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RESUMEN

En este trabajo de investigacion se desarrollé6 una guia alimentaria que refleja
un ejemplo de patron alimenticio, en base a la necesidad de proveer una buena
informacion relacionada a la alimentacién y nutricion dentro de una dieta

vegetariana saludable.

Este aporte es importante para aquellas personas que siguen o no una dieta
vegetariana, ya que es una guia educativa para fomentar una adecuada
alimentacion saludable, por lo tanto, puede contribuir a evitar enfermedades
como la obesidad, problemas cardiovasculares y malos habitos alimenticios.
Mediante los resultados obtenidos en las entrevistas, se pudo concluir sobre la
gran desinformacién que la sociedad maneja acerca de una alimentacion
vegetariana saludable. Finalmente, con la elaboracion de la guia alimentaria, la
cual refleja un ejemplo de patrén alimenticio, se presentan soluciones para
mejorar significativamente la alimentacion saludable vegetariana en las

personas y de esta manera llegar a un mejor estilo de vida.



ABSTRACT

In this research work was developed a food guide, which reflects an example of
a food pattern, to provide an excellent information about feeding and nutrition

on a healthy vegetarian diet.

This contribution is important for people who follow a vegetarian diet and also
for those who are not vegetarian, because it is an educational guide to promote
healthy eating, and in this way avoid diseases such as obesity, cardiovascular
problems and poor eating habits. Through the results obtained in the interviews
was possible to conclude about the great misinformation that society knows
about a healthy vegetarian diet. Finally, with the development of the vegetarian
food guide which reflects an example of dietary pattern, solutions are presented
to improve the vegetarian nutrition of the people and in this way, they can

improve their style and quality of life.
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INTRODUCCION

Planteamiento del problema de investigacion

La forma vegetariana para alimentarse es una alternativa dietética
que apoya el uso de productos de origen vegetal y la disminucion de productos
de origen animal. Primero, este tipo de dietas planificadas correctamente son
suficientemente saludables y equivalen a una dieta que incluye carne y/o
pescado. Segundo, para lograr una dieta saludable es necesaria la ayuda de
profesional nutridlogo. Finalmente, una dieta vegetariana puede reducir
problemas en la salud como enfermedades al corazon. En conclusion ¢ Es una

dieta vegetariana lo suficientemente saludable?

Las dietas carnivoras erroneamente planteadas llegan a ser perjudiciales para
la salud en el dia a dia de cada persona. (American Dietetic Association, 2009,
pp.1266-1282). Como efecto este tipo de alimentacion diaria llega a causar
fatiga y mala predisposicion para cualquier actividad que se deba realizar
durante el dia, ya que el organismo necesita trabajar mas para procesar los
carnicos y esto llega a desaprovechar la energia que nuestro cuerpo ha
reservado para otras actividades. (American Dietetic Association, 2009,
pp.1266-1282).

El estudio “Proceedings of the National Academy of Sciences” explica que al
cocinar la carne a alta temperatura se liberan quimicos que afectan a la
memoria. (Proceeding of the national Academy of sciences of the United states
of America, 2014, pp.4940-4945). Entendido lo anterior, como efecto existe
una sobrecarga de cierta proteina llamada beta amiloide, que deteriora
directamente algunas funciones en el cerebro. (Proceeding of the national

Academy of sciences of the United states of America, 2014, pp.4940-4945).



El consumo excesivo de carnicos lleva a las personas a ser mas propensas a
contraer cualquier tipo de enfermedades llegando incluso algunas de estas a
ser cronicas para los seres humanos. (American Dietetic Association, 2009,
pp.1266-1282). Como efecto esta el gran numero de enfermedades a las que
las personas son propensas como: niveles de presion arterial mas altos,
hipertension, diabetes tipo 2, enfermedades crénicas del corazén, colesterol,
etc. (Bolet y Socarras, 2010, pp.1561-3038).

Malos hébitos alimenticios y dietas mal planeadas cultivadas desde una muy
corta edad son unas de las principales razones para enfermedades en una
edad adulta (American Dietetic Association, 2009, pp.1266-1282). Como efecto
podemos observar a los malos patrones de alimentacién que desarrollan los
nifios y adolescentes al preferir los alimentos chatarra antes que los vegetales
que pueden ser nutritivos para ellos (Key y Davey, 1996, pp.816).

El articulo publicado por EI Comercio “Alimentacién vegana evitaria la muerte
de 23 189 personas en el Ecuador” nos indica que un reciente estudio de la
Universidad de Oxford confirmé que la dieta carnivora es una de las razones
que mas contribuye a las emisiones de gases de efecto invernadero. (Alarcon,
2018, EL COMERCIO). Como efecto la probabilidad de que una cantidad alta
de personas lleguen a morir por el tipo de dietas carnicas es del 77%. (Alarcén,
2018, EL COMERCIO).

La noticia publicada por EI Comercio “Dieta vegana o el fin del
antropocentrismo” sugiere que este tipo de dietas no se tratan solo de qué
comeran; sino como es cada persona y que aporta como miembro de una
sociedad. Es decir, sobre qué valores y prioridades empezaran a construirse e
identificarse como colectividad. (Guzman, 2017, EL COMERCIO). El efecto que
tiene en la sociedad es el dafio al medio ambiente y el poco respeto hacia los

animales que llegan a tener las personas, llegando incluso a la sobre



explotacion y abuso de estos seres vivos con los que coexistimos (Guzman,
2017, EL COMERCIO).

Los profesionales de la alimentaciéon no estan preparados para dar informacién
sobre una dieta mucho mas saludable que no lleve carne (American Dietetic
Association, 2009, pp.1266-1282). En efecto la informacion tiene una tarea de
mucha importancia en el momento de proveer ayuda en el planteamiento de
dietas saludables vegetarianas. Los conocimientos profesionales no son
individuales dependiendo del tipo de dieta vegetariana, el nivel de actividad
fisica y la edad del cliente. (American Dietetic Association, 2009, pp.1266-
1282).

Con todo lo anteriormente mencionado ¢Es un patrén de alineacién diario
basado en una dieta vegetariana saludable realmente util? ¢ COmo se conocera
y comprendera las referencias del patron de alimentacién diario basado en una
dieta vegetariana saludable? ¢;Qué metodologia de investigacion se deberia
aplicar para estructurar un patron de alimentacion vegetariana saludable?
¢,Como funcionaria el patron de alimentacion diario basado en una dieta

vegetariana saludable?

Justificacion

Esta investigacion es conveniente por que las dietas vegetarianas
adecuadamente planificadas, son saludables y nutricionalmente adecuadas
(American Dietetic Association, 2009, pp.1266-1282). Ya que este tipo de
dietas son mas faciles de digerir por ende nuestro cuerpo gasta menos energia,
esta forma de alimentarse también aporta mas energia para las actividades
diarias. (Lea y Worsley, 2003, pp. 296-303).



Una dieta vegetariana saludable previene la acumulacion de la proteina beta
amiloide en el cerebro, que causa el deterioro de algunas funciones cerebrales
como la pérdida de memoria. (Proceeding of the national Academy of sciences
of the United states of America, 2014, pp.4940-4945). Este tipo de alimentacién
no solo previene la ingesta de quimicos liberados por la carne sino también
aporta con nutrientes beneficiarios para evitar la pérdida de memoria. (Craig,
2010, pp.613).

Para las implicaciones practicas podemos observar que este tipo de dietas
“Pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevencion y en el
tratamiento de ciertas enfermedades” (Bolet y Socarras, 2010, pp.1561-3038).
En efecto las enfermedades tienen una menor probabilidad de ocurrirnos,
niveles de presion arterial mas bajos, hipertension, diabetes tipo 2,
enfermedades crénicas del corazén gracias a una menor ingesta de grasas
saturadas y colesterol y con un mayor consumo de frutas, verduras, granos

enteros, nueces. (Bolet y Socarras, 2010, pp.1561-3038).

Este estudio tiene relevancia porque “Las dietas vegetarianas bien planificadas
son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital, incluido el embarazo, la
lactancia, la infancia, la nifiez y la adolescencia, asi como para los adultos”
(American Dietetic Association, 2009, pp.1266-1282). Estudios demuestran que
un bebe nace sin ningun tipo de diferencia, en la infancia y la adolescencia
pueden ayudar en el establecimiento de patrones de alimentacién saludable
para toda la vida adulta con importantes ventajas nutricionales. (American
Dietetic Association, 2009, pp.1266-1282).

La noticia “Alimentacidn vegana evitaria la muerte de 23 189 personas en el
Ecuador” existe un porcentaje muy alto que llega casi al 80% de probabilidades
de reducir esta cantidad de muertes (Alarcon, 2018, EL COMERCIO). Un actual

estudio de la Universidad de Oxford afirma que el cambio a una dieta



vegetariana aportara a la disminucion de emisiones de gases de efecto
invernadero proveniente del sector de la comida céarnica (Alarcon, 2018, EL
COMERCIO).

Un importante aporte para el valor teérico es que este tipo de dietas no se
tratan solo de qué comeran sino de qué van a ser como sociedad. Es decir,
sobre qué valores y prioridades empezaran a construirse e identificarse como
colectividad. (Guzman, 2017, EL COMERCIO). El efecto que tiene este tipo de
informacion en la sociedad es la concientizacion que puede llegar a tener la
humanidad del dafio al medio ambiente que se esta haciendo y el respeto hacia

los animales que se puede llegar a tener (Guzman, 2017, EL COMERCIO).

Este estudio también tiene relevancia porque de cierto modo “los profesionales
de la alimentacion y de la nutricibn desempefian un papel importante a la hora
de proporcionar ayuda en la planificacion de dietas vegetarianas saludables
para aquellas personas que expresan un interés por adoptar una dieta
vegetariana o que ya llevan una dieta vegetariana, y deberian ser capaces de
dar informacion actual y precisa sobre nutricion vegetariana” (Bolet y Socarras,
2010, pp.1561-3038). “En efecto la informacion deberia ser individualizada en
funcion del tipo de dieta vegetariana, la edad del cliente, la habilidad en la
preparacion de alimentos, y el nivel de actividad fisica”. (Bolet y Socarras,
2010, pp.1561-3038).

En la Utilidad metodolégica se puede acotar que el desarrollo de este estudio
puede ayudar a la creacion de una guia alimenticia vegetariana saludable
sugiriendo un ejemplo de un patron de alimentacion diario para cualquier tipo

de persona en cualquier etapa de su vida.



Objetivos

Objetivo General

Diseflar un patron de alimentacion diario basado en una dieta

vegetariana saludable, para aportar en el desarrollo de la cultura

ecuatoriana sobre la alimentacion responsable.

Objetivos especificos

Desarrollar una fundamentacion tedrica mediante una
investigaciéon documental sobre vegetarianismo, que sirva como
referente conceptual para diseflar un patron de alimentacion
diario basado en una dieta vegetariana saludable.

Realizar una investigacion de campo cualitativa sobre
vegetarianismo en el sector Norte de Quito con expertos para
determinar un patrén de alimentacién diario basado en una dieta
vegetariana saludable.

Desarrollar una guia que refleje un patrén de alimentacion diario

basado en una dieta vegetariana saludable.



Metodologia de investigacion

La metodologia cualitativa se puede denominar como abstracta en menor
cantidad que en un enfoque cuantitativo, ya que este incorpora la investigacion
de una manera subjetiva, siendo esto lo que otorga el significado social. A
pesar de ello esta puede llegar a ser inferiormente precisa si se la compara con
el enfoque reflexivo. (Canales, 2016, pp.12-13). La presente investigacion se
basa en una metodologia cualitativa, ya que por medio de este se recolecta
diferente tipo de informacion que se basa en la observacion e investigacion de
un comportamiento natural, respuestas abiertas y discursos para su futura

interpretacion y explicacion de resultados.

Para el capitulo nimero 1 se utilizara el método analitico que es aquel sistema
de investigacion que se basa en la desconstruccion de todo, desintegrandolo
en sus componentes y de esta manera lograr analizar las causas, efectos y su
naturaleza. Este mencionado analisis es el test y observacion de un hecho o
acontecimiento en particular. Es fundamental conocer el origen de lo que se
estudia para lograr entender su esencia misma. Con este analisis se lograra
llegar a conocer con mayor profundidad el objeto de estudio, y de esta manera
realizar analogias, explicar, crear nuevas teorias y comprender con mayor
medida su comportamiento. (Ruiz, 2006, pp.128). Teniendo en cuenta que en
el primer capitulo se aplicara una técnica de investigacion bibliografica que
puede ser denominada como la primera etapa dentro de un proceso
investigativo que otorga informacion de manera sistemética de previas
investigaciones que han sido creadas con anterioridad. Por medio de una
abundante busqueda de conocimientos, informacién y técnicas de un tema en
especifico. (Rivas, 1994) Por lo tanto, se usara como herramienta secundaria
documentos con relacion a vegetarianismo, libros con tendencias vegetarianas
gastronOmicas, revistas virtuales que sean cientificas y que hablen de temas
concernientes al vegetarianismo como también de dietas saludables, libros y

publicaciones vegetarianas certificados académicamente.



Para el capitulo nimero 2 se utiliza el método inductivo que hace referencia al
traslado del pensamiento que puede ir desde los hechos particulares hasta
llegar a garantizar de forma general. Se puede entender por esto que se saltara
de la obtencién de datos al planteamiento de teorias. (Ruiz, 2006, pp.131). Este
método se estd usando ya que se empleara la técnica de entrevista, siendo
este la técnica perfecta para la obtencion de datos. (Morga, 2012, pp.11). Para
esto la herramienta de informacién sera un cuestionario semi-estructurado que
es donde el entrevistador puede guiar con los temas a cubrir y el orden que se
desee de las preguntas. Este tipo de entrevista puede ser alterada en el
transcurso de la mismas, por medio de nuevas preguntas abiertas, aportando
flexibilidad al acontecimiento o segun las respuestas previas del entrevistado.
(Colin, 2011).

