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PROLOGO

La publicaciéon de una obra implica compartir el resultado de un
trabajo que ha sido valorado, estudiado, analizado y sobre todo
investigado; sin embargo, el impacto y los aportes en el area de
estudio en que se ocupa es lo que define esa obra. La alimentaciéon
como objeto de estudio abre espacios de debate sobre sus
aplicaciones e implicaciones sociales, culturales, econémicas y
politicas, sin olvidar las académicas.

En los primeros meses del ano 2023 México ratifico su
compromiso de cooperaciéon para colaborar con la Organizacion de
las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO),
a través del monitoreo en sanidad, atenciéon a la migraciéon del
sector rural, reduccion de la pobreza en el campo con el objetivo
de apoyar en una nueva plataforma de seguridad alimentaria;
acciones como esta, direccionan el sentido de una agenda puesta
en marcha a nivel nacional y las labores conjuntas que enmarcan
propuestas y ejercicios a partir de diversos sectores de la
sociedad.

En México, los factores clave para la seguridad alimentaria,
entre otros, son la Produccion alimentaria; México es un pais con
amplia diversidad agricola que permite variedad de alimentos,
sin embargo esa seguridad alimentaria depende del
fortalecimiento de la produccidon a nivel nacional; lo anterior,
implica el impulso de pequenos y medianos productores a través
de politicas adecuadas y acceso a financiamiento, tecnologias,
capacitacion y fortalecimiento de cadenas de valor.

Un segundo factor es el Acceso a los alimentos, en México
existen retos en términos de disponibilidad para grupos
vulnerables en comunidades rurales, poblaciéon indigena y grupos
en situaciones de pobreza por lo que es necesario impulsar
politicas que mejoren la distribucion y fortalecer los sistemas de
comercializacion local.



Otro factor es la Nutricion y calidad de los alimentos; es
necesario promover una alimentaciéon saludable, combatir los
problemas existentes en México relacionados con la desnutricion
y obesidad, fortalecer la educacion nutricional, asi como promover
estilos de vida saludable, sefnalando que la seguridad alimentaria
no solo es asegurar la disponibilidad de los alimentos.

Un cuarto factor es la Sostenibilidad ambiental que garantice
que la producciéon de alimentos sea respetuosa con el medio
ambiente por lo que en México es importante promover practicas
agricolas sostenibles, uso correcto del agua, protecciéon de la
biodiversidad y trabajar en la reduccion de los impactos negativos
de la agricultura en relacién con el cambio climatico.

Este ultimo punto, cambio climatico, nos lleva al quinto factor a
considerar como lo es la Gestion de riesgos, recordemos que
México, al i1gual que otros paises, es vulnerable a eventos
climaticos que afectan la disponibilidad y produccién de los
alimentos por lo que la seguridad alimentaria requiere
estrategias de gestion y fortalecimiento de sistemas de alerta
temprana y una rapida respuesta de accién ante situaciones de
crisis.

Si bien, la seguridad alimentaria requiere un enfoque integral
podria orientarse bajo la premisa de los sistemas alimentarios
sostenibles para una alimentacién saludable; enmarcando la
produccion, la calidad nutricional, el acceso a los alimentos, la
capacidad de adaptacion ante riesgos y la sostenibilidad bajo la
vertiente agricola, alimentaria y ambiental.

La maestra Ana Victoria Flores, doctora Yesbek Morales,
doctora Alejandra Cazal y la doctora Norma Angélica
Santiesteban Lopez, autoras de la obra Transferencia de
conocimientos en el uso de alimentos locales subutilizados. Para
estudiantes de educacion bdasica en las ciudades de Cancun y
Puebla abordan de forma puntual la problematica existente a
través de temas como el Desarrollo sustentable, las propuestas de
seguridad y soberania alimentaria, normas, programas y politicas
publicas en Meéxico sobre la alimentacion de la poblacién,



caracteristicas de una alimentaciéon recomendable, importancia
de la alimentacion adecuada, desnutricion infantil y habitos
alimentarios, entre otros. Sin duda un gran aporte académico,
social y cultural sobre la transferencia de conocimientos en pro de
una alimentacion saludable.

Dr. César Yanez Santamaria
Profesor investigador de Tiempo Completo
Universidad del Caribe



INTRODUCCION

La alimentaciéon adecuada durante los primeros anos de vida es
fundamental para el mantenimiento del estado de salud y
nutricion en etapas posteriores. Dichos anos “son momentos
excelentes para sembrar y afianzar las bases de la alimentacién
futura y demas habitos de vida saludables” (Moreno y Galiano,
2015: 268), ya que los habitos alimentarios adquiridos en la
infancia prevalecen en la edad adulta y esto contribuye a la
prevencion de enfermedades, sobre todo las que se relacionan con
la alimentacién, como las cardiovasculares, la diabetes, el
sindrome metabdlico y algunos tipos de cancer. Sin embargo, es la
poblacion de ninos y ninas de entre cinco y 11 anos la que
consume mayor cantidad de alimentos no recomendables; ello
provoca malnutricién, que abarca el sobrepeso, la obesidad y la
desnutriciéon. La malnutriciéon ha estado presente a lo largo del
desarrollo y crecimiento de la humanidad, afectando a la
poblacion de todas las edades y paises con resultados graves para
la salud.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2021), de 1975 a 2016 la obesidad se triplic6 en todo el mundo,
trayendo consigo problemas severos para todas aquellas personas
que la padecen.

Meéxico no ha sido ajeno a este fenémeno; por el contrario, ha
presentado un importante incremento en su tasa, a tal punto que
hoy en dia es el nimero uno en este problema a nivel mundial,
tanto entre ninos y ninas como en adultos (OMS, 2021). Para 2016,
México contaba con 340 millones de infantes y adolescentes con
sobrepeso y obesidad, y la mayor incidencia de este problema se
localizaba en zonas urbanas (OMS, 2021); en 2019 habia 10 veces
mas ninas y 12 veces mas ninos con obesidad que 44 anos atras
(Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia [Unicef], 2019).



También la desnutriciéon ha sido una problematica que aqueja al
mundo; en 2019 el nimero de personas que padecian hambre
llegd a 821 millones; es decir: una de cada nueve personas en el
mundo (Ramirez, et al., 20). Ademas, se estan logrando pocos
avances frente a las multiples formas de malnutricion, que van de
la desnutriciéon créonica (retraso del crecimiento infantil) a la
obesidad adulta, amenazando la salud de cientos de millones de
personas. Por mencionar sélo un ejemplo, en México, 1.5 millones
de infantes menores de cinco anos (13.6 %) sufren de desnutriciéon
cronica (baja talla para la edad) (Rivera-Dommarco et al., 2013).

Asi pues, dado que la infancia es un periodo de establecimiento
de habitos y reglas, se considera que es una etapa en que la
ensenanza de los conceptos basicos de nutriciéon puede resultar
exitosa.

De ahi que se plantee la importancia de desarrollar y difundir
estrategias que permitan a los ninos, ninas, padres y madres de
familia acceder a una alimentacién adecuada y equilibrada.

En México, de acuerdo con las caracteristicas de la dieta o
alimentacion recomendable, el desayuno —al 1igual que la comida
y la cena— debe incluir los tres grupos de alimentos en las
proporciones que senala el plato del bien comer, es decir, muchas
frutas y verduras, suficientes cereales, combinados con
leguminosas y pocos productos de origen animal. También debe
promoverse la variedad de los alimentos en cada grupo
(Secretaria de Salud, 2012).

Otro de los objetivos relevantes es fomentar la soberania
alimentaria a nivel local; rescatar aquellos productos locales
subutilizados que tengan compuestos bioactivos benéficos para la
salud.

En estas dos perspectivas se enmarca la presente investigacion,
cuyo objetivo es generar una propuesta tedrico-metodologica
replicable que permita transferir conocimientos sobre el uso y
consumo de alimentos locales subutilizados. Con este fin
promovera una alimentacion recomendable entre estudiantes de



educaciéon basica y madres de familia en las ciudades de Cancun y
Puebla.

La relevancia de transferir a las familias
el conocimiento sobre el consumo de productos
subutilizados en pro de una alimentacion saludable

La importancia de este proyecto reside en que esta dirigido a los
ninos, ninas y a sus madres, quienes necesitan conocer los
beneficios a la salud que aportan los productos locales
subutilizados; éstos pueden contribuir al fomento de la soberania
alimentaria de la comunidad, por cuanto, al promoverse su
consumo, impulsarian la produccién y con ello el desarrollo local.
Ello apuntalara también el desarrollo humano tanto de los
productores (campesinos indigenas) como de los consumidores.

Dado que los ninos y ninas basan sus preferencias en las
caracteristicas sensoriales de los alimentos, y cocinar puede tener
una influencia benéfica en sus elecciones alimentarias (Maiz et
al., 2018), este proyecto fomenta acciones para que ellos y ellas
puedan conocer y familiarizarse con los productos locales
subutilizados mediante su manipulaciéon, aumentando su
curiosidad y disposicion a probarlos. Asimismo, favorece las
experiencias positivas con dichos productos al permitirles
participar en el diseno y/o presentacion de su plato, lo que
aumenta la probabilidad de consumirlos.

Asi, el proyecto incide en los habitos de consumo y en las
preferencias alimentarias de los ninos y ninas, ya que ademas de
obtener conocimiento sobre los beneficios a la salud que cada uno
de los productos aporta, los modos de prepararlos promoveran su
uso y el conocimiento de sus caracteristicas sensoriales, que
posteriormente mostraran a sus padres, favoreciendo la
educacion nutricional y la posibilidad de llevar a cabo una dieta
mas saludable.

El presente proyecto empoderara a las familias ofreciéndoles
herramientas que les permitan tomar decisiones asertivas tanto
de selecciéon y compra como de consumo de alimentos, en beneficio



de la comunidad y el medio ambiente. La idea es ofrecer una
propuesta tedrico-metodologica replicable para escuelas y otras
instancias de Quintana Roo y Puebla o de otros estados de la
republica, con miras a contribuir a la soberania alimentaria del
pais. Asi, no Unicamente se mejora el estado de salud de la
poblaciéon sino también su calidad de vida.



ACTIVIDADES PARA RESOLVER
LAS PROBLEMATICAS DEL HAMBRE,
ECOSISTEMAS DETERIORADOS Y LA BUSQUEDA
DE UNA PRODUCCION Y UN CONSUMO
DE ALIMENTOS SALUDABLES

El concepto de desarrollo sustentable expuesto en el Informe
Brundtland, solicitado por la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU) en 1983, fue retomado y propuesto en la Cumbre de
Rio en 1988 para su aplicacion en la politica publica de los
Estados.

El concepto senala que los Estados deberan hacer un uso
racional de los recursos naturales para satisfacer las necesidades
presentes sin comprometer las necesidades de las futuras
generaciones. Es importante senalar que la preocupaciéon por la
ecologia y la sustentabilidad fue tema de discusion desde la
década de los anos sesenta. A continuacion, se presenta una linea
del tiempo que contextualiza este enfoque en el ambito
Iinternacional:

El desarrollo sustentable

* 1968: Reunidon sobre la Bidsfera, Organizacion de las Naciones
Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura, Paris.

+1972: Conferencia Mundial sobre el Medio Ambiente, ONU,
Estocolmo. Fue la primera reunién en que se mostré una
preocupacion por la contaminaciéon atmosférica, y donde se
reconocié que los recursos naturales son finitos. Por primera vez
se asumen acuerdos internacionales.

*1972: Declaracion de “Una sola Tierra” del Movimiento
Pacifista.

* 1973: Propuesta de Decrecimiento.



+1970-1980: Las dos crisis del petrdleo y las multiples crisis
ambientales y sociales (accidentes nucleares, capa de ozono,
lluvia Aacida, rios envenenados, endeudamiento y pobreza,
etcétera).

+ 1983: La ONU solicita que se forme una Comisiéon de cientificos
en el mundo. Creaciéon de la Comisiéon Brundtland.

+1987: Informe Brundtland. Desarrollo y medio ambiente,
inseparables. Crecimiento diferenciado, el ser humano y sus
necesidades en el centro; nuevo modelo de producciéon, consumo
y distribucion; multilateralidad.

*1992: Se organiza la Cumbre de Rio de Janeiro, en la cual se
genera:

- Agenda XXI. Activar los compromisos por parte de los Estados
y las empresas para disminuir sus gases de efecto invernadero
(GEI) y la contaminaciéon en general.

- Convenio sobre la Diversidad Biolégica. Cada Estado
determina con un diagnéstico y basado en metas, las
condiciones de la naturaleza y acciones para mitigar su crisis.

- Carta de la Tierra y Sociedad Civil. La sociedad se
compromete a generar estrategias de educacion ambiental en
todos los ambitos.

- Protocolo de Montreal. Compromiso por parte de los estados
de retirar el uso de los clorofluorcarbonos (CFC), precursores
del hoyo en la capa de ozono.

+1993: Comienza el Protocolo de Kioto, que compromete a los
Estados a disminuir los GEI y a mitigar el calentamiento global.

+ 2000: La ONU propone Las Metas del Milenio, que deberian ser
evaluadas anualmente hasta 2015, para analizar los impactos y
la mitigacion de la contaminacion en el planeta.

+ 2002: La Cumbre de Johanesburgo hace una revision del estado
de los recursos naturales en el planeta y se valoran las acciones
realizadas para mitigar el calentamiento global. Los resultados
no son positivos.

+2010: El Protocolo de Nagoya compromete a los Estados a
proteger y regular los recursos genéticos y la propiedad



intelectual de los mismos.

+ 2015: La ONU propone que se deben hacer esfuerzos mayores en
el tema de la mitigaciéon del calentamiento global y del cuidado
de la naturaleza, considerando que las Metas del Milenio no son
suficientes. Por esto, se crean los Objetivos del Desarrollo
Sostenible (ODS), los cuales seran nuevamente valorados en
2030 bajo los compromisos adquiridos por los Estados.

+ 2016: Se realiza nuevamente la reunion de los Estados y se llega
al Acuerdo de Paris 2016.

En este escenario, el Programa de Naciones Unidas para el
Desarrollo (PNUD) lanzé en 2015 la propuesta de 17 ODS, los
cuales senalaban la obligacion de los Estados miembros de
asumir la gestién en sus paises para mitigar el dano ambiental al
planeta.

En este sentido, el proyecto de “Transferencia de conocimientos
en el uso de alimentos locales subutilizados para estudiantes de
educacion basica en las ciudades de Cancun y Puebla” tiene como
referente el objetivo de la Agenda 2030 a nivel mundial, y en
particular basa su trabajo en los siguientes ODS.

ODS 2: Hambre cero

La mala alimentacion y la falta de soberania alimentaria son
temas actuales debido a que todavia existen en el mundo muchos
paises que enfrentan dichos problemas. Esto, aunado a la idea de
qué tipo de alimentacién tienen las personas cuando la comida
procesada con colorantes y aditivos cuesta significativamente
menos que los alimentos frescos y producidos de manera
saludable. “Desgraciadamente, el hambre y la desnutricion
siguen siendo grandes obstaculos para el desarrollo de muchos
paises. Se estima que 821 millones de personas sufrian
desnutricion en el 2017”7 (PNUD, 2023: s. p.).

El tema de la desnutricién en ninos es un dato que no se puede
ignorar en América Latina y Africa, dos continentes con carencias
sociales y economicas estructurales que se encuentran vulnerados



por el modelo de desarrollo econémico dominante. “Mas de 90
millones de nifnos menores de cinco anos tienen peso
peligrosamente bajo” (PNUD, 2023: s. p.).

ODS 15: Vida de ecosistemas terrestres

Una de las reflexiones que continla en la mesa de los
investigadores, cientificos y académicos es la relacion que se ha
establecido con la naturaleza.

La crisis ambiental es visible e inminente, y es preciso
replantear la idea de no continuar con una vision homocéntrica
donde la naturaleza esté al servicio y satisfacciéon de un modo de
vida totalmente insostenible. Asimismo, la idea de “crecimiento”,
tan asumida por la humanidad, es un espejismo y, sobre todo, un
camino hacia la extincion de la especie.

Se sabe que los humanos dependen de la naturaleza; de ahi que
la propuesta de muchos investigadores senale resueltamente la
necesidad de tener una visidon biocentrista. KEsto significa
transformar de una manera profunda el estilo de vida de todas
las personas. “La vida humana depende de la tierra tanto como
del océano para su sustento y subsistencia. La flora provee el 80
% de la alimentaciéon humana y la agricultura representa un
recurso econémico y un medio de desarrollo importante” (PNUD,
2023: s. p.).

ODS 12: Produccidn y consumo responsables

El consumo de la poblacion bajo el modelo de desarrollo
capitalista hace insostenible el equilibrio con la naturaleza. A
esto se suma que una parte importante de la poblacién no tiene
acceso a una alimentaciéon sana, ni siquiera a la satisfacciéon de
sus necesidades basicas.

Por ello es indispensable el fomento a una producciéon y un
consumo que garanticen el cuidado del medio ambiente. En
México, es necesario impulsar la soberania alimentaria no sélo a
nivel nacional; también desde las localidades se debe realizar un



diagnéstico de qué productos locales y endémicos se producen
para fortalecer el comercio entre productores y comunidades
urbanas.

ODS 4: Educacién de calidad

Este ODS es central para la investigacion. Es imprescindible
hacer hincapié en una educacién de calidad con acento en la
inclusion. Para ello es necesario considerar la educacion superior
y la 1investigacion desde una perspectiva integral e
interdisciplinaria. Pensar una educacion donde el estudiante
obtenga herramientas que le permitan transformar su entorno,
ya que es necesario impulsar el desarrollo de su localidad.

Asimismo, la investigacion debera partir de un constante
dialogo de saberes, donde no sélo participaran los académicos
aceptados. Los saberes locales y tradicionales deben formar parte
de este camino que permita comprender las problematicas de una
manera integral, incluyente e interdisciplinaria. En este sentido,
la investigacién se centra en la transferencia de conocimientos de
los productos alimenticios locales subutilizados por algunas de las
comunidades de la Sierra Nororiental del Estado de Puebla y de
la zona norte de Quintana Roo, la cual es vista como una
estrategia de empoderamiento:

* De los nifnos y ninas que conoceran y aprenderan a preparar
alimentos sanos, con productos locales estacionales, accesibles
en precio y que aportan a la economia familiar.

* Empoderamiento de las familias que tomaron los cursos
1mpartidos, favoreciendo el consumo y el desarrollo local.

* Empoderar también al campesino para que pueda tener un
Ingreso econémico justo y solidario por su trabajo, e incentivar
que los productos locales con cualidades nutrimentales
1mportantes se sigan sembrando y consumiendo.

* Fomentar el cuidado del medio ambiente, pues las comunidades
indigenas son las que tienen un conocimiento ancestral y



practicas amigables con éste y para la conservacion de la
naturaleza.

En la figura 1 se muestra como las actividades antropogénicas
han 1impactado directa e indirectamente a la naturaleza de una
forma determinante y negativa. Se observa como la biodiversidad
en territorios donde habitan las comunidades indigenas es la mas
conservada.

Hoy en dia un 72 % de los indicadores muestran un deterioro.
Este elemento es muy importante, pues son las comunidades
indigenas las que protegen y conservan una parte del territorio
mexicano.

En este sentido, la degradacion de la tierra se debe a las
actividades de las poblaciones y a la pobreza. La Cepal (Gligo et
al., 2020) menciona que, de ocho paises latinoamericanos
estudiados, los mas afectados son: Brasil, con 8 515 770 ha;
Argentina, con 2 780 400 ha, y México, con 1 964 380 ha. Dos de
ellos son considerados megadiversos. Las causas para México son
las siguientes: estrés hidrico, deforestacién y escasez de carbono
organico en el suelo; en el caso de Brasil: la deforestacion,
declinaciéon de la productividad y bajo carbono organico en el
suelo; por ultimo, en Argentina las causas son igualmente la
declinaciéon de la productividad, la desertificacion, el bajo carbono
organico en el suelo y el cambio de cobertura.

Todo ello se debe a actividades antropogénicas (agricultura,
deforestacion y mineria, entre otras) enmarcadas en un modelo de
desarrollo econémico depredador de la naturaleza, extractivista,
que no busca ni promueve el cuidado de la naturaleza y las
comunidades.

En México, existe un insuficiente apoyo del gobierno al campo
desde hace décadas. Se tiene un campo abandonado, donde los
campesinos (en peligro de extinciéon) se ven obligados a migrar a
otras localidades en busca de empleos que en muchas ocasiones
son mal pagados y generan 1mpactos negativos en las
comunidades, la cultura y los habitos de las personas; ello se debe
a la existencia de una politica publica agraria que se focaliza en



una producciéon basada en el monocultivo, en la aplicacién de
agroquimicos y en el uso de semillas tratadas. La entrada del
cultivo transgénico afecta de manera determinante la
biodiversidad del entorno, vuelve invisibles los saberes vy
conocimientos tradicionales, los cultivos rotatorios de diversidad
en hortalizas y productos locales, que parecen condenados a
desaparecer.

Profundiza la dicotomia entre el campo y la ciudad, lo que
separa y no permite concebir un mundo integral donde uno
dependa de la otra, se complementen y permitan la busqueda de
la soberania alimentaria, tema que convoca y promueve este
trabajo.

Frente a este escenario, son inminentes los cambios en politicas
publicas agricolas hacia modelos mas sustentables. Se avizora un
nuevo paradigma centrado en los limites de la naturaleza, los
conocimientos ancestrales y el uso de tecnologias amigables con el
medio ambiente.

FIGURA 1
Ejemplos de deterioro de la naturaleza
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Fuente: Gligo et al. (2020), con informacién de la Comision Econdémica para América Latina y el Caribe (Cepal, 2019b).
Nota: Las franjas de colores representan las repercusiones relativas a escala mundial de los impulsores directos (de arriba a
abajo) sobre la naturaleza en ecosistemas terrestres, de agua dulce y marinos, segin las estimaciones de una revisién siste-
matica de los estudios publicados en todo el mundo desde 2005. Los circulos muestran la magnitud de los impactos humanos
negativos en una variada seleccién de aspectos de la naturaleza a lo largo de diferentes escalas temporales, basandose en una
sintesis global de indicadores desde la prehistoria.



En qué consisten las propuestas de seguridad
y soberania alimentaria

Considerando la seguridad alimentaria (SA) como un concepto
social que determina la politica alimentaria de las naciones,
debido a la interpretacion del problema del hambre y la
malnutricibn como una consecuencia directa de la escasez
alimentaria, proveniente del incremento poblacional y la
capacidad econdémica de las personas para acceder a los
alimentos, resulta importante analizar lo que menciona Levario
(2018) al respecto: “Las sociedades vulnerables son despojadas de
los medios de vida tradicionales al forzarlas a incorporarse al
sistema capitalista mundial, destruyendo asi instituciones
disenadas en comunidad para protegerlas contra el hambre u
otras formas de malnutriciéon” (2018: 13); es decir: la SA y la
conformacién de politicas publicas alimentarias responden mas a
Intereses empresariales y comerciales que a la necesidad de las
personas. Para realizar un analisis significativo y profundo al
respecto, se puede tomar como referencia la propuesta
metodoldgica de McMichael (2015, cit. en Levario, 2018), quien
recalca que la base de todo lo anterior son los regimenes
alimentarios que se establecen en cada pais o regién, mas como el
resultado de un orden capitalista de acumulaciéon de dinero y
poder en unas cuantas manos, regulado por las leyes de oferta y
demanda de alimentos en un mercado altamente competido y
lleno de riqueza, que por las necesidades basicas inherentes a la
humanidad, como la abolicién del hambre y la malnutricién; en la
actualidad dichos regimenes alimentarios son percibidos como
corporativos, cuya caracteristica principal consiste en que las
naciones actuales son manejadas por el mercado y no el mercado
por las naciones, dando pie a que las grandes empresas regulen y
determinen lo que la sociedad debera consumir, aunque se trate
de alimentos no nutritivos, y sin considerar si las personas
cuentan o no con la capacidad econémica para adquirirlos.

En este sentido, es imprescindible comprender el concepto de SA
establecido en la Cumbre Mundial sobre Alimentaciéon en 1996, y



su relacion con el hambre, la malnutriciéon y la pobreza: “La
Seguridad Alimentaria existe cuando todas las personas tienen,
en todo momento, acceso fisico, social y econémico a alimentos
suficientes, inocuos y nutritivos que satisfacen sus necesidades
energéticas diarias y preferencias alimentarias para llevar una
vida activa y sana” (2011: 1). Dicho concepto hace hincapié en que
se cuente con acceso a los alimentos mas que a la disponibilidad
de éstos (Consejo Nacional de Evaluacion de la Politica de
Desarrollo Social [Coneval], 2010). En la tabla 1 se describen las
cuatro dimensiones de la SA segin la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO, por
sus siglas en inglés, 2011).

Al hablar del concepto de hambre o privaciéon de alimentos, se
observa la existencia dede inseguridad alimentaria, cuyas causas
pueden ser diversas: pobreza, ingesta insuficiente de nutrientes,
practicas inadecuadas del cuidado de los ninos, servicios de salud
msuficientes, medio ambiente insalubre, entre otros (FAO, 2011).
Ello genera un ciclo vicioso que inicia y finaliza en la incapacidad
de las personas para alimentarse de forma recomendable, lo cual,
aunado a los regimenes alimentarios establecidos por las naciones
actuales, genera graves problemas para la sociedad que se
encuentra regulada por programas y politicas publicas
alimentarias incipientes y con enfoques que no han permitido el
control y erradicacion del hambre y la malnutriciéon.

Ahora bien, la SA no significa que las poblaciones tengan un
buen estado nutricional per se, ya que éste se logra cuando las
personas de un hogar son capaces de asegurar una alimentacion
adecuada a todos los miembros en todo momento, a través de
alimentos disponibles, accesibles, de calidad y diversos (en
términos de energia, macro y micronutrientes), preparados
adecuada e inocuamente y consumidos por un cuerpo saludable.



TABLA 1
Las cuairo dimensiones de la Seguridad Alimentaria
segun la FAO

Dimension Descripcion
Disponibilidad Se refiere a la oferta de alimentos definida por la
fisica produceidn, existencia de alimentos y comercio.

de los alimentos

La disponibilidad fisica de los alimentos no
garantiza por si sola la SA de la poblacién, por
lo que se deben generar programas y politicas
alimentarias para lograr el acceso de todas las
personas a ésta sin importar su nivel socioeco-
nomico.

Acceso econdmico
y fisico
a los alimentos

Se entiende como la forma en que el cuerpo apro-
vecha los nutrientes que aportan los alimentos,
La utilizacion por lo que se deben procurar buenas practicas
de los alimentos de salud y alimentacion, preparacion correcta de
alimentos, diversidad en la dieta y buena distri-
bucion de estos en los hogares.

Consiste en el aseguramiento del acceso a los
alimentos de manera sostenida y periodica, el
cual puede resultar sumamente vulnerable (ya
sea por condiciones climaticas, desempleo, au-
mento en precios, entre otros).

La estabilidad

en el tiempo

de las dimensiones
anteriores

Fuente: Cumbre Mundial sobre Alimentacién (1996).

Seguridad alimentaria en México

Segin la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (Ensanut,
2020) realizada por la Secretaria de Salud, el Instituto Nacional
de Salud Publica y el Instituto Nacional de Estadistica y
Geografia, el 39.2 % de los hogares en México contaban con SA
comparado con 44.5 % en 2018. 35.9 % presentaron inseguridad
alimentaria moderada y severa comparado con 22.6 % en 2018; y
34.9 % inseguridad leve aumentando dos puntos porcentuales
desde 2018 hasta 2021.

Particularmente en México, los temas de hambre y malnutriciéon
pueden ir estrechamente ligados a la pobreza, de acuerdo con los
datos aportados por el Coneval (2020). El Coneval mide la
pobreza utilizando dos lineas de ingreso: Linea de Pobreza
Extrema por Ingresos, que equivale al valor de la canasta
alimentaria por persona al mes y se encuentra dividido en zonas
rurales y urbanas; y Linea de Pobreza por Ingresos, que toma en
cuenta el valor total de la canasta alimentaria y de la no
alimentaria por persona al mes; 43.9 % de la poblacién mexicana
(55.7 millones de personas) se encuentra en situacion de pobreza



(dos puntos porcentuales mas que en 2018) y 8.5 % (10.8 millones
de personas) en situacion de pobreza extrema, de las cuales 22.5
% (28.6 millones de personas) cuentan con carencias en lo relativo
al acceso a la alimentacién nutritiva y de calidad.

Si bien desde 2010 a la fecha, el porcentaje de la poblaciéon que
presenta carencias alimentarias ha disminuido (2010: 23.3 % de
la poblacion no contaba con una alimentacién adecuada), es
necesaria la implementaciéon urgente y organizada de programas
y politicas publicas que permitan atender los principales
problemas nutricionales de la poblacion mexicana, prestando
especial atencion a poblaciones vulnerables, como indigenas,
preescolares, ninos y adultos mayores, tomando en cuenta
también los problemas de malnutricion, como obesidad y
sobrepeso (problemas producidos por exceso de ingesta), ya que,
de acuerdo con la Coneval (2010), “los programas sociales
federales estan dirigidos a resolver los problemas de desnutricion,
mas no de sobrepeso y obesidad, cuya respuesta se encuentra
acotada a los programas institucionales ofrecidos por los servicios
de salud que provee el Estado” (2010: 28).

Seguridad alimentaria en Cancun y Puebla

De acuerdo con datos de la Ultima medicién del Coneval (2020),
hasta 2020 Puebla contaba con 62.4 % de su poblacién (4.136.6
miles de personas) en situacion de pobreza, de las cuales 12.7
corresponden a personas en pobreza extrema; por otra parte,
Quintana Roo tenia 47.5 % (892.9 miles de personas) de su
poblacion en condiciones de pobreza, de las cuales 10.6 %
representan la pobreza extrema, lo que se traduce en deficiencias
alimentarias y malnutricion; datos que vuelven apremiante la
creacion de programas, politicas alimentarias locales o
estrategias de la sociedad civil y académica que permitan
alcanzar la SA de sus pobladores.



La soberania alimentaria

La soberania alimentaria es una propuesta radical que permite
proteger la naturaleza y a las personas, y contribuir a la
autonomia de las comunidades.

Respecto al concepto de soberania alimentaria, fue presentado
en la ONU y se precis6 que debia ser discutido en foros
internacionales especializados, pues tiene una relaciéon directa
con el derecho a la alimentacién. A este respecto, no se llegd a
ninguna conclusion y se acuné nuevamente el concepto de SA por
la ONU. Sin embargo, se consider6 la importancia de que los
paises decidan sus propias estrategias, las cuales deben estar
basadas en consultas con todos los principales interesados a nivel
nacional. Como muestra de esta cuestién, es importante recordar
la definici6on de soberania alimentaria propuesta en el documento
realizado por la Delegacion de Bolivia:

[Es] la capacidad de los estados y de los pueblos a ejercer el derecho a definir
e 1mplementar libremente sus politicas y estrategias alimentarias vy
nutricionales, de forma soberana y orientadas al logro de la seguridad
alimentaria nutricional, organizando la produccion, el acceso y el consumo de
alimentos acorde con las necesidades de sus poblaciones, otorgando prioridad
a la produccién de alimentos por parte de pequenos productores y de base
familiar y comunitaria, y al consumo local de alimentos (ONU, 2013: 11).

Esta definicion fue modificada por la Presidencia de la
Asamblea General y la Delegacién Uruguaya:

La soberania de los Estados comprende también el derecho de los pueblos a
definir sus propias politicas y estrategias sustentables de produccion,
distribuciéon y consumo [...] con base en la pequena y mediana produccion,
respetando sus propias culturas y la diversidad de los modos campesinos,
pesqueros e indigenas de produccién agropecuaria, de comercializacién y de
gestion de los espacios rurales, en los cuales la mujer desempena un papel
fundamental (observando que este concepto se encuentra en proceso de
construccion en el ambito multilateral) (ONU, 2013: 11).

Este concepto ha sido trabajado y mejorado; se puede decir
entonces que la soberania alimentaria descansa sobre seis
pilares, que, de acuerdo con la ONU (2013) son los siguientes:



* Se centra en alimentos para los pueblos: a) pone la necesidad de
alimentacion de las personas en el centro de las politicas; b)
Insiste en que la comida es algo mas que una mercancia.

* Valores de los proveedores de alimentos: a) apoya modos de vida

sostenibles; b) respeta el trabajo de todos los proveedores de

alimentos.

Localiza los sistemas alimentarios: a) reduce la distancia entre

proveedores y consumidores de alimentos; b) rechaza el

dumping- y la asistencia alimentaria inapropiada; c) resiste la
dependencia a corporaciones remotas e irresponsables.

* Situa el control a nivel local: a) localiza los lugares de control en
manos de proveedores locales de alimentos; b) reconoce la
necesidad de habitar y compartir territorios; c¢) rechaza la
privatizacion de los recursos naturales.

* Promueve el conocimiento y las habilidades: a) se basa en los

conocimientos tradicionales; b) utiliza la investigacion para

apoyar y transmitir este conocimiento a generaciones futuras; c)

rechaza las tecnologias que atentan contra los sistemas

alimentarios locales.

Ess compatible con la naturaleza: a) maximiza las contribuciones

de los ecosistemas; b) mejora la capacidad de recuperacion; c)

rechaza el uso intensivo de energias, monocultivo

industrializado y demas métodos destructivos.

Es importante senalar que la presente investigacion trabajara
con el concepto de soberania alimentaria que pone énfasis en la
produccion local, en el comercio justo y solidario, y que promueve
la transmisién y reconocimiento de saberes tradicionales. En este
sentido, se trabaj6 con productos locales subutilizados de las
comunidades de la Sierra Nororiental de Puebla y de la zona
norte de Quintana Roo. Y la transferencia se realiz6 en las
ciudades correspondientes con ninos y ninas de educacién basica.
Particularmente en Quintana Roo, la escuela se encuentra
integrada al Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la
Familia (DIF).



Las normas, programas y politicas publicas
en México sobre la alimentacion de la poblacion

“Se sostiene que la mejor estrategia para reducir con rapidez la
pobreza y el hambre de las masas, reside en aplicar una
estrategia de combate a la pobreza conjuntamente con politicas
que garanticen la seguridad alimentaria” (FAO, 2011). Del mismo
modo, el combate a la malnutricion (por ingesta excesiva o
deficiente) y el acceso a la alimentaciéon como un derecho humano
universal debera ser un tema preponderante en las agendas
gubernamentales. En el caso especifico de México, esta plasmado
en:

* La Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos desde
2011 al reformarse los articulos 4 y 27, los cuales senalan que
toda persona tiene derecho a la alimentacién nutritiva,
suficiente y de calidad, y la garantia de abasto suficiente y
oportuno de los alimentos basicos que establezca la ley,
respectivamente; articulo 3 que prohibe en todas las escuelas
alimentos que no favorezcan la salud y el articulo 123 que indica
la suficiencia salarial minima para las necesidades basicas de
las familias,

* Ley General de Desarrollo Social,

* Ley General de Salud,

* Ley de Ayuda Alimentaria,

* Ley de Proteccion al Consumidor para el consumo adecuado,

* Ley de Asistencia Social,

* Articulos 7 y 33 de la Ley General de Educacion,

* La directriz 2 de las Directrices hacia el Plan de Desarrollo
2019-2024,

* Articulos 36, 37, 39, 50 y 53 de la Ley General de los Derechos
de Ninas, Ninos y Adolescentes,

* Norma Oficial Mexicana NOM-014-SSA3-2013, Para la asistencia
social alimentaria a grupos de riesgo,

* NOM-043-SSA2-2012, Servicios basicos de salud. Promocion y
educacion para la salud en materia alimentaria. Criterios para



brindar orientacion,

* NOM-251-SSA1-2009, Practicas de higiene para el proceso de
alimentos, bebidas o suplementos alimenticios,

* NOM-051-SCFI/SSA1-2010 Especificaciones Generales de
Etiquetado para Alimentos y Bebidas no Alcohdlicas
Preenvasados. Informacion comercial y sanitaria,

* Estrategia Nacional para la Prevencion y el Control del
Sobrepeso, la Obesidad y la Diabetes,

* Acuerdo mediante el cual se establecen los Lineamientos
Generales para el expendio y distribuciéon de alimentos y
bebidas preparados y procesados en las escuelas del Sistema
Educativo Nacional,

* Objetivos uno y dos de los ODS.

Al mismo tiempo que, como integrante de la ONU, esta obligado
a cumplir cabalmente con lo establecido en la Carta Internacional
de Derechos Humanos, la Declaracion Universal de los Derechos
Humanos de 1948 y el articulo 11 del Pacto Internacional de
Derechos Econémicos, Sociales y Culturales de 1966, al cual se
adhiri6 México en 1981 (Levario, 2018):

* Los estados parte en el presente Pacto reconocen el derecho de
toda persona a un nivel de vida adecuado para si y para su
familia incluso alimentacion. Los estados parte tomaran
medidas apropiadas para asegurar la efectividad de este
derecho.

* Los estados parte en el presente Pacto, reconociendo el derecho
fundamental de toda persona a estar protegida contra el
hambre, adoptaran, individualmente y mediante la cooperacion
internacional, las medidas, incluidos los programas concretos
para: a) Mejorar los métodos de produccién, conservaciéon y
distribucion de alimentos mediante la plena utilizacion de los
conocimientos técnicos y cientificos, la divulgaciéon de principios
sobre nutricién y el perfeccionamiento o la reforma de los
regimenes agrarios de modo que se logren la explotaciéon y la
utilizacion mas eficaces de las riquezas naturales; b) Asegurar



una distribucion equitativa de los alimentos mundiales en
relacion con las necesidades (ONU, 1976).

Histéricamente, México ha tenido diversos programas y politicas
en materia alimentaria, con la intenciéon de controlar y erradicar
la malnutricién en el pais. En la tabla 2 se muestra una linea del
tiempo de dichos programas.

Como se observa en la tabla 2, los intentos para lograr una
alimentacion recomendable en la poblaciéon mexicana han sido
multiples y variados, sin que hasta el momento se haya
consolidado alguna estrategia que permita un control o
disminuciéon del problema tan severo de malnutricién en ninos,
ninas, adolescentes y adultos. Ello puede deberse a diversos
factores, como la falta de seguimiento en cada cambio de
gobierno, falta de recursos asignados a dichos programas, o
simplemente a la falta de educacién en la poblaciéon para evitar
problemas alimentarios.

TABLA 2
Linea del tiempo de programas y politicas publicas
alimentarias en México

Ano Descripcion

Creaciéon de la Junta de Beneficencia Publica dando inicio a la
1861 secularizacion de la politica social para el combate a la pobreza y las
crisis alimentarias.

1903 Creacion de la Direccion General de Beneficencia para
institucionalizar la ayuda a los pobres.

Entrada en vigor de la Ley de Beneficencia Publica con la intencion de
“satisfacer gratuitamente las necesidades y calamidades publicas,

1911 o . g
permanentes o transitorias, de los verdaderamente indigentes y

desvalidos” (Coneval, 2010).
1922 Desayunos escolares y apoyo a consumidores en zonas urbanas.

1925 Otorgamiento de los primeros subsidios agricolas y ganaderos para




incrementar la produccion de alimentos.

1936

1944

1946-
1950

1958

1961-
1965

1962

1972

1979

1980-
1982

1982-
1988

Creacion de Almacenes Nacionales de Depodsito y Comité Regulador
del Mercado de Trigo (posteriormente Comité Regulador del Mercado

de las subsistencias) para mejorar el suministro a los consumidores.

Inauguracion de la Lecheria Nacional (precursor del Programa de
Abasto Social de Leche).

Inicio del abasto popular y subsidio a la produccién de alimentos.

Regulacion de precios de los articulos basicos por medio del Programa
Abasto y Subsistencias Populares.

Subsidio al consumo de productos del campo.

Implementaciéon de acciones para mejorar la nutriciéon infantil y
creacion de la Compania Nacional de Subsistencias Populares
(Conasupo) “cuyo principal propodsito era sistematizar y organizar las
actividades de regulacién alimentaria llevadas a cabo por el gobierno”
(Coneval, 2010).

Creacion de la distribuidora Conasupo (Diconsa) y del Programa de
Albergues Escolares Indigenas con el objetivo de “contribuir al
desarrollo integral de los pueblos y comunidades indigenas, en lo
concerniente a educacion, salud y alimentacién, apoyando a la nifiez y
juventud indigena para que ingresen y culminen sus estudios,
brindandoles hospedaje y alimentacion” (Coneval, 2010).

Creacion de Programa de Abasto Rural para garantizar el abasto
eficiente y oportuno de productos basicos de calidad. Programas de
Raciones Alimentarias (PRA) y Asistencia Social Alimentaria a
Familias (PASAF).

Presentacion del Sistema Alimentario Mexicano (SAM) a cargo del
Sistema Nacional de Evaluacion para alcanzar la autosuficiencia
alimentaria en el pais; y de la Canasta Basica Alimentaria (CBR).

Surgimiento del Programa Nacional de Alimentaciéon (PRONAL) para
“mejorar los niveles nutricionales de la poblaciéon de bajos ingresos en




las regiones y grupos sociales afectados, asegurando el acceso a los
alimentos y protegiendo sus escasos niveles de ingresos frente a la
crisis” (Coneval, 2010).

1984-
2003

1988-
1994

1997

2000-
2003

2001-
2006

2002

2001

2003
2008

Programa maiz-tortilla de la CONASUPO posteriormente llamado
Programa de Subsidio al Consumo de la Tortilla.

Creacion del Programa Nacional de Solidaridad (PRONASOL) para
combatir la marginacion social y la pobreza extrema y el Programa de
Ayuda Alimentaria Directa a Grupos de Riesgo en Comunidades
Indigenas en Extrema Pobreza.

Creacion del Programa de EKEducacion, Salud y Alimentacion
(PROGRESA)  después  Programa de  Desarrollo Humano
(OPORTUNIDADES), después Programa PROSPERA, con el proposito de
generar el desarrollo humano, erradicar la pobreza y alcanzar mejores
niveles de bienestar a través de diversos ayudas como el Apoyo
Alimentario Vivir Mejor.

Programa Tortilla para apoyar a familias pobres habitantes de
localidades urbanas de 15 mil habitantes o mas para adquirir
diariamente un kilogramo de tortilla.

Existencia del Programa de salud y nutricion para los pueblos

indigenas.

Puesta en practica de la prueba piloto del Proyecto Estratégico para la
Seguridad Alimentaria para reducir las tasas de hambruna y
desnutricion, llamado en 2008 Proyecto Estratégico para la Seguridad

Alimentaria.

Implementacion de Programas de apoyo alimentario a cargo del
Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la Familia (SNDIF):
Estrategia Integral de Asistencia Social Alimentaria (EIASA) con 4
acciones: Desayunos escolares, Atencion a menores de 5 anos en riesgo
no escolarizados, Asistencia alimentaria a familias en desamparo y

Asistencia alimentaria a sujetos vulnerables.
Implementacion del Programa de Apoyo Alimentario de DICONSA.

Creacion del Apoyo Alimentario y Abasto Rural con la intencion de




2010

estimular y fortalecer las capacidades de las familias en hogares
rurales en situacion de pobreza; y del Programa de Apoyo Alimentario
en Zonas de Atenciéon Prioritaria.

Suscripcion del Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria:
Estrategia contra la obesidad y el sobrepeso (ANSA) por parte del
SNDIF posteriormente llamada Estrategia Nacional para la
Prevencion y Control de Sobrepeso, la Obesidad y la Diabetes.

2011

2015

2017

2018

2020

2020-
2024

2022

Conformaciéon del Frente Parlamentario contra el Hambre en México,
constituido por senadores y diputados que debian integrar la
legislacion para que el derecho a la alimentacion se constituyera de

forma definitiva.

Aprobaciéon del dictamen de la Ley del Derecho a la alimentaciéon
adecuada, como primera iniciativa aprobada al respecto. Entrada en
vigor del etiquetado frontal de alimentos: Guia Diaria Alimentaria
como parte de las acciones de la Estrategia Nacional para Prevenir y
Controlar el Sobrepeso, la Obesidad y la Diabetes.

Implementaciéon de “mensajes de orientaciéon alimentaria con el
objetivo de promover herramientas enfocadas a las buenas practicas
en la educaciéon en nutriciéon y profesionalizar la actividad” (SNDIF,
2019).

Incorporacion del Registro Nacional de Peso y Talla (RNPT) a la
Direcciéon General de Alimentacion y Desarrollo Comunitario, para
“fortalecer los programas alimentarios de la EIASA, por medio de la
informacién del estado de nutriciéon de las ninas y los nifios, asi como,
promover la vigilancia nutricional y la identificacion de la poblacion
escolar sujeta de asistencia social alimentaria” (SNDIF, 2019).

Puesta en marcha de la nueva Estrategia Integral de Asistencia Social
Alimentaria y Desarrollo comunitario del SNDIF.

Programa Institucional 2020- 2024 de Seguridad Alimentaria
Mexicana (SEGALMEX).

Estrategia Integral de Asistencia Social Alimentaria y Desarrollo
Comunitario (EIASADC) 2022.




Fuente: Barquera et al. (2001), Coneval (2010), Levario (2018), Gonzalez-
Nolasco y Cordero-Torres (2019), Sistema Nacional para el Desarrollo Integral
de la Familia (SNDIF) (2019), Sistema Nacional para el Desarrollo Integral de la
Familia, Unidad de Atenciéon a Poblacién Vulnerable, y Direccion General de
Alimentacion y Desarrollo Comunitario (2022).

Programas de salud y alimentacion escolar en México

El mundo en el que hoy habita la humanidad, la pobreza, el
hambre y la desnutricion se encuentran muy extendidas; sin
embargo, la implementacion de medidas adecuadas puede
controlarlas e incluso erradicarlas; dichas medidas no deberan
emanar Unicamente del gobierno a través de politicas y
programas alimentarios, sino de la sociedad en general. Esta
debera involucrarse e informarse para que los esfuerzos conjuntos
hagan posible el logro de los objetivos. En el caso de la poblacion
de México, el problema del hambre y la malnutricién, en
cualquiera de sus manifestaciones, se presenta desde la infancia,
ya sea por la limitada oferta de alimentos nutritivos o por la
incapacidad econémica de las familias para adquirirlos de forma
sostenida y periddica, o bien por el poco o nulo conocimiento de
procedimientos culinarios saludables para preparar los alimentos;
o bien el problema puede ser una mezcla de todos los anteriores.
Tomando como referencia los resultados de la Ensanut 2020 en
donde “se analiz6 la informacién de 1 573 nifias y ninos menores
de cinco anos que equivalen a 9 990 100 personas de este grupo de
edad” (INSP, 2020: 154), “una muestra de 1 944 ninas y ninos de 5
a 11 anos de edad que representan a 15 073 500 escolares de la
Reptublica Mexicana” (2020: 157), vy “1 166 adolescentes hombres y
mujeres, que representan a 17 493 100 personas de 12 a 19 anos
de edad” (2020: 168), se observa una ingesta deficiente de
alimentos recomendables para consumo cotidiano, como agua,
lacteos, frutas, leguminosas, carnes no procesadas, huevo y
verduras. Este problema ocasiona un 4.4 % de prevalencia de baja
talla, de 13.9 % y obesidad de 8.4 % en el primer grupo; en el
segundo, sobrepeso en 19.6 %; obesidad en 18.6 %, y 17 % de



obesidad para el tercer grupo. La poblacion de ninos de entre
cinco y 11 anos es la que consume mayor cantidad de alimentos
no recomendables, presentando los mayores indices de ingesta las
bebidas endulzadas (90.9 %) y las botanas, dulces y postres (50
%). Lo anterior refleja que las cifras de desnutricion, sobrepeso y
obesidad han ido en aumento desde el Ultimo estudio de Ensanut
en 2018. En la figura 2 se muestra el comparativo de la
prevalencia nacional de bajo peso, baja talla, emaciacién y
sobrepeso mas obesidad en menores de cinco anos desde 1988.

FIGURA 2
Comparativo de la prevalencia nacional de bajo peso, baja falla, emaciacion y sobrepeso
mads obesidad en menores de cinco afnos desde 1988
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Fuente: Ensanut 2020 sobre Coronavirus Disease 2019 (covid-19 por su acrénimo en inglés) (Ins-
tituto Nacional de Salud Publica (INSP, 2020: 155).

En la figura 3 se ilustran los porcentajes de poblacion entre cero
y 19 anos de edad que consumen alimentos no recomendables
para consumo cotidiano.

Asi pues, sobre la base de los datos anteriores se vislumbra
necesaria la creacion e implementacion de programas diversos,
gubernamentales y civiles, que contribuyan a la eliminacién de
malos habitos alimentarios en infantes y adolescentes, con miras
a permitirles desarrollarse de forma optima, saludable y segura.

Salazar-Pérez et al. (2018) mencionan que “aun cuando los
paises realizan esfuerzos importantes por mejorar la salud y
nutriciéon de su infancia, generalmente éstos son aislados pues no
consideran un marco general de los determinantes sociales de la



salud y nutricién infantil en el contexto escolar” (2018: 137). Los
gobiernos deben tomar en cuenta no sélo las dimensiones de la SA
sino también la participacién activa de la comunidad en que los
ninos y ninas se desarrollan, y proponer estrategias que
promuevan:

* Una educacion en salud como el medio para que las personas
sepan como alcanzar niveles de salud adecuados y buscar ayuda
cuando sea necesario, logrando el cambio de habitos no
saludables; especificamente en el ambito alimenticio se trata de
fomentar habitos saludables que erradiquen la mala nutricion.

* Educacion fisica para promover la vida activa y saludable en los
infantes con la intencién de prevenir diferentes padecimientos.

* Servicios de alimentacién y nutricion en los centros escolares
que promuevan habitos de consumo saludable.

+ Servicios de Salud inclusivos que susciten conductas de cuidado
en las ninas y mninos, logrando asi la participaciéon e
involucramiento integral de la sociedad en general en el
contexto escolar (nifas y ninos, padres y madres de familia y
docentes).

De ahi que el objetivo del presente proyecto Transferir
conocimientos sobre el uso de alimentos locales subutilizados para
estudiantes de educacion basica en las ciudades de Cancun y
Puebla, sea promover una alimentaciéon recomendable y lograr la
comunién mencionada entre la sociedad civil y las escuelas, con la
intencion de capacitar a los y las estudiantes y madres de familia,
a través de talleres, en la generaciéon de habitos alimentarios
saludables que les permitan llevar una vida sana y segura.



FIGURA 3
Porcentaje de poblacién que consume alimentos
NO recomendables para consumo cotidiano (2018)
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Fuente: elaboracién propia con informacién obtenida de la Secretaria de Salud, INSP e Instituto Nacio-
nal de Estadistica y Geografia (Inegi, 2018).

Caracteristicas de una alimentacion recomendable

De acuerdo con la NOM-043-SSA2-2012, Servicios basicos de salud.
Promocién y educaciéon para la salud en materia alimentaria
(Secretaria de Salud, 2013), el concepto “ dieta” se refiere al
conjunto de alimentos y platillos que una persona consume en un
dia. Y para que una dieta pueda ser “ recomendable” —es decir,
una dieta que promueva un adecuado estado de nutricion— debe
cumplir con las siguientes seis caracteristicas:

* Suficiente: que aporte la cantidad diaria de energia que cada
persona requiere con base en sus caracteristicas individuales,
como son la edad, el sexo, la estatura, la complexién y la
actividad fisica que realiza.

* Equilibrada: que los nutrimentos guarden proporciones
adecuadas entre si, ya que no de todos ellos se requiere la
misma cantidad.

* Completa: que en cada una de las comidas del dia se incluyan
los tres grupos de alimentos en las proporciones que senala el
Plato del bien comer, es decir, muchas frutas y verduras,
suficientes cereales, pocos productos de origen animal vy
combinar cereales con leguminosas.



* Variada: es necesario consumir diferentes alimentos al interior
de cada grupo, es decir, no consumir siempre las mismas frutas,
verduras o cereales, ya que cada uno aporta diferente tipo y
cantidad de nutrimentos, por lo que entre mas variada sea la
dieta, se garantiza la obtencion de todos ellos.

* Inocua: que no cause danos a la salud, procurando tanto la
higiene de los alimentos desde su siembra y cosecha hasta su
consumo, y también la restriccion de aquellos alimentos que
pudieran causar danos o efectos secundarios en personas con
algin padecimiento o condicién, como las alergias y las
intolerancias alimentarias.

+ Adecuada: esta caracteristica se refiere a que la dieta debe
adaptarse al contexto cultural y socioeconémico del individuo,
tomando en cuenta sus habitos y costumbres, religion, poder
adquisitivo, regiéon en la que vive y gustos o preferencias
personales.

Nutrimentos

En cuanto a los nutrimentos, dicha norma los define como
sustancias contenidas en los alimentos. Dichas sustancias
proporcionan energia al organismo y son necesarias para su
adecuado crecimiento, desarrollo y mantenimiento; su deficiencia
produce cambios quimicos y fisiolégicos caracteristicos y afecta el
estado de nutricion y salud. Asi pues, los alimentos son el
vehiculo de los nutrimentos y es mediante la alimentacién que se
provee al organismo de los nutrimentos que requiere. Es gracias
al proceso de digestion que los nutrimentos quedan disponibles
para ser transportados a través del torrente sanguineo de modo
que puedan llegar a cada una de las células del cuerpo. Se lleva a
cabo entonces el proceso de nutriciéon, que sucede cuando los
nutrimentos son utilizados a nivel celular para la produccion de
energia y realizacion de todas las funciones organicas.

Dos son las formas mas comunes de clasificar los nutrimentos.
Con base en la cantidad que el organismo requiere, pueden
clasificarse en macronutrimentos y micronutrimentos, o bien en



energéticos y no energéticos, dependiendo de si aportan o no
energia al cuerpo. Los macronutrimentos son también
nutrimentos energéticos e incluyen: hidratos de carbono,
proteinas y lipidos. Los micronutrimentos son nutrimentos no
energéticos y dentro de este grupo se encuentran las vitaminas y
minerales o compuestos inorganicos (Secretaria de Salud, 2013).

Hidratos de carbono

Su funciéon principal es aportar a cada una de las células del
cuerpo la energia necesaria para que puedan funcionar
adecuadamente, asi como para que el organismo mantenga sus
funciones basicas, como la respiracién y los latidos del corazon;
pero la energia proveniente de los hidratos de carbono permite
asimismo a las personas caminar, correr, pensar, subir, bajar y
realizar actividades fisicas para el mantenimiento de la salud.
Con base en su complejidad, los hidratos de carbono pueden ser:

* Monosacaridos: se les llama asi a los hidratos de carbono cuya
estructura es la mas sencilla, como el caso de la glucosa o la
fructosa, que estan formados por una sola molécula. Después del
proceso de digestion, la mayor parte de los hidratos de carbono
consumidos se transforman en glucosa, ya que en esta forma
pueden ingresar a las células para la produccion de energia.

* Disacaridos: siguen siendo azucares simples pero formados por
dos moléculas, como el caso de la sacarosa o aztcar de mesa o la
lactosa, que es la principal aztcar de la leche.

* Oligosacaridos: son cadenas de tres a 20 moléculas y en este
grupo se encuentran los fructooligosacaridos y la inulina, entre
otros, que son “prebidticos”; es decir: estimulan selectivamente
el crecimiento y la actividad de los microorganismos que
componen la microbiota intestinal (flora intestinal) y con ellos
confieren beneficios a la salud del individuo, tales como el
fortalecimiento del sistema inmunolégico (Corzo et al., 2015).

* Polisacaridos, como los almidones y la fibra.



La fibra da estructura a las paredes celulares de los alimentos;
es un compuesto que aporta diversos beneficios al organismo:
regula el proceso de digestién evitando problemas de constipacion
o estrenimiento, y contribuye a la reduccion del peso corporal,
brinda sensacién de saciedad después de las comidas y favorece la
reduccion de las concentraciones de colesterol en sangre, asi como
la regulaciéon de los niveles de glucosa sanguinea (Almeida-
Alvarado et al., 2014).

Proteinas

Las proteinas ocupan el segundo lugar en proporcion en el
organismo humano, después del agua. Participan en gran
cantidad de reacciones vitales, ya que forman parte importante de
hormonas, enzimas y componen gran parte del sistema
inmunolégico. Componen la estructura basica de los tejidos y se
encargan de formarlos, repararlos y mantenerlos en condiciones
adecuadas.

Las proteinas estan formadas por aminoacidos; en total son 22 y
se clasifican en 1indispensables y no indispensables. Los
aminoacidos indispensables deben obtenerse necesariamente
mediante la dieta, ya que no pueden producirse en el organismo a
partir de otros compuestos. No todos los alimentos contienen
proteinas y no todas las proteinas contienen todos los
aminoacidos. En general, los productos de origen animal —carne,
huevos, leche y sus derivados— son fuente importante de
proteinas, y éstos contienen todos los aminoacidos indispensables
que el organismo requiere. Sin embargo, las leguminosas y los
cereales poseen aminoacidos limitantes, es decir, carecen de
algunos aminoacidos indispensables. Las leguminosas poseen los
aminoacidos que les faltan a los cereales, y viceversa, por lo que
se recomienda la combinaciéon de ambos grupos (FAO, 2003).

Dentro del grupo de las proteinas de origen animal, las
contenidas en el huevo y en la leche y sus derivados se consideran
proteinas de excelente calidad, y las contenidas en las carnes de
res, aves y pescado son consideradas de buena calidad. En el caso



de las proteinas de origen vegetal, las de las leguminosas son de
buena calidad; las de los cereales, de mediana calidad, y las de
frutas y verduras, de baja calidad. Esto significa que deben
combinarse para formar proteinas mas completas y satisfacer los
requerimientos del organismo (Gonzalez-Torres et al., 2007).

Lipidos

Los lipidos o grasas son un componente importante en la dieta, ya
que cumplen diversas funciones: son la principal reserva
energética del cuerpo y parte fundamental de la estructura de
todas las membranas celulares; regulan la temperatura corporal,
y brindan sensacion de saciedad después de la ingestion de
alimentos.

Los lipidos son un grupo grande de compuestos y pueden
clasificarse de diferentes maneras, segin la dptica desde la que se
estudien. En cuanto a alimentacién adecuada se refiere y por su
grado de saturacion, se pueden clasificar en:

* Lipidos o grasas saturadas
* Lipidos o grasas insaturadas

Las grasas saturadas provienen, en la mayoria de los casos, de
productos de origen animal y suelen ser soélidas a temperatura
ambiente; por ejemplo, la mantequilla, el tocino, la grasa de la
carne y de la leche. Existen dos productos de origen vegetal cuyas
grasas son saturadas: los aceites de palma y coco.

Las grasas insaturadas, por su parte, son en su mayoria de
origen vegetal y suelen ser liquidas a temperatura ambiente, por
ejemplo, los aceites de canola, aguacate, nuez, girasol, etcétera.
En este caso, las excepciones son los pescados; si bien son
productos de origen animal, sus acidos grasos son insaturados.

Las grasas insaturadas a su vez se dividen en monoinsaturadas
y poliinsaturadas. Las primeras se pueden encontrar en
aceitunas, aceite de oliva, aguacate y frutos secos. Los principales
representantes de las grasas poliinsaturadas son el acido
linolénico u Omega 3 y el acido linoleico u Omega 6. Los frutos



secos y aceites de lino, soya, canola y nuez, asi como los pescados
y sus aceites, son fuente de acidos grasos Omega 3; y por su parte,
los acidos grasos Omega 6 se pueden encontrar en aceites
vegetales de maiz, soya, girasol y cacahuate.

Los acidos grasos Omega 3 y 6 son esenciales, es decir, deben
obtenerse mediante la dieta. Han cobrado gran relevancia en los
ultimos anos y su consumo se considera importante, ya que son
precursores de otros acidos grasos, como el araquidoénico, el
eicosapentaenoico y el docosahexaenoico, importantes para el
desarrollo y la funcion cerebrales de los nifos. Algunos estudios
sugieren que el consumo adecuado de estos acidos grasos
contribuye a mejorar el aprendizaje y la calidad del sueno de los
ninos. En el campo de la neurociencia nutricional, existen
evidencias que sugieren que tienen efectos benéficos en el
tratamiento de diversos trastornos neuropsiquiatricos. Es
importante el consumo de estos acidos grasos en cantidades
adecuadas, pero también la proporcion entre ambos, que
idealmente debe ser una relacién 4:1 Omega-6: Omega-3 (Bahgat
et al., 2019).

Se recomienda que 25 % de la energia total diaria provenga de
las grasas. Los términos “saturado” “mono y poliinsaturado”
tienen que ver con su estructura quimica y el nimero de atomos
de hidrogeno presentes; sin embargo, en términos de salud, el
consumo de grasas saturadas debe ser reducido (maximo 10 % de
la energia total de la dieta) —ya que su exceso puede resultar
perjudicial para la salud— y el resto de las grasas debe ser de
origen vegetal, favoreciendo el consumo de acidos grasos Omega 3
y 6.

Dentro del grupo de las grasas o lipidos también se encuentra el
colesterol, una grasa cuyo papel en el organismo es importante,
ya que forma parte del sistema hormonal y de las membranas
celulares, es precursor de la vitamina D o calciferol —que ayuda a
aprovechar el calcio de forma adecuada— y de los acidos biliares
—que participan de forma activa en el proceso de digestion—.



Todos los alimentos de origen animal lo contienen. Su consumo
exceslvo esta directamente relacionado con formaciéon de placas
de ateroma (aterosclerosis) y desarrollo de enfermedades
cardiovasculares. En la actualidad, los ninos pueden desarrollar
niveles altos de colesterol u otros factores de riesgo de
cardiopatias que afectan las arterias coronarias o los vasos
sanguineos como resultado de un estilo de vida sedentario, dietas
de comidas rapidas, obesidad o por presentar antecedentes
familiares de estas patologias (Garcia-Borges et al., 2012).

Vitaminas y minerales u oligoelementos

Las vitaminas y los minerales son nutrimentos que no aportan
energia al organismo; y aunque se requieren en cantidades mas
pequenas con respecto a los nutrimentos energéticos, cumplen con
funciones i1gual de importantes. El papel que cumplen las
vitaminas y los minerales en el desarrollo cognitivo y motor de los
ninos, asi como en la conducta y en los logros escolares, es
fundamental (Ruiz, 2006).

Vitaminas

Aunque cada una tiene una funcién especifica, se puede decir que
en general las vitaminas participan en procesos que son
esenciales para el organismo. Comunmente se clasifican en dos
grupos: vitaminas hidrosolubles o solubles en agua y liposolubles
o solubles en grasa. Dentro del grupo de vitaminas hidrosolubles
se encuentran la C o acido ascorbico y las del complejo B, que
incluye la B1 o tiamina, B2 o riboflavina, B3 o niacina, B5 o
biotina, B6 o piridoxina, B7 o acido pantoténico, B9 o acido félico
y B12 o cianocobalamina, mientras que entre las vitaminas
liposolubles figuran la A o retinol, D o calciferol, E o tocoferol y K
o menadiona.

La tabla 3 resume la informacién mas relevante de cada una de
las vitaminas:



TABLA 3
Vitaminas

Vitamina A

Funciones

Interviene en el crecimiento

Fuentes

Se encuentra en

de los huesos, en el desarrollo visceras como

del sistema nervioso,
contribuye a la resistencia
contra las infecciones y al

mantenimiento y reparacion

de los tejidos corporales.

Tiene un papel importante

en la vision nocturna ya que

facilita ver en la oscuridad.

higado y rinén, en la
parte grasa de los
alimentos de origen
animal como es la
grasa de la carne,
leche y sus
derivados como
queso y
mantequilla, en la
yema de huevo y
también en
pescados grasos y
aceites de pescado.

Generalidades

Su precursor es un grupo
de sustancias llamadas
carotenoides que se
encuentran en verduras
que tienen colores verdes
y anaranjados como las
hojas de chaya, quelites,
acelgas, espinacas,
romeritos, huauzontles,
verdolagas, zanahoria y
calabaza. También se
encuentran en frutas
como tejocote, mango,
melén, mandarina,
platano, ciruela,
guayaba, mamey, higo,
guanabana y papaya.

Vitamina D o Calciferol

Funciones

Fuentes

Generalidades

Su funcién principal se

centra en el mantenimiento

de la masa 6sea ya que
contribuye a la absorcion y

utilizacién de calcio y fésforo

en la mineralizaciéon de los
huesos y los dientes, sin

embargo, su deficiencia se ha

relacionado con
enfermedades

Aunque la
exposicion frecuente
a la luz solar es
suficiente para
mantener niveles
adecuados de
vitamina D, se
puede obtener
también del huevo,
pescados como atun,

de
vitamina D. La vitamina

Existen dos tipos
D2 o ergocalciferol, que
se produce en las plantas
por accién de la radiacion
ultravioleta y la D3 o
colecalciferol que se
produce en la piel de los
animales, también por

exposicion a la luz solar.




cardiovasculares, oncologicas

e infecciosas, entre otras.

sardina y caballa,
aceites de higado de
pescado, leche y
productos
fortificados.

Asi,

encuentra al interior del

Su precursor se

organismo y la vitamina
se produce gracias a la
radiacion ultravioleta,
aunque también puede
la

obtenerse mediante

dieta.

Vitamina E o Tocoferol

Funciones

Fuentes

Generalidades

Esta vitamina es un potente
antioxidante por lo que, en el
organismo protege a las
membranas celulares de la
oxidacion reduciendo el
riesgo de enfermedades
cronicas, principalmente
cardiovasculares.

En los alimentos retarda la
oxidacion de las grasas, con
lo que conservan su vida de
anaquel por mas tiempo.

Se encuentra en
alimentos de origen
vegetal,
principalmente
aquellos que
contienen grasa. Su
principal fuente son
los aceites vegetales
como los de oliva,
maiz, girasol, soya,
canola y ajonjoli.
Las semillas
oleaginosas o frutos
secos como las
nueces, pinones,
almendras,
pistaches y
avellanas también
son ricos en
vitamina E, al igual
que los cereales de
grano entero como
maiz, arroz, trigo,

cebada, centeno, etc.

Aunque es estable al
calor, es inestable a la
luz y al oxigeno. Se
conserva bien tras la
coccidn, pero se ve
afectada por la fritura y
la congelacion.




Vitamina K o Fitoquinona / Fitomenadiona

Funciones

Fuentes

Generalidades

Su funcién principal es la

produccién de sustancias que
intervienen en el proceso de
coagulacion sanguinea. Sin
embargo, también tiene un
papel importante en la salud

6sea pues promueve el

funcionamiento adecuado de

la osteocalcina, un

componente importante del

hueso.

Se encuentra en
vegetales de hojas
verdes como
espinacas, brocoli,
berros, perejil,
cilantro y col de
Bruselas, en
algunos aceites
vegetales como los
de soya y oliva y en
la parte grasa de la
carne, leche y
huevo.

Una parte
importante de su
aporte proviene de
su produccion por
parte de la flora
bacteriana
intestinal, con lo
que se reduce el
riesgo de
deficiencia.

Es muy resistente al
calor, no se ve afectada
por la cocciéon de los
alimentos y al igual que
el resto de las vitaminas
liposolubles, no se queda
en el agua de coccion,
sino que se conserva en
el alimento. Sin embargo,
es sensible a la luz.

Vitamina C o Acido ascorbico

Funciones

Fuentes

Generalidades

La vitamina C se reconoce

tradicionalmente por su
poder ante resfriados

comunes, sin embargo,

reduce también el riesgo de
infecciones en general ya que

La fruta con mayor
contenido de
vitamina C es la
guayaba. También
el zapote negro, la
chaya, todo tipo de

Suele quedarse en el
agua de coccion y es
sensible a la luz y al
oxigeno por lo que para
aprovecharla de mejor
forma se recomienda




promueve el funcionamiento
adecuado del sistema
inmunolégico. Otras
funciones son su papel en la
formacion de huesos y
dientes, colageno y glébulos
rojos. Favorece la absorcion
intestinal de hierro, por lo
que es util consumir
alimentos fuente de hierro y
vitamina C en el mismo
plato. Actiia también como
antioxidante, protegiendo a
las células del dano
producido por los radicales
libres.

chiles y las frutas
citricas como
limones, naranjas,
toronjas y
mandarinas.

consumir los alimentos lo
menos procesados posible
y de preferencia crudos o
al vapor, o bien utilizar
el agua de coccion en la
preparacion de sopas o
caldos y consumir los
alimentos
inmediatamente después

de prepararlos.

Vitamina B1 o Tiamina

Funciones

Fuentes

Generalidades

Interviene en el metabolismo Se encuentra en

de los nutrimentos
energéticos y participa en la
fase inicial de los impulsos
Nerviosos.

cereales de grano
entero o sin refinar,
germen de trigo,
leguminosas, carne
de cerdo, higado de
res, verduras de
hoja verde, semillas
oleaginosas o frutos
secos, leche y sus
derivados.

El beriberi y el Sindrome
de Wernicke-Korsakoff

son dos consecuencias de
la deficiencia de tiamina.

Vitamina B2 o Roboflavina

Funciones

Fuentes

Generalidades

Es precursora de coenzimas,

Productos de origen

sustancias importantes en el animal

Es una vitamina que el
ser humano no puede




metabolismo y participa en el principalmente

proceso de transformacion de carne de cerdo,

nutrimentos en energia.

Indispensable para el

funcionamiento adecuado de

los ojos y contribuye a la

produccion de anticuerpos y

globulos rojos, a la
produccién de energia y al

mantenimiento de los tejidos

Y mucosas.

leche y derivados,
huevo, higado de
res, pescado,
leguminosas y
verduras de hoja
verde.

producir, sélo puede
obtenerla mediante la
dieta y la flora intestinal
ya que sus bacterias si
tienen la capacidad de
producirla. Es sensible a
la luz y al calor.

Vitamina B3, Niacina o Acido Nicotinico

Funciones

Fuentes

Generalidades

Participa en las reacciones

para la produccion de energia
a partir del metabolismo de

hidratos de carbono,

proteinas y lipidos, asi como
en la formacidn o sintesis de
nuevas macromoléculas como

el colesterol y el glucogeno
(reserva de energia) y

contribuye a la reduccién de

los niveles de colesterol

sérico.

Sus fuentes pueden
ser de origen animal
y vegetal.

Se encuentra en la
carne de res, cerdo y
aves, higado, atun.
Los huevos, leche y
derivados son ricos
en triptéfano, a
partir del cual el
organismo produce
niacina.

Los cereales
integrales y sus
derivados,
chicharos,
alcachofas y
cacahuates también
son fuente de
niacina. La avena,
aguacate y datiles

Es estable al calor, a la
luz y a los acidos. El
organismo puede
producir niacina a partir
de un aminoacido
denominado triptéfano.
La pelagra es la ultima
etapa de la deficiencia de

niacina.




son ricos en

triptofano.

Vitamina B5 o Acido Pantoténico

Funciones Fuentes Generalidades
Participa en la produccion de Esta presente Esta vitamina suele
energia y en el metabolismo naturalmente en usarse en productos para
de los lipidos, proteinas e casi todos los el cabello ya que
hidratos de carbono, alimentos, pero se  posiblemente pueda

interviene en la produccion  encuentra en mayor acelerar la velocidad de
de colesterol, anticuerposy  cantidad en yema de su crecimiento y frenar
estimula el crecimiento. huevo, carne de res, su caida.

aves, mariscos y

visceras, leche y

derivados, cereales

de grano entero

(trigo, arroz y

avena) garbanzos,

cacahuates, semillas

de girasol,

champinones,

aguacate y brocoli.

Vitamina B6 o Piridoxina

Funciones Fuentes Generalidades
Interviene en la formacién de Carne de res, Es una vitamina que se
anticuerpos, hemoglobinay  puerco, pollo e encuentra en la mayoria
neurotransmisores, en la higado. En menor de los alimentos por lo
produccién de Acido cantidad en huevo, que su deficiencia suele

Desoxirribonucléico (ADN) y  pescado, cereales de ser poco comun.
Acido Ribonucleico (ARN), en grano entero,

el metabolismo de lipidos, oleaginosas y

hidratos de carbono y verduras.

proteinas, funcionamiento de

las células del sistema




nervioso y es indispensable
para el equilibrio
hidroelectrolitico del cuerpo.

Vitamina B7 o Biotina

Funciones

Fuentes Generalidades

Es un elemento importante
en las reacciones que se
llevan a cabo al interior de
las células.

Interviene en el
crecimiento celular,
desarrollo embrionario,
metabolismo de los lipidos e
hidratos de carbono,
producciéon de energia,
funciones inmunologicas y
expresion génica. Es comun
su uso para fortalecer el
cabello ya que la deficiencia
de esta vitamina provoca,
entre otras cosas, su
debilitamiento.

Al igual que la La pueden sintetizar

vitamina K, la (producir) las plantas, la
biotina es producida mayoria de las bacterias
por las bacterias de y algunos hongos.

la flora intestinal, y

en los alimentos sus

principales fuentes

son la yema de

huevo, higado,

tomate,

leguminosas y

cacahuates.

Vitamina B9 o Acido Félico

Funciones

Fuentes Generalidades

Participa de manera
importante en el
metabolismo de los
aminoacidos y en la
produccién de glébulos
blancos y rojos, asi como en
la de ADN o ARN.

Aproximadamente el 50
% de los defectos del tubo
general, verduras de neural se deben a la

Se encuentra en
higado y visceras en
hoja verde como deficiencia de acido félico
berros, espinacas, en la madre durante el
lechuga, esparragos, embarazo.
acelgas, alcachofas,

brécoli y también en

el betabel, coliflor,




chicharo, poro,
aguacate, col, elote,
naranja y platano.
Muchos productos
procesados estan
fortificados con
acido folico.

Vitamina B12 o Cobalamina

Funciones Fuente Generalidades
Interviene en el metabolismo Unicamente se Para poder absorberse en
celular, en el mantenimiento encuentra en el intestino, requiere de
de las células del sistema productos de origen la presencia de una
nervioso y en la sintesis de animal como carne, proteina producida por la
ADN. Favorece la maduraciéon huevo, leche y mucosa gastrica
de los eritrocitos o glébulos  quesos fuertes, denominada factor
rojos, la absorcion de hierro y higado de res o intrinseco y es sensible a
la produccion de cerdo, sesos, la luz. Las personas
hemoglobina. rinones, corazon de veganas o vegetarianas

res, lengua, almejas, deben prevenir entre
atun, sardina, otras cosas la deficiencia
carpa, trucha y de esta vitamina ya que
pulpo. no se encuentra en

productos de origen
vegetal.

Fuente: Secretaria de Salud (2013), Prieto e Imboden (2019), Vazquez-Awad et
al. (2017), Garcia-Casal et al. (2013), Olmedilla-Alonso et al. (2018), Diaz
(2015), San Mauro-Martin y Garicano-Vilara (2015), Hernando-Requejo (2018),
Marin (2012), Carias et al. (2013) y Aguilera-Méndez et al. (2013).

Minerales u oligoelementos

Entre las funciones generales de los minerales figuran las
siguientes: facilitar el transporte de diversos compuestos a través
de la membrana celular; la regulacion de la actividad enzimatica,



de la presiéon osmotica y del equilibrio acido-base o pH del
organismo. De acuerdo con su tamano, los minerales pueden
dividirse en macrominerales y microminerales, estos ultimos
también conocidos como oligoelementos. Sodio, potasio, calcio,
fosforo, magnesio, cloro y azufre son los principales
macrominerales, mientras que calcio, hierro, fllor, manganeso,
zinc, cobre, yodo, cromo, selenio, cobalto y molibdeno son
oligoelementos. Aunque la funcién de cada uno es sumamente
importante, para efectos de este trabajo se mencionan soélo
algunos en la tabla 4.