Para el capitulo numero 3 se utilizara el método deductivo que pasa de hechos
generales a unos mas particulares, siendo fundamental conocer primero la
informacion por medio de la induccién. (Ruiz, 2006, pp.131). Definido esto
ultimo se establece que se utilizara la técnica de la estructuracion de una guia,
que analizard la informaciéon de la entrevista propuesta, siendo este un
cuestionario flexible; debido a que, en este tipo de investigacion se caracteriza
en, priorizar la recoleccion de aclaraciones fundamentadas en la percepcion de
los patrones alimenticios, dietas vegetarianas y alimentacion saludable, para
luego impulsar la compresion de significados. Como herramienta se
implementard& una guia sobre una dieta vegetariana saludable, con

argumentacion concisos de los actores estudiados.

Como conclusién se establece que de acuerdo a la metodologia cualitativa se
usara los métodos analitico, inductivo y deductivo, cada uno su respectiva
técnica y herramienta para lo correcta elaboracién de una guia sobre el patron
de alimentacion diario en base a una dieta vegetariana saludable que aporte en

el desarrollo de la cultura ecuatoriana sobre la alimentacion saludable.



CAPITULO |

1. MARCO TEORICO

1.1 Alimentacion saludable

Tiene como misidn seleccionar forma de alimentacién que brinde de todos los
nutrientes esenciales para que un ser humano se mantenga saludable y con
energia como por ejemplo lipidos, proteinas, hidratos de carbono y también
encontramos dentro del grupo de nutrientes esenciales a los minerales y
vitaminas. (Food and Agriculture Organization, 2003). La saludable
alimentacion conforma uno de los factores fundamentales del mantenimiento y
promocion de una mejor salud durante la vida. Una dieta inapropiada es una de
los primordiales elementos de riesgo para el progreso de hiperglucemia,
sobrepeso, hipertensién, dislipidemia, obesidad y de los principales grupos de
enfermedades que no son transmisibles (ENT), en las que encontramos el
cancer, problemas cardiovasculares o la diabetes mellitus. En la actualidad la
humanidad se encuentra con una doble carga de nutricion mala que consta la
alimentacion excesiva y la desnutricion. La nutricion mala igualmente se
caracteriza por la escasez de varios micronutrientes esenciales en la

alimentacion como son el &cido félico, vitamina A, yodo y hierro (Marifio, 2015).

La sana alimentacion es un factor determinante durante la vida del ser humano,
puesto que nos facilitan el cumplimiento de las necesidades como son el
crecimiento, adquisicion de energia y gozar de excelente salud. Una inmensa
parte del bienestar humano se puede encontrar en una nutricion buena, para
poder lograr esto es sumamente importante ingerir cada comida durante el dia,
incluyendo el desayuno que la mayoria de veces es el mas descuidado, pero
este es un habito que debe ser necesario ya que sus beneficios son

incalculables.
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1.1.1 Historia de la dieta vegetariana en el contexto de la salud

Fueron encontrados los primeros indicios de vegetarianismo o hablando mas
especificamente de lacto-vegetarianismo en la antigua India y en la antigua
Grecia en el siglo VI A.C. Esta forma de alimentarse esta principalmente
vinculada con la idea de decir no a la violencia que llevaba por nombre
“‘AHIMSA” méas concretamente en la India que era fundamentalmente difundida

por grupos filosoéficos y religiosos. (Davis, 2010).

Luego de la llegada de cristianismo impuesto por el Impero Romano, esta clase
de saludable alimentacion que era llamada por la poblacion de aquel entonces
como “vegetarianismo”, quedo casi en la desaparicién total del continente
europeo, pero después en la época del Renacimiento el vegetarianismo logro
un resurgimiento en donde su mayor divulgacion fue en siglo XIX y después
también en el siglo XX. (Saz, 2010).

Después de la cristianizacion del Imperio Romano este tipo de alimentacion
saludable llamada vegetarianismo desaparecié casi en su totalidad del
continente europeo, mientras que en el Renacimiento el vegetarianismo
resurgiéo en donde fue su mayor difusion en el XIX y también en el siglo XX.
(Saz, 2010).

En 1847 nace la primera sociedad de alimentacion saludable vegetariana en el
Reino Unido, con un rapido seguimiento en Alemania, Paises Bajos y otros
paises. Asi llegando a crear en 1906 la union de todas las sociedades
nacionales que llevaba por nombre “Unién Vegetariana Internacional” (Ursa,
2014).
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El procedimiento para la obtencion de los conocimientos necesarios para la
alimentacion humana se dividio en dos etapas primordiales en donde en un
inicio el ser humano se percato que algunos alimentos ingeridos por los
animales no llegarian a ser idéneos para el hombre, entonces aprendieron a
dar cierta coccion a este tipo de alimentos haciendo comestibles para el ser
humano y disminuyendo sus efectos negativos. Y en la segunda fase se
comenzo a percatar que cada individuo no reaccionaba de la misma manera a
aquellos mismos alimentos dependiendo incluso de su estado de salud.
(Garcia, 2010).

1.1.2 Antecedentes Gastrondmicos

Los antecedentes gastrondmicos estdn separados por tres periodos. La
primera conocida como la edad Antigua, en el segundo lugar se encuentra la

edad Media y por ultimo esta la edad Moderna. (Arozarena, 2015).

En la primera época que fue la edad antigua, donde todavia no se utilizaba el
fuego, los iniciales alimentos para el ser humano fueron especialmente las
raices y frutos. Una de sus principales técnicas para conservar frutas como los

higos fue el secado ya que casi todos se ingerian crudos. (Arozarena, 2015).

En la segunda que fue la edad media los alimentos en muchos de los casos
marcaban las clases sociales, sefialando de esta manera el poder social y
economico de quien consumia estos alimentos. Llegando incluso a existir
decretos que sefialaban que personas podian consumir ciertos productos
establecidos previamente. Otro de estos decretos indicaba que los alimentos
consumidos por la clase obrera no debian ser refinado en exceso. Por lo que
se conoce que durante esta época su comida era poco estética y no muy

preparada. (Arozarena, 2015).
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Y de ultimo tenemos a la edad moderna se da la migracion de los griegos a las
cortes italianas, donde sobresale una gran figura como Catalina de Médici,
qguien fue reconocida por brindar grandes banquetes llenos de los alimentos

mas finos y mejor preparados con cristaleria muy lujosa. (Arozarena, 2015).

1.1.3 Desarrollo de la gastronomia saludable tradicional

Para empezar a hablar sobre el desarrollo de la alimentacion saludable
podemos mencionar que en el afio 2003 la Organizacién de las Naciones
Unidas para la Agricultura y la Alimentaciéon (FAO) lanza en conjunto con el
gobierno de Chile una serie de modulos que llevaban por titulo “Educaciéon en
Alimentacion y Nutricion para la Ensefianza Basica” en donde se trata el tema
fundamental de la alimentacion saludable. (UNESCO, 2007).

En el afio 1995 en Barcelona — Espafia se publicaron las primeras Guias
alimentarias para la poblacion espafiola de la SENC con el patrocinio de la
Organizacion Mundial de la Salud, y en el afio 2001 se publica la segunda
edicion de las Guias alimenticias, incorporando a estas recomendaciones para
diferentes colectivos y enfermedades. Ambas publicaciones estaban dirigidas a
profesionales de la alimentacion, la nutricion, la sanidad, la educacion, etc., con
el fin de que estos sean utilizados para actividades de la propagacion y
educacion de los principios fundamentales de una alimentacion saludable.
(UNESCO, 2007).

1.2 Dieta Vegetariana

El vegetarianismo es una eleccion dietética que apoya la ingesta de los
alimentos de origen vegetal y la disminucion o erradicacion total de los

alimentos de origen animal. Aunque esta opcion de alimentacion vegetariana
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no solo se puede tratar desde la perspectiva alimenticia, sino se debe también
a una de vida. Existen otras razones por las cuales las personas toman la
decision de llevar este estilo de vida que vale la pena mencionar como son las
creencias éticas, econémicas, poder para elegir, luchar contra el hambre en el
mundo y hasta creencias religiosas. (American Dietetic Association, 2009,
pp.1266-1282).

Una de las principales caracteristicas de este tipo de dietas en las que se
consumen proteina de origen vegetal se destaca que son ricas en cereales
integrales, vegetales, legumbres, asi como también germinados, semillas, soja
y sus derivados, como son el tofu, el seitan y hasta el tempeh que es mas

conocido como gluten de trigo. (Farran, lllan y Padrd, 2003).

1.2.1 Definicion Vegetarianismo

Segun el diccionario médico y el diccionario de la lengua espafiola el
vegetarianismo es régimen de alimentacion en el cual se descartan las carnes
de cualquier tipo en la dieta diaria de las personas y que esta constituido
principalmente por productos o proteina de origen vegetal. (Diccionario Medico,

1998, pp.717) (Diccionario de la lengua espafiola, 2017).

1.2.2 Tipos de vegetarianismo

1.2.2.1 Lacto vegetarianismo

Este tipo de dieta consiste en eliminar la completamente la carne o los huevos
de la alimentacién, pero si ingerir productos lacteos como la leche, yogurts o
quesos. (Méndez, 2018).
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1.2.2.2 Ovo vegetarianismo

Dentro de este grupo de vegetarianos se puede encontrar a las personas que
dejaron de consumir la proteina animal, pero todavia consumen huevos.
(Méndez, 2018).

1.2.2.3 Ovolactovegetarianismo

Para este tipo de dieta se encuentra las personas que llegan a consumir
productos lacteos y huevos. Al seguir esta alimentacién se llaga a consumir
productos refinados como son la harina y el azlcar, llegando a procesarlos
hasta obtener pastas blancas, frituras y alimentos enlatados que han sido

alterados con preservantes. (Méndez, 2018).

1.2.2.4 Api vegetarianismo

La apicultura esta basada en la crianza y cuidado de las abejas para la
posterior obtencion de su miel, por ende, es considerada por un grupo de
personar como otro método de explotacion animal, pero en el api
vegetarianismo no se ingiere ninguna clase de producto de origen animal ni

tampoco sus derivados, pero si la miel. (Méndez, 2018).

1.2.25 Crudiveganismo

En este tipo de alimentacion solo se consumen productos crudos o ligeramente
cocinados, que no hayan llegado a ser calentados mas de 46,7 grados

centigrados, ya que este grupo de personas argumentan que al cocinar los
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alimentos se puede llegar a destruir los enzimas y los nutrientes y entre mas

crudo mas beneficioso para la salud. (Méndez, 2018).

1.2.2.6 Frugivoro o frutariano

Las personas que siguen una dieta frutariana consumen solamente las partes o
frutos de las plantas que han sido desprendidas naturalmente, es decir sin
ninguna manipulacion del ser humano y asi no llegando a dafiar de algiin modo

a la planta en si misma. (Méndez, 2018).

1.2.2.7 Veganismo

En el veganismo las personas no incluyen en su dieta ninguna clase de
proteina animal ni sus derivados como son el huevo o los lacteos. Evitando
también los productos que han sido probados en animales o han sido extraidos
directamente de estos como son el cuero, la seda o lana, productos para el
cabello, etc. Ya que la mayoria usa métodos de explotaciéon animal. (Méndez,
2018).

1.2.3 Importancia del vegetarianismo

La importancia de consumir una dieta vegetariana radica en que la produccion
de la proteina de origen animal de una de las principales razones de la
contaminacion ambiental, ya sea por su uso indiscriminado de pesticidas o
fertilizantes, por su ataque indiscriminado a la biodiversidad o también por la
excesiva forma de generar residuos urinarios y fecales. Otra de las razones es
gue para abastecer a las principales naciones del mundo consumidores de
carne se necesitaria 750 millones de toneladas de carne, lo que agotaria las

reservas de petroleo mundiales en tan solo 13 afios apropiadamente. Al
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consumir una dieta vegetariana se llega a ingerir 1 135 litros de agua por cada
persona en un dia, pero producir medio kilogramo de carne de res necesita de
50 000 litros de agua. La distribucion ilégica de los alimentos en el mundo es
otro las principales razones ya que el grano utilizado para alimentar al ganado
en los EEUU podria alimentar aproximadamente a 800 millones de personas en
el planeta. Para terminar, se debe mencionar una de las principales
desventajas del consumo de proteina animal es que llegan a causar
enfermedades cardiacas y del sistema digestivo como son la diabetes, cancer,
anemia, hipertensién, obesidad, osteoporosis, etc. (Figueroa 'y Lama, 2010).

1.2.4 Aporte cultural del vegetarianismo

El vegetarianismo tiene gran repercusion en la actualidad y su cultura debido
gue motiva el respeto hacia cualquier animal y a su derecho de vivir. Este tipo
de alimentacién saludable ayuda a contraer cada vez menos enfermedades
producidas por el consumo de proteina animal, ya que son conscientes de
poder ingerir una mayor diversidad de alimentos nutritivos y asi lograr alcanzar
un mejor balance de la dieta y controlando su peso corporal. De esta manera el
aporte cultural llega a crear una “comunidad” mucho mas sana y por ultimo

ayudando de esta forma al medio ambiente. (Figueroa y Lama, 2010).

1.3 Proteina

Los amino&cidos unidos por enlaces peptidicos forman moléculas que dan
origen a las proteinas, en su totalidad las proteinas son compuestas por
hidrogeno, oxigeno, carbono, nitrégeno y otras en su gran mayoria también
contienen azufre y fosforo. Las proteinas conforman facilmente la mitad del
peso de los tejidos del organismo, y se las encuentre en cada una de las
células del ser humano, adicibnamele trabajan en todos los procedimientos

biolégicos de las personas. (Moran, 2015).
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Las proteinas estdn compuestas basicamente por 20 aminoacidos en total.
Estos ultimos tienen una clasificacion conformada por 10 de ellos denominados
Dispensables y otros 12 indispensables. Se puede definir a un aminoacido
dispensables como algo que el organismo del ser humano no puede sintetizar
por su cuenta, por ende, debe ingerirlo necesariamente por medio de una dieta.
Su caracteristica principal es que son fundamentales para el correcto desarrollo
de varias funciones dentro del organismo, dentro de estos encontramos los
siguientes: valina, isoleucina, leucina, metionina, triptéfano, fenilalanina, lisina,

arginina, histidina y treonina. (Ruiz, 2018).