Tanto la carencia como el exceso en el consumo de vitaminas y
minerales tienen efectos secundarios en el organismo y en la
salud. El consumo de una dieta suficiente, completa y variada
aporta la cantidad necesaria de cada uno, por lo que no se
recomienda la ingesta de suplementos sin prescripciéon médica
(Prieto e Imboden, 2019).

TABLA 4
Minerales
Calcio
Funciones Fuentes Generalidades

La mayor parte del La leche y sus derivados, En los lactantes,
calcio en el cuerpo se asi como los productos preescolares, escolares y
localiza en la masa acuaticos que se consumen adolescentes, asi como
0sea pues tiene un con todo y huesos como durante los periodos de
importante papel acociles, sardinas, embarazo y lactancia hay
estructural en huesos charales y boquerones, son un incremento en la
y dientes. También las fuentes mas absorciéon de calcio. La
controla diversas importantes de calcio en la ingesta  adecuada de
reacciones dieta y su disponibilidad calcio en los primeros
enzimaticas, participa es alta. También se anos de la vida puede
en la contraccion encuentra en productos de determinar, en  gran
muscular, el proceso  origen vegetal como las medida, la densidad dsea

de coagulacion de la  leguminosas, aunque en  en la edad adulta.




sangre y de
reproduccion.

menor cantidad y
disponibilidad. En México,
el proceso de
nixtamalizacion da a la
tortilla un aporte
importante de calcio por lo
que se considera una de
las principales fuentes de

dicho mineral.

Hierro

Funciones

Fuentes

Generalidades

Cumple con una
funcién importante en
el transporte de
oxigeno ya que forma
parte de la
hemoglobina, su
principal proteina
transportadora. Es un
componente clave de
muchas enzimas
involucradas en
reacciones esenciales
para el
funcionamiento
adecuado del
organismo.

La dieta contiene dos tipos
de hierro que de acuerdo
con su forma quimica son
heminico y no heminico.
El primero, proveniente de

de
animal se encuentra en

alimentos origen
visceras de cerdo, res y
pollo, sangre o moronga,
carnes rojas y mariscos.
Por su parte, el hierro no
heminico se encuentra en
de
como

alimentos origen

vegetal las
leguminosas en general,
verduras como chiles
secos, calabazas, acelgas,
espinacas, verdolagas,
huauzontles, quelites,
hojas de chaya, tomate
chile
hongos, romeritos, coles de

de

verde, poblano,

Bruselas, cereales

Para incrementar la
biodisponibilidad de los
alimentos de origen
vegetal ricos en hierro,
pueden combinarse con
alimentos fuente de
vitamina C y evitar
consumirlos en conjunto
con alimentos ricos en
calcio ya que compiten por
su absorcion. El cerebro
tiene zonas ricas en hierro
y son sensibles a su
deficiencia, lo cual es un
problema de salud publica
a nivel mundial y afecta
el desarrollo cognitivo de
los nifnios en edad escolar,
produciendo alteraciones
en la atencion y la
efectividad al realizar
algan trabajo.




grano entero o adicionados

con hierro y semillas
oleaginosas o frutos secos.
El hierro que proviene de
los productos de origen
animal se aprovecha de
forma el

mejor en

organismo que el
procedente de productos

de origen vegetal, es decir,

tiene mayor
biodisponibilidad.
Sodio
Funciones Fuentes Generalidades

El sodio, al igual que
el potasio, es uno de
los principales
electrolitos del cuerpo.
Es el oligoelemento
responsable de
mantener el equilibrio
acido-base o pH, el
volumen plasmatico,
la funcién celular y es
necesario para la
transmision de los
1mpulsos nerviosos.

Sus principales fuentes
naturales son la leche,
huevos, carne y mariscos,
aunque se estima que
unicamente el 10% del
aporte de sodio proviene
de estos alimentos. El
resto proviene de los
alimentos procesados y
ultraprocesados -ya que
forma parte de diversos
conservadores- y de la sal
de mesa.

La oMs (2013) reporta que
a nivel mundial el
consumo de sodio es
mayor que el necesario
para las funciones
organicas. Un exceso en el
consumo de sodio esta
relacionado con la
elevacion de la tension
arterial, lo que a su vez
incrementa el riesgo de
enfermedades
cardiovasculares. Esta
organizacion recomienda
consumir 2 gramos de
sodio que son el
equivalente a 5 gramos de
sal al dia para los adultos
y reducir dicha cantidad
en el caso de los ninos,




con base en sus
caracteristicas de
crecimiento y desarrollo
para tener un control
adecuado de su tension

arterial.

Potasio

Funciones

Fuentes

Generalidades

El potasio es uno de
los principales
electrolitos del cuerpo
y se necesita para
practicamente todo su
funcionamiento.
Interviene en el
mantenimiento del
equilibrio del pH, es
indispensable para la
transmision de los
1mpulsos nerviosos, la
contraccion muscular
normal, el
funcionamiento
adecuado de los
rinones y corazon. El
sodio y potasio
trabajan en conjunto
para el
mantenimiento
hidrico del organismo.

Las principales fuentes de
potasio son los cereales,
frutas y verduras frescas,
leguminosas y sustitutos
de sal (ya que estan
elaborados a base de
cloruro de potasio).

En general, existe un bajo
consumo de potasio en la
poblacion. Una ingesta
adecuada de potasio
puede mejorar la
densidad mineral de los
huesos y contribuye al
mantenimiento de la
tension arterial en niveles
normales y con ello a la
reduccion del riesgo de
enfermedades
cardiovasculares.

La DR (Ingesta Diaria
Recomendada) de potasio
por la oMs es de 3.510
mg/dia para los adultos y
en el caso de los nifnos
debe reducirse para que
sea proporcional a las
necesidades energéticas.

Fuente: Secretaria de Salud (2013), Gaitan et al. (2006), oms (2007, 2013a y
2013b), Valverde (2018), Grandy et al. (2010) y Ruiz (2006).




Grupos de alimentos

Los seres humanos no necesitan de un alimento determinado
para mantener la salud. Con excepcion de la leche materna
durante los primeros seis meses de vida, ningun alimento
contiene todos los nutrimentos que el organismo utiliza para
crecer, desarrollarse y mantenerse en condiciones adecuadas; de
ahi que requiera consumir diferentes grupos de alimentos que
resultan complementarios y proveen todos los componentes
recomendados.

El Plato del Bien Comer es la representacion grafica que se usa
actualmente en México para brindar orientaciéon alimentaria a la
poblacion en materia de alimentaciéon adecuada. Presenta la
composicion que el plato de cada una de las tres comidas del dia
debe tener.

De acuerdo con los nutrimentos que aportan, los alimentos se
clasifican en tres grupos:

* Frutas y verduras. Este grupo aporta principalmente vitaminas
y minerales (estos ultimos también llamados nutrimentos
inorganicos), aunque ademas contiene otros nutrimentos, como
los hidratos de carbono y las proteinas. Este grupo de alimentos
debe ocupar la parte principal del plato, pues senala que deben
consumirse “muchas”.

* Cereales. Aportan principalmente hidratos de carbono, cuya
principal funcién es brindar la energia inmediata al organismo,
necesaria para realizar las funciones vitales y cotidianas. En
este grupo se incluyen los siguientes alimentos: arroz, maiz,
trigo, amaranto, quinoa y todos sus productos derivados.
Requieren consumirse en cantidad “suficiente”, por lo que deben
ocupar el segundo lugar en el plato.

* Productos de origen animal y leguminosas. Este grupo de
alimentos se caracteriza por proporcionar principalmente
proteinas a la dieta.

En paises en vias de desarrollo como Meéxico, no toda la
poblacion tiene acceso a los productos de origen animal o bien, no



los ingiere por decisiéon propia, por lo que su consumo es reducido
en algunos sectores y no forman parte de su alimentacién
cotidiana. Por otro lado, los productos de origen animal también
contienen grasas saturadas y colesterol, que consumidos en
exceso pueden causar efectos perjudiciales para la salud.

Las leguminosas han adquirido cada vez mayor importancia en
la alimentacion mundial; la FAO declar6 a 2016 como el Ano
Internacional de las Leguminosas, a las que considera “semillas
nutritivas para un futuro sostenible”. Son econdémicas en
comparacion con los productos de origen animal, no contienen
colesterol ni grasas saturadas, son ricas en fibra dietética, fuente
de hierro, potasio, folatos y proteinas de origen vegetal, ademas
de que forman parte del patrimonio cultural de los mexicanos
(FAO, 2016).

Dentro de este grupo se encuentran los frijoles, habas, alubias,
garbanzos, soya, chicharos y lentejas. La leguminosa de mayor
consumo en México es el frijol; sin embargo, dicho consumo ha
disminuido de 19 kg anuales por mexicano en 1990 a 8.4 kg en
2016 (Fideicomisos Instituidos en Relaciéon con la Agricultura,
2016).

Una alternativa para mejorar la calidad de proteina de la dieta
sin necesidad de consumir cantidades elevadas de grasas
saturadas y colesterol, es la combinacién de leguminosas con
cereales.

La leche y los derivados lacteos son alimentos importantes en la
infancia y adolescencia, debido a su contenido de proteinas, calcio,
fosforo y otros micronutrimentos que promueven el desarrollo
esquelético, muscular y neurolégico (Heller-Rouassant y Flores-
Quijano, 2016).

Sobre el consumo de agua, grasas y azucares, la NOM-043-SSA2-
2012 menciona que es recomendable tomar agua simple en
abundancia como fuente principal de hidratacién, y moderar el
consumo de grasa, sal y azucar, asi como alimentos que los
tengan anadidos (Secretaria de Salud, 2013).

Una dieta de baja calidad nutricional en la etapa escolar puede
tener efectos negativos sobre las funciones cerebrales (Ruiz,



2006), por lo que el consumo de una dieta correcta que satisfaga
los requerimientos nutricionales de los nifos y ninas es
indispensable para lograr el crecimiento y desarrollo 6ptimos.

Compuestos bioactivos

Se definen como el tipo de sustancia quimica que se encuentra en
pequenas cantidades en las plantas y ciertos alimentos (como
frutas, verduras, nueces, aceites y granos integrales).

Cumplen funciones en el cuerpo que pueden promover la buena
salud. Estan en estudio para la prevencion del cancer y de
enfermedades del corazén, entre otras. Los ejemplos de
compuestos bioactivos incluyen el licopeno, resveratrol, lignanos,
taninos e indoles.

Desde el punto de vista quimico, estos compuestos son de origen
diverso y actian a través de mecanismos de accion diferentes.
Asi, existen carotenoides, polifenoles, terpenos, lignanos,
compuestos organosulfurados, glucosilonatos, saponinas, etcétera.
En general, sus efectos saludables se centran en la prevencion de
las enfermedades no comunicables (transmisibles) (Tomas-
Barberan, 2003).

En los ultimos 30 anos, estos compuestos bioactivos han
formado parte de los alimentos habituales de la dieta; pero
también, gracias a los conocimientos acerca de su valor, en la
prevencion de la enfermedad y en la salud se han desarrollado los
alimentos funcionales y los complementos alimenticios: ambos
contienen estos componentes bioactivos en mayor cantidad, ya sea
por enriquecimiento de diferentes matrices alimentarias (leche,
cereales, zumos, aceites, alimentos funcionales, etcétera), o bien
como componentes en un formato farmacéutico, como polvo,
capsulas, comprimidos, etcétera (complementos alimenticios).

Desde el inicio del estudio de estos compuestos en relacion con
la salud, se han realizado distintas investigaciones que van desde
estudios in vitro, con animales experimentales, hasta estudios
ecologicos en humanos, de intervenciéon, ensayos clinicos
aleatorizados, entre otros, con miras a conocer sus efectos



benéficos y el mecanismo de acciéon responsable de dichos
resultados. Actualmente, aunque existe numerosa literatura
cientifica acerca de sus efectos sobre distintas enfermedades
cronicas (cardiovasculares, diabetes, cancer, sindrome metabdlico)
y sobre el retraso del envejecimiento y la mortalidad, ain no se
ha podido conocer con certeza si éstos se atribuyen a la ingesta de
los componentes bioactivos como parte de la dieta habitual.

TABLA 5
Compuestos bioactivos

Acido ascérbico Folatos Carotenoides

Vitamina E

Compuestos azufrados

Citricos Coliflor Fresas Coles de Bruselas Albaricoque Acelgas
Fresas Coles de Naranja Hortalizas de Cerezas Berro
Kiwi Bruselas Platano hoja verde Kiwi Espinacas
Melén Espinacas Acelgas Mandarina Judias
Guisantes Berro Mel6én verdes
Judias verdes Endibias Naranja Lechuga
Perejil Perejil Nispero Maiz
Pimiento Puerro Pomelo rojo Perejil
Repollo Sandia Pimiento
Tomate
Zanahoria

Compuestos fendlicos

Moras

Coles de Bruselas Ajo Albaricoque Apio
Espinacas Berros Arandanos Berenjenas
Guisantes Broécoli Cerezas Broécoli
Lechuga Coles de Bruselas Ciruela Cebolla
Perejil Lombarda Fresas Coles
Pimientos Coliflor Limén Judias
Tomate Rabanos Mandarina Lombarda
Repollo Manzanas Puerro
Melocotéon  Pimientos

Tomate




Naranja
Peras
Pomelo
Uvas

Fuente: Tomas-Barberan (2003).

En la tabla 5 se presentan algunos ejemplos de compuestos
bioactivos.

Los alimentos de origen vegetal (frutas, hortalizas, cereales y
alimentos derivados de ellos) son productos de gran interés, ya
que ademas de aportar macronutrientes y micronutrientes,
contienen una serie de sustancias que, aunque no tienen una
funcién nutricional clasicamente definida, o no se consideran
esenciales para la salud humana, pueden tener un impacto
significativo en el curso de alguna enfermedad y ser
indispensables a largo plazo para el mantenimiento de la salud.
Estas sustancias bioactivas o metabolitos secundarios de origen
vegetal se denominan también fotoquimicos o fitonutrientes.
Gracias a sus importantes propiedades, efectos biolégicos y a sus
atributos sensoriales, actualmente ocupan un Aarea de
investigacién emergente con un gran futuro, dada la enorme
variedad de alimentos que los contienen (Waladkhani y Clemens,
1998).

En el reino vegetal se pueden distinguir cuatro grandes grupos
de compuestos bioactivos: sustancias nitrogenadas, azufradas,
terpénicas y, las mas ampliamente estudiadas, fendlicas; en estos
grupos se incluyen compuestos de diversas familias quimicas.

Las féormulas nitrogenadas suelen ser biolégicamente muy
activas, y pueden ocasionar problemas de toxicidad aun en
cantidades muy bajas, como en el caso de la solanina de la papa.
Las sustancias azufradas predominan en algunas verduras de la
familia de la col, cebollas, ajos, etcétera. Sin embargo, las
presentes en las frutas pertenecen en su mayoria a los ultimos
dos grupos: sustancias terpénicas y fenodlicas.



Entre los terpenos se encuentran el d-limoneno, los carotenoides
y los fitosteroles. Los carotenoides agrupan a compuestos como
alfacaroteno y betacaroteno, luteina, licopeno, B-cryptoxanthina,
zeaxanthina, y son abundantes en citricos, cerezas, albaricoque,
nispero, ciruela amarilla, mango, melocotén y papaya, entre otras
frutas. Los fitosteroles, entre ellos el sitosterol, estigmasterol y
campesterol, son menos 1mportantes en las frutas que en otros
alimentos, como los aceites de origen vegetal, cereales o frutos
secos (Tomas-Barberan, 2003).

Caracteristicas fisioldgicas del desarrollo
y alimentacion en la edad escolar

La alimentacion adecuada durante los primeros anos de vida es
fundamental para el mantenimiento del estado de salud y
nutriciéon en etapas posteriores. Los primeros anos de vida “son
momentos excelentes para sembrar y afianzar las bases de la
alimentacion futura y demas habitos de vida saludables” (Moreno
y Galiano, 2015: 268), ya que los habitos alimentarios adquiridos
en la infancia prevalecen en la edad adulta y esto contribuye a la
prevencion de enfermedades, sobre todo las que se relacionan con
la alimentaciéon, como las cardiovasculares, diabetes, sindrome
metabdlico y algunos tipos de cancer.

La edad escolar comprende de los seis anos hasta el comienzo de
la pubertad, y es importante conocer las caracteristicas del
crecimiento y desarrollo en esta etapa: dan sentido a los
requerimientos nutricionales y explican las conductas
alimentarias. La maduraciéon de 6rganos y sistemas continuia; sin
embargo, el crecimiento fisico no es tan acelerado como lo fue
durante el primer ano de vida y como lo sera nuevamente durante
la pubertad. Los ninos y las ninas en esta etapa suelen crecer
unicamente de cinco a seis cm y ganar de tres a 3.5 kg de peso por
ano, por lo que la edad escolar es entonces un periodo de
crecimiento y desarrollo “estable”, que se traduce en disminucién

del requerimiento energético y, por lo tanto, del apetito (Polanco,
2005).



Los ninos en edad escolar siguen incorporando habilidades tanto
motoras como de lenguaje, aprenden a leer y escribir, a realizar
operaciones matematicas y adquieren mayor conocimiento.

Dado que es un periodo de establecimiento de habitos y reglas,
se considera que es una etapa en la que la ensenanza de los
conceptos basicos de nutricion puede ser exitosa.

De los ocho a los 11 anos se inician las comparaciones con los
companeros, entre las que se incluyen el peso y la imagen
corporal; y es justo aqui cuando se inician las rapidas variaciones
de peso y cambios corporales que algunas veces son objeto de

bromas por parte de los companeros (Vazquez-Garibay y Romero-
Velarde, 2008).

Importancia de la alimentacion adecuada

En esta edad los nifos aun tienen la capacidad de regular su
hambre y saciedad de acuerdo con senales internas sin tanta
influencia del exterior, y pueden ajustar su ingestion con base en
la densidad energética de los platillos que consumen, siempre que
se desarrollen en un ambiente familiar no coercitivo o regulado
mediante premios y castigos (Scaglioni et al., 2008).

Los aspectos sociales de la alimentacion se vuelven importantes;
se van desarrollando las preferencias alimentarias y el
autocontrol de la ingestién. La alimentacion deja de estar tan
dirigida por los padres, y aunque la familia es un modelo
importante para el establecimiento de conductas alimentarias, la
alimentacion del escolar se va haciendo cada vez mas
independiente del medio familiar. El horario de las comidas suele
ser irregular y las caracteristicas sensoriales de los alimentos y
platillos sigue siendo importante.

Las tecnologias de la informaciéon también ejercen influencia
relevante en la alimentacién, lo mismo que los companeros de la
escuela, ya que en esta edad inician el desarrollo de amistades.
No se recomienda la restriccion en el consumo de alimentos
especificos. Los adultos responsables de la alimentaciéon de los
ninos y ninas deben orientarlos hacia la practica de una



alimentacion recomendable que incluya alimentos de todos los
grupos, promoviendo la variedad y el consumo en cantidades
adecuadas para su edad. De esta forma, se iran estableciendo
habitos positivos de alimentacion. Ademas, es 1mportante
orientar a los ninos sobre el consumo responsable de alimentos de
poco valor nutricional, asi como sobre sus consecuencias para la
salud s1 son consumidos en exceso (Moreno y Galiano, 2015).

La importancia del desayuno

En México, la Secretaria de Salud (2015) considera que el
desayuno es la comida mas importante del dia, ya que rompe con
un largo periodo de ayuno dado por las horas de sueno, y ademas
porque precede a los momentos del dia en que se tiene mayor
actividad y, por lo tanto, mayor gasto de energia.

De acuerdo con la Subsecretaria de Prevenciéon y Promocion de
la Salud, dos de cada 10 nifios en México no desayuna; dicha
omisién representa un aumento en la probabilidad de presentar
obesidad, ya que dicha Subsecretaria considera que tras un ayuno
tan prolongado el organismo acumula como reserva de energia la
primera comida que se recibe; menciona también que el desayuno
debe cubrir 25 % del requerimiento energético diario, y los nifios
que si realizan esta comida del dia tienen un mayor rendimiento
tanto fisico como intelectual (Secretaria de Salud, 2015).

Desayunar se ha relacionado con una mejor atenciéon y funcién
cognitiva en todos los grupos de edad, y también con mayor
calidad de la dieta e ingesta de energia y nutrimentos a lo largo
del dia, con lo que se favorece el consumo cercano a los
requerimientos diarios. Se asocia con un mejor control del peso
corporal y de los indicadores cardiometabdlicos en ninos y
adultos; por el contrario, saltarse el desayuno afecta la capacidad
de resolver problemas, a la memoria y la atencion (Lopez-Sobaler
et al., 2018).

Ademas de analizar la importancia del habito del desayuno, es
necesario no perder de vista la calidad de éste. Tanto en
poblaciones occidentales como orientales, la mayoria de los



estudios reporta que un desayuno adecuado debe aportar 20 % del
requerimiento energético diario (Galiano y Moreno, 2010).

En México, de acuerdo con las caracteristicas de la dieta o
alimentaciéon recomendable, y al igual que la comida y la cena, el
desayuno debe incluir los tres grupos de alimentos en las
proporciones que senala el Plato del Bien Comer, es decir: muchas
frutas y verduras, suficientes cereales combinados con
leguminosas, y pocos productos de origen animal. También debe
promoverse la variedad de los alimentos dentro de cada grupo
(Secretaria de Salud, 2013).

La comida en familia

La comida es mas que séOlo ingerir alimentos. Comer en familia
fortalece la identidad, el sentido de pertenencia, la comunicacién
y convivencia, y las relaciones intrafamiliares. Ofrece
oportunidades de interaccion social y de manejo de las relaciones
sociales, y proporciona un espacio para el encuentro con otros
(Neely et al., 2014).

Aunque en algunos casos este proceso puede no resultar tan
sencillo para los padres, debido a que también se requiere
negociacion con los nifos y ninas para que consuman los
alimentos o permanezcan sentados a la mesa (Giacoman, 2016).
La comida en familia sirve como plataforma que facilita la
adquisicion e interiorizaciéon de normas y valores (Paugh e
Izquierdo, 2009), lo que puede influir positivamente en su
alimentacion como una oportunidad de seguir forjando habitos
alimentarios y fortaleciendo los principios de una alimentacion
adecuada (Moreno y Galiano, 2006).

La comida familiar es una practica que se ha asociado con
menores indices de obesidad. Las personas que comen en familia
con mayor frecuencia tienden a presentar un peso corporal
adecuado o cercano a él (Nuvoli, 2015). También la presencia
materna durante la comida de los nifios y ninas se ha asociado a
un peso corporal mas saludable y cercano a lo recomendado
(McCurdy et al., 2014).



Hasta hace algunos anos, sentarse juntos a la mesa era una
costumbre en gran cantidad de familias. Hoy en dia, esta
actividad es afectada por diversos factores que tienen que ver con
las transformaciones sociales. En muchas familias, ambos padres
estan incorporados a la vida laboral, por lo que se dispone de
menor tiempo tanto para la preparaciéon de alimentos como para
compartir la comida. Las sociedades contemporaneas han
transitado hacia la modernidad alimentaria, la cual involucra,
entre otras cosas, la disminuciéon de las comidas en familia y el
aumento de las ingestas solitarias (Riquelme y Giacoman, 2018).
Sin embargo, la hora de la comida sigue siendo un momento
altamente valorado por las personas en la sociedad occidental
(Giacoman, 2016), y esto es una oportunidad para fortalecerla,
preservarla y hacerla permanecer: comer con la familia puede
ejercer una influencia positiva en la alimentacion de los ninos y
ninas y en el desarrollo de sus habitos alimentarios.

Educacién alimentaria y los roles

En algunas ocasiones los padres inducen a los nifios y ninas a
comer mas de lo necesario con el afan de proporcionar una
adecuada alimentaciéon; pero debido a esta confusién entre
cantidad y calidad de alimento, los padres wvulneran los
mecanismos 1nnatos de autorregulacion de sus hijos.
Frecuentemente, les sirven porciones de gran tamano y se les
Incita a consumir todo lo servido, o bien se ejerce presion para que
continien consumiendo alimentos a pesar de estar satisfechos,
externando preocupaciéon porque “no comen bien”. Esto podria
disminuir a largo plazo la sensibilidad de los nifios y nifias para
1dentificar las senales de saciedad de su organismo (Castrillén y
Giraldo, 2014).

Resulta importante recordar que en esta etapa los nifios y ninas
aun pueden regular su hambre y saciedad mediante senales
Internas y asi ajustar su ingestion con base en la densidad
energética de los platillos que consumen. Los padres o encargados
de su alimentacién son responsables de proveerles lo necesario



para que se alimenten, es decir, tienen bajo su responsabilidad los
tiempos de comida, seleccién y presentacion de alimentos, pero no
se recomienda obligarles a comer; a ellos les corresponde decidir
qué y cuanto comen. De esta forma, fortalecen la toma de
decisiones, regulan su propio consumo y se evita la
sobrealimentacion. Por lo anterior, la educacion en materia de
nutriciéon y alimentacion es recomendable desde la infancia, ya
que promueve la adopcion de habitos alimentarios saludables en
los ninos y ninas y con ello su continuidad en la edad adulta,
contribuyendo a la reduccién del riesgo de enfermedades como el
sobrepeso y la obesidad.

La importancia de involucrar a los ninos
y ninas en la compra y preparacion de alimentos

Los nifos y ninas basan sus preferencias alimentarias en las
caracteristicas sensoriales de los alimentos (color, olor, sabor y
textura), de modo que fomentar acciones para que puedan conocer
y familiarizarse con ellas, influye positivamente en la reduccion
de la neofobia alimentaria (temor a probar alimentos nuevos) asi
como en el aumento de la disposicibn a probar alimentos
desconocidos, ya que su curiosidad hacia ellos aumenta (Maiz et
al., 2018).

Cocinar puede tener un efecto benéfico sobre las elecciones
alimentarias; una Unica sesién de cocina con nifos y ninas puede
aumentar la ingesta de verduras en la siguiente comida, y los
resultados de algunos estudios también asocian de forma positiva
la frecuencia de preparaciéon de platillos por nifios y ninas con el
aumento en la ingesta de verduras y frutas y con la calidad global
de la dieta. Que ellos y ellas puedan manipular, por ejemplo, las
frutas y verduras posibilita el contacto sensorial con dichos
alimentos, lo que puede aumentar la probabilidad de consumirlos.
También el hecho de participar en el disefio o presentaciéon de su
platillo favorece las experiencias positivas con los alimentos que
son poco apreciados (Van der Horst et al., 2014; y Allirot et al.,
2016).



Cuando se les ofrece la opcién de seleccionar el contenido de su
platillo, ya sea eligiendo la receta o participando en ella, la
probabilidad de consumir verduras es mayor, y en general la
ingesta es mas saludable en comparaciéon con aquellos nifos y
ninas que no tienen opcion. Existe una asociacién positiva entre
la participacion en el proceso de cocina/compra de los alimentos y
la calidad de la dieta de los ninos y ninas (Rohlfs et al., 2013).

Asi, dado que la familia es parte fundamental en el proceso de
adquisicion de habitos alimentarios saludables en la infancia, la
inclusiéon de los ninos y nifas en actividades familiares que
fomenten el reconocimiento de los alimentos con base en sus
caracteristicas sensoriales, involucra a las y los nifos en la
seleccién, compra y preparaciéon de alimentos y favorece asi la
educacion nutricional y la posibilidad de llevar a cabo una dieta
mas saludable.

Premios y castigos

En ocasiones y para lograr que los nifnos y ninas consuman lo que
se les ha servido, los padres suelen usar la comida como premio o
castigo. Probablemente, este método funcione para cumplir el
objetivo inmediato; sin embargo, rompe con el respeto a la
capacidad de regular su hambre y saciedad de acuerdo con
senales internas; por otro lado, favorece que asocien los alimentos
con practicas negativas o positivas y vayan adquiriendo la
costumbre de gestionar las emociones a través de la comida. Si se
asocia la buena conducta del nino y nina a un premio en el que
tenga acceso a un alimento o bebida con alto contenido de grasa,
azucar o densidad energética, asociara este alimento con un
sentimiento agradable, de satisfaccion o felicidad y sera sencillo
incorporarlo de forma cotidiana a su dieta. Por el contrario, si es
forzado a comer un alimento que no le gusta (frecuentemente
verduras, productos de origen animal o frutas) y lo asocia con un
castigo, sera aun mas dificil que quiera incorporarlo a su consumo
cotidiano y podrian terminar por apartarlo de la dieta (Garcia,
2020).



Algunas sugerencias que contribuyen a la alimentacion
adecuada de los ninos y ninas:

* Comer en familia y destinar tiempo suficiente a la hora de la
comida.

* Limitar el tiempo de exposicibn a la televisibn y otros
dispositivos electronicos y restringir los horarios, ain mas entre
semana.

* Evitar realizar las tareas escolares y las comidas frente al
televisor y otros dispositivos electrénicos.

* Respetar las horas de sueno.

* Promover la practica de actividad fisica.

* Respetar los procesos internos de autorregulacion en el consumo
de alimentos.

* Promover el consumo de agua simple purificada como fuente
principal de hidratacion.

* Fortalecer el consumo de frutas y verduras promoviendo las
preparaciones y/o presentaciones atractivas.

* Tener disponibles refrigerios saludables a su alcance.

* Involucrar a los ninos y nifas en el reconocimiento, compra y
preparacion de los alimentos.

* Evitar los premios y castigos en las comidas.

La edad escolar es un periodo de gran aprendizaje en el que
resulta importante fomentar habitos de alimentacién que
promuevan la salud y un adecuado estado de nutricién. Si bien los
ninos y ninas comienzan a ser autonomos e independientes y a
recibir influencia del exterior, la familia contintia siendo la
principal referencia en relaciéon con su alimentacién, por lo que
deberia encaminarlos hacia la toma de decisiones asertivas que
lleven a la practica de una dieta o alimentacion recomendable.

Sobrepeso y obesidad infantil

De acuerdo con la OMS (2017), el sobrepeso y la obesidad se
definen como una acumulacién excesiva de grasa que puede ser
perjudicial para la salud. Si bien en 2014



el 39 % de las personas adultas de 18 o mas anos tenian sobrepeso, y el 13 %
eran obesas”, para el 2017 esta organizacion reportdé que la obesidad habia
“alcanzado cifras epidémicas a nivel mundial” y que cada afio morian “como
minimo, 2.8 millones de personas a causa de la obesidad o sobrepeso”, y
menciona también que “anteriormente se consideraba un problema confinado
a los paises de altos ingresos; sin embargo, en la actualidad la obesidad
también es prevalente en los paises de ingresos bajos y medianos (OMS, 2021:

S. p.).

El sobrepeso y la obesidad en el mundo se han triplicado desde
la década de los ochenta. La OMS plantea que de 1975 a 2016
aumentaron considerablemente las cifras de sobrepeso y obesidad
en la poblaciéon de ninos, ninas y adolescentes de cinco a 19 anos
en el mundo. En 1975, el 4 % presentaban sobrepeso y obesidad,
cifra que aumenté a 18 % (340 millones de nifos y adolescentes)
para 2016, afectando por igual a ninos y ninas. En la actualidad,
el sobrepeso y la obesidad afectan a paises de altos y bajos
Ingresos y existe mayor incidencia en las zonas urbanas (OMS,
2021).

En su informe del Estado Mundial de la Infancia 2019, el
Unicef declaré que las cifras de sobrepeso y obesidad en la
infancia y la adolescencia van en aumento en todo el mundo.
Entre 2000 y 2016, la proporciéon de ninos, ninas y adolescentes
entre cinco y 19 anos con sobrepeso se duplicd, pasando de uno de
cada 10 a casi uno de cada cinco. Y con respecto a la obesidad, en
2019 habia 10 veces mas ninas y 12 veces mas ninos con obesidad
que los reportados en 1975 (Unicef, 2019).

La FAO, en su ultima edicion de El estado de la seguridad
alimentaria y la nutricion en el mundo 2022, reporta que a nivel
mundial existe un retroceso en los esfuerzos, al parecer
msuficientes, por terminar con la malnutricion en todos sus
ambitos, y que la distancia para alcanzar las metas del ODS 2 es
cada vez mayor. Asimismo, menciona que el sobrepeso y la
obesidad infantiles siguen siendo motivo de gran preocupacion
(FAO, Fondo Internacional de Desarrollo Agricola, OMS, Programa
Mundial de Alimentos y Unicef, 2022).



Sobrepeso y obesidad infantil en México

Unicef (2020) reporta que México se encuentra entre los primeros
lugares de obesidad infantil en el mundo: uno de cada tres nifos y
ninas mayores de cinco anos la padece, y junto con el sobrepeso
constituye uno de los principales problemas de nutricion que
presenta la poblacion de seis a 11 anos. Menciona también que en
95 % de los casos las principales causas del sobrepeso y obesidad
son dietas con alto valor calérico proveniente del consumo
excesivo de productos con elevado contenido de azucar, incluidas
las bebidas azucaradas, que son productos de amplia distribucién,
facil adquisicion, bajo costo y alta promociéon en medios de
comunicaciéon masiva, todo ello aunado a la disminucién en la
practica de la actividad fisica.

Resultados de las Ensanut sobrepeso y obesidad

Los resultados de la Ensanut 2021 (INSP, 2022) muestran que
para la poblacion escolar de cinco a 11 anos, la prevalencia
nacional de sobrepeso mas obesidad fue de 37.4 %, menor que la
reportada en 2020 (38.2 %) pero mayor a la de 2018-2019 (35.5
%), como se muestra en la figura 4. Entre ellas se observa una
diferencia de 2.7 %.

En lo que respecta a la prevalencia nacional de obesidad,
también para la poblacion de cinco a 11 anos los resultados en
2021 reportan 18.6 % (hombres 23.8 % y mujeres 13.1 %). Al
comparar estos resultados con encuestas anteriores, puede
observarse que no hay una diferencia con los resultados de 2020,
que también reportaron 18.6 %; sin embargo, dicha cifra ha ido en
ascenso, pues este porcentaje es mayor que el registrado en 2018-
2019, que fue de 17.5 %, 14.6 % en 2012, y 2006 y 9 % en 1999. En
cuanto a la prevalencia de sobrepeso, se observa una leve
disminuciéon de 2020 (19.6 %) a 2021 (18.8 %); sin embargo, las
cifras no son significativamente diferentes a las de encuestas de
anos anteriores, como 18 % en 2018-2019; 19.8 % en 2012; 20.2 %
en 2006, y 17.9 % en 1999. En referencia a la incidencia por tipo



de localidad, tanto de sobrepeso como de obesidad, los resultados
de las tres Ultimas encuestas muestran que ésta es mayor en las
ciudades que en las zonas rurales.

En conclusion, se trata de cifras elevadas de sobrepeso y
obesidad en la poblacién infantil mexicana que no disminuyen a
través de los anos; no hay una variacién significativa en los datos
de las ultimas tres encuestas y, de acuerdo con la encuesta 2018-
2019, en México la venta de productos industrializados es cada
vez mas alta y se asocia con el incremento en las prevalencias de
sobrepeso y obesidad en la poblacion.

FIGURA 4
Comparativo de la prevalencia nacional
de sobrepeso y obesidad en poblacion de cinco
a 11 anos de edad de la ENN (1999)
y Ensanut (2006, 2012, 2018-2019, 2020 y 2021), por sexo
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Causas de la obesidad infantil

Aunque estrictamente hablando la principal causa de la obesidad
es un desequilibrio energético entre las calorias que se consumen
y las que se gastan (OMS, 2021), y aunque en sus causas estan
1mplicados factores genéticos y metabdlicos (Acosta-Hernandez et
al., 2013), es importante reflexionar también sobre los factores
ambientales que contribuyen a su aparicion pero que se
relacionan mas con el contexto social y econémico de la poblacion.



De acuerdo con Bertran (2020), el sobrepeso y la obesidad son
resultado de un proceso multifactorial y de un sinfin de
fenomenos que ocurren a nivel tanto individual como colectivo.
Comer no involucra Unicamente un proceso fisiolégico, sino que
existen mas razones por las que las personas se alimentan de la
forma en que lo hacen, por ejemplo, como aprendieron a comer,
los gustos individuales, la disponibilidad de alimentos, la
capacidad econdémica para tener acceso a ellos y los significados
socioculturales, entre otros. Asi, aun cuando la obesidad es una
condicion que se refleja en la apariencia fisica de las personas, es
necesario pensar que el consumo caldrico excesivo es una
consecuencia cuyas causas son diversas.

Sedentarismo

El sedentarismo, por ejemplo, es un factor que se relaciona
estrechamente con la aparicion de la obesidad. Hace algunas
décadas los ninos y ninas preferian realizar actividades en las
que se requeria mayor movilidad y habia pocas cosas que hacer de
forma sedentaria. Hoy en dia un factor importante que promueve
el sedentarismo es la influencia de los medios electréonicos (Wong
y Leatherdale, 2009; Rey-Lopez et al., 2008).

La reduccion de la cantidad de espacios disponibles para
realizar actividad fisica, dado el crecimiento acelerado de las
grandes ciudades y el menor tiempo dedicado a jugar al aire libre
por incremento de la inseguridad (OMS, 2020a ), asi como la
preferencia por los juegos electronicos y la television, constituyen
una suma importante de factores que promueven el sedentarismo
y con ello aumentan el riesgo de sobrepeso y obesidad en la edad
escolar (Soler y Castaneda, 2017).

Globalizacion, pérdida de la seguridad
y soberania alimentarias y sociedad de consumo

El sistema alimentario de un pais es uno de los factores que mas
inciden en el estado de salud y nutricion de las personas, y



México ha sido cada vez mas dependiente del exterior para
alimentar a su poblacion. El modelo de desarrollo econémico que
protegia al mercado interno mexicano desaparecié hace décadas,
lo que dificulta el abasto adecuado de alimentos para sus
habitantes y promueve el incremento de los precios y de las
condiciones de pobreza (Cepal, 2012). En los ultimos anos en
México, el salario minimo se ha deteriorado, y gran parte de la
poblacion se ha empobrecido a causa de las crisis recurrentes que
ha presentado la economia mexicana desde la década de los anos
ochenta (Silva y Duran, 2014). Por otro lado, se encuentra la
reduccion en los precios de los productos industrializados con alta
densidad energética y el de las bebidas con alto contenido de
azucar; estas calorias son mas baratas que las provenientes de
alimentos saludables, como las frutas, verduras y productos de
origen animal (Rivera et al., 2018). Ademas, la introduccion de
franquicias de comida rapida en México tras la firma del Tratado
de Libre Comercio de América del Norte, promovi6 el aumento en
el consumo de alimentos con alto contenido de grasas, azicares
simples y energia, y se increment6 el tamano de las porciones
(Jeffery et al., 2006, y Young y Nestle, 2007). Del mismo modo, la
industria alimentaria comercializa masivamente productos con
alto contenido de grasas y azlcares que poseen un sabor
agradable, alto poder de saciedad y un bajo costo, lo que los
vuelve accesibles y preferibles para un sector importante de la
poblacion (Figueroa, 2009).

Consumo de bebidas azucaradas

El consumo elevado de bebidas azucaradas en México tiene lugar
desde hace ya algunos anos; en 2008 el consumo de refrescos en el
pais era mayor que el de agua simple potable: se estimaba en
aproximadamente 115.4 litros per capita al ano (Rivera et al.,
2008). En 2010, el consumo de bebidas azucaradas aportaba
alrededor de 50 g de azucar a la dieta diaria o alrededor del 20 %
de la energia para ninos, ninas y adultos (Barquera et al., 2010).



Como parte de los resultados obtenidos en la Ensanut 2018, se
reporté que mas de 80 % de la poblacién, incluidos nifios, ninas y
adultos, consume bebidas endulzadas no lacteas y no
recomendables para el consumo cotidiano (INSP, 2020). Para 2021,
la proporcion de escolares de cinco a 11 afnos que consumid
bebidas endulzadas fue de 92.9 %, y 50 % botanas, dulces y
postres.

Las bebidas azucaradas aumentan el contenido energético o
calorico de la dieta; en muchos casos el consumo de leche se
sustituye por bebidas azucaradas, lo que ademas disminuye el
aporte de proteinas de alto valor biolégico, vitaminas y minerales
como el calcio; estimulan el hambre y el aztcar ingerida en forma
liquida brinda menos saciedad, ya que el organismo no cuantifica
la energia ingerida a partir de bebidas (Mourao et al., 2007).

El consumo de fructosa ha aumentado en los ultimos 50 anos
por la incorporacion del jarabe de maiz, alto en fructosa, a los
productos industrializados, incluidas las bebidas azucaradas. El
consumo de fructosa en grandes cantidades ocasiona una menor
inhibicién del hambre y, por lo tanto, un aumento en la ingestiéon
(Schaefer et al., 2009). En altas concentraciones se puede asociar
con el aumento de la obesidad y con trastornos metabdlicos, ya
que estimula la lipogénesis o formacién de grasa en el cuerpo
(Carvallo et al., 2019).

Relacion tiempo-trabajo

La practica de la lactancia materna trae consigo diversas
ventajas tanto para el nino y la nina como para la madre; una de
ellas es que constituye un factor protector contra el sobrepeso y la
obesidad entre otros padecimientos. Aunque en datos de la
Ensanut 2018-2019 la prevalencia de lactancia materna exclusiva
en menores de seis meses se duplicé a nivel nacional de 14.4 % en
2012 a 28.6 % en 2018, y ascendid a 35.9 % en 2021, la practica de
la lactancia materna sigue viéndose afectada por diversos
factores, entre los que destacan la incorporaciéon de la mujer a la



vida laboral y las jornadas prolongadas de trabajo (Ramirez,
2016, y Secretaria de Salud, INSP, e Inegi, 2020).

La incorporacion de las mujeres al trabajo ha repercutido en el
cambio de habitos alimentarios de los miembros de la familia,
incluidos los nifios y las ninas; se dispone de menos tiempo para
la preparacion de los alimentos y se come fuera de casa con mayor
frecuencia, o se echa mano de productos precocinados, muchas
veces con alto contenido energético, o son otras personas las que
se encargan de la alimentacion de los nifios y ninas, o bien ellos y
ellas comen solos, quizas frente a alguna pantalla, sin contar con
suficiente supervision por parte de una persona adulta (Vizmanos
et al., 2006, y Feldman et al., 2008).

Consecuencias de la obesidad infantil

En México, la implementacion de estrategias eficaces para
reducir los indices de sobrepeso y obesidad es un desafio
importante para las politicas publicas, dado que dichos indices
traen consigo efectos secundarios, como son la diabetes, las
enfermedades cardiovasculares o una combinacién de ellas en el
sindrome metabdlico. Si bien la aparicion de éste, hasta hace
algunos anos, era exclusiva de la edad adulta, actualmente se
presentan cada vez mas casos en la poblaciéon infantil. Esto
genera mayores gastos en el sistema de salud y también en la
vida de las familias (Gurria, 2020).

Ademas de estos padecimientos, el sobrepeso y la obesidad
también traen consigo problemas ortopédicos, como el pie plano
(Saldivar-Cerén et al., 2015). Los ninos suelen cansarse mas
rapido y cominmente presentan competencias motrices inferiores
a las esperadas para su edad, lo que ocasiona una menor
Interacciéon con su entorno y menor practica de actividad fisica
(Cigarroa et al., 2016).

Actualmente, la discriminacién ocasionada por el sobrepeso y la
obesidad es socialmente aceptada. La obesidad suele asociarse
con la falta de autocontrol, de disciplina, de fuerza de voluntad e
higiene. Muchos infantes son juzgados, rechazados y acosados, lo



que afecta la concepcidon o vision de si mismos. Esta de mas decir
que ello puede tener consecuencias en su autoestima y salud
mental a corto, mediano y largo plazos (Puhl y Latner, 2007).

Asi pues, el sobrepeso y la obesidad en la infancia traen consigo
consecuencias que afectan la salud tanto fisica como mental y el
desarrollo biopsicosocial de los nifios y ninas; pero los efectos
también llegan a la estructura socioeconémica del pais, dado el
gasto econémico que generan.

El sobrepeso y la obesidad en la infancia son fendémenos
multicausales y constituyen un serio problema de salud publica
que debe abordarse de forma multidisciplinaria. Es necesario
reconocer las causas reales del problema para poder revertirlo.
Tiene, por ejemplo, importantes causas estructurales, como la
educacion, la pobreza y la desigualdad. Es necesario pensar que el
consumo caldrico excesivo es una consecuencia cuya causa radica
en los sistemas y en la légica de la producciéon que controlan el
acceso a la alimentaciéon recomendable. Es 1mprescindible
propiciar la creaciéon de espacios publicos seguros para alentar la
actividad fisica en la poblaciéon infantil, y valorar adecuadamente
el impacto positivo de la soberania alimentaria; debe asegurarse
la disponibilidad y la accesibilidad tanto fisica como econémica a
los alimentos; debe hacerse hincapié en la importancia de la
apuesta por fortalecer la educacion basica en materia de
alimentaciéon y nutriciéon adecuada y el conocimiento de los usos y
beneficios del consumo de los productos locales para mejorar la
calidad de la dieta.

Obesidad infantil en Puebla y Quintana Roo

En cuanto a la prevalencia de sobrepeso y obesidad por region de
residencia (especificamente Pacifico-Sur y Peninsula), los
resultados de las Ensanut para poblacion de cinco a 11 anos
muestran que, para la Region Pacifico sur, que incluye a Puebla,
la prevalencia en 2021 fue de 36.9 %, mayor que en 2020 (29.6 %).
En ambos casos se trata de cifras por debajo de las reportadas a
nivel nacional; sin embargo, entre ambas hay un incremento de



7.3 %. Para la Region Peninsula, la prevalencia de sobrepeso mas
obesidad reportada en 2021 fue de 38.2 %, menor que la
reportada en 2020, que fue de 39.1 %. Aunque entre ellas hay una
diferencia de 0.9 %, ambas prevalencias son mayores que las
reportadas a nivel nacional.

En cuanto a la prevalencia de sobrepeso en el mismo grupo de
edad, para la region Pacifico-Sur en 2021 se reportd una
prevalencia del 19.5 % (13.8 % hombres y 25.3 % mujeres), y de
obesidad del 17.4 % (21.3 % hombres y 13.4 % mujeres). Los
resultados muestran una tendencia al alza en comparacion con
los reportados en la encuesta 2020, en la que la prevalencia de
sobrepeso fue de 16.9 % (17.3 % hombres y 16.4 % mujeres), y la
de obesidad de 12.7 % (11.4 % hombres y 14.1 % mujeres). Para
este ano, la prevalencia de obesidad observada en esta region
Pacifico Sur fue la mas baja a nivel nacional.

En el caso de la region Peninsula, a la que Quintana Roo
pertenece, los resultados de la encuesta muestran una
prevalencia de sobrepeso del 18.9 % (18.2 % hombres y 19.9 %
mujeres), y de obesidad de 19.2 % (24.2 % hombres y 12.6 %
mujeres). Dichos resultados no presentan una variacion
significativa con los obtenidos en 2020, que reportan una
prevalencia de sobrepeso de 19.4 % (17.8 % hombres y 21.2 %
mujeres), y de obesidad de 19.6 % (30 % hombres y 8.8 % mujeres)
(Secretaria de Salud, INSP, e Inegi, 2020).

Desnutricion infantil

El hambre ha aumentado en los Gltimos tres anos y ha vuelto a
los niveles de hace una década. Este retroceso es una senal clara
de que hay que hacer mas y de forma mas urgente si se pretende
lograr el ODS 2 —Hambre Cero— para 2030. La situacién esta
empeorando en Ameérica del Sur y en la mayoria de las regiones
de Africa, mientras que la mejora en las tasas de desnutricién que
se estaba dando en Asia parece estar disminuyendo de forma
significativa (Espinoza, 2020).



El informe anual de la ONU senala que los principales factores
que causan el aumento del hambre son los fenémenos
meteorologicos extremos, como sequias e 1nundaciones, la
variabilidad climatica —que afecta a los patrones de lluvia y las
temporadas agricolas— junto con los conflictos y las crisis
econdémicas.

S1 queremos alcanzar un mundo sin hambre y malnutricién en cualquiera de
sus formas para 2030, es imperativo que aceleremos y ampliemos las
medidas para fortalecer la resiliencia y la capacidad de adaptaciéon de los
sistemas alimentarios y los medios de subsistencia de la poblacion en

respuesta a la variabilidad climatica y los fenémenos meteorolégicos
extremos (Avila et al., 1998: 150-160).

Segun el informe, la prevalencia y el nimero de personas con
desnutricion tienden a ser mas elevados en paises muy expuestos
a fendmenos climaticos extremos. La desnutricion es también
mayor cuando la exposiciéon a estos fendémenos se ve agravada,
debido a que un alto porcentaje de poblacién depende de sistemas
agricolas muy sensibles a la variabilidad de lluvias vy
temperaturas.

Desnutricion en el mundo

La Unicef (2021) revel6 que las diversas formas de malnutriciéon
(bajo peso, desnutricién, sobrepeso y obesidad) se han convertido
en las principales causas de muerte y enfermedad en todo el
mundo. Al mismo tiempo, el acceso a la atencion médica, el
tratamiento preventivo y las opciones de alimentos nutritivos
estan fuera del alcance de las comunidades mas vulnerables del
mundo (Cortez y Pérez, 2023).

En la medida en que la pandemia por COVID-19 dio un vuelco a
las economias de todo el mundo, profundizando la desigualdad,
exacerbando la inseguridad alimentaria y hundiendo a las
personas en la pobreza, la crisis de desnutriciéon podria empeorar
aun mas.



El COVID-19 ha puesto a prueba nuestros sistemas alimentarios, ya
estresados por el aumento de los eventos climaticos extremos. La contencion
del virus ha causado escasez de alimentos y problemas de nutricién y ha
llevado a los gobiernos a reducir los servicios sociales, como los programas de
nutricion escolar, de los que dependen los mas marginados. En el contexto de
la escasez de alimentos y nutricién, la accesibilidad y la asequibilidad de
alimentos saludables y producidos de manera sostenible se vuelven aiin mas
desafiantes (Duran, 2022: s/p.).

A nivel mundial, aproximadamente una de cada nueve
personas, u 820 millones de personas, tienen hambre o estan
desnutridas, y 132 millones de personas viven con hambre aguda
cercana a la 1naniciéon. El Programa Mundial de Alimentos
advirtié que la pandemia por COVID-19 duplicaria el nimero de
personas que viven con hambre aguda para fin de ano.

Desnutricion en México

México, al 1igual que varios paises del mundo, enfrenta un grave
problema de malnutriciéon. Por un lado, mas de un millén de nifios
tienen retraso en el crecimiento y, por el otro, el sobrepeso y la
obesidad aquejan a millones de personas en el pais, situacién que
sin duda trae consigo la aparicion mas frecuente de enfermedades
cronicas, como la diabetes y la hipertension.

A pesar de que en los ultimos 20 anos se ha observado en
México una disminuciéon en los diferentes tipos de desnutricion
infantil, la prevalencia de baja talla contintia siendo un grave
problema de salud publica en menores de cinco anos de edad.
Actualmente, en México 1.5 millones de ninos de esta edad (13.6
%) sufren de desnutricion crénica (baja talla para la edad)
(Gutiérrez et al., 2012). Esta, evaluada por indicadores como bajo
peso para la edad, se ubica en 2.8 %; es decir: 280 000 nifios y
ninas la padecen, y evaluada por el indicador de peso para la
talla, en 1.6 %, lo cual indica que aproximadamente 174 000 ninos
y ninas la presentan (Rivera, 2013).

Por causa de la desnutricién, los infantes en particular son
mucho mas vulnerables ante la enfermedad y la muerte. De
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acuerdo con lo establecido por la OMS (2021), existen cuatro tipos
principales de desnutricién: emaciacién, retraso del crecimiento,
imsuficiencia ponderal y carencias de vitaminas y minerales o el
exceso de micronutrientes.

* La insuficiencia de peso respecto de la talla se denomina
emaciacion. Suele indicar una pérdida de peso reciente y grave,
debida a que la persona no ha comido lo suficiente y/o a que
tiene una enfermedad infecciosa, como la diarrea, que le ha
provocado la pérdida de peso. Un nifo o nina que presente
emaciacién moderada o grave tiene un riesgo mas alto de morir,
pero es posible proporcionarle tratamiento.

* La talla insuficiente respecto de la edad se denomina retraso del
crecimiento. Es consecuencia de los siguientes factores:
desnutricién cronica o recurrente, por regla general asociada a
condiciones socioeconomicas deficientes; nutricién y salud de la
madre deficientes; la recurrencia de enfermedades y/o a
alimentacion o cuidados no apropiados en la infancia. El retraso
del crecimiento 1impide que ninos y ninas desarrollen
plenamente su potencial fisico y cognitivo.

* Los ninos y ninas que pesan menos de lo que corresponde a su
edad sufren insuficiencia ponderal, que puede presentar a la vez
retraso del crecimiento y/o emaciaciéon (OMS, 2021).

*La emaciacion (del latin emaciare) se trata de un
adelgazamiento patoldgico. El sindrome de emaciacion, también
conocido como sindrome consuntivo, es la pérdida involuntaria
de mas de 10 % del peso corporal (particularmente de masa
muscular) y por lo menos 30 dias de diarrea, o de debilidad y
fiebre.

Se menciona que 52 millones de nifos menores de cinco anos
presentan emaciaciéon a nivel mundial; 17 millones padecen
emaciacion grave, y 155 millones sufren retraso del crecimiento,
mientras que 41 millones tienen sobrepeso u obesidad; la
emaciacion es un reflejo de desnutricion en un individuo en la
mayoria de los casos.



Alrededor de 45 % de las muertes de menores de cinco anos
tienen que ver con la desnutriciéon. En su mayoria se registran en
los paises de ingresos bajos y medianos. Al mismo tiempo, en esos
paises estan aumentando las tasas de sobrepeso y obesidad en la
ninez (Avila-Curiel et al., 1998, y Carrasco, 2016).

El organismo necesita micronutrientes (vitaminas y minerales)
para producir enzimas, hormonas y otras sustancias esenciales
para un crecimiento y desarrollo adecuado. El yodo, la vitamina A
y el hierro son los mas importantes en lo que se refiere a la salud
publica a escala mundial; sus carencias suponen una importante
amenaza para la salud y el desarrollo de las poblaciones de todo
el mundo, en particular para los ninos y las embarazadas de los
paises de ingresos bajos (OMS, 2021).

Poblacion en riesgo

Las mujeres, lactantes, nifos, ninas y adolescentes estan
particularmente expuestos a la malnutricion. La optimizacion de
la nutricién al comienzo de la vida (en particular durante los mil
dias que transcurren entre la concepciéon y el segundo ano de
edad) asegura el mejor arranque posible de la vida, con beneficios
a largo plazo (Levy et al., 2015).

La pobreza multiplica el riesgo de sufrir malnutriciéon y sus
consecuencias. Las personas en estado de pobreza tienen una
mayor probabilidad de sufrir distintas formas de malnutricion.
Por su parte, ésta aumenta los costos de la atenciéon a la salud,
reduce la productividad y frena el crecimiento econémico, lo que
puede perpetuar el ciclo de pobreza y mala salud.

Hdbitos alimentarios

Se han documentado los habitos alimentarios de diversas familias
en varios paises; ello ha demostrado que la comida chatarra y la
mala alimentacion no esta necesariamente ligada a los paises
mas desarrollados. Las diferencias en los gastos y en la calidad de
la alimentaciéon son paraddjicos: algunas familias en Africa



gastan 500 % menos en comida, pero tienen una alimentacion
mas saludable, basada en vegetales y granos (Reyes-Sepeda et al.,
2016, y Castaneda et al., 2008).

Estados Unidos tiene mayor gasto en salud publica que
cualquier otro pais en el mundo: 7 960 ddlares per capita; sin
embargo, se clasifica en ultimo lugar en la calidad del cuidado a
la salud. Esto posiblemente tiene que ver con el elevado consumo
de comida chatarra, sodas y alimentos procesados, asi como
alimentos preparados con antelacién, y comida rapida (Blanco et
al., 2023).

En México también se tiende a consumir refrescos con elevado
contenido de azucar y comida procesada, aunque el consumo de
frutas y verduras es mayor que en KEstados Unidos. Algunas
familias mexicanas enlistan como comida favorita la pizza, pasta
y pollo. Al igual que Estados Unidos, el tipo de alimentaciéon hace
que los mexicanos sufran de altos indices de obesidad. Se ha visto
que en México este problema ha ido en aumento debido a la crisis
economica que enfrenta el pais; en algunos estados es mas
evidente, como en el centro y sur. Tal es el caso del estado de
Puebla, el cual es uno de los estados objetivo del presente
proyecto de investigacion.

Puebla se colocé en los primeros cuatro lugares en desnutriciéon
en 2020, con 165 casos acumulados en el reporte de la semana
cuatro del Boletin Epidemiologico de la Secretaria de Salud,
donde ocho estan considerados dentro del rango severo y el resto
en medio y leve (INSP, 2022).

En 2019 sumaron 237 casos de los tres niveles de desnutricion,
por lo que, de acuerdo con el reporte de la dependencia, este
padecimiento ha i1do al alza. En el rubro de desnutricion
intermedia, también se han disparado los reportes: suman 20
casos contra 15 detectados durante 2019, los cuales se ubican de
forma prioritaria en las sierras Negra y Mixteca de la entidad,

zonas que son consideradas con niveles altos de marginacion
(Espinoza, 2020).
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Por otra parte, se previéo que 1.4 millones de ninos sufririan
desnutricion aguda en 2021, la cifra mas alta desde 2013.
Asimismo, se temié que el numero de ninos que padecen
desnutricion aguda grave aumentaria de unos 292 000 ninos
registrados en 2019 a mas de 313 000 en 2021 (Unicef, 2021).

Por lo que respecta al estado de Quintana Roo, los casos de
desnutricion se incrementaron en seis de los 11 municipios del
estado, principalmente en Tulum, José Maria Morelos e Isla
Mujeres, donde las variaciones fueron superiores a 100 %, segun
el Boletin Epidemiologico estatal, 2019. El reporte de la
Secretaria Estatal de Salud senala que en 2018 fueron detectados
922 casos nuevos de desnutriciéon en la poblacién general, y 925
en 2017. En el caso de Tulum, se reporté 400 % de aumento; en
José Maria Morelos la variaciéon fue de 251 %, mientras que en
Isla Mujeres fue de 136 %. Otros municipios con incrementos
fueron Cozumel, Solidaridad y Bacalar. En municipios como
Felipe Carrillo Puerto los casos nuevos fueron a la baja, con 38.5
%, al 1igual que en Lazaro Cardenas (28.5 %), Othén P. Blanco
(24.7 %) y Benito Juarez (12 %) (Secretaria de Salud, 2020).

Entre las consecuencias que este tipo de condiciones puede
ocasionar en la salud, esta tener bajas las defensas, haciendo que
el cuerpo sea vulnerable a virus y bacterias; mientras que, en los
menores, puede afectar su crecimiento. Cabe senalar que esta
condiciéon no debe ser asociada siempre con estado de delgadez o
de pérdida de peso, ya que existen personas con obesidad que son
consideradas clinicamente como pacientes con desnutricion
(Pérez-I1zquierdo et al., 2020).

Durante la pasada pandemia, al menos uno de cada tres ninos
enfrenté inseguridad alimentaria en Meéxico. En el caso de
Quintana Roo, los ultimos datos senalan que los diagndsticos por
desnutriciéon severa han aumentado hasta un 176 %. Por otro
lado, Victor Aguayo, director adjunto de la Divisiéon de Programas
y jefe mundial del Programa de Nutricion de Unicef, senal6é que
ésta podria ser una estimacion conservadora, ya que antes de la
situaciéon sanitaria, el pais y la region de América Latina



enfrentaba un doble escenario en el tema de alimentaciéon: la
desnutricion y la obesidad infantil.

Durante la pandemia, el confinamiento y el cierre de escuelas,
la limitaciéon del comercio y las exportaciones alteraron
gravemente el sistema alimentario mundial y nacional,
condenando a millones de familias a dietas poco o nada
saludables (Bautista-Robles et al., 2020). Ante la falta de trabajo
o de ingresos, el primer comportamiento es adquirir insumos de
poca calidad y altos en azucar, sal y grasa, con lo que disminuye
el consumo de alimentos frescos como frutas, verduras y otros
productos de origen animal. El hecho de que los padres de familia
pierdan sus ingresos y empiecen a comprar alimentos procesados
y ultraprocesados —y poco nutrientes— que proporcionan calorias
en exceso a ninos y ninas, conduce a adquirir malos habitos
alimentarios porque se ingieren muchos alimentos sin aporte de
nutrientes (Reyes et al., 2019). Asimismo, los problemas en la
poblaciéon infantil relacionados con la mala alimentaciéon —
retardo de talla y de emaciacion (pérdida de peso involuntario)—
comenzaran a tener un impacto observable dentro de dos o tres
anos.

A nivel estatal, las estimaciones oficiales sobre pobreza laboral,
que tiene que ver directamente con los ingresos para la
adquisicion de la canasta basica, indican que alcanz6 hasta a 200
000 familias. En 2020, la Secretaria de Salud Federal reportd
para Quintana Roo 47 diagnésticos de desnutricion severa. La
cifra representa 176 % mas que en 2019 (Secretaria de Salud,
2020).

La desnutricion continta siendo un problema importante de
salud publica. En particular, el retardo en el crecimiento en
estatura (desmedro) es de gran magnitud. La mayor prevalencia
ocurre en el segundo ano de vida y se mantiene elevada después
de este periodo, lo que indica la importancia de los dos primeros
anos de vida en la génesis de la desnutricion.



Hdabitos alimentarios en Puebla y Cancun

Al pensar en el estado de Puebla, nos viene a la mente su
hermosa arquitectura colonial, la delicada y elegante talavera, las
hermosas catedrales e iglesias de estilo barroco, y su importante
papel en la historia de México. Incluso se toma en cuenta la
1mportancia que tienen sus campos de manzanas y duraznos. Sin
embargo, lo primero que evoca uno es, quizas, su gastronomia: el
famoso mole poblano, los deliciosos camotes de Santa Clara, las
tortitas de Santa Clara, los patrios chiles en nogada, las coloridas
chalupas y las cemitas tan llenadoras de las fondas. Cominmente
se habla de los conventos en donde las monjas solian pasar horas
en la cocina. La comida cotidiana del poblano incluye guisos con
frijol, haba y garbanzo, moles sencillos con productos locales,
como bobos y truchas, pipianes y gorditas. El milenario pulque es
también comun en las mesas poblanas, sea puro o curado.
Aunque esto no se suele observar en las ciudades, los pueblos
tradicionales trabajan en cocinas y con instrumentos mas
rusticos: metates, molcajetes de piedra, ollas de barro, fogones de
tres piedras en las esquinas de su hogar. Se cocina con los
productos de la tierra, como maiz, frijol, calabaza, papa y quelites.
Una parte muy importante no soélo de la cocina poblana sino
también de la mexicana en general, son los tamales. Este versatil
y  delicioso platillo prehispanico ha sufrido muchas
modificaciones, pero sigue siendo parte irremplazable de la dieta
mexicana. Sus variedades son ilimitadas, y en la actualidad son
objeto de innovacion entre los cocineros. Puebla se enorgullece de
los platillos con los cultivos locales de camote, chile, frijol, maiz,
haba y manzana; esta Gltima da lugar a la produccion de sidras y
refrescos (Cepal, 2020).

Las enfermedades modernas predominantes, convertidas en
problemas de Salud Publica en México, tienen su origen en un
sistema alimentario dominante basado en el uso de sustitutos,
conservadores, edulcorantes, colorantes, saborizantes,
estimulantes, coadyuvantes: todos de origen sintético, de escaso
valor nutritivo y dudosa calidad. La pregunta es: ;por qué la



comida sana puede ser cara? Y la otra pregunta es: ;por qué la
comida chatarra es tan barata? Sus consecuencias se reflejan en
las actuales cifras de patologias. “Somos lo que comemos”, asi sea
comida “rapida, barata, facil o falsa” (Dos Santos, 2007); sin
embargo, abundan recetas de comidas econémicas, sencillas,
sabrosas y de alto valor nutritivo.

En Cancun, Quintana Roo, las bebidas y los guisos elaborados a
base de masa de maiz se consumen en el desayuno: atole,
empanadas con diferentes rellenos, pimitos, tortitas con chaya,
panuchos y pan de elote, entre otros. Se puede advertir, en
cambio, que para el almuerzo la masa de maiz se utiliza para la
elaboracion a mano de las tortillas que acompanan los alimentos.

El frijol es otro de los alimentos basicos que se consume en el
desayuno y el almuerzo, en una variedad de combinaciones: fritos
con tostadas, con tortilla quemada, con chile y tortilla, y con
huevo. En el almuerzo, las diversas especies de frijol se consumen
en diferentes platillos: frijol con puerco, con arroz, colado con
tortilla, con tomate, pipian de frijol, espelén con tortilla, ibes con
puerco y potaje de lentejas. Aunque con diferente frecuencia, el
huevo es un alimento de consumo generalizado en todos los
grupos domésticos (Martinez, 2019).

Por dultimo, los alimentos industrializados se consumen
mayormente en el desayuno: galletas dulces con café negro y
azucar, sopa instantanea, paté con galletas saladas, pan dulce con
café, atun en lata con galletas saladas; estos se acompanan con
bebidas como los refrescos de cola o saborizados en polvo y café
negro. Aunque en menor medida, algunos de estos productos son
consumidos también en el almuerzo y la cena (Martinez, 2019).

En la dieta del estado, también entran en juego otros factores,
como los gustos y las preferencias por determinados alimentos.
Por ejemplo, los platillos que deciden comer los hijos e hijas en
sus cumpleanos, o los que se eligen para los dias especiales como
las bodas, quince anos y otros festejos. Justamente alrededor de
estas condiciones y costumbres giran las decisiones sobre lo que
se cosecha y/o compra para consumir, estructurandose de esta



manera los patrones alimentarios de los grupos domésticos y en
general de la comunidad.

En ocasiones, las mujeres improvisan y adaptan sus platillos a
los cultivos que tienen en el traspatio. En momentos de escasez
recurren al solar, donde cosechan hojas de chaya para freirlas con
tomate, y las acompanan con tortillas hechas a mano por ellas
mismas (Miranda et al., 2013).

Debido a lo anterior, es importante senalar que 54 % de
fallecimientos en Meéxico son provocados por cardiopatias
asociadas a los habitos alimenticios, a la falta de ejercicio y al
factor hereditario (Sudria et al., 2020).

El consumo anual de refresco en México es de 163 litros por
persona, y 19 100 millones de litros de ventas en 2018 (Ruvalcaba
et al., 2019). Ademas, esta industria distribuye golosinas,
botanas, agua y bebidas energizantes. Su inversidon en programas
de responsabilidad social es minuscula y desapercibida; en
cambio, el crecimiento de patologias asociadas a su consumo es
alarmante.

El mercado nacional esta inundado de productos cuyo contenido
nutrimental es cuestionable.

México supera el 60 % de importacion de granos basicos y
oleaginosas, de monocultivos y abuso de agrotdxicos, carne de
cerdo y de ave con hormonas de crecimiento, leche en polvo,
almidon de maiz, alcohol etilico, glucosa, alimento para animales
y una infinidad de productos procesados sintéticamente; todo ello
en manos de corporaciones multinacionales que controlan el
mercado de los alimentos con el Unico afan de acrecentar su
ganancia a costa de la salud humana y la naturaleza (Reyes-
Sepeda, 2016).

La comida chatarra con elevado contenido de grasa, azucar, sal
y componentes quimicos, ha 1do desplazando a la comida
saludable a base de cereales, frutas y verduras frescas e inocuas.
México ocupa el décimo lugar mundial en consumo de comida
prefabricada, y el primero en Latinoamérica (Garcia, 2011).



La transferencia de conocimientos

para el consumo de productos locales subutilizados: una
herramienta de empoderamiento

para las familias y la ninez

“El conocimiento es una mezcla de experiencias, valores,
informacion y saber hacer que sirve como marco para la
incorporacioén de nuevas experiencias e informacion, y es util para
la accion” (Davenport y Prusak, 1998: 5). “El conocimiento es la
fuente principal de la riqueza de un pais, de una empresa, de una
institucion o de una persona’ (Bush, 1945, cit. en Echeverria,
2008). Se diferencia de la simple informacién por cuanto ya ha
sido sometido a filtros evaluativos, es aceptado y utilizado por
alguna comunidad cientifica. Es justamente esta apropiaciéon la
senal definitiva de que se han producido procesos de
transferencia entre unas comunidades y otras (Echeverria, 2008).

La transferencia de conocimiento se puede definir entonces
como el proceso a través del cual se divulgan los resultados de
investigaciones, hallazgos cientificos, propiedad intelectual y
tecnologia.

De acuerdo con Ubeda (2013, cit. en Tourinan, 2019), al hablar
de transferencia de conocimiento se pueden encontrar tres
panoramas:

a) Transferencia positiva: “Es la que se produce cuando una
tarea mejora el rendimiento sobre otra tarea distinta”.

b) Transferencia negativa: “Cuando la realizacién de un ejercicio
dificulta o empeora la realizacién del siguiente”.

c) Transferencia neutra: “Una tarea no tiene efecto sobre la
otra”.

Por su parte, Salmerén (2013) menciona que “la transferencia se
refiere a la aplicacion de un conocimiento adquirido en un
contexto particular a una situacion distinta” (2013: 2), en donde
dichos conocimientos pueden ser de tres tipos: declarativos,
procedimentales y actitudinales.



De acuerdo con el modelo de la espiral del conocimiento
propuesto por Nonaka y Takeuchi (1995), el conocimiento se
clasifica en: explicito (se puede expresar mediante el lenguaje
formal, técnico y sistematico, por lo que puede compartirse por
medio de simbolos o lenguaje natural en libros, articulos
cientificos y otras fuentes similares) y tacito (es personal y puede
llegar a ser subjetivo, complejo de formalizar y transmitir debido
a que deviene de la experiencia de vida, creencias, valores,
percepciones e 1ideas de las personas, por lo que no se encuentra
en libros, manuales u otras fuentes formales de informacién); y
cuando ambos se mezclan dan como resultado la conversion o
codificaciéon del conocimiento desde cuatro perspectivas (cit. en
Araya-Pizarro y Varas-Madrid, 2018):

* Socializaciéon: es la transformacion del conocimiento tacito a
tacito también, mediante la observacion o interacciéon con
experiencias, creencias, tradiciones y vivencias que una o varias
personas comparten con otras.

* Externalizacion: es la conversion de conocimiento tacito, por
medio de su estructuracion, formalizacién y codificacién, en
conocimiento explicito mediante el uso de analogias, conceptos,
entre otros recursos.

* Combinacién: consiste en la creaciéon de conocimiento explicito,
partiendo de otras fuentes académicas y cientificas de
conocimiento explicito ya existente, como articulos, libros, y
demas.

* Internalizaciéon: se da cuando se genera conocimiento tacito por
medio de la absorcion y asimilaciéon de explicito, es decir, las
personas se aproplan clara y precisamente del conocimiento
estructurado y objetivo proveniente de otras personas, dando pie
a la creacion de nuevos modelos mentales en ellas; este proceso
se relaciona profundamente con aprender haciendo.

Es comun relacionar la transferencia de conocimientos con el
beneficio y el crecimiento econémico y productivo de las
organizaciones y empresas; sin embargo, no se debe perder de
vista lo que dicha transferencia puede generar en la sociedad en



general, coadyuvando a la prevencion y correcciéon de problemas
que pudieran representar gastos importantes y obstaculos en el
desarrollo econémico de los paises, asi como secuelas graves y
profundas para las familias, como es el caso de la malnutricion.
Segin Echeverria (2008), “las comunidades cientificas tienen
que transferir conocimiento a las empresas, a las sociedades, o al
menos a algunos sectores sociales” (2008: 547). Por ello, la
intencion del presente proyecto es la transferencia positiva de
conocimientos por medio de la codificacion y conversion de los
mismos, con la intenciéon de que los y las estudiantes de educacion
basica en Cancin y Puebla y sus padres y madres, puedan hacer
uso y consumir alimentos locales subutilizados que les permitan
una alimentacién recomendable, logrando asi la consolidacién de
una estrategia que emane de la sociedad académica y civil, para
combatir la malnutriciéon y contribuir a la soberania alimentaria.

El diseno de talleres para la tfransferencia
de conocimientos a ninos y ninas
de educacioén bdsica en Cancun y Puebla

Con base en los distintos tipos de aprendizaje, se pueden disenar
estrategias que permitan la transferencia de conocimientos.
Menciona Helios (2009) la existencia de cuatro posibles escenarios
al respecto:

* Aprender haciendo, con el cual se adquiere el saber coémo. Se
relaciona mas con la produccién y puesta en practica de lo
aprendido.

* Aprender usando, para detectar desviaciones en la vida util de
un producto o servicio y proponer correcciones oportunas. Al
hablar de aprender haciendo y usando se hace referencia a la
adquisicion de conocimientos por medios de educacién no
formales, es decir: “Lo que los individuos adquieren es la
capacidad para hacer o utilizar cosas efectivamente y resolver

problemas relacionados con los procesos de hacer y usar”
(Helios, 2009: 32).



+ Aprendizaje por busqueda, con el cual se adquiere el saber por
qué, relacionado con la busqueda estructurada y sistematica de
nuevo conocimiento.

* Aprendizaje interactivo, tomando en cuenta las necesidades
tanto de los usuarios como de los productores del conocimiento.
Da lugar a la innovacion ajustada a las realidades de cada uno.

Para el presente proyecto se pretende poner en practica el
aprendizaje de los cuatro tipos mencionados, por lo que se
desarrollara un taller con las siguientes caracteristicas:

* Numero total de participantes: 10 ninas y ninos/ 13 madres de
familia en Puebla y 10 ninas y ninos/ 15 madres de familia en
Cancun.

* Tipo de taller: presencial.

X






ALIMENTOS LOCALES SUBUTILIZADOS EN PUEBLA

Alverjon
Generalidades

Nombre cientifico: Vicia narbonensis L.

Nombres comunes: Conocida también como Bona
narbonensis Medik, Faba narbonensis (L..) Schur,
Vicia platycarpos Roth y nombres comunes
como alverjon, alverjon, haba loca (Nadal et al., 2004).

Originaria de la cuenca mediterranea, es una leguminosa con alto
potencial de rendimiento, adaptable y resistente al frio, las
sequias y terrenos de dificil cultivo (Abd, 1992), tradicionalmente
usada en la formulaciéon de forraje y piensos para el consumo
animal —principalmente para rumiantes— (Del Pino-Garcia et
al., 2018). Es poco valorada para el consumo humano a pesar de
su riqueza proteica y bajo contenido en grasas. El alverjon es una
leguminosa con forma esférica, de color verde claro en su interior
y con un recubrimiento amarillo, con un sabor peculiar y
distintivo, proveniente de la planta que se muestra en la figura 5.

En México, el alverjon es consumido por el humano en los
estados de Veracruz, Hidalgo, Oaxaca, Tlaxcala y Puebla,
particularmente en este ultimo. Se cultiva en las zonas de la
sierra Nororiental, sin que su consumo sea generalizado y
difundido para el resto del estado. Ello hace que el producto sea
subutilizado y desaprovechado.

De acuerdo con el Gobierno del Estado (2023), el estado de
Puebla se divide en siete regiones socioecondémicas (Region 1
Huauchinango; Region 11 Teziutlan; Region III Ciudad Serdan;
Region IV San Pedro Cholula; Region v Puebla; Region VI Izicar
de Matamoros, y Regiéon VII Tehuacan), respondiendo a una
necesidad de clasificacion y planeacion basada en el desarrollo de



los municipios y en la interaccién econdémica, social y politica
entre ellos. Asi pues, con base en esta division, sélo las regiones I
y II comercializan y promueven el consumo humano y habitual del
alverjon, en donde su adquisicién es accesible y a bajo costo, sin
que esto represente algiin inconveniente para ser adquirido con
las mismas caracteristicas en el resto del estado.