Aquellos aminoacidos indispensables son los que el cuerpo del ser humano
puede elaborar por su cuenta partiendo de otras sustancias, estos tienen como
funcion mantener y restaurar la salud por medio de mecanismo de defensa.
Este grupo de aminoacidos estdn conformados por asparagina, carnitina,

glicina, glutamina, ornitina, prolina, serina y taurina. (Corbin, 2018).

Las proteinas segun su origen se las clasifica en proteinas de origen animal
gue son todas aquellas que proceden de los animales y las proteinas de origen
vegetal que provienen de las legumbres, semillas, frutas, vegetales y frutos
secos. (Moran, 2015).

1.3.1 Funciones de la proteina

Las proteinas tienen uno de los papeles mas importantes en el organismo ya
que estan encargadas del crecimiento en funcion a su contenido alto de
nitrdgeno, otra de sus funciones importantes es el mantenimiento y sintesis de
los tejidos corporales como son las hormonas, jugos gastricos, las vitaminas, la
hemoglobina y las enzimas que desarrollan el papel de catalizadores
biolégicos. Tienen como funcion el transporte de algunos especificos gases por

medio de la sangre tales como el dioxido de carbono y el oxigeno. Para ser
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mas especificos en algunas otras de sus funciones esta la de desempeiiar el
papel de anticuerpos al defender al organismo de posibles agentes externos o

infecciones. (Moran, 2015).

1.4 Proteina vegetal

La proteina de origen vegetal son aquellos nutrientes que utiliza el organismo
para su crecimiento, reparacion de tejido y sinterizacion de hormonas y

enzimas. (Paolini, 2018).

Aquellas proteinas denominadas completas son las que contienen los nueve
aminodacidos esenciales que son los que el ser humano adquiere por medio de
la alimentacién ya que el cuerpo no es capaz de producirlo por su cuenta.
(Soco, 2017).

Para que una proteina vegetal se transforme en una proteina completa tiene
gue combinarse con otra proteina de origen vegetal que complemente sus
aminodacidos carentes. Como por ejemplo un cereal con una legumbre o alguin
tipo de arroz mas un fruto seco. Estas mencionadas mezclas son
fundamentales para la poblacién que se alimente de dietas vegetarianas y asi

completar las proteinas que el cuerpo necesita. (Paolini, 2018).

1.4.1 Beneficios proteina vegetal

Para empezar a tratar el tema de beneficios de la proteina vegetal en el ser
humano es importante que primero tengamos claro el significado de vitaminas y
minerales que segun el pediatra Eduardo ortega son parte de los nutrientes

esenciales llamados micronutrientes ya que son requeridos por el ser humano
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en cantidades pequefias pero son imprescindibles para el correcto
funcionamiento del cuerpo, como su principal caracteristica encontramos la
reparacion de tejidos, el crecimiento del cuerpo, y la defensa ante las

enfermedades. (Ortega, 2014).

Este de tipo de proteina (vegetal) abarca sustancias protectoras tales como son
la fibra, vitaminas, fitoquimicos, minerales y antioxidantes que estan
especialmente entrelazados con la salud y una mejor calidad de vida.
Anadiendo que llegan a brindar grasas poliinsaturadas que son beneficiosas
para la salud y no contienen colesterol, también su aporte en grasas saturadas
es muy bajo. Son mucho mas faciles de digerir logrando sobrecargar en menor
medida a los rifiones y al higado. La vitalidad de la proteina vegetal dentro de
nuestro organismo es mucho mas larga que el de la proteina animal. De cierta
manera son menos costosas para nuestra economia y la del planeta. (Paolini,
2018).

Para las implicaciones practicas podemos observar que este tipo de dietas
“Pueden proporcionar beneficios para la salud en la prevencion y en el
tratamiento de ciertas enfermedades” (Bolet y Socarras, 2010, pp.1561-3038).
En efecto las enfermedades tienen una menor probabilidad de ocurrirnos,
niveles de presion arterial mas bajos, hipertension, diabetes tipo 2,
enfermedades cronicas del corazén gracias a una menor ingesta de grasas
saturadas y colesterol y con un mayor consumo de frutas, verduras, granos

enteros, nueces. (Bolet y Socarras, 2010, pp.1561-3038).

Actualmente, las personas buscan nuevos productos que sean mas saludables
por lo que el gobierno afios atras implemento el semaforo nutricional, con la
llegada de este se estad promocionando la reduccion de consumo de azucar, de

sal, de grasa y demas productos que han demostrado tener impacto negativo
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en la salud de la poblacion, se podria pensar que en algun punto la reduccion

de carne podria considerarse una opcion para mejorar los estandares de salud.

1.5 Productos procesados

Entendemos por productos procesados a los alimentos que llegan a sufrir
cambios 0 que pasen por cualquier tipo de procesamiento industrializado para
poder llegar a ser consumido como producto final. Aquel procesamiento al cual
son sometidos muchos de los alimentos de los que conocemos hace que sea
posible ingerirlos, siendo que antes de esta transformacion, no eran aptos
como producto final. Otras de las grandes ventajas de este tipo de
procedimiento es que podemos disponer de ciertos alimentos de temporada
durante todo el afio. Gracias a estas técnicas de procesamiento de alimentos el
mercado vegetariano puede disfrutar de ventajas en la proteina vegetal como
una mejorada técnica de seguridad en la manipulacion de los alimentos por
medio de diversos métodos tales como el manejo de temperaturas elevadas
para asi destruir bacterias que pueden llegar a ser nocivas. Algunos de estos
tratamientos implementan aditivos que pueden impedir que ciertas grasas
logren empezar a descomponerse o que se puedan formarse bacterias y
hongos. Por dltimo, encontramos que el envasado ayuda a evitar la mala
manipulacion de los alimentos, teniendo, asi como ejemplo mas factible a las

verduras, frutas, congelados, enlatados y la leche. (Pujol, 2018).

1.5.1 Tipos de productos procesados

Esta informacién esta redactada en base al sistema NOVA de clasificacion de
alimentos. Este sistema denominado “NOVA” agrupa a los alimentos segun la
finalidad, la naturaleza y el grado de procesamiento. Abarcando a todos dentro

de cuatro grupos que sera mencionados y explicados con mayor detalle a
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continuacion. (La Organizacion Panamericana de la Salud y Organizacion de la
salud, 2015).

1.5.1.1 Alimentos sin procesar o minimamente procesados

Aquellos alimentos que son denominados sin procesar estan compuestos por
partes de animales o plantas que no han llegado a experimentar ningun tipo de
procesamiento industrial. Este grupo también podemos encontrar a los
alimentos minimamente procesados que son aquellos productos que pueden
ser modificados de ciertas maneras pero que no agregan ninguna clase de
sustancia nueva tales como azucares, sal o grasas. Esto puede implicar que se
pueda separar algunas partes del producto, como ejemplos de estos alimentos
podemos encontrar las frutas secas, frescas o congeladas, granos, verduras y
leguminosas, carnes, nueces, pescados y mariscos, leche y huevos. Las
técnicas empleadas en este tipo de procesamiento tienen como caracteristica
la prolongacion de vida util de los alimentos, pueden aportar sabor a su uso y
posterior preparacion. (La Organizacion Panamericana de la Salud vy

Organizacion Mundial de la salud, 2015).

1.5.1.2 Ingredientes culinarios procesados

En este grupo debemos empezar definiendo el concepto de ingredientes
culinarios que son tipos de sustancias extraidas y purificadas desde los propios
componentes de cada alimento o también pueden ser obtenidas de la
naturaleza, esta clase de sustancias en su mayoria no se consumen solas
como son las grasas, sales, aceites y azucares. Su caracteristica especial
dentro de la alimentacion llega al momento de la preparacion de los alimentos
ya que al llegar al plato final estas sustancias proveen de mayor sabor y
nutricion. (La Organizacion Panamericana de la Salud y Organizacion Mundial
de la salud, 2015).
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1.5.1.3 Alimentos Procesados

Los alimentos procesados se fabrican al aumentar a los alimentos
minimamente procesados cualquiera de los siguientes ingredientes utilizados
en la gastronomia como son aceites, grasas, sal, azucares, entro otros para
transformarlos en més duraderos y en su mayoria adquieren mas sabor. Dentro
de este grupo de alimentos encontramos los panes, pescados, quesos simples,
carnes, leguminosas, frutas y verduras en conserva. (La Organizacion

Panamericana de la Salud y Organizacion Mundial de la salud, 2015).

1.5.1.4 Productos ultraprocesados

Como productos ultraprocesados encontramos que son tipos de sustancias que
se derivan de los alimentos o son sintetizadas de cualquier otro tipo de fuente
organica para elaborar formulaciones industriales. En su mayoria los productos
ultraprocesados no estan compuestos por alimentos enteros y son
considerados invenciones de la ciencia y su tecnologia dentro de la
industrializacion moderna de los alimentos. Este tipo de alimentos estan listos
para calentar y posteriormente ingerirse, por lo tanto, no requieren de ninguna
preparacion. (La Organizacion Panamericana de la Salud y Organizacion
Mundial de la Salud, 2015).

Actualmente, en el Ecuador se han Illevado diversas campafias de
concientizacion sobre el consumo moderado de estos productos ya que se

encuentran relacionados con patologias derivadas de una mala alimentacion.
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1.5.2 Productos procesados aptos para vegetarianos

1521 Tofu

Este producto procesado es un derivado de la soja amarilla, concretamente es
el cuajo que se lo llega a obtener al realizar el corte de la leche de soja. Este
producto tiene como caracteristicas que son muy digestibles, muy bajo en
calorias y su gran numero de proteinas tiene propiedades asimilables. Es uno
de los productos vegetarianos con mas hierro y calcio de los que son derivados
de la soja. Es de los alimentos que se comercializan crudos para su
preparacion posterior que puede ser con una gran variedad de técnicas ya que
absorbe bastante bien los sabores que se le incorporen en su coccion.
(Bradford, 2003).

El tofu es el alimento preferido de las dietas vegetarianas ya que contiene un
alto grado de porcentaje de aminoacidos esenciales y de proteinas de gran
calidad. Este es un alimento con una textura muy suave lo que le facilita la
digestion al ser humano a diferencia de las proteinas de origen animal. Algunas
de sus caracteristicas es que esta libre de colesterol y alto en acido linoleico,
ademas siendo un gran aportador de minerales como el sodio, fosforo, hierro,

potasio, vitaminas B y E. (Bradford, 2003).

1.5.2.2 Tempeh

Este producto procesado es procedente de Indonesia y esta fabricado desde la
soja amarilla que esta parcialmente fermentada y cocida. Caracterizado por
contener proteinas de excelente calidad hasta en un 19,5% y abundante en
vitamina B12 que es muy escaso en las mencionadas proteinas de origen

vegetal. Entre sus caracteristicas se encuentra que se puede ingerir crudo y
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que es muy digestible gracias a su produccion de enzimas durante la
fermentacion. (Bradford, 2003).

En el Ecuador no es alimento comun, por su origen, aunque ya se habla de su
introduccién en la industria culinaria por sus grandes aportes nutricionales a la

dieta vegetariana.

1.5.2.3 Sojatexturizada

Se puede obtener disolviendo la proteina de soja y la granulada deshidratada.
Para su preparacion se debe remojarla en agua, logrando asi que vuelva a su
textura y volumen original, sustituyendo tranquilamente a la carne picada en
multiples dietas y recetas. Este producto tiene una desventaja ya que tiene un
nivel de procesamiento un poco alto, distorsionando un poco su sabor.
(Bradford, 2003).

En el mercado ecuatoriano, se pueden encontrar productos finales aun mas
procesados gracias a la maleabilidad de este producto, lo que nos permite
encontrar en los menuds vegetarianos como hamburguesas de soja, salchichas

de soja, etc.

1524 Seitan

Al separar el gluten o la proteina de trigo del salvado y del almidon obtenemos
como resultado el producto procesado vegetariano llamado Seitan. Este
alimento es el que mas se merece ser llamado carne vegetal ya que contiene

un 24,7% en proteinas, ademas también por su textura, olor, consistencia y
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sabor y por su facilidad para elaborar en la comodidad de muchos hogares con

gran versatilidad para preparar distintas recetas. (Bradford, 2003).

1.5.3 Productos no procesados aptos para vegetarianos

Segun la Organizacion Panamericana de la salud (OPS) y la Organizacion
mundial de la salud (OMS) se puede denominar productos sin procesar a todos
aquellos a alimentos que han sido distribuidos para su consumo poco después
de cosecha o recoleccién. También se debe mencionar que dentro de este
grupo existen los alimentos minimamente procesados que han sido sometidos
a tratamientos que alteran de tal manera que no introducen o agregan ningun
tipo de sustancia, pero que pueden llegar a remover partes de algunos
alimentos. Dentro de estos procesos minimos podemos encontrar algunos
como el lavado, limpiado, cepillado, secado, refrigeracion, etc. (La
Organizacion Panamericana de la Salud y Organizacion Mundial de la Salud,
2015).

1.5.3.1 Principales Productos no procesados en el Ecuador aptos

para vegetarianos

15311 Chocho

El choco o lupino es altamente nutritivo ya que contiene mas del 40% de
proteina, esto equivale igual o mas que las habas, el mani o las arvejas,
ademas contiene 7.1% en fibra, el 28.2 % de carbohidratos, 10% de hierro y

15% en calcio. (Horton, 2014, pp. 18).
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15.3.1.2 Quinua

Es uno de los alimentos mas sanos que existen segun la FAO ya que es rica en
nutrientes dentro de su composicion. Cuenta con un elevado grado de
proteinas que pueden llegar hasta 23%, también cuenta con magnesio, calcio,
hierro, fésforo, omega 6 y vitaminas C, E, B1, B2. Entre sus caracteristicas
también se encuentra que es una importa fuente de fibra para el ser humano
por su bajo indice glucémico y su alto contenido de aminoacidos que influyen

directamente con el desarrollo del cerebro. (Horton, 2014, pp.18).