Usos tradicionales

A pesar de que el uso mas comun sea para la realizacion de
piensos para animales, el alverjon se adquiere también seco para
posteriormente ser pulverizado y empleado en la elaboracion de
harinas, pastas o masas; o cocido de forma similar al frijol, para
ser utilizado en sopas, caldos o como relleno, siendo éste su uso
mas habitual y conocido. En los estados de Hidalgo, Oaxaca y
Puebla se preparan los tlacoyos, tlayoyos o tayoyos; memelas y
tamales rellenos de una preparacion hecha a base de esta
legumbre combinada con otros ingredientes como sal, manteca y
chile. En el estado de Puebla, al visitar algunos municipios de la
sierra Nororiental, como Zacapoaxtla, Cuetzalan del Progreso,
Teziutlan, Tlatlauquitepec, entre otros, es comun encontrar a las
marchantas echando al comal tortillas y tlacoyos rellenos de
alverjon, frijol o chicharrén, para ser servidos con salsa, crema y
queso.

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

De acuerdo con Nadal et al. (2004), el alverjon tiene un indice
proteico medio del 23-25 %, contenido de hidratos de carbono del
53 % y grasas de tan sélo 1.5 %. Por su parte, Del Pino-Garcia et
al. (2018) indican que el alverjon tiene un alto contenido proteico
(27.3-32.2 %) sin gluten, haciéndolo apto para personas que no lo
consumen, muy bajo contenido de grasa total (0.7-1.5 %),
moderado de hidratos de carbono totales (62.7-68.1 %) y alto
contenido de azufre (0.28-0.37 %), representando en conjunto un
perfil nutricional saludable.



En el mismo sentido, Pérez et al. (2014) indican que por cada 35
g de alverjén crudo se obtienen:

* 119 kecal

* 8.6 g de proteina

* 0.4 g de lipidos

*21.1 g de hidratos de carbono
* 5.3 mg de sodio

+ 128.1 mg de fosforo

* 343.4 mg potasio

FIGURA 5
Planta de Ia Vicia narbonensis L.

Fuente: Misabelferrero (2017).

Al tratarse de una leguminosa, el alverjon es una fuente
importante de proteinas, hidratos de carbono complejos con bajo
indice glucémico, fibra dietética, minerales y diversos compuestos
bioactivos para la nutricion humana, contando con un poder
saciante, capacidad antioxidante, regulacion intestinal, efecto
hipocolesterolémico, entre otras caracteristicas importantes para
la salud (Del Pino-Garcia et al., 2018, y Alonso et al., 2017).

Dentro de los compuestos bioactivos mas importantes se
encuentran:

Compuestos polifendlicos: permiten la desaceleracion del
envejecimiento de las células por su capacidad antioxidante,
disminuyendo también el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares.

Fitoesteroles naturales: contenidos en todos los alimentos de
origen vegetal, intervienen en la absorcion del -colesterol
proveniente de alimentos de origen animal, del mismo modo que
favorecen su eliminacion, por lo que se debe tener cuidado con su



consumo excesivo, para evitar un descenso en la existencia de
vitaminas liposolubles.

Inhibidores de la enzima convertidora de angiotensina: para
evitar la elevacion de la presion arterial.

Cuitlacoche
Generalidades

Nombre cientifico: Ustilago maydis
Nombres comunes: huitlacoche, trufa mexicana

Causado por un hongo fitopatégeno, el también llamado
huitlacoche es un hongo parasito que crece en forma de sacos o
tumores de color grisaceo por fuera y negro por dentro en las
mazorcas tiernas de maiz, aunque también puede aparecer en los
tallos, hojas y raices aéreas. En la figura 6 se muestra una
mazorca con el hongo.

Alrededor del mundo, el cuitlacoche es considerado una plaga
indeseable y altamente contagiosa, debido a que ataca a toda la
planta del maiz e impide el adecuado crecimiento del elote para
que sus granos puedan ser aprovechados.

En México, este hongo crece de forma natural en época de
lluvias, aunque también se desarrolla de forma artificial en
ambientes controlados con invernaderos durante todo el afo.

Usado como alimento en el México precolombino (Martinez-
Espinosa y Ruiz-Herrera, 1998), su consumo actual se da
principalmente en el centro y en los Valles Altos de México
(Madrigal-Rodriguez et al., 2010). No se ha difundido plenamente
a otras regiones del pais a pesar de que es fuente de proteinas,
acidos grasos esenciales, hidratos de carbono y fotoquimicos de
naturaleza fenodlica, coadyuvantes para la buena salud y
prevencion de enfermedades degenerativas (Paredes-Lopez et al.,
2013); incluso se desperdicia, ya que es desechado sin darle uso
alguno, lo que ha generado que los agricultores eviten su
reproducciéon y desarrollo, pues es mas conveniente y rapida la
venta de la mazorca sana que aquella que tiene cuitlacoche.



Usos tradicionales

En México, los usos del cuitlacoche no se limitan al ambito
culinario; en ciertos municipios, como Tlaxcala y Veracruz, se
emplea como crema o pomada para suavizar la piel; asimismo, se
puede utilizar como mascara para pestanas. En el Estado de
México, Michoacan e Hidalgo es utilizado como medicamento
tradicional para curar diarreas, colicos, afecciones en la piel,
quemaduras leves, y en algunos casos sirve como estimulante del
Utero para causar contracciones en labores de parto (Valadez,
2012).

Desde la perspectiva gastrondémica, sus usos son diversos y
variados, aunque restringidos a so6lo algunas zonas de la
republica mexicana. En el centro es comun consumirlo en
quesadillas o empanadas (salteado con aceite, cebolla o ajo,
epazote o hierbabuena y sal), en tacos, sopes, tamales, enchiladas,
omelettes, crepas, caldos y sopas; particularmente en Puebla es
comun encontrar el cuitlacoche como relleno de molotes (masa de
maiz rellena y frita).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Valadez (2012) menciona que por cada 100 g de cuitlacoche se
contabilizan 29 kcal, con 6.2 % de hidratos de carbono, bajo
contenido de grasa, 3.7 mg de acido ascorbico, seis mg de calcio y
39 mg de fésforo. Por su parte, Beas et al. (2011) indican que el
cuitlacoche contiene en promedio 12.4 % de proteina (porcentaje
mayor al que contiene el maiz y similar al del frijol), 2.9 % de
grasa cruda, 4.7 % de ceniza, 56-65 % de fibra dietaria total.
Asimismo, Pérez et al. (2014) sugieren que por cada 66 g de
cuitlacoche cocido se obtienen:

* 20 kcal

* 0.8 g de proteina

* 0.1 g de lipidos

* 4.1 g de hidratos de carbono
* 1.2 g de fibra



* 2.6 mg acido ascorbico
* 0.3 mg hierro
* 107.5 mg potasio

FIGURA 6
Mazorca de maiz con cuitlacoche

Fu.lenbe: G. S. (2011).
A continuacién, se enlistan sus compuestos bioactivos:

* Compuestos fenodlicos totales (acidos protocatectico, siringico, 4-
hidroxibenzoico y ferilico). Se relacionan con la capacidad de
prevenir o disminuir el riesgo de padecer enfermedades cronico-
degenerativas, como diabetes, cancer, disfunciéon cerebral, y del
sistema inmunoldgico, entre otras (Beas et al., 2011). Dichos
compuestos ademas se relacionan con:

* Propiedades antioxidantes, antiinflamatorias,
anticarcinogénicas y estimulantes del sistema inmunolégico.

* Inhibicién de las enzimas hidrolizantes de carbohidratos como
a-glucosidasa: para retardar la absorcion de la glucosa,
Importante para personas que padecen diabetes tipo 2,
caracterizada por un estado de hiperglicemia que produce estrés
oxidativo en aquellos que la padecen (Lépez-Martinez y Baeza-
Jiménez, 2018).

+ Antocianinas: relacionadas con un potente poder antioxidante,
propiedades anticancerigenas y antivirales (para combatir
infecciones, alergias y algunas enfermedades respiratorias).

* Taninos condensados: con efectos antioxidantes y protectores
para el sistema inmunolégico, asi como reguladores para el
metabolismo.



Chinene
Generalidades

Nombre cientifico: Persea schiedeana Nees

Nombres comunes: en México es conocido como chimina,
pagua, pahua, coyocte, chinin, chinini, chalte, chinena,
pera salvaje, aguacatea o aguacate de manteca
(Joaquin et al., 2007).

Es un fruto cuya cascara, medianamente rugosa y delgada, es
usualmente negra, verde, café o morada, con pulpa verde y
fibrosa como se muestra en la figura 7. Es proveniente de un
arbol nativo de México y Centroamérica que de forma silvestre
crece en los estados de Puebla, Oaxaca, Chiapas, Tabasco,
Veracruz y Tamaulipas; es poco conocido en zonas urbanas, y su
cultivo se ha visto disminuido debido a las plantaciones de café en
Puebla y Veracruz (Rivera-Prado et al., 2018): Hoy en dia su
producciéon se da en huertos familiares para su comercializacion
en zonas rurales principalmente; en el caso del estado de Puebla,
se produce especificamente en las poblaciones de la sierra
Nororiental.

Usos tradicionales

Regularmente, el chinene se consume de formas similares al
aguacate (persea americana) (exceptuando el guacamole), sin
lograr la popularidad de este ultimo en su frecuencia de uso, lo
que probablemente se debe a sus restringidas épocas de cosecha
(Junio a agosto), su corta vida postcosecha y la poca difusiéon que
tiene su consumo en zonas urbanas o lejanas a sus areas de
producciéon. Se puede consumir untado o rebanado como relleno
de una tortilla; rebanado como complemento en tostadas y tacos
dorados, entre otros platillos.

También su planta (corteza, hojas y flores) tiene usos
medicinales: para tratar problemas cardiacos, nerviosismo,
parasitos, esterilidad, dolor de estomago, y como purgante



(Alvarez-Quiroz et al., 2017). Sus aceites son empleados en la
industria cosmética (Serpa et al., 2014; Cruz-Castillo et al., 2017;
Lopez-Yerena et al., 2018, cit. en Rivera-Prado et al., 2018).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

El chinene contiene acidos grasos, como palmitico, palmitoleico,
estearico, oleico, linoleico y linolénico. El acido graso
monoinsaturado que predomina en su pulpa (63 %) es el oleico, “al
cual se ha atribuido la capacidad de reducir la concentracion de
colesterol en la sangre humana y de tener actividad antioxidante”
(Lopez, 1999, cit. en Joaquin, 2007: 409). Los acidos linoleico y
linolénico, aunque presentes en cantidades minimas en la pulpa,
son esenciales porque el cuerpo humano no los puede sintetizar.
Asimismo, el chinene tiene entre 18-32 % de fibra dietética
cruda en la pulpa, cuya ingesta se ha relacionado con la
prevencion de enfermedades coronarias y con la reduccion del
colesterol en la sangre y la obesidad (Joaquin et al., 2007).

FIGURA 7
Chinene en el drbol

Fuente: recuperado de Irolanda (2016).

De acuerdo con Rivera-Prado et al. (2018), el chinene tiene en
promedio los siguientes contenidos por cada 100 g de pulpa:

* 220 kecal

* 1.5 g de proteina

* 20 g grasa

2.4 g fibra cruda

* 10 g hidratos de carbono



QUELITE
Generalidades

Nombre cientifico: Chenopodium berlandieri
Nombres comunes: conocido como quelite cenizo y quelite verde

Los quelites son autoctonos de México y su consumo se remonta a
la época prehispanica, en la que se conocian y aprovechaban cerca
de 500 especies. El nombre quelite se deriva del nahuatl quitil,
que es interpretado como hierba comestible o verdura. Para Bye y
Linares (2000), el término quelite incluye hierbas anuales tiernas,
asi como flores, inflorescencias y brotes de algunas especies
perennes. Los quelites cenizos son plantas que crecen como
maleza cerca de los cultivos de maiz, de aproximadamente dos
metros de largo, con tallo simple o ramificado y con rayas de color
verde claro o amarillento; sus hojas presentan laminas foliares,
de uno a 13.5 cm de largo por 0.5 a 85 cm de ancho, como se
muestra en la figura 8 (Saez, 2019).

En las zonas rurales, los quelites frescos se consumen al inicio
del ciclo agricola cuando termina la época de sequia. La
disponibilidad temporal de estas plantas transcurre a lo largo de
todo el ano, ya que pueden ser hierbas anuales de invierno, de
primavera-verano y verano-otono; son caracteristicos de zonas
templadas y crecen de manera espontanea en los campos de
cultivo y a orillas de caminos. Se consumen principalmente en
Puebla, Estado de México, Tlaxcala, Querétaro, Hidalgo y
Morelos (Herrera-Vazquez et al., 2004).

FIGURA 8
Quelite cenizo

Fuente: Naturalista (2023).



Usos tradicionales

El consumo de quelites ha disminuido desde la Conquista. La
caida en el olvido y la pérdida del uso de estos vegetales
comestibles por las diversas culturas mexicanas se calcula que ha
sido de 55 a 90 % en los ultimos 500 anos, como impacto negativo
de la colonizacién para estos recursos alimenticios (Bye y Linares,
2000). Sin embargo, el uso de éstos continlia de manera local en
zonas donde los grupos étnicos ain mantienen sus recursos
nativos y su utilizacion tradicional.

Los quelites se consumen de muchas formas: se comen crudos en
ensaladas o en salsas de tomate o jitomate; otros se hierven o
frien; se emplean en sopas o caldos acompanados de carne de res,
cerdo o pollo; en tacos, incluso sélo con salsa y quesadillas que
también suelen incluir flores de calabaza y chiles jalapenos
Ysunza et al. (1998).

Caracteristicas nutricionales y compuestos bioactivos

En general los quelites proporcionan una cantidad importante de
fibra y significativas dosis de vitaminas y minerales, asi como
recursos fitogenéticos. Generalmente contienen vitamina A y C,
utiles para una adecuada cicatrizacién, entre otros beneficios;
fortalecen los vasos sanguineos y refuerzan el sistema inmune.
También contienen minerales como calcio, potasio y hierro.

De acuerdo con las estadisticas agricolas nacionales de la
Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural (Ramirez, 2015), 100
g de quelites aportan:

* 121 kcal

* 4.8 g de proteina

* 0.4 g de lipidos

*4.31 g de hidratos de carbono
* 5.3 mg de sodio

* 75 mg de fosforo

*17.22 mg de hierro

* 345.4 mg potasio



+ 306 mg calcio

*25.1 mg vitamina C
*0.07 mg vitamina B1
*0.16 mg vitamina B2
*45.1 mg

* Vitamina B3

Los quelites tienen un gran valor en la alimentacién por el
contenido de fibra (1.93 g/100 g). Son una excelente fuente de
compuestos bioactivos, como:

- Acidos fenélicos (4cido cafeico, fertlico): con efectos
antitumorales, antihiperlipidémicos y antidiabéticos.

* Flavonoides (quercetina, kaempferol, espinacetina)
carotenoides, acido a-linolénico y betalainas, que presentan
elevada actividad antioxidante.

Su consumo habitual se ha relacionado con beneficios a la salud.
También tienen alta concentraciéon en minerales, especialmente
utiles para mantener un sistema cardiovascular saludable
(Benitez-Pérez et al., 2004).

Berros
Generalidades

Nombre cientifico: Nasturtium officinale

Nombres comunes: berro de agua, berro de fuente,
berra, berraza, berrera, mastuerzo de agua.

Es miembro de la familia Brassicaceae,

que pertenece a las hortalizas, como son el repollo,

coliflores, brocoli, kale, mostazas y nabos, etcétera
(Aires et al., 2013).

Crea varias colonias con tallos angulosos y fistulosos; llega a
medir mas de dos metros de largo, sus hojas son de color verde
(como se observa en la figura 9), con un limbo ancho, ovalares-
elipticas y brillantes, y se dividen de tres a nueve foliolos



acorazonados. Las flores que se dan son pequenas y de color
blanco que se juntan en una especie de racimo. Su sabor es un
poco picante y agrio, pero aun asi es agradable y se pueden
consumir crudos o cocidos (Waizel-Bucay y Waizel-Haiat, 2019).

El berro es una planta que se desarrolla en climas templados,
pero también puede tolerar climas que van de los 5° a los 23°C, y
crecer en perfectas condiciones, aunque es preferible su
crecimiento con la exposicion al sol. La parte sumergida de la
planta puede soportar temperaturas bajas debido a que la
temperatura del agua es siempre superior. Asi que en dias frios la
temperatura del agua se encarga de determinar la temperatura
de la capa de aire que se encuentra encima (Cervantes, 2023).

La floracién prematura puede interferir en la productividad del
cultivo, creando sabores diferentes en las hojas y tallos; ademas,
disminuye la calidad y presentacion del producto. Hay varios
factores que influyen en la floracion prematura: la excesiva
plantacion del producto, deficiencia de nitrégeno, la fecha de la
siembra o el trasplante tardio (Cervantes, 2023).

Usos tradicionales

El berro es una planta que se ha utilizado desde la antigiiedad
debido a sus propiedades y a los beneficios que otorga. Se ha
utilizado a lo largo de la historia en la dieta de personas que
realizan esfuerzo fisico intenso.

Otras aplicaciones etnobotanicas de esta planta, por sus
propiedades antivirales, han sido para tratar algunos problemas
de la piel, como dermatitis y erupciones cutaneas, para lo que se
utilizaba su jugo a modo de ungiiento, después de machacar en un
mortero la planta, obteniendo 60 g de liquido por cada 100 g,
aproximadamente, de berros frescos, dado su alto contenido en
agua (Ozen, 2009). Véase tabla 6.



Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

El berro contiene una gran cantidad de nutrientes como se
muestra en la tabla:

*6.11 kcal

+2.30 g de proteina
*0.10 grasa total

* 0.5 g fibra dietética
* 0.31 mg acido pantoténico
* 0.129 mg piridoxina
* 54.20 mg potasio
*44.15 mg calcio

* 3191 IU vitamina A
* 43 mg vitamina C

* 1 mg vitamina E

* 250 mcg Vitamina

FIGURA 9
Berro

Fuente: Tostado-Madrid (2015).

Las hojas y tallos del berro contienen fitonutrientes que
favorecen la prevencion de enfermedades y la promociéon de la
salud. Al contener cantidades reducidas de grasa y calorias,
ayuda a la reducciéon de peso y del colesterol sanguineo (Aires et
al., 2013).

Principios activos

Glucosidos tiociandnicos: como gluconasturcina 0
gluconasturtésido, un heterésido de tipo sulfatado que al



degradarse produce feniletilsenevol, conocido también como
“Isotiocianato de feniletilo”, que es irritante para la piel
(Cervantes, 2023).

Aceite esencial (0.066 %): rico en rafanol, 1sosulfocianato de
feniletilo (derivado de la gluconasturcina) y otros glucésidos
tiocianicos como sinigrina, sinalbina, glucotropeolina. Contiene
ademas carotenos, vitaminas A, C, D y E, yodo y hierro
(Cervantes, 2023).

TABLA &
Valor nutricional de 100g de berro fresco crudo
y como porcentaje del requerimiento diario para un adulto

Elemento Cantidad Porcentaje
Energia 11keal <1%
Proteinas 2.30g 4%
Grasa total 0.10g 0.5%
Fibra dietética 05g 1%
Acido pantoténico 0.31mg 6%
Piridoxina 0.129mg 10%
Vitamina A 3191 IU 106 %
Vitamina C 43 mg T2%
Vitamina E lmg 7%
Vitamina K 250meg 208%
Calcio 120mg 12%
Cobre 0.077Tmg 8.5%
Magnesio 0.244mg 11%
Fosforo 60mg 8%
B-caroteno 1914 meg -
Lutelna-zeaxantina 5767 meg

Fuente: USDA SR- 21 (2011).

Efectos adversos y contraindicaciones

El consumo excesivo del berro puede provocar irritaciéon en las
vias urinarias con escozor al orinar, afectacion renal e irritacion
gastrointestinal. Por lo cual esta contraindicado en casos de
ulceras gastricas y duodenales, y también en casos de nefritis
(Del Villar y Melo, 2010).

Existen diversas variedades de berros, dependiendo del
ecosistema en el que se encuentren como son berro de agua o
mastuerzo como se observa en la figura 10.

Crecen como plantas silvestres cerca de riachuelos, poseen hojas
redondas y los tallos tienen una forma alargada que la mayoria
de las veces se encuentran introducidos en el agua. Son de color



verde y sus propiedades nutritivas son superiores al resto de las
otras clases de berros (Cervantes, 2023).

Otra variedad es el berro de jardin, el cual se observa en la
figura 11.

Es una planta originaria de Asia Occidental, sus hojas en forma
de cuchara tienen un color verde oscuro y un sabor picante. Es
consumida en ensaladas, y posee un alto contenido de vitamina C
en las mismas hojas (Cervantes, 2023).

FIGURA 10 FIGURA 11
Berro de Agua o Mastuerzo Berro de jardin
(Nasturtium officinale) (Lepidium sativum)

FIGURA 12
Berro de prado (Cardamine pratensis)

Es una planta crucifera que se da en el continente europeo
central y en Asia. Se caracteriza por sus hojas en forma de
cuchara, como se observa en la figura 12, y por sus flores de color

rosado. Esta clase de berros se puede consumir cruda (Cervantes,
2023).



Quintonil
Generalidades

Nombre cientifico: Amaranthus hybridus L.
Nombres comunes: bledo (Yucatan); quelite,
quelite blanco y quelite de cochino (Coahuila);
quiltonil (Hidalgo y México); queltonil, chichimeca,
chongo, lepo, mercolina, ses, huisquilite,

quelite morado, quelite de puerco (Sanchez, 2017).

Es una planta monodica anual, erguida, glabra o pubescente; aun
cuando puede tener un tamano hasta de dos metros,
generalmente es de un metro mas o menos. Con rayas
longitudinales y a veces rojizo, con frecuencia muy ramificado.
Sus hojas son laminas foliares ampliamente lanceoladas a ovadas
u ovado-rémbicas, de tres a 15 cm de largo por uno a 7 cm de
ancho, apice redondeado a agudo, mucronado, base atenuada o
cuneada, a veces algo tenidas de rojo, prominentemente venosas
en el envés; peciolos delgados, hasta de 10 cm de largo, como se
observa en la figura 13 (Sanchez, 2017).

FIGURA 13
Quintonil

Fuente: Rodriguez (2018).

Por lo general sus flores son pentameras, pequenas, de £ 0.2 mm
de longitud, en conjuntos densos ligeramente espinosos que se
encuentran en el extremo de las ramas y en las axilas de las



hojas; tépalos en niimero de cinco, oblongos a linear-oblongos, de
1.5 a 2 mm de largo, uninervados, agudos; cominmente con cinco
estambres y tres ramas del estigma (Rodriguez, 2018).

Sus frutos y semillas son utriculos subglobosos, igual o mas
cortos que los tépalos; se abre transversalmente, de 0.15-0.18 cm
de diametro, con una sola semilla, pericarpio fuertemente rugoso;
semillas de contorno circular a aovado de 1.25 mm de largo y 1

mm de ancho; comprimidas y de color brillante café-rojizo a negro
(Rodriguez, 2018).

Usos tradicionales

Planta comestible autéctona del pais, es una maleza muy comun
que se utiliza como forraje para animales y, en menor proporcion,
como un alimento de colecta. Las formas tradicionales de
consumo son; hervido, cocinado al vapor, y frito con alguna grasa
como manteca (Lépez, 2017).

En La Esperanza, Santiago Comaltepec, para la elaboracion de
atole se utiliza una variedad roja de quiltonil. En Chihuahua, los
tarahumaras lo cuecen en agua y lo frien en manteca de cerdo; en
ocasiones lo anaden a la masa para elaborar tamales, o lo
revuelven con el nixtamal para elaborar tortillas de un intenso
color verde. En el Estado de México e Hidalgo, los quintoniles casi
siempre se preparan al vapor o se frien en manteca de cerdo con
cebolla y ajo picados; por lo regular se comen solos en tacos o con
alguna salsa, pedacitos de chicharrén, algin guiso de cerdo o
queso fresco. En la region hidalguense del Valle del Mezquital se
guisan en salsa de xoconostle y en hojas de maiz. En el primer
caso, se anaden a una salsa de xoconostles molidos, fritos y
condimentados con chile verde y cebolla picados. Los segundos
son quintoniles salteados en manteca de cerdo con ajo y cebolla,
envueltos en hojas de maiz y cocidos en comal. En Tuxtla y
Naupan se preparan los quintoniles en caldo. Se trata de una
sopa sencilla de quintoniles cocidos en agua con sal caliza y sal de
mar, que se sirve caliente acompanada con tortillas de maiz y
salsa picante. También se cocina el quintonil frito; se cuece



previamente en agua con sal caliza y sal marina, se escurren y se
guisan en manteca de cerdo con jitomate, cebolla y chile serrano,
picados. En Naupan preparan los quintoniles con carne de cerdo,
también llamado carne de puerco con quintoniles. Las semillas de
esta planta también son comestibles y se conocen como alegria o
amaranto (Victoria y Chévez, 2021).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Por cada 100 g los quintoniles aportan (Lopez, 2018).

+ 258.22 kcal

*17.92 g de proteina
*4.65 g de lipidos

* 52.18 g de hidratos de carbono
* 7.3 mg de sodio

* 34.91 mg de fosforo

* 13.58 mg de hierro

* 54.20 mg potasio
*44.15 mg calcio

* 3.29 mg vitamina A
* 25.4 mg vitamina C
+ 2.75 mg vitamina B1
*4.24 mg vitamina B2
*1.74 mg vitamina B3

El quintonil destaca por su alto rendimiento de grano, por su
contenido balanceado de aminoacidos y por el contenido de
compuestos bioactivos, como clorofila, compuestos fenodlicos y
acidos grasos poliinsaturados, que pueden ser benéficos en el
control de ciertas enfermedades como diabetes, obesidad y
algunos tipos de cancer. Algunos estudios reportan un contenido
de acido linolénico de 34.61 mg/100 g peso fresco cosechado en
primavera, y de 317.65 mg/100 g cosechado en otono (Torres,
2017).



ALIMENTOS LOCALES SUBUTILIZADOS
EN CANCUN

Yuca
Generalidades

Nombre cientifico: Manihot esculenta Crantz

Nombres comunes: Ts’iim (maya), mandioca,

cassava, guacamote, aipl, macacheira, mhogo,

swahili (Carrillo y Orellana, 2004, y Chavez et al., 2009).

La yuca (véase la figura 14) es una especie autéctona de Ameérica
Latina y del sur y oeste de México, y ha sido un alimento basico
en la dieta de las familias campesinas de América Latina desde
antes de la Conquista. Puede considerarse una opciéon para
preservar la seguridad alimentaria, ya que es una fuente
importante de energia en la dieta, ademas de que puede
cultivarse en zonas consideradas marginales y suelos infértiles;
resiste largas temporadas de sequia y a partir de ella se puede
elaborar harina, que aumenta su vida de anaquel y sirve para la
elaboracion de pan (Poot-Matu et al, 2002, y Mederos, 2006).

Usos tradicionales

En la cocina tradicional maya se elaboran tortillas y harina para
empanadas, asi como dulce de yuca, en forma cotidiana. Su
cascara se usa como pesticida para combatir a la hormiga arriera,
que suele causar grandes danos a los sembradios. En la medicina
tradicional la cascara se hierve en agua, y se bana a los nifios con
ésta para curar el sudor frio (Pech, 2019).



FIGURA 14
Yuca
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Fuente: René Flores Almada (2019).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Es una fuente de energia basica de hidratos de carbono para el
consumo humano. Su contenido de proteinas y lipidos es bajo.
Puede emplearse para mejorar el contenido energético de otros
alimentos, sin aportar grasa extra.

Por cada 100 g la yuca contiene alrededor de:

* 120 kecal

* 0.9 g de proteina

* 0.7 g de lipidos

* 28 g de hidratos de carbono
* 1.2 g de fibra

*51.5 mg de calcio

* 2.3 mg hierro

La raiz de yuca posee cantidades importantes de compuestos
fenolicos, flavonoides, alfa-tocoferol, coniferaldehido, isovanilina,
6-desoxiaacareubina, escopoletina, siringaldehido, pinoresinol,
acido p-cumarico, ficusol, balanofonina y etamivan, todos ellos
compuestos con actividad antioxidante (Pérez et al., 2014;
Mehran et al., 2014; Jiménez y Samman, 2014).

Malanga
Generalidades

Nombre cientifico: Colocasia esculenta (Li.) Schott



Nombres comunes: Kukut makal (maya),
taro, dashen, quiquisque, hampi
y name (Poot et al., 2002).

La malanga es una planta con hojas grandes en forma de corazon;
sus raices o tubérculos tienen una pulpa blanca, como se observa
en la figura 15, rica en almidén, y se usan para la alimentacion
humana (Antonio-Estrado, 2009). Tiene una corta vida
postcosecha, pero es un cultivo que resiste las inclemencias del
tiempo (Rodriguez-Miranda et al., 2011). A partir de esta planta
se puede producir harina, lo que ayuda a alargar su vida util, y
puede usarse como sustituto de cereales. En la época de la
Conquista se encontré malanga desde el sur de México hasta
Bolivia (Vazquez et al., 2013).

Usos tradicionales

En las comunidades mayas del norte de Quintana Roo, la
malanga empez6 a usarse en épocas de invasion de langostas, ya
que sobrevivid por estar bajo la tierra. Con ella se elaboraron
principalmente tortillas, costumbre que se conserva hasta hoy en
dia (Pech, 2019). También puede consumirse cocida, frita y en pan
(Poot et al., 2002).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Su principal valor radica en su alto contenido de almidén (30-85
% base seca), lo que lo hace un alimento sumamente energético.
Su contenido nutrimental aproximado por 100 g de tubérculo de
malanga es de (Rodriguez-Miranda et al., 2011):

* Proteinas 5.37 g

* Lipidos: 0.79 g

* Cenizas: 4.02 g

* Fibra cruda: 1.56 g

* Hidratos de carbono: 87.91 g

* Almidon: 57.55 g/1 del total de hidratos de carbono



Su contenido de lipidos y proteina es bajo: menor al 1 % y entre
1.4 y 7 %, respectivamente, y aporta gran variedad de vitaminas,
sobre todo A, B6, C, y minerales como hierro, fé6sforo, sodio, calcio
y manganeso (Torres et al., 2013).

La raiz de malanga contiene a-tocoferol, que es un importante
antioxidante (Tecson-Mendoza, 2007). En la harina de malanga
los valores de antioxidantes polifendlicos, principalmente de
flavonoides, son altos en comparaciéon con los valores de
referencia para otros tubérculos (Rodriguez-Miranda et al., 2011).

FIGURA 15
Tubérculo de malanga

Fuente: René Flores Almada (2019).

Leguminosas

Las leguminosas son un grupo de alimentos de alto consumo en
poblaciones de bajos ingresos econémicos, dado su bajo costo de
produccion (Carvalho et al., 2012, y Araméndiz-Tatis et al., 2016).
Tienen un papel importante en la nutricion humana, ya que
constituyen la principal fuente de proteinas, energia, fibra
dietética, minerales y vitaminas para dicho segmento de la
poblacion (Phillips et al., 2003, y Kabas et al., 2007), con el fin de
reemplazar las fuentes de proteina animal de alto costo (Carvalho
et al., 2012). Su transformacién en harina genera un producto 100
% natural, con duracién de varios meses.



Ibes
Generalidades

Nombre cientifico: Phaseolus lunatus L.

Nombres comunes: frijol ib (espanol-maya);

ib, nuk ib, sak ib (maya) (Duno de Stefano et al., 2010),
Xbu'ul 11b o frijol iib (Chay, 2010), frijolillo,

frijol de raton, frijol lima, frijol mantequilla
(McVaugh, 1987) chilipuca, ixtapacal o frijol

1ztagapa; frijol pallar, lima bean, sieva bean,

butter bean (Rojas y Vibrans, 2010).

Son hierbas trepadoras que se cultivaban en México desde antes
de la Conquista; es decir: son un recurso genético nativo para la
alimentacion y la agricultura. En la Peninsula de Yucatan existen
21 variedades locales de ibes (Teran et al., 2019). En la figura 16
se muestra una variedad de ibes blancos.

Usos tradicionales

En las comunidades mayas del norte de Quintana Roo, los ibes se
usan para la elaboracion de platillos tipicos, como los tamales y

polcanes. En la peninsula, ademas, se consumen como potaje
(Pech, 2019).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Sus semillas crudas contienen una importante cantidad de
proteinas, lipidos, potasio, calcio, magnesio, fésforo, sodio y hierro
en comparacion con otras leguminosas. El potasio es el mineral
mas abundante (Martinez-Castillo et al., 2006).

En los ultimos anos se ha puesto especial atencién en las
propiedades y beneficios a la salud de los péptidos o fracciones
proteicas de las leguminosas, entre ellas las del Phaseolus
lunatus L., que han demostrado tener actividad antioxidante
debida a los aminoacidos constituyentes que posee, por ejemplo,



los aminoacidos aromaticos (tirosina, fenilalanina, triptéfano) con
capacidad de donar protones a radicales libres reduciendo con ello
la oxidacién celular (Tamayo, 2018; y Tello, 2018).

FIGURA 16
Ibes blancos

Fuente: René Flores Almada (2019).

Ramon
Generalidades

Nombre cientifico: Brosimum alicastrum Swartz
Nombres comunes: ramoén (espanol);

sa’oc huesudo (maya-espanol); k’an 0ox, 0ox,

sak oox, ya’ax oox (maya) (Duno de Stefano et al., 2010),
ojoche, ojushte o masica (Ramirez-Sanchez, 2017).

Su semilla fue utilizada desde la época precolombina por los
mayas y fue uno de sus principales sustentos de alimentacién. Es
un recurso genético nativo para la alimentaciéon y la agricultura
en la peninsula de Yucatan (Zizumbo-Villareal et al., 2010).

El ramoén es un arbol totalmente aprovechable en sus diferentes
partes: el tronco es maderable; el follaje tiene un contenido
nutritivo importante y se usa para alimentacion del ganado
vacuno y caprino; pero nutricionalmente hablando, la semilla, que
se muestra en la figura 17, constituye un elemento de gran
potencial para combatir el hambre, la mala nutriciéon y contribuir
a la soberania alimentaria, ya que ademas de servir para el
autoconsumo y aportar proteinas a la dieta, constituye una
alternativa econdémica para la generacion de ingresos en las



comunidades productoras (Ramirez-Sanchez et al., 2017). Sus
cosechas son mas productivas y resistentes a sequias o
inundaciones que el maiz y otros cultivos anuales, y a partir de él
se puede elaborar harina, lo que aumenta su vida de anaquel y la
versatilidad de su uso.

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

La semilla de ramén contiene mayor cantidad de hidratos de
carbono que otras leguminosas (76.23 g/100 g). La calidad de
proteina se basa en el contenido de aminoacidos que complementa
los faltantes en el maiz, que es base de la dieta de los mexicanos.
La harina de semillas de ramén aporta alrededor de 318 Kcal por
cada 100 g, 11 % de proteina, 70 % de hidratos de carbono y 1.5 %
de lipidos o grasas, ademas de un alto contenido de fibra,
vitaminas B1l, B2 y acido félico. Tiene una concentraciéon de
hierro, calcio, potasio y magnesio superior a la reportada en otras
leguminosas de mayor consumo. La semilla de ramoén se
considera un alimento funcional por su alto contenido de
componentes antioxidantes. Posee un contenido importante de
compuestos fenodlicos, flavonoides y taninos relacionados con
actividad antioxidante (Ramirez-Sanchez et al., 2017; y Quintero-
Hilario et al., 2019).

FIGURA 17
Semilla de Ramon
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Fuente: René Flores Almada (2019).



Usos tradicionales

Tuvo un lugar importante en la dieta de la cultura maya. En las
comunidades del norte de Quintana Roo se hacen café, pan y
tortillas de ramoén, ademas de que sus hojas en té se usan en la
medicina tradicional para curar el asma (Pech, 2019). La
elaboracion de pan es una alternativa de consumo, lo mismo que
tortillas, aguas como la “horchata de ramoén” y atoles (Campos-
Valdéz, 2015). También se elabora té a partir de las hojas secas y
molidas (Barranco, 2015).

Las frutas

Son fuente importante de hidratos de carbono simples, cuya
funciéon es proveer al cuerpo energia inmediata para realizar las
actividades diarias. Es importante consumirlas en su estado
natural o bien poco procesadas, ya que de esta forma conservan
mayor cantidad de vitaminas y minerales. Se recomienda
consumirlas con cascara, ya que ésta contiene fibra insoluble que
favorece el funcionamiento adecuado del tubo digestivo. En la
pulpa, las frutas contienen otro tipo de fibra: soluble, que tiene
una funcion prebidtica y fortalece la microbiota intestinal, es
decir, sirve de alimento a las bacterias benéficas que se albergan
en el intestino favoreciendo con esto su salud y el fortalecimiento
del sistema de defensa del organismo.

Pinuela
Generalidades

Nombre cientifico: Bromelia karatas L.

Nombres comunes: pinuela (espanol);

chak ch’om (maya), timbiriche, cocuixtle,

jocuixtle, bichicol, chuqui (Duno de Stefano et al., 2010).

La pinuela pertenece a la familia de las bromelias y Quintana
Roo es el estado con mayor diversidad de especies de la familia



Bromeliaceae en la peninsula (Ramirez y Carnevali, 1999, y
Espejo, 2004). Sus frutos son rojizos por fuera y blancos por
dentro (véase figura 18) y su temporada abarca de julio a
noviembre (Duno de Stefano et al., 2010).

Usos tradicionales

En las comunidades mayas del norte de Quintana Roo, la pinuela
es una fruta que consumen con frecuencia los ninos, ya sea sola o
acompanada de chile en polvo. En Venezuela y en algunos estados
de México, como Chiapas e Hidalgo, se adquieren los frutos
frescos, en jugo o en agua de sabor. En Jalisco se ha reportado su
uso en salsa para tacos (Hornung-Leoni, 2011). En la medicina
tradicional, el jugo de la pinuela se ha usado para tratar el
escorbuto, como antihelmintico, diurético, en el tratamiento de
padecimientos estomacales (Arellano-Rodriguez, 2003), y los
tricomas del fruto se usan para curar heridas (Hornung-Leoni,
2011).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Dependiendo de diversos factores, entre ellos la madurez, los
frutos tienen alrededor del 76.59 al 86.65 % de humedad.

Por cada 100 g aportan (Moyano et al., 2012):

*De 3.13 a 13.33 g de proteina
* De 1.20 a 2.65 g de lipidos
*De 0.62 a 9.20 g de fibra
* De 9.65 a 15.92 de hidratos de carbono
* De 290 a 1650 mg de calcio
* De 630 a 670 mg de potasio
* De 390 a 470 mg de magnesio
* De 220 a 1140 mg de fosforo
Los frutos maduros contienen compuestos fendlicos con
actividad antioxidante, como flavonoides, fenilpropanoides,



terpenos y cumarinas, asi como vitaminas C y E (Moyano et al.,
2012).

FIGURA 18
Pinvela
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Fuente: René Flores Almada (2019).
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Pepino Kat
Generalidades

Nombre cientifico: Parmentiera aculeata

(H.b. & K.) Seeman

Nombres comunes: pepino de arbol, cuajilote,
pepino de ardilla, pepino kat (espanol-maya);

kat ku'uk, kat (maya) (Duno de Stefan et al., 2010).

Es un recurso genético nativo para la alimentaciéon y la
agricultura en la peninsula de Yucatan. Aunque también es
alargado y cilindrico como el pepino tradicional, pertenece a una
familia diferente y su color es verde-amarillento (véase figura 19).
Crece en arbol, que puede medir de cuatro a 10 m de altura, y se
produce todo el ano, excepto en enero y en febrero, lo que resulta
una ventaja para promover su consumo (Zizumbo et al., 2010).



FIGURA 19
Pepino kat

Fuente: René Flores Almada (2019).

Usos tradicionales

Es un fruto jugoso, con sabor dulce agradable, que puede
combinarse tanto con dulces como con salados; su textura lo hace
un ingrediente versatil y puede consumirse crudo o cocido. En
Yucatan, el pepino kat se consume fresco o asado, en salpicones,
ensaladas, o bien como dulce en almibar (Larousse, 2018). La
infusién de sus raices se usa como diurético (Morales et al., 2015);
el fruto picado y hervido, para el tratamiento de la diabetes, y
hervido o asado como remedio para problemas de estrenimiento
(Méndez et al., 2009). Para el tratamiento de las infecciones de
vias urinarias, dolor o calculos en el rinén, se emplea el té del
fruto, corteza o flores (Argueta y Cano, 1994, y Alvarez-Quiroz et
al., 2017).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Contiene alrededor de 89.65 % en humedad, 84 % de proteinas,
6.40 % de grasa y 3.03 % de carbohidratos (Juarez-Martinez et al.,
2019). La pulpa del pepino kat, sobre todo en su estado maduro,
presenta una concentraciéon importante de polifenoles con
actividad antioxidante y antibacteriana (Santiago et al., 2021).



Zapote Negro
Generalidades

Nombre cientifico: Diospyros digyna Jacq.
Nombres comunes: zapote prieto, zapote negro,
ta’'uch (maya) (Duno de Stefano et al., 2010).

El zapote es un arbol que puede crecer hasta 25 m. Es nativo del
sur de México y Centroamérica (Martin et al., 1987) y un recurso
genético nativo para la alimentaciéon y la agricultura en la
peninsula de Yucatan (Zizumbo et al., 2010). Su fruto, como se
observa en la figura 20, es una baya de forma globosa, con cascara
de color verde, pulpa dulce y abundante de color café oscuro o
negro que contiene de seis a 10 semillas (Martin et al., 1987).

Esta disponible para su consumo de julio a diciembre (Duno de
Stefano et al., 2010).

Usos tradicionales

Los frutos inmaduros son poco consumidos por ser astringentes; a
medida que maduran van mejorando su sabor hasta lograr una
pulpa dulce. Tradicionalmente, el fruto del zapote se consume
fresco y puede acompanarse de naranja agria. La pulpa se
consume como postre con leche y se utiliza en la fabricaciéon de
jugos, helados, nieves y paletas, para relleno en reposteria y
elaboracion de conservas (Miller et al., 1998; y Gastélum-Reynoso
et al., 2008). El zapote negro fermentado se utiliza para producir
licor (Tapia et al., 2013). En la medicina tradicional, el fruto y las
semillas se usan para curar el empacho y la diarrea (Alvarez-
Quiroz et al., 2017).



FIGURA 20
Zapote negro

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Destacan como componentes principales los hidratos de carbono y
la vitamina C, esta ultima incluso en mayor cantidad que en los
citricos. También contiene cantidades importantes de calcio y
algunos minerales (Morton, 1987a; Tapia et al., 2013, y Miller et
al., 1998). Su contenido de fibra por 100 g es de aproximadamente
20.44 g (10.17 g soluble y 10.27 g insoluble), presenta cantidades
moderadas de vitamina C, un alto contenido de antocianinas,
intermedio de compuestos fendlicos y alto de flavonoides entre los
que destacan acido sinapico, miricetina, Aacido ferulico vy
catequina. También posee un contenido importante de tocoferoles
y carotenoides, como el B-caroteno, precursor de la vitamina A.
Asi, el zapote negro posee un elevado contenido de compuestos
bioactivos y propiedades antioxidantes con atributos benéficos
para la salud, ya que disminuyen el impacto de los radicales
libres a las células del cuerpo (Moo-Huchin, 2016; Assis et al.,
2009, y Arellano et al., 2005).

Grosella Amairilla

Generalidades

Nombre cientifico: Phyllanthus acidus (L.) Skeels
Nombres comunes: Chimbilin (Leén y Poveda, 2000)
grosella de Tahiti, cerezo agrio, grosella tropical.



La grosella es un arbol de no mas de 12 m de altura que puede
cultivarse facilmente en los patios traseros de las casas y es una
especie introducida, es decir, no es nativa de México (Morton,
1987a). Las frutas son pequenas, de aproximadamente dos cm de
diametro y tienen forma de estrella (véase figura 21). Son verdes
cuando estan inmaduras y amarillas cuando llegan a la madurez,
con pulpa jugosa, carnosa y agridulce. Crecen en abundantes
racimos que cubren vistosamente las ramas y suelen recolectarse
directamente del suelo (Rojas y Torres, 2018; Torres et al., 2011).

Usos tradicionales

La grosella fresca se vende tradicionalmente en los mercados o en
las calles, en bolsitas de plastico, y es consumida por jovenes y
ninos. En las comunidades mayas del norte de Quintana Roo los
frutos se consumen en festividades, como parte de las comidas
especiales y en dulce.

FIGURA 21
Grosella amarilla

Fuente: René Flores Almada (2019).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

La fruta posee 4.81 % de hidratos de carbono, siendo el 4.5 % de
azucares simples, 0.25 % de proteinas, 86.7 % de humedad. Por
cada 100 g contiene (Mahapatra et al., 2012).

* 20.8 mg de vitamina C
* 2.43 mg de hierro
+ 223.44 mg de potasio



+ 163.22 mg de calcio siendo fuente importante de estos ultimos 2
minerales (Pérez, 2000)

Las diferentes partes del arbol poseen propiedades medicinales,
pero los frutos en especifico tienen 1importantes efectos
antimicrobianos, citotoxicos y un potencial antioxidante de

moderado a alto, dado su contenido de compuestos fendlicos
(Bulbul et al., 2018).

Caimito
Generalidades

Nombre cientifico: Chrysophyllum cainito L.
Nombres comunes: caimito, guayabillo,
cayumito, Purple star Apple (Rojas y Torres, 2012).

Es un recurso genético introducido y acriollado en Yucatan para
la alimentaciéon y la agricultura (Zizumbo et al., 2010). El caimito
es un arbol que puede medir de ocho a 30 m de altura. Sus frutos
son en su mayoria redondos u ovalados y su cascara morada
(véase figura 22), aunque también existe la variedad verde.
Contiene en su interior de seis a 11 semillas y su pulpa suele ser
blanca y dulce (Alvarez-Vargas et al., 2006).

FIGURA 22
Fruto de caimito

Fuente: René Flores Almada
(2019).



Usos tradicionales

Las comunidades mayas del norte de Quintana Roo consideran el
caimito un fruto de rico sabor; lo usan para curar algunos
padecimientos, y en festividades como comida especial (Pech,
2019). En general, suele consumirse como fruta fresca, dado que
su sabor y aroma son agradables. Para incrementar su vida de
anaquel pueden elaborarse conservas como jaleas o mermeladas,
las cuales se consumen como tales o bien se usan como base para
la elaboracion de otros productos, como helados, salsas y postres.
En la medicina tradicional se emplean las diferentes partes del
caimito. La pulpa se utiliza como desinflamatorio en casos de
laringitis y neumonia, y también para el tratamiento de la
diabetes. La pulpa inmadura, por ser astringente, se utiliza para
el tratamiento de la diarrea, aunque en exceso puede provocar
estrenimiento (Morton, 1987b). La decoccion de las hojas se
utiliza como expectorante, y en infusiéon son beneficiosas para
tratar la diabetes y la artritis reumatoide (Shailajan y Gurjar,
2014, y Meira et al., 2016).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

100 g de fruta contienen alrededor de (Morton, 1987b):

*67.2 kecal

*De 0.72 a 2.33 g de proteina

* 14.65 g de hidratos de carbono

* De 8.45 a 10.39 g de azucares totales
*De 0.55 a 3.30 g de fibra

*De 7.4 a 17.3 mg de calcio

* De 15.9 a 22 mg de fosforo

* De 0.30 a 0.68 mg de hierro

* 4 mg de triptéfano

* 2 mg de metionina

* 22 mg de lisina

*De 3 a 15.2 mg de acido ascorbico

* Fibra 35.68 g (2.72 g soluble y 32.96 g insoluble).



La pulpa del caimito posee un alto contenido de compuestos
bioactivos entre los que destacan las antocianinas (3.24 mg/100g),
compuestos fenolicos, flavonoides y carotenoides, que lo hacen un
fruto con una considerable actividad antioxidante (Moo-Huchin et
al., 2014; Moo-Huchin, 2016, y Moo-Huchin et al., 2017).

Saramuyo
Generalidades

Nombre cientifico: Annona squamosa L.
Nombres comunes: Anén, rinén, anona,
chirimoya, sugar apple, sweetsop (Gajalakshmai et al., 2011).

Es originario de Las Antillas, Centro y Sudamérica (Romero-Soler
y Cetzal-Ix, 2015). En México se localiza en el sureste: Campeche,
Chiapas y Yucatan, y es una especie presente en los huertos
mayas (Salazar et al., 2010). El saramuyo es un arbol bajo, cuya
altura va de los tres a los siete metros. Los frutos son ovalados, en
su mayoria de color verde en el exterior y pulpa blanca con
semillas negras y brillantes (véase figura 23). Se consumen
principalmente frescos y su sabor puede describirse como cremoso
y dulce (Guerrero y Fisher, 2007).

Usos tradicionales

En general se consume como fruta fresca, aunque la pulpa resulta
util en la elaboracion de néctares y otras bebidas (Nwokocha y
Williams, 2009). Desde hace décadas se han usado las diferentes
partes del arbol de saramuyo en la medicina tradicional. Se usan
banos en la frente con la decocciéon de las flores para aliviar el
reumatismo. Las hojas se usan para el tratamiento de uUlceras y
otras heridas aplicandolas trituradas sobre la parte afectada. Su
decocciéon se usa para tratar la disenteria, estimular el flujo
sanguineo en el utero, promover la menstruaciéon o como
digestivo. Con las raices se elabora té purgante, y con las hojas té
laxante. Cuando la fruta esta inmadura o verde, es astringente y



se usa para curar la diarrea. La pulpa verde, triturada y con sal
se aplica sobre los moretones (Morton, 1987; Gajalakshmi et al.,
2011, y Guerrero y Fisher, 2007).

FIGURA 23
Saramuyo

(2019).

Caracteristicas nutrimentales y compuestos bioactivos

Es una fruta rica en azucares, proteinas y fosforo (Guerrero y
Fisher, 2007). Su contenido por cada 100 g es de
aproximadamente (Morton, 1987):

*26.15 g (6.91 g soluble y 19.24 g insoluble) de fibra
* Cantidades moderadas de vitamina C (Moo-Huchin, 2016)
* De 88.9 a 95.7 kcal

*De 0.26 a 1.10 g de grasa

*De 19.6 a 25.19 g de hidratos de carbono

*De 1.53 a 2.38 g de proteinas

*De 19.4 a 44.7 mg de calcio

*De 0.28 a 1.34 mg de hierro

*De 9 a 10 mg de metionina

* De 54 a 69 mg de lisina

*De 34.7 a 42.2 mg de acido ascorbico

El saramuyo posee alto contenido de compuestos bioactivos,
principalmente fenodlicos (>200 mg/100 g) y flavonoides (entre



127.27 y 275.76 mg/100 g), componentes de gran interés dada su
capacidad antioxidante (Moo-Huchin, 2016).



MANUAL DEL PARTICIPANTE

Para la realizacion del taller se disenaron dos manuales para las
madres, nifNas y nifos participantes (véase anexos), uno para
Cancun y otro para Puebla. Los contenidos se basaron en la
presentacion de informacion relevante que pudiera ser de utilidad
para las y los interesados.

Los documentos se dividieron en tres partes: 1) Apartado
tedrico, 2) Taller 1 para madres, y 3) Taller 2 para nifias y ninos.
A continuacion, se enlistan los apartados y contenidos de éstos:

* Portada

* Introducciéon

* Importancia y caracteristicas de la alimentaciéon adecuada

* Bitacora

* Soberania alimentaria

* Beneficios de los ingredientes subutilizados en Canctun y Puebla
(respectivamente, de acuerdo con el lugar en donde se impartio
el taller)

Taller 1. Para madres

Estuvo dividido en siete actividades: 1) Diagndstico participativo
del sistema alimentario (en el cual se presenté una cédula de
1dentificacion que debié ser llenada por las madres que
acompanaron a sus hijas e hijos al taller). 2) Cambios en la dieta
(donde las madres de familia debieron realizar un analisis
comparativo de lo que comen hoy y lo que se comia antes). 3)
Sistema alimentario (las madres identificaron los elementos que
debia contener un sistema alimentario ideal). 4) Contestar y
socializar la respuesta a la pregunta ;Qué significa comer bien? 5)
Llenado de bitacora por parte de ninas y ninos (se dieron las
indicaciones a las madres para apoyar a los hijos en el llenado). 6)
Contestar la pregunta y socializar la respuesta por medio de



rotafolios ;Qué podemos hacer para alimentarnos de una manera
responsable y contribuir a la alimentaciéon saludable de todas las
personas? Y 7) Evaluacion y cierre del taller contestando tres
preguntas sobre la percepciéon de las madres acerca del taller.

Taller 2. Preparacion de alimentos con
ingredientes locales subutilizados, dirigido
a madres, ninas y NiNos

* Dividido en cinco actividades: 1) Dibujar los alimentos que las
ninas y ninos consumen de forma habitual para identificar qué
ingredientes son los mas comunes en su dieta. 2) Proyeccion de
dos videos: el primero sobre el manejo higiénico y seguro de
alimentos (incluyendo lavado de manos, desinfecciéon de materia
prima y areas de trabajo); el segundo sobre manejo de utensilios
en cocina. Ambos videos fueron elaborados por estudiantes de la
Licenciatura en Gastronomia de la Universidad del Caribe y la
Benemérita Universidad Auténoma de Puebla. 3) Identificacion
de ingredientes que se utilizarian para la preparacién de los
platillos. 4) Preparacién de platillos, para lo cual se incluyeron
recetas con 1ingredientes, cantidades, procedimiento de
preparacion y fotografia de los platillos. 5) Degustaciéon de
alimentos y conclusiones, recabando informaciéon sobre sabores,
presentaciones y uso de los ingredientes locales subutilizados
por medio de la pregunta ;/Qué me llevo de este taller?






METODOLOGIA DEL DESARROLLO
Y PILOTAJE DE BITACORA DE CONSUMO
DE ALIMENTOS Y BEBIDAS

Adicionalmente a la transferencia de conocimiento, se considerod
pertinente conocer las caracteristicas de la alimentacion de los
grupos de ninos y ninas de Cancun y Puebla en cuanto al tipo y
frecuencia de consumo de alimentos. Con este fin se desarroll6 la
primera propuesta de formato de bitacora de consumo de
alimentos y bebidas (figura 24), con el objetivo de conocer el tipo
de alimento y bebida que se consume en cada comida del dia,
durante cinco dias de la semana, sin considerar el fin de semana,
por ser un periodo en el que las familias se alimentan de forma
distinta.

El formato constaba de dos partes: la primera de ellas mostraba
cada uno de los grupos de alimentos con base en el Plato del Bien
Comer (NOM-043-SSA2-2012): frutas, verduras, cereales, productos
de origen animal y leguminosas (Secretaria de Salud, 2013), asi
como un grupo adicional denominado “Otros alimentos”, que
incluia postres y botanas. Cada grupo se representé mediante una
imagen clara de los alimentos que lo conforman. Asimismo, a
cada grupo se le asignaron cinco espacios en blanco
correspondientes a las diferentes comidas del dia: desayuno,
medio dia, comida, merienda y cena, de forma que fuera posible
indicar cuantos alimentos de cada grupo se consumian en cada
comida.



FIGURA 24
Primera propuesta de formato de bitacora
de consumo de alimentos y bebidas
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Fuente: elaboracién propia.

La segunda parte del formato era una representacion de la
Jarra del Buen Beber (NOM-043-SSA2-2012) (Secretaria de Salud,
2013), que también incluia 1imagenes claras de las bebidas de
cada tipo ubicadas en la parte de la jarra de acuerdo con el
esquema, asi como su descripcién y espacios en blanco con la
finalidad de registrar el nimero de vasos consumidos para cada
bebida diariamente (de la base hacia la parte superior de la jarra
en el siguiente orden):

* Agua potable natural

* Leche, bebidas de soya, arroz o almendra sin azicar adicionada

+ Café, té y aguas de sabor sin aztcar

* Jugos de frutas, bebidas deportivas, leche con chocolate u otro
sabor

* Refrescos y aguas de sabor con aztcar

Pilotaje

Se realiz6 el pilotaje de la propuesta con seils ninos y ninas en
Puebla y siete en Cancin, de edades similares a las de la
poblacién en estudio y sus madres, quienes les brindaron apoyo



para responder y completar el formato. Para ello se llevaron a
cabo reuniones presenciales y virtuales (véase figura 25) debido a
la pandemia de COVID-19. A los involucrados se les brindd
orientacion alimentaria sobre los grupos de alimentos, el Plato del
Bien Comer y la Jarra del Buen Beber. Se mostré el formato, se
explico cada una de sus partes, asi como la forma y las
recomendaciones, y se indico el tiempo para responder.

Las y los ninos y sus madres realizaron el ejercicio de llenado de
la bitacora durante una semana (de lunes a viernes) y
posteriormente se recopilaron las experiencias de manera
individual (véase figura 26).

Después de haber concluido el llenado, las y los participantes
realizaron las siguientes observaciones a la bitacora de alimentos:

* Es complicado y tedioso para los nifos desarmar los platillos
preparados en ingredientes individuales, por lo que en general
fueron las mamas quienes llenaron la bitacora.

* El formato tiene muchas hojas. Se percibe como un trabajo
largo.

* No es sencillo entender la forma en que debe llenarse el formato
(es vertical, de arriba hacia abajo y se considera que seria mas
sencillo de forma horizontal, para poder llenarlo de izquierda a
derecha).

* En un caso no quedo clara la forma de interpretar la Jarra (los
espacios en blanco no se ocuparon, y las bebidas se registraron
junto con las comidas).

* Fue dificil clasificar algunos ingredientes como mole, mayonesa
y crema, ya que no aparecian en los grupos de alimentos en la
bitacora.

* Surgieron dudas sobre los alimentos preparados, por ejemplo, en
el caso de la dona: si1 el pan debia clasificarse en cereales o la
dona completa en “otros productos”, o si las palomitas de maiz
son cereales u “otros productos”.

* La interpretacién general fue que la bitacora no es funcional.

A partir de dichos resultados se realizaron las siguientes
propuestas de modificacion al formato de bitacora:



* Que sean las madres en compania de los ninos/ninas quienes
llenen el formato.

* Registrar los platillos y bebidas consumidos en cada comida con
una breve descripcion de sus componentes. La tarea de
desagregar los ingredientes se realizd en el equipo de
investigacion, en el momento del analisis de los resultados.

* Incluir, como parte de la capacitacion, ejemplos de la descripcion
de los componentes de los platillos; por ejemplo: hamburguesa
(con carne, queso, catsup, mayonesa y jitomate), asi como
ejemplos de la descripcion de las bebidas: agua de limén (con
azucar), refresco, jugo natural, jugo comercial.

Tras el pilotaje se desarroll6 la bitacora definitiva de consumo
de alimentos y bebidas (véase figura 27) con base en la
retroalimentacion recibida, y con las siguientes caracteristicas:

* Instrumento mas corto.

* Llenado de 1zquierda a derecha.

* El llenado no se basa en los grupos de alimentos sino en los
platillos consumidos.

* Incorporacion de instrucciones y ejemplos al inicio.

* Supresion de imagenes para reducir la extension del formato.



FIGURA 25
Reuniones virtuales

FIGURA 26
Recopilacion individual de experiencias




FIGURA 27
Bitacora definitiva de consumo de alimentos y bebidas
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Instrucciones:

- Se indicaran los alimentos y bebidas consumidos en cada una de las comidas del dia, durante 5 dias (preferentemente
de lunes a viernes o bien, dias de alimentacion habitual, evitando fines de semana o dias especiales).

- No es necesario registrar las 5 comidas, inicamente las que el nifio o la nifia acostumbre.

- Sera de gran utilidad registrar los ingredientes de los platillos preparados (sin cantidades) por ejemplo: torta de jamén y
queso con jitomate, aguacate, frijol y may o leche con chocol; n polvo con azcar, espagueti con salsa de tomate,
crema y queso.

- Incluir todas las bebidas: leche, agua simple, jugos naturales o industrializados, refrescos, café, té, etcétera, asi como los
postres, dulces, caramelos o botanas consumidas entre comidas (si es el caso).




TRANSFERENCIA DE CONOCIMIENTO
DE ALIMENTOS SUBUTILIZADOS
LOS TALLERES CON NINAS Y NINOS
DE EDUCACION BASICA PUEBLA-CANCUN=

El trabajo de campo se realizé en abril de 2022 en la ciudad de
Puebla, y al mes siguiente en la ciudad de Cancun. El objetivo
general fue generar una propuesta tedrico- metodologica
replicable que permita transferir conocimientos sobre el uso y
consumo de alimentos locales subutilizados promoviendo la
soberania alimentaria de los estados y wuna alimentacion
saludable a estudiantes de educacién basica, padres y madres de
familia de las ciudades de Canctin y Puebla.

En Puebla, los talleres se realizaron en la escuela primaria
Cadete Juan Escutia, ubicada en una zona intermedia entre lo
rural a lo urbano. En Cancin se contact6 al Sistema Nacional
para el Desarrollo Integral de las Familias (DIF) con la finalidad
de trabajar en la escuela primaria Mariano Matamoros, es decir,
con poblacién infantil en situacion vulnerable. La escuela cuenta
con cocina y esta bajo el programa de desayunos calientes.

En cada escuela se impartieron dos talleres, de dos horas cada
uno, con un total de 13 mamas y 10 ninas y ninos en Puebla, y 15
mamas y 10 ninas y ninos en Cancun. El primer taller consistio
en identificar y caracterizar a la poblaciéon de madres con las que
se trabajo; se les pi1didé que llenaran una cédula de identidad con
el fin de conocer algunas caracteristicas socioeconémicas que mas
adelante se detallan en el documento.

Con el fin de realizar un diagnoéstico, el taller se inicié con la
actividad de que mencionaran su nombre y qué alimento no podia
faltar en casa; a continuacion, se dividieron en grupos de tres, se
les proporcioné un rotafolio y se les pidié que reflexionaran sobre
qué alimentos comian sus abuelas y abuelos, y qué diferencia



habia entre esa dieta y lo que comian actualmente. En el
rotafolio, dividido en dos partes, debian elaborar una lista de los
alimentos que se consumian antes y otra de los actuales. Al final
se fueron presentando en plenaria frente al grupo para
reflexionar sobre lo expuesto (véase figuras 28 y 29).

FIGURA 28
Taller con mamas en Escuela Mariano Matamoros, Cancun

En un segundo momento se le pidié al grupo que discutieran
sobre cual seria un sistema alimentario ideal, el mejor para cada
una de ellas, y que en un papel rotafolio hicieran un dibujo,
mismo que también se presento en plenaria.

En un tercer momento se compartiéo informacion sobre lo que
significa la soberania alimentaria, qué son los productos locales y
con qué productos se trabajaria en el segundo taller con los nifnos
y ninas.

FIGURA 29
Taller con mamds en la Escuela Primaria Cadete Juan Escufia,
Puebla




Se proyect6 un video de 15 minutos sobre como llevar a cabo una
alimentacion saludable con productos locales; el wvideo fue
realizado por un grupo de tres estudiantes de la licenciatura en
gastronomia de la Universidad del Caribe, con el apoyo y
supervision de la maestra Ana Victoria Flores. Se entregd a las
mamas la bitacora de alimentos (véase Anexo) para que, durante
una semana, de lunes a viernes, se registraran los alimentos de
todas las comidas de sus hijas e hijos, con miras a identificar el
tipo de alimentos que se consumen en casa.

Para cerrar, se les pidi6 que comentaran dudas, asi como su
percepcion acerca del taller.

El segundo taller se realiz6 con las mamas y sus hijas e hijos. El
grupo de edades fue diverso; participaron desde primero a sexto
grado de primaria.

El taller comenz6 con la presentaciéon de las y los nifos; se les
explicaron brevemente las actividades que iban a realizarse, y se
proyectdé el video Manejo higiénico de los alimentos y manejo
basico de cuchillos, elaborado por los estudiantes de la asignatura
“Informatica aplicada al servicio de alimentos”, a cargo de la
doctora Yesbek Morales Paredes, de la Benemérita Universidad
Auténoma de Puebla. En un segundo momento se dieron a
conocer algunos productos locales, sus caracteristicas y algunas
propiedades nutricionales, y se prepararon los insumos para
comenzar a trabajar las recetas.

Se prepararon dos botanas, dos entradas, un plato fuerte y dos
postres. Todas las recetas incluyeron uno o mas productos locales.

Los productos locales de Puebla que se trabajaron son:
quintoniles, alverjones, quelites, berros, pahua y huitlacoche. Los
productos locales de Cancin son: ramoén, espelon, ibes, papa
voladora, yuca, pepino kat, chaya y zapote negro.

Se prepararon las recetas y se degustaron los platillos; el taller
finalizé con los comentarios de las mamas, nifnas y ninos (véase
figuras 30 a 43).

Se les pidi6 a ninos y ninas que dibujaran en una hoja su
comida favorita; este dibujo hace visible el tipo de alimentos que



mas se consume o de mayor predileccién, y ayuda a identificar si
es un alimento natural o procesado.

Es importante mencionar que se entregé a cada mama un
manual (véase Anexo 2) donde se explica en qué consisten los
talleres, cual es el objetivo principal, y se incluye el recetario que
se trabajo con ellas y sus hijas e hijos. En este manual también se
indican los objetivos del trabajo:

* Crear recetas de facil elaboracion empleando alimentos locales
subutilizados, con el fin de reproducirlas con estudiantes de
educacion basica y madres de familia de las ciudades de Canctn
y Puebla.

* Disenar talleres culinarios participativos para dar a conocer las
recetas a los estudiantes de educaciéon basica y madres de
familia de las ciudades de Cancun y Puebla, con la intencién de
que puedan realizarlas en casa.

* Elaborar un material didactico que incluya recetas,
caracteristicas nutrimentales, compuestos bioactivos y usos
tradicionales de los alimentos locales subutilizados.

Caracterizacion sociodemogradfica
de las mujeres a las que se impartio el taller
Escuela Mariano Matamoros, Cancun, Quintana Roo

Se presentaron a tomar el taller 15 madres de las y los
estudiantes de educacion basica. Acudieron puntualmente en su
mayoria y mostraron interés por el tema de la alimentacion
saludable y en conocer los productos locales (Véase figura 44).



FIGURA 30
Taller con mamds e hijas /os
en Escuela Mariano Matamoros, Cancuin
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FIGURA 37
Taller con mamds e hijas /os
en Escuela Cadete Juan Escutia, Puebla
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FIGURA 41

FIGURA 43

Alta migracion a Cancun

Desde la década de los ochenta, Quintana Roo comenz6 a ser un
estado atractivo para personas de otros estados de la republica y
de otros paises. Esto se debi6 al proyecto Centro Integralmente
Planeado de Cancun. Segun reportes del Inegi, el proyecto



turistico contaba, para 1980, con 226 000 personas; para 1990 se
duplicé la cantidad con 493 000. Durante la década de 2010 habia
1 325 000, y en 2020 eran 1 857 000 de personas.

De acuerdo con el Inegi, durante el periodo de 2015 -2020
llegaron a vivir a Quintana Roo 187 683 personas. 20 %
provenian de Tabasco; 16 %, de Chiapas; 15 %, de Veracruz; 9 %
de la Ciudad de México, y 8 % de Yucatan.

Estos datos se pueden corroborar con los que arroj6 el
instrumento que se aplicé a las mujeres que tomaron el taller.
Como se puede observar en la figura 45, en cuanto al lugar de
nacimiento se aprecia que 80 % nacieron en otro estado y migro6 a
Cancun en algin momento de su vida. Los estados expulsores son
Tabasco y Chiapas, mismos que refieren las madres del taller.

FIGURA 44
Madres y estudiantes asistentes al taller,
Escuela Mariano Matamoros Cancun

Por ser Quintana Roo, y en especial Canctin, un estado atractivo
debido a la actividad turistica que representa oportunidades para
la poblacion en general, de acuerdo con el Inegi, 42.6 % de la
poblaciéon que migra a Quintana Roo lo hace por buscar trabajo.
En este sentido, se ha conformado una sociedad multicultural
donde no sélo arriban personas de todas las latitudes a descansar
y pasar sus vacaciones; también la ciudad esta habitada por
personas de diferentes lugares, con diferentes culturas, habitos y
costumbres diversas.

En la figura 46 se observa la diversidad en las creencias
religiosas; 73 % son catodlicos; 20 % adventistas, y 7 % no profesa



ninguna religion. Este indicador también habla de migracion y

diversidad cultural.

Del total de mujeres, 67 % pertenecen a una religion, pero no la
practican, y 33 % si la profesan.

Otro dato importante es que ninguna de las mujeres que
tomaron el taller habla alguna lengua indigena.

FIGURA 45
Lugar de nacimiento
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FIGURA 46

Religion a la cual pertenecen las mujeres
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Escasa soberania alimentaria en Quintana Roo

Cuando se habla de la soberania alimentaria de un pais, estado,
localidad o comunidad, es necesario reflexionar sobre las
condiciones bioculturales con las que se cuenta, el o los sistemas
alimentarios que sostienen o pueden sostener, y el camino de las
politicas publicas en todos los niveles que estan o piensan ponerse
en marcha para lograr la soberania alimentaria.



Es entonces cuando generalmente se enuncia a nivel
internacional la prioridad de acabar con el hambre, y que todas
las personas tienen el derecho a alimentarse; surgen varias
aristas donde la alimentacion en si misma no sirve si no cumple
con clertos criterios para alcanzar esa soberania alimentaria que
ya se discutié en capitulos anteriores.

Otro factor importante es el tipo de alimentacién occidental en
el que se vive, donde los alimentos transgénicos, ultraprocesados
con aditivos, conservadores y colorantes, han desplazado a los
naturales y han propiciado diversas enfermedades, como la
obesidad y la diabetes.

En cuanto a las actividades econdémicas que se desarrollan en
Quintana Roo, el Inegi reporta que 86.5 % se encuentran en el
ramo terciario; en este caso son la turistica y el comercio las
mayoritarias. El 12.8 % corresponde a las actividades
secundarias, y el 0.7 % a las actividades primarias.

Quintana Roo es rico en biodiversidad; sin embargo, frente al
escenario turistico y por algunas condiciones del suelo, la
actividad agricola es baja. Y a despecho de que tiene grandes
extensiones de mar, la pesca es una actividad que por ser mal
pagada —y debido a que se importan alimentos de mar de otros
lados— es incipiente. La actividad pecuaria sélo se da en los
traspatios de las familias campesinas o que habitan zonas
rurales, y es basicamente para autoconsumo.

Cabe senalar que 67 % de las participantes estan casadas,
mientras que 26 % viven en union libre, y 7 % son solteras (véase
figura 47).

Con respecto a las edades de las madres participantes, 54 %
oscilan entre los 34 y 39 anos; un porcentaje de mujeres de
mediana edad después, aparece un 13 % de jévenes y maduras
mayores de 40 anos, y otro 20 % de mujeres mayores (véase figura
48).



FIGURA 47
Estado civil
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FIGURA 48
Edad de las participantes
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Las familias se componen en un 33 % de cinco personas; otro 33
%, de tres; 27 %, de cuatro, y 7 % de dos integrantes (véase figura
49).

El gasto de dinero por familia a la semana en alimentos fluctua
entre 1 000 y 2 000 pesos. Se destaca que 33 % gastan 1 500 pesos
semanales, y 27 %, 1 200 (véase figura 50).

Para poder relacionar este dato con una alimentacién adecuada,
se destacan dos datos:

* Es importante que exista informaciéon de como y qué comer,
privilegiando el producto local y de temporada que salga mas
barato. Empoderar a las familias con informacién que les
permita generar un menu que cumpla con los requisitos del
Plato del Bien Comer.

* En el siguiente capitulo se revisaran los resultados obtenidos de
la bitacora que realizaron las participantes, y se reflexionara
mas en torno a este tema.



FIGURA 49
Numero de hijas/os de las participantes
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FIGURA 50
Dinero semanal para alimentacién familiar
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Escuela Cadete Juan Escutia, Puebla, Puebla

En la escuela primaria Cadete Juan Escutia, ubicada en la ciudad
de Puebla, se presentaron 13 mujeres a tomar el taller, madres de
las y los estudiantes de educacién basica. Las mamas estuvieron
muy entusiastas durante el taller y llegaron puntuales a la hora
convenida.

Migracion en Puebla

De acuerdo con el Inegi, durante el periodo de 2015 a 2020
llegaron a vivir a Puebla 165 720 personas de las cuales el 19 %
provenia de Veracruz, 18 % del Estado de México, 16 % de Ciudad
de México, 8 % de Oaxaca y 5 % de Tlaxcala.



Con estos datos y los obtenidos en la investigacién se puede
decir que el lugar de nacimiento que prevalece es Puebla, aunque
también se muestra un pequeno porcentaje de individuos
pertenecientes a otro estado (véase figura 51).
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FIGURA 51
Migracion en Puebla
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FIGURA 52
Religion

Catdlica

En la figura 52 se puede apreciar que 100 % de las mujeres
participantes profesan la religion catdlica. En Puebla, segun
datos de 2020 del Inegi, 84.3 % de la poblacion era catolica; 8.4 %,
protestante, cristiano-evangélica, y 3.6 % no profesaban alguna
religion. Con esto, y al tener en cuenta que la muestra es
pequena, se puede verificar que los datos del Inegi son correctos.
La figura 52 también demuestra que la migracion es
relativamente escasa, pues no hay un intercambio cultural tan
grande en este aspecto (véase figura 52).



Soberania alimentaria en el estado de Puebla

Cada pueblo, comunidad y pais define sus propias politicas
agricolas, pastoriles, de pesca, alimentarias y agrarias; es decir:
las politicas adecuadas a sus circunstancias. Se entiende por
soberania alimentaria el derecho de los agricultores a producir su
materia prima, y el derecho de los consumidores de escoger a sus
proveedores.

Dentro de las actividades econémicas que se desarrollan en el
estado de Puebla, el Inegi reporta que 60.8 % se encuentran en el
ramo terciario; 35.2 %, en actividades secundarias, y 4.1 % en las
primarias.

Puebla cuenta con una gran diversidad de climas gracias a su
territorio; dependiendo de en qué parte del estado se encuentre,
la poblacion se dedicara a determinada actividad, como
agricultura, ganaderia, caza o pesca.

En la figura 53 se aprecia que la mayoria de las mujeres
estaban casadas con un 62 %; un 31 % se encontraban en unién
libre, y el 8 % restante eran solteras.

En cuanto a las edades, se encontré que 85 % oscilaban entre los
30 y 39 anos, y el 15 % restante entre los 40 y 49 anos de edad
(véase figura 54).

53.8 % de las familias se componen de cuatro personas, y el 46.2
%, de cinco personas (véase figura 55).

Una canasta de alimentos es la lista de comestibles que
integran la alimentaciéon basica, con base en sus caracteristicas y
costos. Se trata de un enfoque que prioriza la hambruna, pero no
la alimentaciéon digna.
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El salario minimo actual sé6lo adquiere 1.3 canastas
alimentarias, por lo que una persona es capaz de alimentarse a si
misma, pero no de cubrir otros gastos, y mucho menos los de una
familia.

Una mujer poblana de alrededor de 35 anos que gana el salario
minimo (172.87 pesos) invierte cerca de 48 pesos en sus propios
alimentos; a ello se le suman 27 pesos aproximadamente por
costos del trabajo, lo que da un total de 75.31 pesos invertidos en
la canasta basica (Xochipa, 2022) (véase figura 56).