1.5.3.1.3 Amaranto

El amaranto es uno de los alimentos que mas aporta en proteinas ya que su
grano llega a brindar hasta el 17% de estas, ademas posee la mayoria de
aminoé&cidos esenciales para el ser humano, conteniendo también algunos
minerales como lo son el hierro, calcio y fosforo. Otra de sus caracteristicas es
gue porta vitaminas naturales tales como la A, B, C, B1, B2, B3, D y K. (Gottau,
2016).

15314 Garbanzo

Por cada 100 gr de garbanzo podemos encontrar que aporta alrededor de 35°
calorias que llegan a distribuirse en 20 gr de proteina, 15 gr de fibra, 5 gr de
grasa y 44 gr de hidratos de carbono. Ademas, en rico en contenido de fibra y
vitaminas B1, B2, B9, C, E y K. También contiene minerales tales como el

magnesio, zinc, fosforo, calcio, potasio y el hierro. (Gémez, 2017).
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1.6 Guias Alimentarias

Este tipo de herramientas llamadas “guias alimentarias” son de gran ayuda
para orientar y educar a la poblacién en rumbo a una alimentacibn mucho mas
saludable. Son disefiadas teniendo en cuenta varios aspectos como la
disponibilidad alimentaria de cada persona, los habitos alimenticios
predominantes, y el nivel de acceso a los alimentos. (Aranceta, 2014).

Las GABA son definidas por la FAO y la OMS como instrumentos educativos
que aportan mensajes claves con un lenguaje claro y sencillo, sin la utilizacién
de términos técnicos de la ciencia nutricional para una mejor comprension de la
poblacion. (Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentaciéon, 2018). En 2016, las autoridades del Ministerio de Salud Publica
conscientes del reto de la doble carga de la malnutricibn en el pais y
atendiendo a los compromisos internacionales y nacionales, identificaron la
necesidad de desarrollar las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA)
para la poblacién ecuatoriana, como una accion prioritaria dentro de su agenda.
(Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién,
2018).

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador, serviran como
referencia para el consumo alimentario adecuado de los diferentes grupos
poblacionales, asi como también, para orientar politicas publicas sectoriales
vinculadas con la Seguridad Alimentaria y Nutricional del pais. (Organizacion
de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion, 2018)
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1.6.1 Elaboracién de las GABA en el Ecuador

ﬁ‘ﬁ Proceso de elaboracion de las GABA del Ecuador

Construccion
de mensajes
e identidad
visual

Caracterizacion
> Planificacion :‘;ldell grupo
objetivo
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Sequnda Primera
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y ajustes de y ajustes de Definicion
Mensajes e Mmensajes e de objetivos
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Guias IMPLEMENTACION ——
alimentarias SRS — '

Figura 1. Proceso de elaboracion de las GABA del Ecuador. Tomada de FAO, 2018.

Elaboracion
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1.6.1.2 Objetivos de la GABA en el Ecuador

Como objetivo general se encuentra el promover la autosuficiencia de
alimentos sanos y culturalmente apropiados de forma permanente para
conservar la salud integral de la poblacion mayor de 2 afios del territorio
ecuatoriano. También como objetivos especificos estan el empoderar a la
poblacién en la seleccién y preparacion de alimentos saludables a través de
mensajes sencillos, amigables y representados por una imagen, contribuir en la
formulacion de politica publica sobre la produccion, promocion, regulaciéon y
consumo de alimentos saludables y aportar en el disefio de planes, programas
y proyectos de promocion de la salud. (Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura, 2018).
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1.6.2 Patrones alimenticios

Se puede definir como patrén alimencio al grupo de productos alimencios que
un ser humano consume de forma habitual, debe tener una frecuencia de
consumo de al menos una vez por cada mes, 0 que esten establecidos en la
dieta cotidiana de una persona para su consumo cada 24 horas despues de la
ultima ingesta del mismo. De igual forma para un patron alimenticio se debe
tener en cuenta los precios de los productos, influencia del mercado ya que
estan relacionados con el ingreso de cada persona y su poder adquisitivo.
(Tapia, 2016).

1.7 Recomendaciones de la OMS

Segun la organizaciéon mundial de la salud, una dieta saludable debe incluir lo

siguiente:

e Legumbres, verduras, frutas, cereales integrales y frutos secos como
son, por ejemplo: alubias, lentejas, maiz, trigo o avena.

e Minimo 400 g o en otras palabras cinco porciones de hortalizas y frutas
al dia, exceptuando tubérculos como la papa entre otros.

e Una persona que tenga un peso corporal saludable debe consumir
aproximadamente 2000 calorias al dia, e ingerir el 10% o menos de
azucares libres total. Se denomina a los azucares libres a todos los
aditivos que los cocineros, consumidores o fabricantes llegan a afadir a
sus bebidas o alimentos, como por ejemplo encontramos zumos
concentrados de frutas, jarabes y azucares naturales que se encuentran
en la miel.

e Una cantidad inferior al 30% de grasas al dia. Son preferibles las grasas
no saturadas sobre las saturadas, grasas trans de todos los tipos y las

grasas de rumiantes. Particularmente las grasas trans que llegan a ser
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producidas industrialmente se deben evitar ya que no forman parte de
una dieta saludable.
e Ingerir una cantidad inferior a 5 gr diarios de sal. Es preferible que la sal

sea yodada. (Organizaciéon Mundial de la Salud, 2018).

1.8 Sistema de intercambio de alimentos

Las listas de intercambio estan compuestas de ciertos alimentos que pueden
llegar a ser expresado en “porciones”. Cada una de estas porciones de
alimentos esta representada en medidas caseras, poseyendo un valor
nutricional similar por medio de una parecida cantidad de proteinas, lipidos,
calorias y carbohidratos. Su mayor caracteristica es que cualquier alimento
representado en estas porciones puede ser intercambiado por cualquier otro de
la misma lista con una cantidad parecida de macronutrientes y calorias.
(Ministerio de salud del Peru, 2018).



1.8.1 Contenido Nutricional segun porcién de intercambio

Tabla 1. Contenido nutricional
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Nota: Contenido Nutricional segun porcion de intercambio. Tomado de Ministerio de Salud del Peru, 2014.
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1.8.2 Porciones

1.8.2.1 Cereales

Tabla 2. Porciones Cereales

Porcién en
Peso Medidas

Alimentos
(gramos) caseras

Cereales

: 7 cucharadas llenas

Arroz crudo 38 2 cucharadas llenas
Avena hojuela 41 3 cucharadas llenas
Fideos tallarin crudo 44 1/2 de taza
Galleta de soda 31 9 unidades

: 4 cucharadas llienas
Maiz cancha tostada 40 o 1/3 de {aza
Maiz choclo crudo 17 3/4 de taza o 1 trozo
Maiz mote cocido 131 2/3 de taza
Pan francés 49 1 1/2 unidades

- : 8 cucharadas llenas
Quinua cocida 157 0 3/4 de taza
Quinua cruda 39 3 cucharadas llenas

; i 8 cucharadas llenas

Trigo cocido 149 o S o
Trigo crudo 38 3 cucharadas llenas
Harina de trigo 38 3 cucharadas llenas

Nota: Porciones de intercambio de los cereales. Tomado de Ministerio de Salud del Pert, 2014.
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1.8.2.2 Tubérculos

Tabla 3. Porciones Tubérculos

Tubérculos

Betarraga cruda 314 1 unidad grande
Camote amarillo crudo 116 1 unidad mediana
Olluco picado 218 g zllqigizaf;zsapeqwﬁas
Papa amarilla cruda 131 1 unidad mediana
Papa blanca cruda 139 1 unidad pequefia
Papa moraya, chufio crudo 42 3 unidades medianas
Yuca blanca cocida 90 1 rodaja pequefa
Yuca blanca cruda 83 1 rodaja pequefia

Nota: Porciones de intercambio de los tubérculos. Tomado de Ministerio de Salud del Peru, 2014.

1.8.2.3 Leguminosas

Tabla 4. Porciones Leguminosas

Porciéon en

Alimentos

(Grames) Nseras

Menestras
Arvejas frescas crudas 127 2/3 de taza
Arvejas secas crudas 38 3 cucharadas llenas
Frijoles canario cocido 159 ;Dw“fﬁ';agzda‘“ llenas
Frijoles canario crudos 40 2 cucharadas llenas
Frijoles castilla crudos 41 3 cucharadas llenas
Garbanzos cocidos 136 z ﬁugg?arggas llenas
Garbanzos crudos a7 2 cucharadas llenas
Habas frescas P.C 89 1/2 taza
Lentejas chicas cocidas 139 g mms llenas
Lentejas crudas 40 4 cucharadas llenas
Pallares secos cocidos 131 g %fggrfgza; llenas
Pallares secos crudos 41 2 cucharadas llenas

Nota: Porciones de intercambio de las leguminosas. Tomado de Ministerio de Salud del Peru, 2014.



1.8.2.4 Verduras

Tabla 5. Porciones Verduras
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Porcién en
Alimentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Verduras
Acelga picada cruda 96 1taza
Apio picado crudo 124 1 taza
Berenjena cruda P.C. 70 3 rodajas
Brécoli crudo 65 10 ramitas o 2/3 taza
Caigua cruda 173 1 unidad grande
Cebolla de cabeza cruda 53 1/2 unidad pequefia
Col crespa cruda 108 3/4 taza
Coliflor picada cruda 93 3/4 taza
Espinaca negra picada cruda 81 11/2 tazas
Lechuga redonda picada cruda 217 J._: 5'1‘!;1231 mediana
Nabo crudo 163 1 m mediana
Pepinillo sin cascara crudo 236 %%dr?gﬁgaﬁ 0 1/2 unidad
Rabanito picado crudo 186 g %'"{‘fzﬂ?ae;asmema“ﬁ
Tomate crudo 137 3 '#Séa?asme fana o
Vainitas picada cruda 70 10 unidades o 2/3 taza
Zanahoria picada cruda 63 g %lpgidtggapequeﬁa
Zapallo macre crudo 100 1 ﬁzﬁfgﬁ_g—;{;g

P.C. parte comestible

Nota: Porciones de intercambio de las verduras. Tomado de Ministerio de Salud del Pera, 2014.
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1.8.2.5 Frutas

Tabla 6. Porciones Frutas

Porcion en
Alimentos Paso Medidas
(gramos) caseras
Frutas

Carambola P.C. 157 3 unidades medianas
Chirimoya P.C. 63 o T e nde
Ciruela P.C. 67 1/2 unidad mediana
Cocona P.C. 134 1 unidad mediana
Fresa P.C. 134 9 unidades medianas
Granadilla P.C. 69 1 unidad mediana
Jugo de limén 183 3/4 de vaso
Jugo de naranja agria 167 3/4 de vaso
Mandarina P.C. 157 1 unidad mediana
Mango P.C. 92 1 unidad pequefa
Manzana P.C, 102 1 unidad pequefia
Melocotén P.C. 86 1 unidad mediana
Melén P.C. 239 ‘1| f%a{ggg mediana o
Membrillo P.C. 128 1 Eﬂ mediana
Naranja P.C. 138 1 unidad pequena

P.C. parte comestible

Nota: Porciones de intercambio de las frutas. Tomado de Ministerio de Salud del Pert, 2014.



1.8.2.6 Lacteos altos en grasa

Tabla 7. Porciones Lacteos altos en grasa
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Al Porcion en
{ESREoS Peso Medidas
(gramos) caseras
Leche en polvo entera 27 3 cucharadas llenas
Leche evaporada entera 98 1/3 vaso o 1/4 taza
Leche fresca de vaca 206 3/4 vaso o 2/3 taza
Yogur de leche entera 213 3/4 vaso 0 2/3 taza

Nota: Porciones de intercambio de los lacteos altos en grasa. Tomado de Ministerio de Salud del Perd,

2014.

1.8.2.7 Léacteos bajos en grasa

Tabla 8. Porciones Lacteos bajos en grasa

Porcion en

A Peso Medidas

(gramos) caseras
Leche evaporada descremada 82 1/3 vaso o 1/4 taza
Yogur frutado descremado 68 1/3 vaso 0 1/4 taza

Nota: Porciones de intercambio de los lacteos bajos en grasa. Tomado de Ministerio de Salud del Perd,

2014.

1.8.2.8 Quesos altos en grasa

Tabla 9. Porciones quesos altos en grasa

. Porcion en
A et o Peso Medidas
(gramos) caseras
Queso fresco de vaca 49 1 tajada mediana
Queso mantecoso 33 1 tajada mediana

Nota: Porciones de intercambio de los quesos altos en grasa. Tomado de Ministerio de Salud del Perd,

2014.



1.8.2.9 Azucares y derivados

Tabla 10. Porciones azucares y derivados

Porcion en

Alimentos Peso Medidas

(gramaos) caseras

Azucares y derivados
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Azicar 6 1 cucharadita llena
Chancaca 6 1 cucharadita
Chocolate con aztcar 8 1 cucharadita
Mermelada de fresa 10 2 cucharaditas
Miel de abeja 6 1 cucharadita

Nota: Porciones de intercambio de los azucares y derivados. Tomado de Ministerio de Salud del Peru,

2014.

1.8.2.10 Aceites

Tabla 11. Porciones Aceites

Porcion en
Alimentos Peso Medidas
(gramos) caseras
Aceite vegetal 10 2 cucharadas
Mantequilla 12 1 cucharada llena
Margarina con sal 13 1 cucharada llena

Nota: Porciones de intercambio de los aceites. Tomado de Ministerio de Salud del Pert, 2014.