De acuerdo con los resultados obtenidos en la presente
investigacion, 35 % de las mujeres gastan entre 700 y1 000 pesos
a la semana para la alimentacion familiar; 23 % gastan de 1 001 a
1 300 pesos; 15 %, de 1 601 a 1 900 pesos; y s6lo 7 % ocupan de 1
301 a 1 600 pesos, de 1 900 a 2 200 y, a lo mas, a 2 201 pesos.

Algunas consideraciones sobre el trabajo realizado son las
siguientes:

* Cancin es una ciudad de migrantes, a diferencia de Puebla,
donde existe mas arraigo de la poblacion en la localidad. En este
sentido, se pudo observar que los alimentos locales de las
madres e hijas /os de Cancin no eran conocidos en su mayoria,
mientras que en Puebla si estaban familiarizadas /os con los
productos locales con que se trabajo.

* En ambas escuelas hubo una gran disposicién a realizar los
talleres de transferencia; asimismo, las madres e hijas /os
mostraron interés en conocer y preparar alimentos saludables
con productos locales.

* Las madres con las que se trabajé mostraron mucho interés por
la informacién que se ofrecié6 y mencionaron la necesidad de
seguir capacitandose en estos temas.

FIGURA 56
Dinero que ocupan a la semana para alimentacion familiar
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Es importante senalar que la cantidad de dinero que destinan
las familias a la semana es realmente insuficiente para poder
llevar a cabo una nutricién saludable; por ello se observa, para el
caso de Cancun, que aun con el desayuno aportado por el Sistema



Nacional para el Desarrollo Integral de las Familias (DIF), éstas
no llegan a tener una dieta saludable al dia.

Es vital que se descentralicen los menus del DIF, para que cada
localidad, bajo supervisiéon de nutridlogas/os, pueda definir una
alimentacion adecuada con los productos locales de acuerdo con la
temporada y la informacion nutricional. Esto también favoreceria
a la soberania alimentaria de la localidad y mejoraria la calidad
de vida de las y los productores.

Qué se pudo observar de la bitdcora
de consumo de alimentos y bebidas

A partir de la informacion recabada en las bitacoras, el equipo de
investigaciéon realiz6 la desagregaciéon de los platillos para
1dentificar el tipo de alimentos y bebidas ingeridos en cada una de
las comidas del dia, ello con el fin de analizar la frecuencia de su
consumo de acuerdo con lo que establece el Plato del Bien Comer.

Cabe senalar que la frecuencia se determiné tomando en cuenta
que el consumo recomendado es el siguiente:

* Frutas, verduras, cereales, leguminosas, productos de origen
animal (POA) y agua simple, tres porciones diarias (15 porciones
por semana de cinco dias).

* Oleaginosas, granos y leche, una porciéon diaria.

* Bebidas azucaradas, café o té, postres, dulces o productos
industrializados, nulo en la dieta de un nino/a en edad escolar.

Consideraciones:

* Los productos industrializados considerados en el presente
estudio fueron aquellos con elevado contenido de energia,
azdcares y/o grasas cuyo consumo no se recomienda como parte
de la dieta diaria de los ninos. Es importante recalcar que las
bebidas azucaradas y los postres se consideraron como grupos
independientes, debido a su alta ingesta por parte de las/los
ninos/as, y tomando en cuenta que el resto de los productos



industrializados no presenta un consumo tan elevado como los
anteriores.

* Los resultados de las bitacoras muestran que en algunos de los
casos no se registraron bebidas en una o mas comidas del dia, lo
cual puede representar un sesgo en la mediciéon del consumo de
bebidas azucaradas, café, té o agua natural.

Cancun

Los resultados obtenidos se presentan a continuacion.

En la figura 57 se analiza la frecuencia de consumo de los
grupos de alimentos que forman parte del Plato del Bien Comer:
frutas, verduras, cereales, leguminosas y productos de origen
animal, asi como agua simple. Su consumo ideal, de acuerdo con
la NOM-043-SSA2-2012, deberia ser en cada una de las comidas del
dia (Secretaria de Salud, 2013), es decir, 15 veces por semana,
tomando en cuenta que el registro de consumo se realizé de lunes
a viernes.

FIGURA 57
Déeficit de consumo en grupos de alimentos esenciales
para nifias y ninos de la ciudad de Cancuin
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En todos los casos, existe un déficit en la frecuencia semanal de
consumo, siendo mayor en las leguminosas, agua simple, frutas y
verduras, con un promedio de consumo a la semana de 2.5, 4.3,
4.8 y cinco veces, respectivamente. En cuanto la frecuencia en el
consumo semanal de cereales y productos de origen animal,



aunque en menor medida, también existe un déficit: su ingesta
sumé 11.1 y 10.1, respectivamente.

La figura 58 muestra la frecuencia de consumo semanal de leche
y oleaginosas/granos. Si bien la NOM-043-SSA2-2012 no senala que
la ingesta de estos grupos debe realizarse en cada comida, se
consideran grupos cuyo consumo diario (cinco veces a la semana)
es importante en la infancia, debido a su contenido de calcio y
aceltes esenciales, respectivamente. Los resultados indican que la
frecuencia en el consumo de leche es de 3.8 veces por semana,
siendo la frecuencia que mas se acerca a la i1deal (cinco veces por
semana). En el caso de la frecuencia de consumo de
oleaginosas/granos, se observa un déficit importante, ya que se
consumen 0.3 veces por semana. Lo anterior puede deberse a que
Su consumo no se concibe como parte importante de la dieta.

FIGURA 58
Déficit de consumo en grupos de alimentos sugeridos
para nifas y ninos de la ciudad de Cancuin
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En la figura 59 se observan los resultados con respecto al
consumo de alimentos no recomendados. Es importante recalcar
que se trata de una ingesta elevada que requiere atencion por
parte de las familias, para disminuirla con miras a una
alimentaciéon adecuada.

La tabla 7 muestra los resultados descritos en las tres figuras
anteriores.

Con respecto a los grupos de alimentos que deben consumirse en
cada una de las comidas del dia, y considerando el consumo de
cinco dias habiles, se observa que la muestra conformada por 10
ninos y ninas presenta un déficit mayor con respecto al consumo



recomendado de leguminosas (-83.3 %), agua simple (-71.3 %),
frutas (-68.0 %) y verduras (-66.7 %). En el caso de la frecuencia
en el consumo de productos de origen animal (-32.6 %) y cereales
(-26.0 %), el déficit es menor.

Las oleaginosas/granos y leche, que son grupos de alimentos que
se recomienda consumir al menos una vez al dia, también
presentan un déficit, siendo el de las oleaginosas y granos el mas
alto (-94.0 %), seguido de la leche (-24.0 %).

En el caso del consumo por parte de ninas y ninos de Cancun,
todos los grupos de alimentos que incluye el Plato del Bien Comer
(frutas, verduras, cereales, leguminosas productos de origen
animal) presentaron déficit de consumo, lo que se traduce en una
alimentacion incompleta, la cual aumenta el riesgo de pérdida de
un estado adecuado de salud y nutriciéon.

Los alimentos con mayor déficit fueron leguminosas, frutas y
verduras, cuyo consumo ideal deberia ser 15 porciones a la
semana, asi como el agua simple (NOM-043-SSA2-2012).

FIGURA 59
Exceso de consumo en grupos de dlimentos no recomendables
para nifias y ninos de la ciudad de Cancuin
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TABLA 7
Resumen de resultados obtenidos Cancin

Olea- . Dul- Pro-
Grupo de Legumi- glono- Agua Bebidas Té/ cesy ductos
. Frutas Verduras Cereales POA Leche sim-  azuca- . . .
alimentos nosas sas/ café pos- incustria-
ple radas ;
granos tres lizados
Consumo
ideal / dia 3 3 3 3 3 1 1 3 0 0 0 0
Consumo
ideal / 15 15 15 15 15 5 5 15 0 0 0 0
semana
Promedio
consumo / 4.8 5 11.1 2.5 10.1 0.3 3.8 4.3 1.2 0.7 1.6 6.8
semana
Promedio
consumo / 0.96 1 2.22 0.5 2.02 0.06 0.76 0.86 0.24 0.14 0.32 1.36
dia
Promedio
déficit-ex- 155 -10 -3.9 125 -49 .47 12 107 12 07 16 6.8
ceso /
semana
Promedio
déficit-ex- -2.04 -2 -0.78 -2.6 -0.98 -0.94 -0.24 -2.14 0.24 0.14 0.32 1.36
ceso / dia

Aunque el consumo de bebidas azucaradas, postres y dulces se
reporta en 1.2 y 1.6 veces por semana, respectivamente, es
importante recordar que su consumo debe ser ocasional y no
formar parte de la dieta diaria de los ninos.

Puebla

De acuerdo con el levantamiento realizado con la Bitacora de
consumo de alimentos y bebidas aplicada a 10 nifias y ninos de la
ciludad de Puebla, los resultados obtenidos se muestran a
continuacion.

En la figura 60 se visualiza el déficit de consumo en los
alimentos esenciales que marca el Plato del Bien Comer (frutas,
verduras, cereales, leguminosas, productos de origen animal y
agua simple). En el caso de las nifias y ninos poblanos, todos los
grupos presentaron escasez de consumo, lo cual se traduce en
habitos alimenticios que pueden producir desnutricion, sobrepeso,
obesidad u otro tipo de padecimiento cardiovascular (Reyes-
Sepeda et al., 2016). Los tres alimentos con mayor déficit fueron
leguminosas, agua simple y verduras, cuyo consumo ideal deberia
ser 15 porciones a la semana (NOM-043-SSA2-2012).



FIGURA 60
Déficit de consumo en grupos de alimentos esenciales
para ninas y ninos de la civdad de Puebla
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TABLA 8
Resumen de resultados obtfenidos Puebla
((52::: ”:'l‘:' Legumi- ?iit— Agua Bebidas Té/ czzli di;‘t);ws
P Frutas Verduras Cereales 8 poa % Leche sim-  azuca- P Yo .
semana nosas sas/ le radas café pos- incustria-
habil) granos p tres lizados
Consumo
ideal por 15 15 15 15 15 5 5 15 0 0 0 0
semana
Promedio
consumo a 6.1 4.7 10.9 1.6 10.1 0.1 5.7 2.6 2.6 1.5 5.1 5.3
la semana
Promedio
a 1.2 0.9 2.2 0.3 2.0 0.0 1.1 0.5 0.5 0.3 1.0 1.1
veces/dia
Promedio
deficit-ex- g g -10.3 -4.1 2134 49 49 07 -124 26 15 51 5.3
ceso /
semana
Promedio
déficit-ex- -1.78 -2.06 -0.82 -2.68 -0.98  -0.98 0.14 -2.48 0.52 0.3 1.02 1.06
ceso / dia

Asimismo, el consumo de alimentos sugeridos (leche,
oleaginosas y granos) presenta un déficit de -4.95 con respecto a
lo requerido en la semana para oleaginosas y granos (cinco
porciones a la semana); con respecto a la leche, su consumo
representa casl una quinta parte superior a la cantidad ideal
(0.7/5) en los ninos y ninas de la ciudad de Puebla; es decir: se
muestra un ligero excedente, como se muestra en la figura 61.

Por otro lado, existen alimentos que no son recomendados, entre
ellos los postres, café o té, bebidas azucaradas y productos
industrializados. En la figura 62 se muestra el exceso de
alimentos que los ninos y ninas poblanos consumen. Es
importante recalcar que los alimentos industrializados
considerados en el presente estudio son aquellos que contienen



todos o alguno de los siguientes ingredientes: conservadores,
colorantes artificiales, grasas parcial o completamente
hidrogenadas.

Para la ciudad de Puebla, la mayoria de estos alimentos fueron
cereales, yogurt, mayonesa, galletas, barras de avena y granola,
frituras o botanas, tortilla de harina, catsup, chocolate en polvo y
queso amarillo, siendo los cereales y el yogurt los que mayor
consumo presentaron. En el caso de los postres, los mas
frecuentes fueron pan de dulce, miel, helados y paletas de hielo.

En la tabla 8 se observan las deficiencias o excesos en el
consumo de los diferentes productos alimenticios que constituyen
una dieta, tomando como referencia el consumo recomendado por
la NOM-043-SSA2-2012.

Asi pues, en el consumo a la semana —considerando cinco dias
habiles— se observa que la muestra conformada por 10 nifnos y
ninas presenta un déficit mayor con respecto al consumo
recomendado de leguminosas (-89.3 %), agua simple (-82.6 %),
verduras (-68.6 %) y frutas (-59.3 %); en el caso de oleaginosas o
granos (-98.0 %), productos de origen animal (-98.0 %) y cereales
(-82 %), el déficit es superior si tomamos como referencia el
consumo minimo de cinco porciones a la semana para estos
grupos.

Comentarios finales
Desarrollo sustentable. Seguridad y soberania alimentaria

Desde hace anos se viene trabajando la propuesta internacional
en términos de alimentacion y produccién sana. Desde los ODS se
quiere impulsar politicas que aterricen en cada uno de los estados
para combatir el hambre y las consecuencias que esto trae en las
personas, ninas y ninos.

Asimismo, el tema de la soberania alimentaria es, sin duda, un
rubro pendiente que puede fortalecer a las comunidades locales.
Frente a este escenario, se debe pasar del discurso y las buenas



Iintenciones a las politicas publicas que realmente se ejecuten en
los territorios y sean visibles para las personas.

Nutricidon

De acuerdo con la Ensanut 2021 sobre COVID-19, a nivel nacional
el 18.8 % de ninas y ninos sufren de sobrepeso, y 18.6 % de
obesidad. Esta ultima afecta mas a niflos que a ninas, y
representa el indice mas alto de obesidad en nifios desde 1999.
Tanto el sobrepeso como la obesidad en ninos y nifas a nivel
nacional cuentan con un mayor porcentaje en las zonas urbanas
(INSP, 2021).

Por otro lado, y de acuerdo con la Ensanut 2018-2019, la
prevalencia de inseguridad alimentaria en México fue de 55.5 %;
de este porcentaje, 32.8 % correspondid a inseguridad leve, 14.1 %
a inseguridad moderada, y 8.6 % a inseguridad severa. Asimismo,
de acuerdo con la regién geografica, se destacé que la mayor
proporcion de hogares con inseguridad alimentaria se ubico en las
INSP (2021).

Los resultados de la Ensanut 2021 sobre COVID-19, muestran
que las cifras de inseguridad alimentaria fueron en aumento; su
prevalencia en 2018-19 fue de 55.5 %; en 2020, de 59.1 %, y en
2021 de 60.8 %. La inseguridad moderada aumenté de 14.1 % a
15.8 %, lo mismo que la inseguridad severa, de 8.6 % a 10.1 %
(INSP, 2021).

Tanto en la regiéon Pacifico Sur, que incluye a Puebla, como en
la region Peninsula, que incluye a Cancun, la prevalencia de
inseguridad alimentaria es mayor a la media nacional, con 70.5 %
y 64.9 %, respectivamente. También lo son las cifras
correspondientes a la inseguridad alimentaria moderada (19.8 %
y 18.3 %) y severa (14.8 % y 11.5 %). Asi, en la region Pacifico Sur
mas del 35 % de la poblaciéon vive en situacién de inseguridad
alimentaria moderada o severa, lo mismo que el 25 % de la
poblacion en la regiéon Peninsula. Ambos tipos de inseguridad se
relacionan con la insuficiencia de ingresos y, por lo tanto, de
recursos, y ello obstaculiza el acceso a la indispensable cantidad y



calidad de alimentos que componen la dieta, a los adecuados
habitos alimentarios, y afecta el estado de salud y nutriciéon de la
poblacién.

Del mismo modo, la Ensanut 2018-2019 indica que el consumo
de productos industrializados en el pais es cada vez mayor, lo que
se traduce en el aumento de los indices de sobrepeso y obesidad
(INSP, 2021). Esto coincide con los resultados obtenidos en la
presente investigacion para Cancun y Puebla, y vuelve imperiosa
la necesidad de generar estrategias para la mejora en la
alimentacion de escolares; de ahi que el presente libro se enfoque
en la generaciéon de una propuesta para el uso y consumo de
alimentos locales subutilizados, promoviendo una alimentacién
recomendable con estudiantes de educaciéon basica y madres de
familia.

La dieta completa como parte
de una alimentacidon recomendable

De acuerdo con la NOM-043-SSA2-2012, una dieta correcta es la
completa, equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada.
Que la dieta sea completa significa que contenga todos los
nutrientes, por lo que se recomienda incluir en cada comida
alimentos de los tres grupos; y en el interior de cada grupo se
deben identificar los alimentos y sus productos conforme a la
herramienta grafica “El Plato del Bien Comer”. Asi, la presencia
de los tres grupos —grupo 1: verduras y frutas; grupo 2: cereales,
y grupo 3: leguminosas y/o productos de origen animal— en las
tres comidas principales del dia, constituye un factor que favorece
el crecimiento y desarrollo adecuado de los ninos y ninas, asi
como el mantenimiento de un estado perfecto de salud y nutricién
(Secretaria de Salud, 2013).

Alimentos locales subutilizados

De acuerdo con lo que se ha estudiado en el presente trabajo, se
puede concluir que toda persona tiene derecho a una alimentacion



nutritiva, suficiente y de calidad.

En el estado de Puebla, la Ley de Desarrollo Social menciona en
el articulo 9 que son considerados derechos para el Desarrollo
Social: la salud, educacién, alimentaciéon y nutricion adecuadas,
vivienda, disfrute de un medio ambiente sano, trabajo y
seguridad social y equidad y lo relativo a la no discriminacion en
términos de las “Leyes en la materia”. Obviamente, en el estado
de Puebla, al igual que en el resto del pais, el acceso a la
alimentacion esta muy lejos de la totalidad de la poblacién.

Es preocupante descubrir que el estado de Puebla ocupa el
tercer lugar en cuanto a pobreza, con un 64.5 % (3 878 116
personas) de sus habitantes en esa condicién; y 30.15 % (1 813
370 personas) presentan problemas por la falta de acceso a la
alimentacion.

Cabe mencionar que esta situacion de inseguridad alimentaria
también es un reflejo de la politica de abandono del campo
seguida por el gobierno mexicano durante los dltimos anos.

El derecho a la alimentaciéon se encuentra establecido en la
Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos; sin
embargo, la pobreza y los problemas de acceso a los alimentos por
parte de las familias mexicanas continia en forma alarmante, y
este escenario es aun mas grave en el estado de Puebla. Ante esta
situacidon, es necesario un cambio de politica econdémica que
contribuya realmente a combatir la pobreza y el hambre en
México; es por ello que en este documento se hace hincapié en el
empleo de alimentos subutilizados en el estado de Puebla, donde
se pretende cumplir con una alimentacién sana, econdmica,
nutritiva y deliciosa (Sanchez, 2014).

Los alimentos subutilizados —como el ramoén, pinuelas, espelon,
papa voladora y yuca, entre otros— que se encuentran en
Quintana Roo, asi como los berros, quintoniles y huitlacoches
como alimentos subutilizados en Puebla, representan una
importante fuente de nutrientes y beneficios para la salud; sin
embargo, a menudo son ignorados o pasados por alto en la dieta
diaria de muchas personas.



Estos alimentos son una alternativa econdémica y sostenible a
los productos alimenticios mas comunes, ya que pueden ser
cultivados en las regiones donde se encuentran de manera
natural y no requieren de grandes Inversiones en Insumos y
tecnologia para su produccién.

Ademas, estos alimentos subutilizados son ricos en vitaminas,
minerales, proteinas y fibra, lo que los convierte en una excelente
opcién para mantener una alimentacién saludable y variada.

Es 1importante promover el consumo de estos alimentos
subutilizados a mnivel local y nacional, para fomentar Ila
diversificacion de la dieta y reducir la dependencia de los
alimentos 1mportados. De esta manera, también se puede
contribuir al desarrollo sostenible de las regiones productoras, al
impulsar la economia local y fortalecer la agricultura y la
seguridad alimentaria.

Es muy 1importante que los nifos consuman alimentos
subutilizados, ya que éstos son ricos en nutrientes esenciales para
su crecimiento y desarrollo adecuado, como ya se comento
anteriormente, por todos los beneficios contenidos, que son
necesarios para el buen funcionamiento del cuerpo, el
fortalecimiento del sistema inmunolégico y el desarrollo cognitivo.

Ademas, la introducciéon de alimentos subutilizados en la dieta
de los nifnos puede ayudarles a desarrollar un gusto por la
variedad de sabores y texturas, lo que les permitira experimentar
con diferentes opciones alimentarias y evitar la monotonia en su
alimentacion. De esta manera, los nifnos podran tener una dieta
mas equilibrada y nutritiva, lo que les ayudara a mantener una
buena salud y prevenir enfermedades.

Otra razon por la que es importante que los ninos consuman
alimentos subutilizados es fomentar la diversidad cultural y
promover el conocimiento y la valoracion de las tradiciones
culinarias locales. Los alimentos subutilizados son a menudo
parte de la cultura y la historia de una regién, y su consumo
puede ayudar a preservar y difundir estas tradiciones.

En resumen, el consumo de alimentos subutilizados en Puebla y
Quintana Roo es 1importante para los ninos porque les



proporciona nutrientes esenciales para su crecimiento, les ayuda
a desarrollar un gusto por la variedad de sabores y texturas, y
promueve la diversidad cultural y la valoracién de las tradiciones
culinarias locales.

Transferencia de conocimientos

En términos generales, la transferencia de conocimientos sobre
alimentos locales subutilizados es importante, ya que, por un
lado, se empodera a las familias con informacién que les permita
tomar mejores decisiones en el tema de la alimentacién, y por
otro, se promueve la creaciéon de una politica publica mas local
donde pueda apoyarse al campo y a sus productoras/es.

En el mismo sentido, brindar herramientas a las y los
estudiantes, asi como a sus madres, para la preparacion de
alimentos saludables, les permite crear menis que promuevan
una dieta adecuada, evitando asi la malnutricién en los miembros
de la familia.

** Tas fotografias incluidas pertenecen al archivo personal de las autoras.






RECOMENDACIONES

Menu del DIF y en casa con productos locales.
Instruccion para ninas y ninos en la preparacion
de alimentos con producto locales

La inclusion de productos locales como parte de la dieta de los
ninos y ninas se vincula a un consumo responsable y da valor a
los impactos tanto sociales como ambientales. Los siguientes son
algunos de sus beneficios:

* Promueve el conocimiento de los alimentos disponibles en su
localidad y, con ello, el sentido de pertenencia. Los productos
locales tienen historia y contexto que enriquecen la formacion
cultural de los ninos y ninas.

* Abona al mantenimiento del empleo, mejorando asi la economia
de la comunidad y sobre todo de quien los produce.

* Promueve el policultivo y, con ello, el cuidado de la tierra,
favoreciendo el rescate y la preservacion de especies locales.

* Contribuye al cuidado del planeta reduciendo la huella de
carbono producida por los traslados de alimentos y productos
provenientes de otros paises, que involucran grandes distancias.

* Incrementa el consumo de productos mas frescos y de cada
estacion, favoreciendo con ello el consumo de diferentes
vitaminas y minerales a lo largo del ano.

* Fomenta el establecimiento de relaciones equitativas con las
personas dando un justo valor al trabajo de los productores
locales.

Asi, el consumo cotidiano de productos locales promueve la
soberania alimentaria de la comunidad y la regiéon, por lo que
resulta importante su incorporacion en la dieta de los nifnos,
1mpulsada desde el interior de los hogares, pero también desde la
educacion basica. La incorporaciéon de los productos locales a los
desayunos calientes que el DIF provee a nifos y ninas en edad



escolar, fomentara de forma importante la soberania alimentaria
en la region.

Replicar la metodologia en otras escuelas
y espacios para el consumo de productos locales

Es importante destacar que la metodologia que se utilizé para
hacer la transferencia puede ser replicada en otras escuelas de
cualquier estado. Por un lado, sirve para identificar y hacer un
breve diagnéstico de las condiciones socioecondémicas de las
familias, lo que permite determinar estrategias para impulsar
una mejor alimentaciéon; y por otro, el taller para hacer la
transferencia de alimentos locales en recetas sencillas para las y
los ninos apela al contacto directo y fuerte con las y los
participantes por lo que se puede observar y saber si el
conocimiento fue transferido.

Asimismo, debe considerarse que, antes de hacer los talleres, es
necesario identificar los productos locales subutilizados de la
localidad y sus beneficios nutricionales, para tomar decisiones y
saber escoger.

Llevar esto a cabo en otros lugares servira para promover la
soberania alimentaria, mejorar la alimentaciéon de las personas y
desarrollar oportunidades para la gente que trabaja en el campo.

Politicas publicas enfocadas al consumo
de productos locales

Respondiendo a las necesidades de Meéxico en materia
alimentaria y en conjunto con los ODS, se han generado diversas
politicas publicas en el pais para coadyuvar a un estado
nutricional adecuado de los pobladores; por ejemplo, la Estrategia
Integral de Asistencia Social Alimentaria y Desarrollo
Comunitario 2022, que pretende lograr lo anterior “mediante el
impulso de comunidades autogestivas, organizadas y con
participacion activa, asi como el consumo de una alimentacién
nutritiva, suficiente y de calidad, fortalecida por la educacion



nutricional y el aseguramiento de la calidad alimentaria para
mejorar su bienestar” (Sndif et al., 2022: 22); en el mismo sentido,
todas las iniciativas mencionadas en el apartado “Programas y
politicas alimentarias en México” del presente libro, aspiran a
erradicar los malos habitos alimentarios, sin que a la fecha se
haya logrado con éxito; debido a ello, el gobierno esta obligado a
dar seguimiento oportuno, adecuado y con mediciéon de resultados
de todas aquellas propuestas generadas hasta ahora, tomando en
cuenta a la sociedad, civil, a académicos, -cientificos e
investigadores, sin 1mportar el partido politico al que
pertenezcan, en pro de la poblacién, con la intencién de consolidar
planes y ejecutar acciones que permitan la buena nutriciéon en
ninas, ninos y adultos mexicanos.

Incentivar la investigacion en ofras regiones
para la utilizacion de productos subutilizados locales

Hoy en dia se tiene un amplio conocimiento de una gran variedad
de especies vegetales reconocidas como alimenticias; pero soélo
una pequena fracciéon cumple con la demanda proteica de la
poblacion mundial (Bataller, 2015). Lo anterior se debe a las
alteraciones genéticas que se les realizan a los cultivos con el
objetivo de mejorarlos. Por otra parte, existen productos
alimenticios subutilizados en diversas regiones del pais, por lo
que se ha considerado importante la incentivaciéon de nuevas
investigaciones sobre éstos, como sobre los mencionados en este
libro (quintoniles, berros, quelites, verdolagas, los cuales se
encuentran en el grupo de las hierbas comestibles; tipos de hongo
como el huitlacoche; frutos como el caimito, pinuela, zapote negro,
grosella amarilla, saramuyo y pepino kat; tubérculos como la yuca
y malanga, y por ultimo, los alverjones e ibes, los cuales se
encuentran en el grupo de leguminosas).

Para lograr incentivar la investigaciéon sobre los productos
subutilizados en diferentes regiones, se propone lo siguiente:



* Promover el aumento de recursos econdémicos y alimenticios
para mejorar la calidad de vida y el bienestar social y econémico
de las personas (Tapia, 2005).

*Asi como el reconocimiento y rescate, usos, practicas y
conocimientos tradicionales relacionados con los cultivos
nativos, como hierbas comestibles, hongos y leguminosas (Tapia,
2005).

* Creacion de nuevos proyectos de investigacion dentro de la
region (Iturralde et al., 2017).

* Difusién e implementaciéon de cultivos nativos en los que se
encuentre relacion con las costumbres y conocimientos asociados
a dichos cultivos tradicionales (Tapia, 2005).

* Conservacion de la diversidad de los productos subutilizados
locales.

* Obtener nuevos conocimientos con respecto a la utilizacion de
este tipo de productos locales.

* El consumo de productos locales como los quintoniles, berros,
quelites, huitlacoche y alverjones (Castro et al., 2011), caimito,
saramuyo, pepino kat, entre otros.

* Comercializacion adecuada de los productos (mercados vy
supermercados.)

* Innovaciones agricolas derivadas de la tradicion gastronémica y
la seguridad alimentaria (Martinez, 2019).

Con la implementacién de estas estrategias se podran consumir
éstos y otros productos ricos en nutrientes y econémicos en cuanto
a su precio.
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MANUAL PARA EL PARTICIPANTE

APRENDIENDO A COMER SALUDABLE
CON PRODUCTOS LOCALES

Introducciom

Tener una alimentacién adecuada y equilibrada requiere el establecimiento de habitos y
reglas desde la infancia, para lo cual es necesario que madres, padres, hijos e hijas se
involucren en el uso y consumo de productos nutritivos que beneficien su salud.

El presente taller tiene como objetivo compartir y promover el consumo de productos
locales subutilizados del estado de Quintana Roo/Puebla como parte de la alimentacion
cotidiana de las familias, promoviendo asi la soberania alimentaria de los consumidores y
el desarrollo local de productores de la zona.

Este proyecto pretende empoderar a las familias ofreciéndoles herramientas que les
permitan tomar decisiones asertivas tanto de seleccion v compra, como de consumo de
alimentos, en beneficio de si mismos, de la comunidad y del medio ambiente.

El presente manual se divide en 5 apartados:

1. Importancia y caracteristicas de la alimentacion adecuada.

2. Bitacora de alimentacion diaria para ser completada por las nifias y nifios participantes
en el taller.

3. Soberania alimentaria y productos locales.

4. Beneficios de los ingredientes subutilizados, en donde se encontrara informacion re-
levante sobre su aporte nutrimental.

5. Recetas de diferentes platillos (botanas, entradas, platos fuertes y postres) con el uso
de ingredientes subutilizados de Quintana Roo/Puebla.

Importancia y caracteristicas de la alimentacion adecuada

Los primeros afios de vida “Son momentos excelentes para sembrar y afianzar las bases
de la alimentacion futura y demds habitos de vida saludables” (Moreno y Galiano, 2015:
268), ya que los habitos alimentarios adquiridos en la infancia prevalecen en la edad adulta
y esto contribuye al mantenimiento de la salud y la prevencion de enfermedades.

¢ Como lograr una alimentacion adecuada?

Es importante realizar las 3 comidas principales del dia: desayuno, comida y cena y cada
una debe incluir los tres grupos de alimentos en las proporciones que sefiala el plato del
bien comer. Eso significa que es importante que el plato de cada comida contenga:

1. Frutas y verduras en la mayor cantidad posible, de preferencia locales, de la estacion v
con cascara.



2. Cereales (maiz, arroz, trigo, cebada, centeno, sorgo, mijo) y sus derivados como tortillas
de maiz, pasta y pan prefiriendo los integrales sobre los refinados por su contenido de
fibra

3. Leguminosas como frijoles, ibes, lentejas, habas, alubias, garbanzos, asi como produc-
tos de origen animal como carne, leche y/o huevo (Secretaria de Salud, 2012).

lato del Bien Comer

L i
TR, wou pa 5303

8 consejos para una alimentacién adecuada

- Realizar las 3 comidas del dia (desayuno, comida y cena) e incluir en cada una, alimentos
de los 3 grupos.

- Consumir diferentes alimentos al interior de cada grupo, es decir, no consumir siempre
las mismas frutas, las mismas verduras o los mismos cereales ya que cada uno aporta
diferente tipo v cantidad de nutrimentos por lo que entre mas variada sea la alimentacion,
se garantiza la obtencién de todos ellos.

- Beber de 1.5 a 2 litros de agua simple diariamente entre comidas. El agua de sabor que
acompaiia a las comidas debe beberse en cantidad moderada y prepararse con la menor
cantidad de azicar posible o bien, solo con fruta de temporada ya que ademas de ser barata
es mas dulce.

- Incluir en la alimentacion productos locales, que contienen compuestos bioactivos bené-
ficos para la salud.

- Moderar el consumo de grasas, azticares y alimentos industrializados. La alimentacion
entre mas natural, mejor.

- Preferir las técnicas culinarias que requieren menor cantidad de grasa como son hervido,
pochado, asado, horneado o hervido en lugar del capeado, rebozado o frito.

- Tener horarios de comida establecidos y procurar comer en compaiiia, evitando ver te-
levision y el uso de algin otro dispositivo. La hora de la comida debe ser un tiempo de
convivencia.



BITACORA DE CONSUMO DE

ALIMENTOS Y BEBIDAS

NOMBRE:

Instrucciones:

- Se indicaran los alimentos y bebidas consumidos en cada una de las comidas del dia, durante 5 dias (preferentemente
de lunes a viernes o bien, dias de alimentacién habitual, evitando fines de semana o dfas especiales).

- No es necesario registrar las 5 comidas, dnicamente las que el nifio o la nifia acostumbre.

- Serd de gran utilidad registrar los ingredientes de los platillos preparados (sin cantidades) por ejemplo: torta de jamén y

queso con ji frijoly o leche con chocolate en polvo con aziicar, espagueti con salsa de tomate,

crema y queso.
- Incluir todas las bebidas: leche, agua simple, jugos naturales o industrializados, refrescos, café, té, etcétera, asi como los
idas (si es el caso).

postres, dulces, caramelos o b cor i entre

Ejempio:
Huevo revuelto con salchicha
2 tortillas de maiz

1 vaso de leche

1 pldtano




Soberania alimentaria y productos locales

El concepto de soberania alimentaria es de suma importancia pues fomenta la autonomia
de los territorios y también a las personas que los habitan. La soberania alimentaria pro-
mueve el intercambio de productos locales por esto, requiere conocerlos, comprarlos y
saber las formas de utilizarlos y los beneficios que nos aportan.

En este sentido, es muy importante localizar a los pequefios productores de la localidad
para realizar la compra de manera directa, esto empodera al productor y genera un vinculo
con ¢l consumidor donde ¢l respeto v la relacion de compraventa es justa y solidaria para
ambas partes. En este sentido, tanto productores como consumidores son corresponsables
de compartir territorios, cuidar al medio ambiente, reconocer los conocimientos tradicio-
nales del lugar en el que vive.

Por esto, te presentaremos algunos de los productos que se cultivan en la region para
que aprendas de ellos y puedas comenzar a consumirlos, es importante que sepas que los
productos locales te ofrecen por un lado beneficios nutrimentales v por otro, apoyas la
economia de los pequeiios productores ¢ incentivas ¢l campo.

Beneficios de los ingredientes subutilizados en Canciin

Ademas de su valor nutricional los alimentos locales subutilizados poseen algunas sustan-
cias llamadas “Compuestos bioactivos™ que aportan beneficios adicionales a la salud,
como por gjemplo, la prevencion de algunas enfermedades o bien, la influencia positiva
en su control y tratamiento al ser compuestos, en su mayoria, con actividad antioxidante.

La yuca y la papa voladora, por ejemplo, son tubérculos que proporcionan energia y
calcio. Los ibes, espelones y el ramdn son leguminosas, muy nutritivas, que también tie-
nen compuestos antioxidantes, proporcionan energia al organismo, ademas de proteinas,
fibra, minerales como calcio, hierro, potasio y algunas vitaminas. El zapote es un fruto
rico en vitamina C, tiene un contenido importante de calcio y fibra. La grosella amarilla
contiene potasio y calcio y el caimito es rico en fibra y su pulpa posee también compuestos
antioxidantes. Asi, el consumo de productos locales subutilizados tiene un doble beneficio
a la salud ya que por un lado aportan energia y nutrimentos que contribuyen al manteni-
miento de un estado de nutricién adecuado y por €l otro brindan al organismo compuestos
antioxidantes que reducen el riesgo de aparicion de diversas enfermedades.

Los productos locales son importantes pues al ser de la region estan adaptados a este
clima, por lo tanto, no es necesario el uso de agroquimicos o semillas tratadas que afectan
al medio ambiente y lo contaminan. Aprender a comer productos locales beneficia a la
naturaleza.

Otra razon para comprar productos locales es que apoyas a las y los productores de la
region. Trabajar en el campo es duro y dificil, seguro lo sabes o te lo puedes imaginar.
Sabias que a los productores les pagan muy poco por sus alimentos cosechados, mismos
que luego en el centro comercial cuestan hasta tres veces mas caros. Por esto, si compras
directamente a la productora (or) estas apoyando directamente a su economia familiar y a
mejorar su calidad de vida.



Una razon muy importante de consumir estos productos es que son muy buenos para tu
salud. Que los productos no contengan quimicos asegura que el producto que vas a comer
no te va hacer ningtin dafio. A estos productos los llaman productos organicos o agroeco-
logicos. Es mejor comprar estos productos que los que se producen con quimicos.
Imaginate si hacemos una red campo-ciudad en donde podamos todos y todas alimen-
tarnos bien y asi apoyar al medio ambiente y el campo de Quintana Roo y Puebla. Seria
genial no depender de otros paises o estados para conseguir nuestros alimentos, si esto
comienza a suceder estamos fortaleciendo la soberania alimentaria de nuestra region.

Seria genial que se pudieran generar comedores comunitarios donde las mamas v papas
se pusieran de acuerdo para ofrecer alimentos locales saludables a las v los hijos.




Taller 1. Diagnostico participativo del sistema alimentario

Actividad 1. Presentaciones
Menciona tu nombre y el alimento que nunca puede faltar en tu casa, también te pedimos

completar la cédula de identidad que se presenta a continuacion:

Cédula de identidad
Datos sociodemogrificos

Fecha:

(Cuiintos integrantes componen la fa-

Edad: e .
- m]llﬂ qllB vive en tn casa?

Sexo: Mujer Hom-

bre

Estado civil: . ..
En qué colonia vives:

1. Soltera’o

2. Casada’o Hablas alguna lengua indigena
3. Union libre Si .
4. Otro Cual:
Lugar de nacimiento: Religién:
Practicante: Si No

{Cuantos hijos/as tienes?:
¢(Cuinto dinero aproximadamente gas-
tas a la semana en la alimentacion

familiar?:



Actividad 2. Cambios en la dieta

Objetivo: Reflexionar sobre los cambios en nuestra alimentacion y sus causas.
;Comemos mejor o peor que nuestras abuelas? ;Qué ha cambiado? ;Por qué?