1.8.2.11 Oleaginosas

Tabla 12. Oleaginosas

AR Porcién en

imentos Peso Medidas
(gramos) caseras

Almendras 19 17 unidades

Mani crudo pelado 20 20 unidades

MNueces 17 5 unidades

Nota: Porciones de intercambio de las oleaginosas. Tomado de Ministerio de Salud del Pera, 2014.
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1.8.3 Reparto de Macronutrientes

Tabla 13. Reparto de macronutrientes

Carbohidratos  50% - 60% 1000 -1200 +4 250gr — 300gr
Proteina 15% - 20% 300 -400 +4 75gr — 100gr
Grasas 30% - 35% 600 - 700 +9 66,66gr—77,77gr

Nota: Reparto de Macronutrientes. A, Aleaga. 2018.

1.8.4 Distribucién de intercambios durante el dia

Tabla 14. Distribucion de intercambios

TIEMPO DE PORCENTAJE | SELECCION Kcal 2000
COMIDA ACORDE

ESTILO DE

VIDA
Desayuno 20 -25% 20% 400
Media 5—-10% 10% 200
manana
Almuerzo 35 —40% 35% 700
Media tarde 5-10% 10% 200
Merienda 20 — 25% 25% 500

Nota: Distribucion de intercambios durante el dia. A, Aleaga. 2018
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2. CAPITULO I

2.1 Propuesta Metodologica

2.1.1 Zonade estudio

2.1.1.1 Cantdén Quito

Segun la Prefectura de Pichincha el Distrito Metropolitano de Quito es la capital
de la provincia de Pichincha y de la de Republica del Ecuador, es la segunda
ciudad mas grande y poblada del Ecuador y el 18 de septiembre de 1978 fue
declarada Patrimonio cultural de la Humanidad por la UNESCO. Esta ubicado a
2800 metros sobre el nivel del mar aproximadamente y estad dividida

actualmente en 8 zonas Metropolitanas. (Prefectura de Pichincha, 2017).

ADMINISTRACIONES ZONALES
Calderdn
Eloy Alfaro
Eugenio Espejo
Los Chillos
La Delicia
Y Manuela Saenz
B cuitumbe
fTumbaco

Turistica La Mariscal

Figura 2. Administraciones zonales del Distrito Metropolitano de Quito. Obtenido de Municipio del Distrito
Metropolitano de Quito, 2018.

Quito es una ciudad con un alto indice comercial y turistico, cuenta con una
gastronomia variada. Es la Capital de la Republica por ende es visitada y
residida por un gran numero de personas con preferencias vegetarianas y

necesitan encontrar lugares que ofrezcan opciones vegetarianas completas y
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saludables, siendo Quito el lugar idoneo para impulsar un proyecto de

alimentacion vegetariano que ayude a mejorar la educacion alimentaria.

2.1.2 Grupos de estudio

Se realizara entrevistas como técnica de investigacion a personas identificadas
como expertos (Doctores, Nutricionistas) y a gestores (Personas que dedican

su vida al entorno gastronémico vegetariano)

2.1.2.1 Expertos

A) Nutricionista Estefany Gabela, Nutricionista registrada en los EEUU,
Directora de Salud Global y Docente de Nutriciébn en la Universidad de

las Américas.

B) Doctora Melissa Mera, 26 afos, Doctora en el “Centro de Salud de
Cocotog”. Seleccionada por sus conocimientos y trayectoria como

Doctora

2.1.2.2 Gestores

A) Goura Gragirena, 30 afos, Chef ejecutivo “Dulce albahaca”.
Seleccionado por su trayectoria como vegetariano ya que lleva
alimentandose de esta manera desde su nacimiento y por su recorrido

como chef ejecutivo de restaurants que sirven platos vegetarianos.

B) David Carrera, 24 afos, Chef ejecutivo Bar-Restaurant del colegio
adventista ciudad de Quito. Seleccionado por su gran tiempo



C)

D)

E)
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consumiendo una dieta vegetariana y por su trayectoria en restaurants

con desarrollo de platos vegetarianos.

Saraswati Rodriguez, 41 anos, Gerente Propietaria de restaurant “La
Killa & Co. Cocina artesanal”’. Seleccionada por su gran trayectoria
consumiendo una dieta vegetariana y creacion de su propio

establecimiento para servir platos vegetarianos.

Soledad Campanfia, 29 afos, propietaria de “Quipizza”. Seleccionada por
su gran cantidad de tiempo consumiendo una dieta vegetariana y por el
desarrollo de su propio emprendimiento con el fin de aportar una opcién

vegetariana de pizzas.

Oswaldo Calderén, 39 afos, Propietario de “Vurggers”. Seleccionado por
si gran tiempo consumiendo una alimentacion vegana Yy sSus
conocimientos sobre el tema de vegetarianismo, también por su

emprendimiento para aportar opciones de proteina vegetal.



2.1.3 Metodologia de Investigacion

Tabla 15. Metodologia de Investigacion
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. . . - Fuente de

Objetivo Variable Indicador Técnica informacion
Desarrollar una e Libros de
fundamentacién Gastronomia Articulos vegetarianismo
tedrica mediante vegetarianos Investigacion | ¢  Paginas
una investigacion Publicaciones Bibliografica. oficiales de
documental sobre vegetarianas vegetarianismo
vegetarianismo, Libros Andlisis e Libros, revistas
que sirva como vegetarianos bibliografico. y publicaciones
referente de nutricién y
conceptual para dietas.
disefiar un patrén e OMS
de alimentacion e FAO
diario basado en
una dieta
vegetariana
saludable.
Realizar una EXPERTOS
investigacion de Gastronomia Patrones de Entrevista e Nutricionista
campo cualitativa alimentacion Estefany
sobre Libros Gabela
vegetarianismo en vegetarianos e Doctora

el sector Norte de

Melissa Mera

Quito con GESTORES
expertos para e Goura
determinar un Gragirena
patrén de e David Carrera
alimentacion e Saraswati
diario basado en Rodriguez
una dieta e Soledad
vegetariana Camparia
saludable. e Oswaldo
Calderon
Desarrollar una
guia que refleje Gastronomia Guias Estructuracio | ¢ Guias
un patrén de alimenticias n de una guia alimenticias
alimentacion Patrones de que reflejeun [ ¢ GABAS
diario basado en alimentacién patrén de e Guias
una dieta alimentacion vegetarianas
vegetariana vegetariano e Recetas
saludable. saludable

vegetarianas
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2.1.4 Disefio de Instrumentos de Investigacion

La figura numero 1 presenta los datos de la universidad y facultad, el titulo de
la entrevista, los objetivos de la entrevista y por ultimo un espacio para los

datos personales de cada entrevistado.

-

UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS
FACULTAD DE GASTRONOMIA
Entravisie pare exgerios en nulricion y geslores vegelsnancs
Objetivos de la entrevista

e NMedante la entrevisia evaluar ¢l nivel de conocimientas acerca de una
alimentacion vegslanans saudsble

* En base a la entreasia determmnar si las dictas vegetananas saludables
puaden raemplazar 1as glatas camivoras

* En base a los resultados obienicos en |l enfrevists, desamaliar Lna guia
alimenticia para fomariss @ digts vegatariana saudabla

Figura 3. Primera Hoja de la Entrevista
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En la figura numero 2 se encuentran las preguntas a realizarce durante la

entrevista con temas relacionados al vegetarianismo y a la proteina vegetal

w/o—

1. En su expeiencia, ;Cree que la prateina vegelal puece reemplazar 2 1a
proieina animal?

2. En su experiencia. ;jCree que consumir solamente pretelna vegetsl
puede ser perjudicial para la salud?

3. En su experencia, ;jcree que |az personas que siguen una dieta
venelarana son propensas a la Anemia’?

4. En su experiencia, Joree usied gue la alimentacion vegetariana aporta
las vitaminas y minerales necesanos para el ser numann?

5. En su expenencia, ¢ Cree usled que eliminar el consurne de proleina
animal recucs el nesgo de enfermedades cardiacas?

6. En su experencla, ;Ustad recomendaria sequir una cieta vegetariana a
personas con problemas cardiaces o de sobrepaso?

7. En 3u experiencia, ;Cree uatedes que |aa personas que consumen una
dieta vegelariana tienen un estilo de vida mas satudotie?

8. En su experiencia, ;Crea usied que \as personas no optan por una dieta
veqetariana por el simple hecha ¢e qua cesconosen los beneficios que
asta aporta?

9. En su expenenca, ;Cree usted que llevar una dieta vegetariana pueds
llegar a tener un impacio ambental ¥ no sole en la salud de cada
peracna?

10, 0Que  recomendacicnes uwsled dara a las personas con  dietas
vagetananas?

Figura 4. Segunda Hoja de la entrevista
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2.1.4.1 Presentacion de resultados

Pregunta 1: En su experiencia, ¢Cree que la proteina vegetal puede

reemplazar ala proteina animal?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “Si, totalmente. La proteina
de fuente vegetal es una buena opcion para las personas. Claro que existen

diferencias, tomando en cuenta precauciones sus debidas precauciones.”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “Si, porque existen muchos
nutrientes necesarios para el ser humano que se pueden reemplazar desde el

origen vegetal.”

Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Naturalmente las personas son frugivoras.
El ser humano fue conllevado a consumir proteina animal, debido a su

contexto, que naturalizé el ser carnivoro.”

Respuesta de David Carrera: “Si. La proteina vegetal, ciertamente no
contiene todos los componentes que posee la proteina animal, pero puede ser

complementada con nutrientes existentes en otro tipo de alimentos.”

Respuesta de Saraswati Rodriguez: “No se busca reemplazarlas. La dieta

vegetariana posee nutrientes mucho mas benéficos y digeribles.”

Respuesta de Soledad Campafa: “Totalmente, se trata de completar las

proteinas encontradas en varios vegetales.”

Respuesta de Oswaldo Calderon: “Varios nutricionistas han apoyado,

desmintiendo la necesidad sobre la proteina animal.”
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Analisis: Mediante las respuestas aportadas por los entrevistados se puede
llegar a concluir que la proteina vegetal puede llegar a reemplazar a la proteina
animal totalmente siempre y cuando se establezca porciones para ingerir

durante la dieta que sera establecida con el asesoramiento de un nutricionista.

Pregunta 2: En su experiencia, ¢Cree que consumir solamente proteina

vegetal puede ser perjudicial para la salud?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “Puede ser, dependiendo
del grado de vegetarianismo, existen algunos riesgos por la dificultad de
obtencion de hierro en una dieta vegetariana. Con los afios puede llegar a faltar
la vitamina B12 por lo que es importante estar atentos a fuentes que

proporcionen esta vitamina.”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “No, creo que es cuestién de seguir
un régimen nutricional, en donde las personas deben ser supervisadas y

guiadas por un medico nutricionista”

Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “En mi experiencia, las personas desde su
gestacidon y nacimiento no requieren del consumo de proteina animal, llegando
a edades como, 30 afios 0 mas, sin contraer ninguna enfermedad por llevar

una dieta vegetariana.”

Respuesta de David Carrera: “No, pero esta proteina debe ser
complementada y equilibrada con otros nutrientes. Si se excede en un solo tipo

de nutriente, casi siempre surge alguna complicacion.”
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Respuesta de Saraswati Rodriguez: “Existen estudios, que demuestran,
mejor rendimiento fisico en personas con una dieta vegetariana. La digestion

de la carne, conlleva mucho esfuerzo para el cuerpo.”

Respuesta de Oswaldo Calderdn: “No es necesariamente perjudicial. Se

debe conllevar la dieta con un especialista en nutricion.”

Respuesta de Soledad Campafa: “No. Creo que una dieta vegetariana no es

perjudicial.”

Andlisis: Gracias a las respuestas dadas por los entrevistados se llega a
deducir que el consumo exclusivo de la proteina vegetal no tiene porque llegar
a ser perjudicial para la salud mientras se consuma conscientemente los
alimentos que contengan todo lo que necesita el ser humano, previamente
establecidos en una dieta guiada por un nutricionista. Sin embargo, pueden

existir riesgos si se llega a ignorar cualquier tipo de alimento necesatrio.

Pregunta 3: En su experiencia, ¢cree que las personas que siguen una

dieta vegetariana son propensas ala Anemia?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “No necesariamente
propensos, pero se debe estar atentos a las fuentes de hierro y B12 para evitar

los riesgos. Se debe recurrir constantemente al médico”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “No, para una persona que opto por
una dieta vegetariana y esta consciente de lo que come, bajo la supervision de
un nutricionista, no tiene ninguna razén para contraer alguan tipo de

enfermedad.”
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Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Creo que es un dato totalmente falso, creer

que las personas lleguen a contraer estas enfermedades”

Respuesta de David Carrera: “Pueden serlo, pero no por alimentarse de una
dieta asi. Si no, por disminuir las cantidades consumidas, y no consumir

alimentos variados entre leguminosas, grasas, frutas.”

Respuesta de Saraswati Rodriguez: “Es un mito, a desvalorizar desde la
ciencia médica. El conocimiento es transmitido muchas veces tan solo por

costumbre; no se cuestiona ni realiza nueves estudios.”

Respuesta de Oswaldo Calderdon: “De ninguna manera, la anemia no es
causada por una dieta vegetariana. Una mala alimentacién puede conllevar

problemas de salud.”

Respuesta de Soledad Campafia: “La dieta vegetariana, asi como cualquier
otra dieta, debe ser equilibrada, para no contraer ningun tipo de enfermedad

como la anemia.”

Anadlisis: Mediante las respuestas aportadas por los entrevistados se puede
llegar a concluir que la dieta vegetariana no hace mas o menos propensas a las
personas a contraer cualquier tipo de enfermedad, sino la mala alimentacién al

excluir alimentos como fuentes de hierro o de la vitamina B12.
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Pregunta 4: En su experiencia, ¢cree usted que la alimentacion
vegetariana aporta las vitaminas y minerales necesarios para el ser

humano?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “Bueno, las personas deben
consumir una mezcla de alimentos que aporten todo las vitaminas y minerales

que cubran las necesidades del ser humano.”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “Si, creo que la alimentacion
vegetariana variada con distintas combinaciones de alimentos aporta todas las

vitaminas y minerales para el ser humano.”

Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Creo que las vitaminas consumidas en una

dieta vegetariana, son inclusive mas que suficientes.”

Respuesta de David Carrera: “Si. Existe una variedad casi ilimitada de
alimentos no procedentes de un animal y entre todo ello, existe incluso
nutrientes capaces de solucionar ciertas enfermedades, ya que, entre una dieta
vegetariana, obviamente, recomendaria el consumo de plantas medicinales de

manera habitual.”

Respuesta de Saraswati Rodriguez: “Si, sumando los nutrientes de varios
alimentos, combinandolos, y conociendo sus aportes podemos adquirir todo lo

necesario para nuestro organismo.”

Respuesta de Oswaldo Calderon: “Se ha comprobado que las leguminosas y

verduras, contienen todo lo necesario para una persona.”

Respuesta de Soledad Campafia: “Si, en mi experiencia, la proteina vegetal

aporta todas las proteina y nutrientes para el ser humano.”
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Analisis: Gracias a las respuestas dadas por los entrevistados se puede llegar
a deducir que una dieta vegetariana bien planteada por un nutricionista, con
variaciones y combinaciones de alimentos puede llegar a aportar las vitaminas

y minerales necesarias para el ser humano.

Pregunta 5: En su experiencia, ¢Cree usted que eliminar el consumo de

proteina animal reduce el riesgo de enfermedades cardiacas?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “Si puede ayudar en ese
sentido, ya que las grasas saturadas se encuentran en la proteina animal y en
una dieta vegetariana se estaria evitando de cierta forma este tipo de

problemas cardiacos.”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “Si, totalmente. Esta muy relacionada
la ingesta de las grasas saturadas que provienen de la proteina animal o

alimentos procesados al riesgo de cardiovascular”

Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Estoy de acuerdo en eliminar el consumo de
proteina animal. Reduce en forma drastica la probabilidad de contraer
enfermedades de ese tipo, ya que el estrés sufrido por el animal en su
faenamiento es transmitido a través de su carne, como producto final y su

posterior consumo.”

Respuesta de David Carrera: “Si reduce el riesgo de contraerlas. Ya que
reduce las grandes cantidades de grasas saturadas consumidas comunmente

a través de los animales.”
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Respuesta de Saraswati Rodriguez: “Mejora la salud de manera general. No
tan solo enfermedades de tipo cardiaco, si no que afecta a todo el cuerpo y sus

funciones.”

Respuesta de Oswaldo Calderdn: “No tan solo enfermedades cardiacas son

combatidas, si no también aquellas relacionadas con algunos tipos de cancer.”

Respuesta de Soledad Campafia: “El consumo de la dieta carnivora produce
el exceso de grasas en el cuerpo, produciendo que algunas arterias se tapen.
Por ello las dietas vegetarias reducen el riesgo de enfermedades

cardiovasculares en el ser humano.”

Andlisis: Mediante las respuestas aportadas por los entrevistados se puede
llegar a concluir que el consumo de proteina animal conlleva una cantidad
excesiva de grasas saturadas por consecuencia el consume de una dieta

vegetariana disminuye el riesgo de contraer enfermedades cardiacas.

Pregunta 6: En su experiencia, ¢Usted recomendaria seguir una dieta

vegetariana a personas con problemas cardiacos o de sobrepeso?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “Si, pero no es la unica
forma para ayudar a personas con este problema. Siempre y cuando sea una

dieta saludable para controlar el peso.”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “No estrictamente una dieta
vegetariana, si no mas bien llevar un estilo de vida saludable consumiendo

alimentos mas sanos que estan ligados a una dieta vegetariana”
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Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Creo que, en personas con este tipo de
problema, es bastante recomendado para su salud optar por una dieta

vegetariana.”

Respuesta de David Carrera: “Si se las recomiendo. Una dieta vegetariana
reduce el excesivo consumo de grasas, Y la fibra y azucares naturales de los

alimentos vegetales ayudan al metabolismo del cuerpo.”

Respuesta de Saraswati Rodriguez: “Una buena alimentacion vegetariana,
mejora el metabolismo, afectando directamente al peso del cuerpo, y a su salud

en general.”

Respuesta de Oswaldo Calderén: “En mi experiencia recomendaria a las
personas con este tipo de problemas eliminar el consumo de carne, ya que es

una de las fuentes que mas aportan a contraer este tipo de enfermedades.”

Respuesta de Soledad Campafia: “Si se consumen Unicamente carbohidratos
como dieta vegetariana, se contraerian problemas de sobrepeso. Por ello no se
trata solo de suprimir el consumo de carne, si no de complementar la dieta con

sSus sustitutos.”

Analisis: Gracias a las respuestas dadas por los entrevistados se puede llegar
a deducir que una dieta vegetariana no es la Unica opcion, pero si puede llegar
a ser recomendada para personas que tienen este tipo de problemas, pero la
dieta debe ser controlada y guiada por un nutricionista.

Pregunta 7: En su experiencia, ¢Cree usted que las personas que

consumen una dieta vegetariana tienen un estilo de vida mas saludable?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “Depende, no diria que es

mas saludable que otras, pero es una alternativa altamente saludable. Siempre
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y cuando las personas estén bien informadas de todos los alimentos que deben

ingerir y no llegue a ser una dieta incompleta.”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “Totalmente, la decision de ser

vegetariano en su mayoria esta ligada a llevar un estilo de vida mas saludable”

Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Creo fielmente que una dieta vegetariana es

mas saludable.”

Respuesta de David Carrera: “En general el metabolismo mejora, y ampliar
los nutrientes consumidos mejora las capacidades generales de todo el cuerpo.

Siempre debe ser acompanado por rutinas de ejercicio fisico.”

Respuesta de Saraswati Rodriguez: "Mejoran su metabolismo y digestion,
aumenta su energia; todas las capacidades del cuerpo son mejoradas. Ha sido

recomendado en personas con hipertiroidismo.”

Respuesta de Oswaldo Calderdn: “Bajo mi experiencia, el consumo de dietas
vegetarianas, disminuye la contraccion de enfermedades, y con ello reducir los

medicamentos y o analisis médicos.”

Respuesta de Soledad Campafia: “Alimentarse de una manera consciente,

con cualquier tipo de dieta puede llegar a ser mas saludable”

Analisis: Mediante las respuestas aportadas por los entrevistados se puede
llegar a concluir que por lo general las personas que siguen una dieta
vegetariana bien planteada de la mano de un nutricionista pueden llevar un
mejor estilo de vida mas saludable ya que esta reduce el riesgo de

enfermedades y potencia el funcionamiento adecuado del cuerpo.
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Pregunta 8: En su experiencia, ¢Cree usted que las personas no optan
por una dieta vegetariana por el simple hecho de que desconocen los

beneficios que esta aporta?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “No tienen la suficiente
informacion de lo que es una dieta vegetariana. Siendo uno de los problemas

mas grandes es la falta de lugares para poder consumir platos vegetarianos.”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “Mucha gente no hace el esfuerzo
por tener una asesoria nutricional y esto tiene como consecuencia la

desinformacion de lo que realmente puede aportar una dieta vegetariana”

Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Creo que es un problema de educacion; al
fomentar en los nifios el consumo necesario de carne, cuando ello es

totalmente falso.”

Respuesta de David Carrera: “El acceso a la informacion a través de internet
a creado oportunidades para conocer muchos aspectos sobre casi todo; con
ello ha crecido la poblacion vegetariana. Sin embargo, no se liga directamente
con el conocimiento de sus beneficios, o con el conocimiento sobre el trato que
dan las industrias a los animales. Se relaciona méas bien, con la emocién que
se genera ante ello. Con ello ante el dolor animal, o en ciertas personas, ante el
dolor que les causa alguna enfermedad relacionada con el consumo de carne,

optan por una dieta vegetariana.”

Respuesta de Saraswati Rodriguez: “Creo que su desconocimiento es debido
a su conformidad, y desinterés ante a su salud, y la de los animales que
consumen, el trato que ellos tienes, y todo aquello que es introducido en los

animales para acelerar su crecimiento.”
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Respuesta de Oswaldo Calderon: “Esta ligado al desconocimiento y al
sistema capitalista que ha generado la idea del consumo de carne, como algo

natural.”

Respuesta de Soledad Campafia: “Creo que la desinformacion, mantiene la
costumbre en no relacionar, lo consumido, con su origen y como el mismo fue

traido hasta su plato.”

Andlisis: Gracias a las respuestas dadas por los entrevistados se logra llegar a
deducir que existe una desinformacién total por parte de las personas. No solo
sobre dietas vegetarianas sino también de un estilo de vida saludable y de que
se debe consumir para lograrlo, por ende, se desconoce los beneficios que una

dieta vegetariana puede llegar a aportar

Pregunta 9: En su experiencia, ¢Cree usted que llevar una dieta
vegetariana puede llegar a tener un impacto ambiental y no solo en la

salud de cada persona?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “Si, creo que optar por una
dieta vegetariana se ayuda a la reduccién de gases de efecto invernadero

producidos por la industria ganadera.”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “Claro que si, estudios abalan que la
industria agricola alimenta a los animales destinados para el consumo humano

con otro tipo de sustancias que llegan a ser quimicas en muchos de los casos.”
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Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Si es conveniente. La mayoria de los gases
de invernadero son producidos por la industria carnica, los cuales ha afectado

de manera negativa a nivel mundial.”

Respuesta de David Carrera: “Algunos hablan de que los animales de ganado
sobre poblarian el planeta, si no fueran consumidos. Sin embargo, son
consumidos, por un sector del planeta, y de manera excesiva, no todos tienes
acceso a ese tipo de alimentacién-, eso desborda las consecuencias maléficas
generadas por alimentar animales en exceso, y matar y procesar a los mismos
en esa medida. Se disminuiria la deforestacion, los gases de invernadero, el
exceso de comida usado para el ganado, la naturalizacion de esos actos

violentos.”

Respuesta de Saraswati Rodriguez: “Existe una presidbn enorme para
acelerar la produccion de carne, con ello se afecta a la deforestacion de los
bosques, ya que se requiere cada vez mas espacio y recursos los mismos que

pueden ser usados para poblaciones humanas- para esos animales.”

Respuesta de Oswaldo Calderdn: “El consumo de dietas carnivoras durante
los ultimos afios, ha exterminado grandes espacios biodiversos, mares y
bosques. La industria carnica es una de los mayores contaminantes del medio

ambiente.”

Respuesta de Soledad Campafia: “La mayor contaminacién ambiental es
dada por la ganaderia.”

Analisis: Mediante las respuestas aportadas por los entrevistados se puede
llegar a concluir que la industria carnica es una de las mayores causas de
contaminacion ambiental en el planeta, por consecuencia al optar por una dieta
vegetariana se puede aportar de manera positiva al medio ambiente y de esta
manera no solo mejorar la forma de alimentarse de cada persona por medio de

una dieta vegetariana bien planteada y guiada por un profesional.
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Pregunta 10: ¢Qué recomendaciones usted daria a las personas con

dietas vegetarianas?

Expertos

Respuesta de la Nutricionista Estefany Gabela: “Es muy importante saber
informarse y asi poder seleccionar los alimentos para que no les vaya a faltar
los nutrientes en su dieta y lo que el cuerpo humano necesita. Siempre

acompafnando la dieta con ejercicio, buenas costumbres y un estilo de vida”

Respuesta de la Doctora Melissa Mera: “Seguir bajo el control nutricional de
un profesional. Asistir constantemente a controles médicos que conlleven

examenes de su estado de salud.”

Gestores

Respuesta de Goura Gragirena: “Recomiendo mantener con firmeza su dieta,

y realizar actividades deportivas diariamente.”

Respuesta de David Carrera: “Leer, leer mucho, informarse sobre lo que
consumen, sobre lo que requiere su cuerpo, sobre lo que les es Util, realizarlo y

defenderlo en toda situacién.”

Respuesta de Saraswati Rodriguez: “Se debe concientizar la forma de
alimentarse, para evitar el exceso de algun elemento, y generar problemas

relacionados con ello.”

Respuesta de Oswaldo Calderén: “Es necesario entrar en conciencia para

poder llevar una mejor alimentacion.”

Respuesta de Soledad Campafa: “Les recomiendo continuar su dieta,

equilibrando lo consumido en cuanto a los nutrientes adquiridos.”
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Analisis: Gracias a las respuestas dadas por los entrevistados se logra llegar a
deducir que es recomendable para las personas que ya se encuentran
consumiendo una dieta vegetariana acudir a la asesoria de un profesional en
nutricion para lograr asi obtener una mayor informacion de lo que se debe
ingerir. De igual manera se recomienda la constante visita a un medico para

continuos controles del estado de salud de cada individuo.

Gracias a la entrevista estructurada con 10 preguntas especificas acerca de un
estilo de vida vegetariano, realizada a expertos y gestores de este ambito, se
puede concluir que la proteina vegetal puede llegar a reemplazar a la proteina
animal completamente, ya que aportan los aminoacios, vitaminas y minerales
necesarios para el ser humano, sin llegar a afectar su estado de salud,
consiguiendo incluso ser mas saludable al evitar una gran cantidad de grasas
saturadas que contiene la proteina animal. Siempre y cuando se mantenga una
dieta establecida con la ayuda de un nutricionista profesional para evitar la falta
de hierro o de vitamina b12. También se puede llegar a concluir que este tipo
de dietas pueden aportar un cambio en el medio ambiente y un estilo de vida
mas saludable para las personas que han llegado a tener ciertas

enfermedades.