Piensa en lo que desayunaste, ;sabrias decir quién produce tu comida, ¢cémo, dénde?
Hacer por equipo en hoja rotafolio un mapa conceptual donde se vea que tipos de alimen-

tos son los mas consumidos en la actualidad y cudles los que se consumian antes.

Actividad 3. Sistema alimentario

Objetivo: Reconocer el sistema alimentario que les gustaria tener para promover una ali-
mentacion saludable en la familia.

En grupos de tres, dibuja como seria un sistema alimentario ideal v escribe una lista de las

posibles caracteristicas que lo definen. Compartir en plenaria.

Actividad 4. ;Qué significa comer bien?

Actividad 5. Habitos alimentarios de las nifias y nifios en la biticora
Duracion: 1 semana (de lunes a viernes)

Ayudar a los nifios y nifias a registrar en la bitacora los alimentos que consumen al dia.

Actividad 6. ;Qué podemos hacer para alimentarnos de una manera responsable y
contribuir al buen comer de todas las personas?
Cada persona escribe una o varias propuestas en el pizarrén o en hojas con el proposito de

llevarlas a cabo.

Evaluacion y cierre del taller

Contestar las siguientes preguntas por escrito:
£ Qué me gustd mas?

;,Qué se puede mejorar?

. Qué me llevo de este taller?



Taller 2. Preparacion de alimentos con ingredientes locales subutilizados

Dirigido a padres y madres de familia de forma voluntaria, nifios y nifias de 5° y 6° de
primaria (hijas e hijos de los padres y madres que participaron en la primera parte del
taller)

Objetivo: Aprender a preparar platillos sencillos, rapidos y nutrimentalmente adecuados
con ¢l uso de ingredientes subutilizados en la zona norte de Quintana Roo y la sierra No-
roriental de Puebla para contribuir a una alimentacion adecuada y a la soberania alimen-

taria.

Actividad 1. Dibujando tus alimentos
Dibuja tus alimentos y bebidas favoritas o que consumes diariamente.

Entrega la bitacora que desarrollaste durante toda la semana.

Actividad 2. Introduccién al manejo seguro e higiénico de herramientas y alimentos en la

cocina

Actividad 3. Tdentificacion de ingredientes (caracteristicas generales y contenido

nutrimental)

Actividad 4. Preparacion de alimentos

Se conformaran equipos de 5 a 6 personas para la preparacion de los siguientes platillos:
Botana (2) e Plato fuerte (1)

Entrada (2) e Postre

Actividad 5. Degustacion y conclusiones

Cierre del taller: ;Qué me llevo de este taller?



/4

=

PINUELAS CON
CHILITO

Ingredientes:

Pifiuelas 500 g (2 1/2 tza)
Chile en polvo 20 g (4 cdas)
Limén 30 ml ( 2 cdas)

Procedimiento:

1. Lavar muy bien y cocer las pifiuelas en agua hirviendo.
2. Enfriar y cortar una de las puntas e introducirla en el
chile en polvo con o sin limoén.

3. Servir como ensalada o refrigerio.
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DIP CASERO DE
RAMON

\ e e

Ingredientes:

Semillas de ramoén cocidas 400 g (2 tzas)
Aceite de oliva o de ajonjoli 50 ml (1/4 tza)
Crema 50 g (1/4 tza)

Ajo 10 g (2 cdas)

Procedimiento: Queso crema 100 g (1/2 tza)
Cebollin 10 g (2 cdas)

1.Limpiar la semilla de ramén Sal 5g (1cda)
retirando las ramas y las Pan pita 30 g (2 cdas)

cascaras, enjuagar y hervir por
40 minutos aproximadamente
_~ o hasta que esté cocida.
2.Escurrir y dejar enfriar.
3.Agregar las semillas y el resto
de ingredientes a temperatura
ambiente en un procesador de
alimentos o en una licuadora,
triturar hasta obtener la
consistencia deseada (suave,
cremoso, homogéneo) en caso
de que se vea espeso puede
agregar leche o crema para
btener la textura del dip.

4
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PURE DE RAMON
Y ESPELON

Procedimiento:

1.Dejar remojar el espelén una
noche antes, limpiar la semilla
de ramén poner a cocer por
separado por 40 minutos o
hasta que esté cocido en el caso
del espelén agregar la mitad de
la cebolla y el ajo.

2.Cortar el jitomate sin semillas,
cebolla en cuadrados y el
cilantro picar para decorar.

3.Reservar en la licuadora,
agregar el espelén junto con la
semilla de ramoén, agregar la
cebolla y caldo del espelon
hasta que tenga consistencia de
pureé.

4, Servir en un tazdén agregar el

queso rallado, la verdura para

acompafar junto con totopos.

/4

[ngredientes:

Semilla de ramén 200 g (1 tza)
Espelén 150 g (3/4 tza)
Cebolla 50 g (1/4 tza)

Ajo 20g (11/2 cdas)

Sal 15g (1 cda)

Totopos 100 g (1/2 tza)

Queso manchego 100 g (1/2 tza)
Jitomate 100 g (1/2 tza)
Cilantro 15g (1 cda)

B —
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ANENSALADA DE PAPA VOLADORA,
‘ YUCA Y ATUN

Ingredientes:

Papa voladora 500 g (2 1/2 tza)
Yuca 500 g (21/2 tza )

Zanahoria 300 g (11/2 tza)
Chicharo 100 g (1/2 tza)
Mayonesa 100 g (1/2 tza)

Crema 80 g (1/3 tza)

Lechuga orejona 250 g (1 1/4 tza)

Procedimiento:

1.Lavar y desinfectar la papa,
la zanahoria y la yuca, pelar
las verduras.

2. En un bowl agregar todas las
verduras picadas y agregar

la mayonesa junto con el Sl 1 i £ gL
H ) Atan 300 g (11/2 tza) |

4

atin drenado, los chicharos,
sal y pimienta, revolver.
3. Realizar una cama de le-

chugas y verter encimala
preparacion anterior.
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?\ENSALADA DE PAPA VOLADORA,
' YUCA Y HUEVO

Ingredientes:

Papas voladoras 600 g (3 tza)

Yucas chicas 400 g (2 tza)

Huevos 400 g (2tza)

Mayonesa 50 g (1/4 tza)

Mostaza 20 g (4 cdas)

Cebollin o apio picado 10 g (2 cdas)
Procedimiento: Sal y pimienta al gusto

1. Limpiar y pelar las papas junto
con la yuca, ponerlas a cocer en
agua caliente.

2. Poner a cocer los huevos por 6
min y retirar.

3. En un tazéon poner la mayonesa
junto con mostaza y las yemas del
huevo revolver creando como una
salsa.

4, Una vez cocida la papa y la yuca
cortar en cubos y revolver con la
salsa cremosa, rectificar sazén
corar con cebollin.

A
X
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COCTEL FRIO
DE IBES Y PEPINO KAT

Procedimiento:

1.Pelar el pepino y cortar en
cubos pequeios, picar el ci-
lantro y cortar en cubos
tanto el jitomate como la ce-
bolla.

2.Picar en cubos el mango/
pifia.

3.Combinar todo en un bowl y
salpimentar.

4.Finalizar con un chorrito de
aceite de oliva para servir.

Ingredientes:

Ibes cocidos 600 g (3 tzas)
Pepino kat 150 g (3/4 tza)
Jitomate 150 g (3/4 tza)
Cilantro 40 g (1/4 tza)
Mango/pifia 150 g (3/4 tza)
Cebolla morada 80 g (1/3 tza)
Aceite de oliva 10 ml (2 cdas)
Sal y pimienta al gusto
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CEVICHE DE
ESPELON

Procedimiento:

1.Lavar muy bien y exprimir las
naranjas y el limén para obte-
ner su jugo.

2.Marinar (dejar reposar) el es-
peléon en €l con sal y pimienta
al gusto durante 2 horas.

3.Picar la cebolla y el rabano.

4.Cortar finamente el tomate y el
cilantro y revolver con la ce-
bolla y los rdbanos.

5.Agregar los espelones escur-
ridos, sal pimienta y aceite de
oliva y revolver.

6.Servir con tostadas o totopos y
aguacate.

Ingredientes:

Naranja agria 100 g (1/2tza)
Limén 80g (1/3tza)

Cebolla morada 100 g (1/2 tza)
Rabano 100 g (1/2tza)
Jitomate 150 g (3/4 tza)
Espelén cocido 200 g (1tza)
Cilantro 209 (4 cdas)
Aguacate 50g (1/4 tza)
Aceite de oliva 15 ml (1cda)
Sal y pimienta al gusto

=)
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AGUACHILE DE
CAIMITO

Ingredientes:

. Caimito 200g(1tza)
Procedimiento: Limén 80 g (1/3tza)
. Cilantro 20 g (4 cdas)
1. Lavar muy bien y cortar los Ajo 10 g (2 cdas)
caimitos por la mitad. Cebolla morada 80 g (1/3 tza)
2. Con ayuda de una cuchara Chile chawa 30 g (2 cdas)

retirar las semillas. Pepino kat o pepino blanco 100 g
3. Obtener la pulpa y cortarla en (/2 tza )

cubos o rebanadas delgadas.

4. Colocar la pulpa va cortada en

un tazén o recipiente hondo,

exprimir los limones sobre ella,

salpimentar y refrigerar.

5. Cortar la cebolla en plumas

delgadas o picarla finamente si se

prefiere junto con el cilantro,

agregarla al caimito con limén y

continuar refrigerando.

6. Aparte, licuar ajo, pepino

pelado y sin semillas, chile chawa

al gusto, sal, pimienta y un poco

de agua.

7. Unir cuidadosamente todos los

ingredientes, evitando romper el
mito.

. Consumir frio, con totopos.

. Puede agregarse aguacate.

Saly pimienta al gusto

N
X
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SMOOTHIE DE
ZAPOTE NEGRO

|
4

Ingredientes:

Procedimiento: Leche 500 ml (2 1/2 tza)
Azucar 30 g (2cdas)

Fécula de maiz 20 g (4 cdas)
Zapote negro 200 g (1 tza)
Hielo 100 g (1/2 tza)

1. En una licuadora agregar
leche de su preferencia, el
resto de los ingredientes y li-
cuar hasta tener la consisten-
cia del smoothie.

V4
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BOLIS DE
CHAYA

Procedimiento:

1.Limpiar y desinfectar la chaya,
exprimir el limén.

2.Licuar todos los ingredientes
hasta obtener una mezcla ho-
mogénea.

3.Verter la mezcla obtenida en
bolsitas pequefias, anudar y
congelar.

V4

Ingredientes:

Agua 1litro (5 tzas)

Chaya 80g (1/3 tza)

Aztcar 20 g (4 cdas)

Pifia 80 g (1/3 tza)

Jugo de limén 30 ml (2 cdas)
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FLAN DE RAMON

Ingredientes:

Semilla de ramén 200 g (1 tza)

Huevo 200 g (1tza)

Leche condensada 397 g (2 tzas)

Leche evaporada 360g (11/2 tza)
Procedimiento: Vainilla 5 ml (1 cda)

Azacar 100 g (1/2 tza)

1. Licuar todos los ingredientes
hasta obtener una mezcla ho-
mogénea.

2. Llevar el azacar al fuego con
3 cucharadas de agua hasta que
se forme un caramelo.

3. Verter el caramelo en el
molde de flan y enseguida po-
ner la mezcla.

4. Tapar con papel aluminio y
cocinar a bafio Maria en una
vaporera por 45 minutos a 1 ho-
ra hasta que el flan esté cocido.
5. Retirar y dejar enfriar, des-
moldar y refrigerar por una o
dos horas antes de servir
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AGUA DE PEPINO,;
KAT Y ZACATE LIMON

Ingredientes:

Zacate limén 200 g (1 tza)

Agua 1litro (5 tza)

Pepino kat 100 g (1/2 tza)

Azacar 80 g (1/3 tza)
Procedimiento:

1. Hervir el agua con el zacate limén.

2. Pelar el pepino y licuarlo con parte de la
F\x infusién del zacate limon.
] 3. Colar en una jarra, agregar el resto del agua
\ del zacate limon y endulzar con aztcar.
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GELATINA DE _
PEPINO KAT Y PINA

Ingredientes:

A

Pifia 150 g (3/4 tza)
Pepino 90 g (3/4 tza)
Gelatina de limon 20 g (4 cdas)

S L Agua 1litro (5 tzas)

1.Lavar muy bien el pepino y

la pifia y pelar.
2.Picar la pina y con ayuda de

un rallador, cortar el pepino
en rebanadas largas y del-
gadas.

3.Preparar la gelatina de
limén de acuerdo con las in-

dicaciones del empaque.
4.Una vez preparada la gela-
tina, agregar la pifia picada,
las tiras de pepino, distri-
buir y refrigerar hasta geli-

ficar.
)
g L
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MANUAL PARA EL PARTICIPANTE

APRENDIENDO A COMER SALUDABLE
CON PRODUCTOS LOCALES

Introduccion

Tener una alimentacion adecuada v equilibrada requiere el establecimiento de hébitos y
reglas desde la infancia, para lo cual es necesario que madres, padres, hijos e hijas se
involucren en el uso y consumo de productos nutritivos que beneficien su salud.

El presente taller tiene como objetivo compartir y promover el consumo de productos
locales subutilizados del estado de Quintana Roo/Puebla como parte de la alimentacion
cotidiana de las familias, promoviendo asi la soberania alimentaria de los consumidores y
el desarrollo local de productores de la zona.

Este proyecto pretende empoderar a las familias ofreciéndoles herramientas que les
permitan tomar decisiones asertivas tanto de seleccién y compra, como de consumo de
alimentos, en beneficio de si mismos, de la comumdad y del medio ambiente.

El presente manual se divide en 5 apartados:

1. Importancia y caracteristicas de la alimentacion adecuada.

2. Biticora de alimentacion diaria para ser completada por las nifias y nifios participantes
en el taller.

3. Soberania alimentaria y productos locales.

4. Beneficios de los ingredientes subutilizados, en donde se encontrara informacién re-
levante sobre su aporte nutrimental.

5. Recetas de diferentes platillos (botanas, entradas, platos fuertes y postres) con el uso
de ingredientes subutilizados de Quintana Roo/Puebla.

Importancia y caracteristicas de la alimentacion adecuada

Los primeros afios de vida “Son momentos excelentes para sembrar y afianzar las bases
de la alimentacion fulura y demas hadbitos de vida saludables™ (Moreno y Galiano, 2015:
268), ya que los habitos alimentarios adquiridos en la infancia prevalecen en la edad adulta
y esto contribuye al mantenimiento de la salud y la prevencion de enfermedades.

¢Como lograr una alimentacion adecuada?

Es importante realizar las 3 comidas principales del dia: desayuno, comida y cena y cada
una debe incluir los tres grupos de alimentos en las proporciones que sefiala el plato del
bien comer. Eso significa que es importante que el plato de cada comida contenga:

1. Frutas y verduras en la mayor cantidad posible, de preferencia locales, de la estacion y
con cdscara.



2. Cereales (maiz, arroz, trigo, cebada, centeno, sorgo, mijo) y sus derivados como tortillas
de maiz, pasta y pan prefiriendo los integrales sobre los refinados por su contenido de
fibra

3. Leguminosas como frijoles, ibes, lentejas, habas, alubias, garbanzos, asi como produc-
tos de origen animal como carne, leche y/o huevo (Secretaria de Salud, 2012).

ato del Bien Comer

&8 consejos para una alimentacion adecuada

- Realizar las 3 comidas del dia (desayuno, comida y cena) e incluir en cada una, alimentos
de los 3 grupos.

- Consumir diferentes alimentos al interior de cada grupo, es decir, no consumir siempre
las mismas frutas, las mismas verduras o los mismos cereales ya que cada uno aporta
diferente tipo y cantidad de nutrimentos por lo que entre mas variada sea la alimentacién,
se garantiza la obtencion de todos ellos.

- Beber de 1.5 a 2 litros de agua simple diariamente entre comidas. El agua de sabor que
acompana a las comidas debe beberse en cantidad moderada y prepararse con la menor
cantidad de azticar posible o bien, solo con fruta de temporada ya que ademds de ser barata
es mas dulce.

- Incluir en 1a alimentacion productos locales, que contienen compuestos bioactivos bené-
ficos para la salud.

- Moderar el consumo de grasas, azlicares y alimentos industrializados. La alimentacion
entre mas natural, mejor.

- Preferir las técnicas culinarias que requieren menor cantidad de grasa como son hervido,
pochado, asado, horneado o hervido en lugar del capeado, rebozado o frito.

- Tener horarios de comida establecidos y procurar comer en compaiiia, evitando ver te-
levisién y el uso de algin otro dispositivo. La hora de la comida debe ser un tiempo de
convivencia.



BITACORA DE CONSUMO DE

ALIMENTOS Y BEBIDAS

NOMBRE:

Instrucciones:

- Se indicaran los alimentos y bebidas consumidos en cada una de las comidas del dia, durante 5 dias (preferentemente
de lunes a viernes o bien, dias de alimentacién habitual, evitando fines de semana o dias especiales).

- No es necesario registrar las 5 comidas, dnicamente las que el nifio o la nifia acostumbre.

- Ser4 de gran utilidad registrar los ingredientes de los platillos preparados (sin cantidades) por ejemplo: torta de jamén y

queso con jitomate, frijol y may o leche con chocol polvo con aztcar, espagueti con salsa de tomate,
crema y queso.

- Incluir todas las bebidas: leche, agua simple, jugos naturales o industrializados, refrescos, café, té, etcétera, asi como los
postres, dulces, caramelos o botanas consumidas entre comidas (si es el caso).

Ejemplo:

Huevo revuelto con salchicha
2 tortillas de maiz

1vaso de leche

1 pldtano

i



Soberania alimentaria y productos locales

El concepto de soberania alimentaria es de suma importancia pues fomenta la autonomia
de los territorios y también a las personas que los habitan. La soberania alimentaria pro-
mueve el intercambio de productos locales por esto, requiere conocerlos, comprarlos y
saber las formas de utilizarlos y los beneficios que nos aportan.

En este sentido, es muy importante localizar a los pequeiios productores de la localidad
para realizar la compra de manera directa, esto empodera al productor y genera un vinculo
con el consumidor donde el respeto y la relacion de compraventa es justa y solidaria para
ambas partes. En este sentido, tanto productores como consumidores son corresponsables
de compartir territorios, cuidar al medio ambiente, reconocer los conocimientos tradicio-
nales del lugar en el que vive.

Por esto, te presentaremos algunos de los productos que se cultivan en la region para
que aprendas de ellos y puedas comenzar a consumirlos, es importante que sepas que los
productos locales te ofrecen por un lado beneficios nutrimentales y por otro, apoyas la
economia de los pequefios productores e incentivas el campo.

Beneficios de los ingredientes subutilizados en Canciin

Ademas de su valor nutricional los alimentos locales subutilizados poseen algunas sustan-
cias llamadas “Compuestos bioactivos™ que aportan beneficios adicionales a la salud,
como por ejemplo, la prevencion de algunas enfermedades o bien, la influencia positiva
en su control y tratamiento al ser compuestos, en su mayoria, con actividad antioxidante.

La yuca y la papa voladora, por ejemplo, son tubérculos que proporcionan energia y
calcio. Los ibes, espelones y el ramon son leguminosas, muy nutritivas, que también tie-
nen compuestos antioxidantes, proporcionan energia al organismo, ademas de proteinas,
fibra, minerales como calcio, hierro, potasio y algunas vitaminas. El zapote es un fruto
rico en vitamina C, tiene un contenido importante de calcio y fibra. La grosella amarilla
contiene potasio y calcio y el caimito es rico en fibra y su pulpa posee también compuestos
antioxidantes. Asi, el consumo de productos locales subutilizados tiene un doble beneficio
a la salud ya que por un lado aportan energia y nutrimentos que contribuyen al manteni-
miento de un estado de nutricién adecuado y por el otro brindan al organismo compuestos
antioxidantes que reducen el riesgo de aparicion de diversas enfermedades.

Los productos locales son importantes pues al ser de la region estan adaptados a este
clima, por lo tanto, no es necesario el uso de agroquimicos o semillas tratadas que afectan
al medio ambiente y lo contaminan. Aprender a comer productos locales beneficia a la
naturaleza.

Otra razén para comprar productos locales es que apoyvas a las y los productores de la
region. Trabajar en el campo es duro y dificil, seguro lo sabes o te lo puedes imaginar.
Sabias que a los productores les pagan muy poco por sus alimentos cosechados, mismos
que luego en el centro comercial cuestan hasta tres veces mas caros. Por esto, si compras
directamente a la productora (or) estds apoyando directamente a su economia familiar y a
mejorar su calidad de vida.



Una razon muy importante de consumir estos productos es que son muy buenos para tu
salud. Que los productos no contengan quimicos asegura que el producto que vas a comer
no te va hacer ningiin dafio. A estos productos los llaman productos organicos o agroeco-
légicos. Es mejor comprar estos productos que los que se producen con quimicos.
Imaginate si hacemos una red campo-ciudad en donde podamos todos y todas alimen-
tarnos bien y asi apoyar al medio ambiente y €l campo de Quintana Roo y Puebla. Seria
genial no depender de otros paises o estados para conseguir nuestros alimentos, si esto
comienza a suceder estamos fortaleciendo la soberania alimentaria de nuestra region.

Seria genial que se pudieran generar comedores comunitarios donde las mamas y papas
se pusieran de acuerdo para ofrecer alimentos locales saludables a las y los hijos.




Taller 1. Diagnostico participativo del sistema alimentario

Actividad 1. Presentaciones
Menciona tu nombre y ¢l alimento que nunca puede faltar en tu casa, también te pedimos

completar la cédula de identidad que se presenta a continuacion:

Cédula de identidad

Datos sociodemograficos

Fecha:

(Cuantos integrantes componen la fa-

Edad: - .
milia que vive en tu casa?

Sexo: Mujer Hom-

bre

Estado civil: . -
En qué colonia vives:

1. Soltera/o
2. Casada/o Hablas alguna lengua indigena
3. Unidn libre Si No
4. Otro Cual:
Lugar de nacimiento: Religién:
Practicante: Si No

(Cuantos hijos/as tienes?:
¢Cuinto dinero aproximadamente gas-
tas a la semana en la alimentacion

familiar?:



Actividad 2. Cambios en la dieta

Objetivo: Reflexionar sobre los cambios en nuestra alimentacion y sus causas.
;Comemos mejor o peor que nuestras abuelas? ;Qué ha cambiado? jPor qué?

Piensa en lo que desayunaste, jsabrias decir quién produce tu comida, como, donde?
Hacer por equipo en hoja rotafolio un mapa conceptual donde se vea que tipos de alimen-

tos son los mas consumidos en la actualidad y cudles los que se consumian antes,

Actividad 3. Sistema alimentario

Objetivo: Reconocer el sistema alimentario que les gustaria tener para promover una ali-
mentacion saludable en la familia.

En grupos de tres, dibuja como seria un sistema alimentario ideal y escribe una lista de las

posibles caracteristicas que lo definen. Compartir en plenaria.

Actividad 4. ;Qué significa comer bien?

Actividad 5. Habitos alimentarios de las nifias y nifios en la bitacora
Duracion: 1 semana (de lunes a viernes)

Ayudar a los nifios y nifias a registrar en la bitacora los alimentos que consumen al dia.

Actividad 6. ;Qué podemos hacer para alimentarnos de una manera responsable y
contribuir al buen comer de todas las personas?
Cada persona escribe una o varias propuestas en el pizarron o en hojas con el proposito de

llevarlas a cabo.

Evaluacién y cierre del taller

Conteslar las siguientes preguntas por escrito:
;Qué me gustd mas?

£ Qué se puede mejorar?

:Qué me llevo de este taller?



Taller 2. Preparaciéon de alimentos con ingredientes locales subutilizados

Dirigido a padres y madres de familia de forma voluntaria, nifios y nifias de 5° y 6° de
primaria (hijas e hijos de los padres y madres que participaron en la primera parte del
taller)

Objetivo: Aprender a preparar platillos sencillos, riapidos y nutrimentalmente adecuados
con el uso de ingredientes subutilizados en la zona norte de Quintana Roo y la sierra No-
roriental de Puebla para contribuir a una alimentacion adecuada y a la soberania alimen-

taria.

Actividad 1. Dibujando tus alimentos
Dibuja tus alimentos y bebidas favoritas o que consumes diariamente.

Entrega la biticora que desarrollaste durante toda la semana.

Actividad 2. Introduccion al manejo seguro e higiénico de herramientas y alimentos en la

cocina

Actividad 3. Identificaciéon de ingredientes (caracteristicas generales y contenido

nutrimental)

Actividad 4. Preparacion de alimentos

Se conformaran equipos de 5 a 6 personas para la preparacién de los siguientes platillos:
Botana (2) e Plato tuerte (1)

Entrada (2) e Postre

Actividad 5. Degustacion y conclusiones

Cierre del taller: ;Qué me llevo de este taller?



PEPINOS
RELLENOS

Ingredientes:

Quintoniles 100 gr (1/2 tza)
Pepino 250 gr kg (1 pza)
Procedimiento: Jitomate 30 gr (1/2 tza)
Limén 10 ml. (1 pza)
1.Lavar y desinfectar todos los Sal 3 gr (1 pizca)
ingredientes.
2.Deshojar los quintoniles, pe-
lar el pepino y cortarlo en dos.
3.Cortar en cubos el jitomate.
4.Rellenar el pepino con el jito-
mate y los quintoniles.
5.Agregar limén y sal al gusto.
6.Decorar al gusto.

o
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ALVERJONES
CON SALSA DE CHILE
EN POLVO Y MANGO

Procedimiento:

1. Lavar y desinfectar el mango,
la jicama y el limén.

2. Pelar el mango y sacar la pul-
pa con ayuda de una cuchara.
Rebanarlo en tiras delgadas.

3. En un plato hacer una mezcla
con el mango, limén y chile en
polvo hasta que se integren.

4. Pelar la jicama y cortar lami-
nas.

5. Colocar en un plato una cama
de jicama y el alverjén bafiado
con la salsa.

6. Decorar al gusto con rebana-
das de mango.

Ingredientes:

Alverjén cocido 100 g (1/2 tza)
Mango 200 g (1 pza)

Jicama 250 g (1 pza)

Chile en polvo 10 g (2 pizca)
Limon 10 ml (1 pza)

Sal 3 mg (1 pizca)




GALLETAS
UESO CREMA
UELITES

. Ingredientes:

Galletas saladas 200 gr (1 paquete)

Procedimiento: Quelite 200 gr (2 tzas)
. Queso crema 90 gr (6 cdas)

1.Lavar y desinfectar las verdu- Jitomate 50 gr (2 pzas)

ras. Atan en lata 140 gr (1 lata)
2.Cortar el jitomate y aguacate Aguacate 200 gr (1 pza)

en cubos. . Cilantro 1 gr (1 ramita)
3.Deshojar los quelites. Sal1gr (1 pizca)
4_.Drenar el agua o aceite del

atan.

5.Picar el cilantro.

6.Mezclar el jitomate, aguacate,
quelites, atin y mayonesa.
Afadir sal.

7.Colocar una parte de la pre-
paracién sobre las galletas.

8.Decorar con cilantro.




Procedimiento:

1.Licuar los alverjones junto
con los dientes de ajo pela-
dos, sal, paprika, jugo de li-
mon y aceite de oliva, hasta
tener una mezcla que se ase-
meje a un puré, de consis-
tencia cremosa, si queda
muy espeso afiadir un poco
de agua.

2.Cortar el queso y la zanaho-
ria en bastones.

3.Tomar una rebanada de ja-
mon y untar un poco de hu-
mmus, colocar una rebanada
de queso y zanahoria, en-
rollar.

OLLITOS DE
JAMON RELLENOS
DE HUMMUS

Ingredientes:

Jamén rebana gruesa 200 gr (20
rebanadas)

Alverjén cocido 400 gr (2 tzas)
Agua 11t (4 tzas)

Aceite de oliva 15 ml (1 cda)

Ajo 16 grs (2 dientes de ajo)
Jugo de limén 15 ml (1 cda)
Paprika 2 grs (1/4 de cda)

Sal 3 grs (1/2 cda)

Pimienta 2 grs (1/4 de cda)
Queso panela 200.gzs.(1/4 pza)
Zanahoriagll i




PURE
DE ALVERJONES

Procedimiento:

1.Meter el alverjén previamen-
te cocido a una licuadora y
moler muy bien, agregar la
mantequilla para una mejor
integraciéon y consistencia
cremosa.

2.Agregar sal y pimienta al
gusto.

3.Picar los quelites y agregar al
gusto.

4.Servir y disfrutar acompaiia-
dos de unas tostadas o to-
topos.

Ingredientes:

Alverjon 250 gr (2 puiios)
Mantequilla 15 gr (2 cdas)
Quelites 5gr (1 manojito)
Sal 2 gr (al gusto)
Pimienta 2 gr (al gusto)




TOTOPOS ,CON
ALVERJON

Ingredientes:

Alverjon cocido con cilantro
Cilantro 28 grs (un manojo)

Procedimiento: Totopos 500 grs (2 tzas)
Hojitas de quelites 15 grs (7 hojas)
1.Colocar los alverjones moli- Hojitas de lechuga 5 grs (5 hojas )
dos en un plato. Jitomates 50 grs (1 pza)

2.Picar los jitomates.
3.Ponerlos sobre los alverjo-

nes.

4.Decorar con hojitas de le-
chuga.

5.Decorar con ramitas de que-
lite.

6.Y poner alrededor los toto-
pos.




MUNECO
DE QUELITES
FRESCOS

Procedimiento:

1. Lavar y desinfectar los vege-
tales.

2. Pelar y rallar la jicama vy la za-
nahoria.

3. Poner en un plato la jicama en
forma redonda.

4. Acomodar los quelites simu-
lando cabello.

5. Colocar dos arandanos simu-
lando ojos.

6. Con un gajo de naranja simu-
lar sonrisa.

7. Poner la zanahoria simulando
el cuerpo.

8. Acompaiiar con jugo de na-
ranja y chile al gusto.

Ingredientes:

Quelites 100 g (1/2 tza)
Zanahoria 50 g (3 cda)

Jicama 60 g (1/3 tza)
Arandanos 10 g (1 cda)
Naranja 200 g (1 pizca)

Chile en polvo 10 mg (1 pizca)




ENSALADA
DE BERROS Y FRUTAS

Procedimiento:

1.Deshojar, lavar y desinfectar los
berros.

2.Cortar la sandia en triangulos,
el pepino en cubos, fresa en
rodajas y mango en tiras.

3.En un tazén mezclar todos los
ingredientes y agregar unas
gotitas de limén.

4. Verificar sazoén.

Ingredientes:

Berros limpios 0.150 Kg ( 1/2 tza)
Jugo de limén 0.010 It ( 2 cdas)
Pepino 0.150 Kg (1/4 pza)

Sal 0.002 Kg (1 pizca)

Mango 0.150 Kg (1 pza)

Sandia 0.300 Kg (1tza)

Fresa 0.150 kg (1/2 tza)




ROLLO
DE VERDURAS

Ingredientes:
Procedimiento: Lechuga (2 hojas enteras)
Zanahoria 10 gr (1/2 pieza)
1.Lavar muy bien los ingredientes. Quelites 10 gr (1 manojito)

2.Retirar los tallos de los quelites y Aguacate 200 gr (1/2 pieza)
quintoniles, pelar la zanahoriay ~ cremas0gr (3 cda)

cértala en tiras. M.ie] 5 gr (1 cda) -
3. Retirar la pulpa del aguacate y Hinojo 3.gr (1 manojito) .
cértalo en rodajas. Quintoniles 10 gr (1 manojito)

4, Preparar el aderezo mezclando la
crema y la miel, picar el hinojo e
incorpéralo a la mezcla.

5.Colocar una hoja entera de
lechuga extendida, agregar el a-
derezo encima, colocar el agua-
cate, zanahoria, quelites y quin-
toniles de forma ordenada. f

6.Enrollar la lechuga como si fuer
un taco y doblar las esquinas |
hacia abajo para evitar que se de-
senrede.




PAHUA
p RELLENA

P

Procedimiento:

1.Lavar y desinfectar los ingre-
dientes, picar la cebolla, jito-
mate, quintoniles y el chile
(opcional).

2.Combinar la mayonesa con el
atan, una vez bien integrado
agregar los ingredientes que
se picaron previamente.

3.Retira la pulpa del aguacate
con mucho cuidado y abrir un
poco mas el orificio para que
al momento de rellenarlo
quepa un poco mas de la
mezcla.

4,Disfruta.

Ingredientes:

Aguacate 200 gr (1/2 pza)

Atan 50 gr (3cdas)

Quintoniles 10 gr (1 manojito)
Cebolla 70 grs (1/2 pza)

Chile jalapeifio 10 gr (1 pza opcional)
Jitomate 60 gr (1/2 pza)

Mayonesa 40 gr (1cda)




ENSALADA VERDE
CON ADEREZO DE
HINOJO

Procedimiento:

1.Lavar muy bien los ingre-
dientes y retirar los tallos de
los quelites, berros y quin-
toniles.

2.Exprimir una naranja sobre
las hierbas y dejar reposar 10
minutos aproximadamente,
para reducir el sabor intenso.

3.Preparar el aderezo mezclan-
do la crema y la miel (se
puede agregar un poco de
agua para una textura mas
liquida) picar el hinojo y
agregarlo a la mezcla.

4.Pelar una naranja y cortarla
en gajos.

5.Escurrir un poco los quelites,
berros y quintoniles, montar-
los en un plato, decorar con
naranjay nuez al gusto,
agregar el aderezo al gusto.

Ingredientes:

Quelites 20 gr (1 manojito)
Berros 20 gr (1 manojito)
Quintoniles 20 gr (1 manojito)
Naranja 400 gr (2 pzas)

Nuez 20 gr (15 pzas)

Crema 50 gr (3 cdas)

Miel 5 gr (1 cda)

Hinojo 3 gr (1 manojito)




CEVICHE DE
HUITLACOCHE

ocedimiento:
Ingredientes:

1.Lavar y desinfectar muy bien
todos los ingredientes, pres- Huitlacoche 100 gr (1 tza)
tando mayor atencién al hui- Aguacate 200 gr (1/2 pza)
tlacoche que tiene mayor can- Jugo de limén 80 ml (1/4 tza)
tidad de tierra e insectos. Jitomate 60 gr (1 pza)

2.Cocer el huitlacoche y picarlo, Cebolla 70 gr (1/2 pza)
colocar en un tazén, agregar el Quelites 20 gr (1 manojito)
limén y salpimentar al gusto, Chile jalapeiio 10 gr (opcional)
agregar la cebolla morada pre- Galletas saladas 10 gr(opcional)
viamente picada y deja reposar Sal 3 gr (al gusto)

durante 15 minutos.

3.Pelar el pepino y cértarlo ala
mitad, retirar las semillas y
posteriormente cortalo en
cubos, picar el jitomate, los
que-lites y el chile (opcional),
pasados los 15 minutos agréga-
selo al tazén con €l huitla-
coche.

4.Cortar el mango a la mitad,
retirar la pulpa y cértalo en
cubos. Cortar en cubos el agua-
cate, agregarselo al ceviche y
mezclar suavemente.

5.8ervir el ceviche y acompa-

Pimienta 3 gr{a




ENSALADA DE
QUINTONILES

Ingredientes:

Lechuga 400 gr (2 tzas)
Hojas de quelites 200 gr (un

manojo)
Procedimiento: Jitomate 100 gr (2 pzas)

Limén 10 ml (1 pza)
1.Separar las hojas de los Sal 3 gr (una pizca)

quelites del tallo.
2.Picar lalechuga.
3.Desinfectar las hojas de los
quelites y de la lechuga.
4_Picar el jitomate.
5.Mezclar los tres ingredientes
en un tazén.
6. Agregar una pizca de sal.
7.8ervir decorando con limo-
nes.




SALPICON DE
HUITLACOCHE

Procedimiento:

1.Lavar y desinfectar las ver-
duras.

2.Picar la lechuga, cortar la
pagua y el jitomate en cubos y
los chipotles en rajas.

3.Rallar el queso.

4 Mezclar el huitlacoche, le-
chuga, pagua, jitomate, queso
y chipotles. Sazonar con sal.

5.Una vez listo colocar la mez-
cla sobre las tostadas.

Ingredientes:

Huitlacoche cocido 250 gr (1 tza)
Pagua 200 gr (1 pza)

Jitomates 150 gr (2 pzas)
Chipotle enlatado 30 gr (2 cdas)
Tostadas (10 pzas)

Lechuga 150 gr (1/2 tza)

Queso afiejo 100 gr (4 cdas)

Sal 5gr (1 pizca)




LATANOS
DIVERTIDOS

Ingredientes:

Platano 300 g (1 pza)
Pagua 200 g ( 1/2 tza)
Crema 30 ml (3 cdas)
Procedimiento: Coco rallado 15 g (2 cdas)
Hierbabuena 2 g (3 hojas)
1. Mezclar la pagua, la crema, el Amaranto 30 g (4 cdas)
coco y la hierbabuena picada
hasta crear una mezcla suave.
2. Pelar y cortar a la mitad el
platano.
3. Untar la mezcla alrededor del
platano.
4. Cubrir con el amaranto.
5. Decorar al gusto.




MOUSSE DE
PAGUA

Ingredientes:

Aguacate

Cilantro 500 gr (3 tzas)
Platanos 150 gr (2 pzas)
Galletas de chocolate con
relleno 100 gr (1 paquete)
Chocolate 60 gr (1 barra)
Limén 150 ml (1 pza)

Procedimiento:

1.Apartar un pedazo de choco-
late para la decoracién y ga-
lletas.

2.Licuar todos los ingredientes
perfectamente.

3.Poner la mezcla en un molde y
dejarlo en el refrigerador por
40 minutos.

4.Desmontar, colocar en un
plato y decorar con el choco-
late y galletas.
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