De esta manera con la informacién aportada en cada respuesta, se procede al
desarrollo de la propuesta de una guia alimentaria vegetariana que refleje un

ejemplo de patron diario alimenticio.
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3. CAPITULO llI

Implementacion de una guia que contenga un ejemplo de un
patréon de alimentacion diario basado en una dieta vegetariana
saludable
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Un patron de
alimentacion
vegetariano
al alcance de

GUIA iaie o
ALIMENTARIA
VEGETARIANA

BIENVENIDOS, el hecho de empezar a leer esta guia, es solo el

comienzo para mejorar el estilo de vida de cada persona. Dejar de

comer proteina animal puede Ilegar a salvar incalculables vidas y es
una de las mejores formas de salvaguardar el medio ambiente. Otra
ventaja, es que mejoraras tu estado fisico y mental llegando de esta
manera a verse y sentirse de una manera excepcional.
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Figura 5. Pagina 1 de la guia
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Figura 6. Pagina 2 de la guia
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Segiin la (FAO) Organizacion de las Naciones Unidas \
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ganadera es causante de la emision del 18% de gases de I |
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La produccion de una libra de verduras, granos o frutas
requiere el uso de 15 veces menos agua que para la
produccion de una libra de carne. Una persona
promedio puede ducharse durante un mes con el agua
que se requiere para la produccion de una sola
hamburguesa. Siendo esta una de las tantas razones por
las que la ganaderia es la protagonista del cambio
climatico en el planeta.
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Anualmente bosques y selvas tropicales son talados
para conseguir espacio en donde criar a los animales I
de granja por consecuencia la ganaderia es la principal
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ALIMENTOS PARA UNA
DIETA VEGETARIANA

iGranos y cereales!

Los granos son una gran fuente de fibra y
hierro, y también contienen proteina. El
arroz integral, la pasta y la avena son

algunas de las opciones mis saludables

iFrutas!

Las frutas son lanlésticas para
hidratarte v una fuente excelente
de fibra, potasio y antioxidantes.
Algunas de las [rutas mis
nutritivas son las manzanas,

naranjas y arandanos.

Frutos Secos!

ueces, alme i

semillas son una increible fuente
de proteina y ademds promueven
la salud del sistema inmunitario.
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Figura 7. Pagina 3 de la guia




iSnacks!

Se puede encontrar muchos de estos snacks
que son libre de crueldad animal y con un
importante valor nutricional en cualquier
tienda.

Productos como verduras, frutas v comidas
listas para el calentar en momentos donde
no hay mucho tiempo, estos pueden aportar
mucho valor a la dicta vegetariana

iVerduras!

Las verduras son pricticamente los
alimentos mas saludables en el planeta.
Algunos de los vegetales mas nutritivos son
la col rizada, el brocoli, la espinaca y los
pimientos.
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Figura 8. P4gina 4 de la guia
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PRODUCTOS COMO
FUENTES DE HIERRO Y
PROTEINA

TN S N T e . .-
., { La avena contiene mucho hierro y fibra
para dar energia todo el dia. Se puede
Preparar con nueces, fruta seca o fresca,

A I miel de maple, aziicar morena y leche de
) soya.

“
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Avena ~‘ ' -

N N S S - - -
v

I Existe una gran variedad como son los
| negros, pintos, rojos o blancos, tienen

una gran cantidad de proteina ya son de
I bajo costo.

!
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I Cada porcion de lenteja contiene
grandes cantidades de proteinas y
| hierro.
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Figura 9. P4gina 5 de la guia



RECOMENDACIONES

’_-_-N

Puede llegar un momento en el
que las personas lleguen a
sentir  hambre de forma
habitual, esto puede deberse a
que no se esta ingiriendo las
suficientes calorias y se
recomienda el consumo de
grasas y leguminosas.
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EJEMPLO DE UN
PATRON DE
ALIMENTACION DIARIO
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; Como obtener las proteinas. hierro, calcio
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diariamente?

Figura 12. Pagina 8 de la guia
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Dentro de la siguiente tabla se sefalaré el nimero total de Kilocalorfas que una
persona necesita para un dia completo. Este nimero total de kilocalorias ha sido I
dividido en las 5 comidas que se ingeriran en el transcurso de un dia.

| S

Lunes

TIEMPO DE PORCENTAJE | SELECCION Kcal 2000
COMIDA ACORDE

ESTILO DE

VIDA
Desayuno 20 -25% 20% 400
Media 5-10% 10% 200
mafiana
Almuerzo 35-40% 35% 700
Media tarde 5-10% 10% 200
Merienda 20-25% 25% 500

Desa yuno: Granola con leche de almendras y fruta
=3 - N fie=—c) ===} _— 3
De aqui en adelante se indicara el numero total de
I kcal que contiene cada porciéon de alimentos y
cuantas porciones ingerir en cada comida para
\ llegar al total de kcal diarias

Ingredientes Cantidad | Keal Carbohidratos | Proteinas | Grasas
(400)

Leche de soya 1 porcién | 127 12.08 gr 10.98 gr | 4.7 gr

Platano 1 porcién | 105 26.95 gr 1.29 gr 0.39 gr

Granola 1 porcién | 224 39.81 gr 5.07 gr 6.07 gr
456

Figura 13. Pagina 10 de la guia




Media manana: Frutas ’

Ingredientes Cantidad Keal (200) | Carbohidratos | Proteinas | Grasas

Manzana 2 porciones 144 38.12 gr (.72 gr 0.46 gr

Mandarina 1 poreién 45 11.21 gr .68 gr 0.26 gr
189

Almuerzo: Burritos

Ingredientes Cantidad | Keal Carbohidratos | Proteinas | Grasas
(700)

Tortillas de maiz | 2 porciones | 104 21.42 gr 2.Mgr | 136gr

Frejol Rojo I porcion | 102 18.71 gr 6.3 gr 0.41 gr

Aguacale 2 porcién | 320 17.06 gr 4.0 gr 29.32 gr

Tomate 3 porcién | 66 14.46 gr 3.24 gr 0.75 gr

Lechuga I porcién |8 1.63 gr 0.5 gr 0.08 gr

Aceitunas verdes | | porciéon | 59 1.85 gr 048 gr [ 6.08 gr

rollenas

Cebolla I porcion |42 10,11 gr 0.92gr  [0.08 gr
701

Figura 14. Pagina 11 de la guia




Media tarde: Galletas de soda (saltinas)

Ingredientes Cantidad Keal | Carbohidratos | Proteinas | Grasas
(200)

Galletas de soda (saltinas) | 2 porciones [ 156 | 25.56 gr 3.36 gr 4.08 gr
156

Merienda: Papas [ritas

Ingredientes | Cantidad Keal (500) Carbohidrates | Proteinas | Grasas

Papas [ritas 1 porcion 191 24.93 gr 243 gr 9.82 ar

Arroz I porcion | 135 293 gr 379gr |029gr

Lentejas | porcidn 104 18.30 gr 8.22 gr 6.02 gr
190

Figura 15. Pagina 12 de la guia
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3.2 Validacion

71

Por medio de una validacibn de la propuesta de una guia alimentaria
vegetariana que refleje un ejemplo de patrén diario alimenticio, realizada con la
supervision de 4 docentes. Se logré corregir los errores que la misma
presentaba, por consecuencia mejorar la presentacion final.

Tabla 16. Rubrica para validacion

Criterios | Sobresaliente (4) Bueno (3) Satistactorio (2)
i.a gula n:ta muy bim La guia esta bien elaborada | Ls guia esta parciaimente
elaborada, siendo casi en su totalidad. elaborada.
complelamenle agradable,

Presentacion didictica e intuitiva para el

lector.

La guia no esta baen elaborada.
No [lega aser agradable,
didaclica = inluitiva para el leclor,

Datos de la guia

L guia presenta
tolalmente le informacion
neceszria y totalmente
comprensible

La gula presents casi en su
totalided la informacién
necesaray es
comprensibic

La guia prosenta de forma
parcial la informacion
necesana y se necesita
realizar aclaraciones

La guia no presenta |3
inlormacion necesaria y no es
comgrensible

Utilidad de Ia
guia

resentacién del
ejemplo de
Patrén
alimenticio

La informacion
proporcionada en la gufa es
completamente Utd en su
totalided.

Bl ejemplo de patron

alimenticio o5 totalmente
claro y presenta la
infarmacian necesana.

La informacion
proporclonada en la gula es
Util para el lector, pero no
en su totalidad.

=] rjrmplo de patron

alimenticio ¢5 claro
satisflactoriamente.

La informacién
preporcionada en la gula es
poco (til para el lector,

El ejemplo de patron
alimenticio s poco claro.

La informacién proporcionada en
Ia guia no es util en su totalidad.

El ejermplo de patran almentico
no s ¢laro y no presenta la
informacion necesaria,
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3.3 Resultados validacién

Tabla 17. Resultados de la Validacion.

Resultados Doris Gabiriel Byron Carolina Promedio
Gonzales Mena Revelo Guadalupe

Presentacion 4 3 4 3 3.50

Datos de la 3 4 2 3 3.00

Guia

Utilidad de la 3 3 3 2 2.75

Guia

Presentacion 4 3 4 3 3.50

del ejemplo

de Patrén

alimenticio

Nota: Resultados obtenidos en la validacion de la propuesta presentada.

3.3.1 Analisis

En base al estudio realizado y gracias al aporte de los docentes a esta
validacion de la propuesta de una guia alimentaria vegetariana que refleje un
ejemplo de patron diario alimenticio se llegd a la conclusion de que algunos
datos colocados en la guia eran irrelevantes y esto afectaba directamente a la
utilidad y al cumplimiento del objetivo de la misma, por ende se concluy6 que
se debia agregar informacion y cambiar ciertos temas para que esta fuera una
guia mucho mas completa y de utlidad para lectores que tuviesen
conocimientos altos del tema nutricional. Por otra parte, los resultados también
demostraron que la presentacion en general de la guia y el ejemplo de patron

alimenticio estaban muy bien planteados.
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CONCLUSIONES

Por lo tanto se concluye que las dietas aptas para vegetarianos cuentan con
una gran cantidad de alimentos que sirven como fuentes de proteina y
nutrientes necesarios para que el ser humano pueda llevar una vida sana ya
que este tipo de alimentacion data de hace muchos afios atras, como una
opcidn libre de violencia animal, llegando a tener un alto impacto actualmente
en la poblacion de la ciudad de Quito que busca un estilo de vida mas

saludable.

Por otra parte, gracias a la investigacion realizada por medio de entrevistas a
expertos y gestores del ambito vegetariano se pudo obtener datos sobre una
alimentacion saludable basada en una dieta apta para vegetarianos. El grupo
de personas que han optado por consumir este tipo de dieta poseen una idea
clara de alimentacion saludable y conocimientos basicos sobre la importancia
del aporte nutricional de cada alimento. Consumir este tipo de alimentacién no
es necesariamente la causa de enfermedades por déficit de componentes
necesarios para el cuerpo como comunmente se ha llegado a creer, siempre y
cuando la alimentacion sea balanceada y guiada por un profesional
nutricionista, sin embargo, requiere de mucha mas atencion, interés y cuidado
por parte de las personas que optan por eliminar la proteina de origen animal

de su vida.

Una vez concluida la investigacion se logré crear una guia alimentaria
vegetariana para personas que acaban de empezar a optar por este tipo de
dietas, con informacion detallada sobre proteina vegetal como granos y
cereales, verduras y frutas. La guia refleja un ejemplo de patréon alimenticio
basado en una dieta saludable para que las personas interesadas en este tipo
de alimentaciéon puedan conocer muchos mas datos relevantes y una mejor

manera de alimentarse por medio de las porciones adecuadas para llevar una
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alimentacion variada y saludable, no obstante la informacion puede llegar a
ser un tanto incompleta para personas que tienen conocimientos avanzados

en nutricion.
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RECOMENDACIONES

Como recomendacion es de gran importancia la utilizacion de esta
investigacion como una fuente de informaciébn basica para futuras
investigaciones relacionados a los temas de la guia alimentaria vegetariana
que refleje un ejemplo de patrén alimenticio basado en una dieta saludable con
datos respectivos a la alimentacion, nutricion, pedagogia, cultura gastrondmica,
higiene y al consumo de los productos autdctonos del Ecuador dentro de una
alimentacion vegetariana, teniendo como valor agregado el aspecto econdémico.
Ademas, se recomienda el uso de la guia en personas principiantes que estén
empezando a incursionar en las dietas aptas para vegetarianos y en estilo de
vida que esto conlleva, ya que su informacién puede llegar a ser un tanto

limitada si se trata de alguien con conocimientos avanzados en nutricion.

Para finalizar se recomienda buscar la tutoria de un profesional en nutricion
como guia para lograr seguir una dieta vegetariana sin ningun tipo de

consecuencia en el futuro por este tipo de alimentacion.
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CURRICULUMS

BYRON RAMIRO REVELO VIZUETE
DOB: 14/09/1384, Nacionalidad: Ecuatoriana. Estade Civil: Casado
E-mail: byronrevelo@hotmail.com / b.revelo@udlanet.ec
Teléforos: +593597644625/ Cuenta de Skype: Byron Aum
Domidlio actual: Granda Centeno [/ Carnetde conducr: SI

OBJETIVO

Joven profesional, entusiasta y determinada oea amplia experienda en diversas dreas de la Gastronamia y del sector de Alimentas ¥
Bebidas inchiyendo operaciones en: Restaurante, Bar, Catering y Fventas, Administracidn y Distrbucian de Alimentos, Control de
Calidad, creackdn de menus basados en cocnas de tedo el mundo, presupuestos, con el mas alto estandar de calidad y control pare
cada tragajo. Mi d/timo trabajo fue Fxecutive Sous Chef en Turguaise Cay Bautique Hotel #n las Bahamas, utilice las técnicas e cocina
de vanguard a y cocina malecular aprendidas en mi antiguo abajo, mezcls de sabores de tadas I3s coonas que he eswdiade y he
aprendico a lolargo de mis viajes y aventuras por 3 continentes, slempre reco2ctando expariencia de los sabores de las cocinas nativas
de sus culturas, para pader plasmarle en cada plato areada. Ahora compartiendo el conodmiento adquirida en cada clase ciclada en
|z UDLA, asi coma impartir @ investigacion que cstay realizando desde hace 2 afios sobre la afmentacion vegana, el factar primardial
que cumple el PH en el orpanismo, utilizacién de plantas ancestrales parz el tratamiento de enfermedades basados en la cosmovyisién
Andina.

FORMACION ACADEMICA
*  SEMINARIO INTERNACIONAL DE NUTRICION VEGANA, Quito-Ecuador (ICNS Instituto)
Abril 2018
¢ CURSO DE INVESTIGACION CIENTIFICA, Quito — Ecuadar
Diciembre 2016

+ BUREA VERITAS ECUADOR , Quito — Ecuador  Auditor Interno IS0 22000-2005
Julio 2015 - Julio 2015

¢ ESCUELA UNIVERSITARIA DE HOTELERIA Y TURISMO SANT POL DE MAR- Barcelona, Espalia (EUHT STPOL)
Cctubire 2012 = Junia 2023: Master in Hospitality Management
{Diplomo Universitario de Cepeciolizacion =n Master in Hospitality Mzanagement
{Hoteles y Restaurantes) en  convenio can la Fundacid Universitat de Girona:
Innavacio | Farmacia)

*  NATIONAL RESTAURANT ASSOCIATION, FORO PANAMERICANO DE ASOCIACIONES GASTRONOMICAS PROFESIONALES,
WACS, - Quito, Ecuador
Abril 2012 - Abril 2012: C.C.C Cnef de Cuisine Certifie

*  NATIONAL RESTAURANT ASSOCIATION, FORO PANAMERICANO DE ASOCIACIONES GASTRONOMICAS PROFESIONALES,
WACS, - Qitn, Feuadar
Diclembre 2017 - Diclembre 2022: Certificacion Sarv Safe Essantlal

*  UNIVERSIDAD DE LAS AMERICA, Quito Ecuador (UDLA)
Fram 2006 - Deerbee 2010: Licenciado en gastronomia

s PROFESSIONAL CHEF, Lima Peri
Febrero 2007 — Febrero 2008:  Cursos de Cocing Realizados (Practicas en el Sector)

* INSTITUTO ARGENTINO DE GASTRONOMIA, Buenos Aires Argentina (IAG)
Enero 2006 — Febrero 2007:  Cursos de Coclna Realizados [Practicas en el Sector)




OTROS5 CONOCIMIENTOS

o IMdiomas: Cspanol (Lengua Maternz|, Ingles {Nivel Avanzada|, Mleman | Nivel Intermedio), Potugues | Nivel Basico-
interrmedio)
»  Sofware: M5 Windows, M5 Office, Navegadares internet, Micros Fidelio [F&B) , Opera

REFERENCIAS

* CCC David Hurtzgo Hemisferins catering, General Manager, Minuta 15 Restaurant, [593) (032741£15) { Couador)
®  Sous Chef Joe Duffy El Tovar ( 928-5256-914) [ USA |
*  Exccutive sous Chef Mark Otto B! Tavar (328 6382 631) (USA}

»  Chef Mauricio Armendaris C.E.C Vee presidente Ejecutivo del Fore Pan American de Ia Asocacion de Chefs {583)
(022259015/022242833) [ Ecuacor]

* Carlos Vidal, Direcror de Operacianes, Hotel Palafax, { +34976468075), diroperaciones@palafoxhoteles.com { Fspafa)

»  Sous Chef Nicholas Walker, The Bazzar Miami, [+13056741709)] |, nichol Iker i slshetels.cam (USA)

*  Ramire Cchoa Gerente ARB, Turquoise Cay Hotel Boutique, Bahamas-Exurra, ~12823570727




EXPERIENCIA PROFESIONAL

*  UMIVERSIDAD DE LAS AMERICAS { UDLA) Quito - Ecuader, Marza 2015 - TRABAJO ACTUAL: Docente Facultad
Gastronomia

. I‘URQ:J’g;SE CAY - BOUTIQUE HOTEL - £xuma - Bahamas, Diclembre 2014 - Febrero 2015 : Departamento de ASB Executive
Sous
. :’;‘xm BY JOSE ANDRES - Miami - Florda - USA, Diciembre 2013 - Diciembre 2014 - Departamento de A&B Chef de

*  PALAFOX HOTEL - Zaraguza - Espiiia, Junio 2013 - Diziernbre 2013: Departamento de AZB, Maitre (Jefe de Sala)

* ELTOBAR (4 Stars Restaurant) = Grand Canyon, Arzona, USA. Abril 2011-Abril 2012: Departamento de A&B, Line Cook 1

* FLASH BACK ROCK AND GRILL-Quito, Ecuador. Enero 2012-Marze 2011: Departomento de AESB Line Cook 1

* ELTOBAR [ 4 Stars Restaurant) = Grand Canyon, Arzona, USA Julio 2008 Septiembre 2009: Deportamento de A&B, Cook 3
*»  HEMISFERIOS CATERING- Quito, Fcuador. Junis 2008-Diciembre 2009: : Depor de AZB8, Chef Ejecutivo

* L0 QUE SOMOS COMEDOR - Cuito, Ecuador Enero 2008-Mayo 2008: Deportamento de A&B Line Cook 2

COMPETENCIAS
1. Diserin y planificacion de’ producta: Gestian
maoderna de restauracién, Direccdn departamental 6. Equiliteio y Balance Alimentario
de restaurante, Direccidn departamental de cacina, 7. Elaboracién de Productos culinarios
Digerio de Instalaciones, Gestién de Bulfels y Eventas 8. Flaboracién de bebidas frias y calientes can alcohal y
2. Directior estratégica de Food & Deverage: <in alcohal,
planilicacion, logistics, gl. de tiempos, management. 9, Preparacén de conferencias y caparitaciones.
3. Control de la gestidn 10. Congermientss en Sistemas te Seguridad
Comerclallzaclon de! producto de F&S. Alimeatarios

5. Gestign de Calidad




1. DATOS PERSONALES

HOJA DE VIDA

Apsllidos: Menz Salgado

Nombres: Gabriel David

Fecha de nacimlento: 07 octubre 1986

Nadonalidad: Ecuatorlano

Pals y ciudad de residencia: Ecuador- Quito

Dirgccion actual: Av. Villalengua y Calle H
conjunte Atics de ka Granda Centeno, Edificio

Santa Luefa, dpto. 3

Teléfono: 3520076

Celular: 0998123882

Direccion de correo electrénico: gabriel. mens@udla.edu.sc

2. DATOS ACADEMICOS

2.1.Estudios de posigrado
Nivel Grado con
(Ph.D. - Numerode  Nombre honores
Docterado / Titule registro de la Universidad Pais Fecha {Summa,
Maestria / SENESCYT  tesis Magna, Cum
Especializacion) Laude)
=apecai
sta en - Unrersda
E:m:“lwm cr—u;u:xcr E'F?u::’a‘? ’E":‘:lmeﬂ SUI!:; Sinen Ecuador | 23122013
aNpeBsas
Andlise da
05 cansleg
de
distibucian
al
iz = consumidor | Universidas
Maastria MBA "0"‘:).’;‘%"' :n:l pera E:?:}: Simon Ecuacior gaﬁ;am
| arpnsas
de
conteccion
s lediks
de Cuto.
2.2 Estudios de pregrado
Grado con
Namero de Nombre de la honores
Titulo reqgistro tesis Unaversidad Pais Fecha {Summa,
SENESCYT (si aplica) Magna, Cum
Laude)
Licerciado TV Universdas 02 | 2508
wrohiroaiy 104010960414 ls Anviiicas Equador | 915
3. IDIOMAS
Les Escribe Habla Comprension oral
Exc. | Blen | Reg. E)oc.IBlen Reg. Exa|BIon Reg. | Exc. | Blen | Reg.
fingles X X 3 X
[Francés KX [ K [ Kk | K
4. CAPACITACION: CURSOS, SEMINARIOS, ETC. DE ACTUALIZACION

PROFESIONAL Y PEDAGOGICA




Nombre del curse / Ingtitucion / Pals Area de Fecha Fecha Horas
taller / seminario Univereidad conocimiento inicio | finglizacién | totalss
Taller deinmvesligaaon JoCA
cientitca aghcada @ PHD. Migual Pogso Ecuagor Irreestigacidn 01122018 | 0102017 40 noras
fradap de taulacion Faciltadar axierns
Auditor Intermne 15022000 | Buresy Verilas Ecustor Sandad 2107:2015 | 24072015 a2 horas
o ATE Ecuador Gesin | 03052014 | 03062014 | 5horas
Taller d8 nagociaciin y 3
e 100 da vertes ATE Ecusdor Geslian 07-04-2014 | 07-04-2014 4 Horas
Hamamien|ss fera -
barer i G Ecundor porieia | 0s0s2m4 | povs20ie | 10moras
_ salucdasles. -
Decenciay padagngia da
laboratorios de alinenics ¥ Jooa Ecuador Educason 24-07-2010 | 24-07-2010 8 Horas
beabidas
The Weesshaz on
lmm‘;"m UDLA Ecuador Gastraromia | 26072008 | 24072008 | 4 haras
contast
Cedilizcacon Foed ASCCIEsoN de e
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Cerliticacon Ara y cendia | 4. | Ecuadar
Asocacin de Cha's
on las pregaracones 05082008 | 07 L8200 20 haras
alnaias o Ecuador Gaztroromia
Asccanonde | Ecuador Gastraromia
Gerencia ge Cecina chets del Ecuador 18-11-2009 | 20-11-2003 20 naras
Goclna Novoandna mmm Ecuaador Gusbroremis | 49 02 90 | 10042000 | 10 Hores
NutAsitn Aau“zml de Che's | Ecuasdar Gastraromin 2e02200 | parzEon 20 haras
Sarv Sele y Manpulacon | Ascosodn de Ches | Ecuadar Gastraromiy
D Alimzmios el 06022009 | 07-06-2000 70 haras
Comerzia Justo . | Admngtmcon | 15072008 | 18072008 | 24 horas
E1ving: 53crei08 y saviio | Calradiadal ving | Ecaxdar Frainga 01052007 | 01052007 | 5 Homs
Irstieo Argertine | Ecuadar Gastraromia
Quimica Culinaria da Gaslronomia 05-02-2006 | 07-02-2008 10 Horss
AG)
" Enveramens | Ecuader Hotekria y
Prenero Auxifos Pazvar UCT 01-05-2006 | 28052005 25 haras
rEtngo Argerting | Argenting
Charcuana oa G?:g;omlu Gastraromia 25-00-2005 | 78-09-2005 10 Horss
I




5. EXPERIENCIA DOCENTE
5.1.EXPERIENCIA ESPECIFICA EN DOCENCIA E INVESTIGACION

Funcién/Cargo: Docente

Institucion: Universidad de las Américas UDLA

Pals / Ciudad: Quito- Ecuador

Periodo: Desde (08/2014) hasta la fecha
Actividades: Preqrado

FunciéniCargo: Docente

Instiucion: Universidad de las Américas UDLA

Pals / Cludad: Quito- Ecvador
Periodo: Desoe (08/2009) nasta (03:2011)
Actividades: Clases en el drea de tecnologias y pregrado
Funcion'Cargo: Decenta

Instiucion: Culinary Arts School

Pais !/ Ciudad: Ecuador

Periodo: Desde (092010 hasta (10/2011)
Actividades: Clages culinarias pricticas

Funcién/Cargo: Docente

Institucion: Culinary Tralners School

Pals / Clugad: Ecuador

Periodo: Desde (09/2010) hasta 072014}
Actividades: Docente de cocina Bdsica, cocina internacional y cocina para administradores




6. EXPERIENCIA PROFESIONAL

FunciéniCargo: Cocinero Eventual

Instilucion: Hosteria San José de Puembe

Pals/Ciudad:  |Quito—Ecuador

Perlodo: Desde {07/2006) hasta (08/2008)

Actividades: Ayudante de cocina en eventos de fines de semana, cocinero de partida del drea fria

Funcion/Cargo: Cocinero de Partida

Institucion: Restaurante Mexicano Mezcalito

Pais / Ciucad: Quito- Ecuador

Periodoe: Desde (06/2007) hasta (12/2007)

Actividades: Cocinero de partida de cocina fria, cocina caliente.

Funcién/Cargo: Cecinero de partida, asistente pastelero

Instiucion: Restaurante Alkimia

Pais ! Ciudad: Quito- Ecuador

Periodo: Desde (06/2008) hasta (04/2009)

Actividades: Chet de partida de! drea Iria, che! asistente del area de pasleleria y segundo
responsable de drea

Funcién'Cargo: Jefe de ASB

Instiucion: Aerodeli

Pais / Ciudad: Quito- Ecuador

Perlodo: Desde {06:2009) hasta (052010)

Actividades: Encargado de la programacion del &rea de alimentos y bebidas, manejo de personal
y administracion de AyB

Funcién/Cargo: Chet- Propletario

Institucion: Cafeteria el Trompo

Palis / Ciudad: Quito- Ecuador

Periodo: Desde (05/2011) hasta (0842012)

Actividades: Administracién, creacion de plates. atencion, compras, manejo de perscnal.

Funcién/Cargo: Gerente de ventas Retail

Instucion: Confecciones Wellman

Pals / Clucad: Quito- Ecuador

Periodo: Desde (10/2012) hasta (07/2014)

Actividades: Administracién de importaciones, implementacion de punto de venta directa.
Administracion.

Funcién/Cargo: Docente

Instducion: UDLA

Pais / Ciudad: Quito- Ecuador

Periodo: Desde (08/2014) hasta la facha

Actividades: Docente fiempo completo. vinculacion.




7. PREMIOS Y DISTINCIONES CONSEGUIDOS

il st | oo hoc &1 Qe rocibi0 el | nsiiicion ue otorga Pais Ao
Medallaoro | Lercer asstenie saubode | yacs Ecuador 2007
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Medallaplata | Equipo compstencia UDLA | RED LAUREATE | USA 2011
Lugar y fecha: Firma:




HOJA DE VIDA

Doris Gonzalez Villarreal

INGENIERA EN ADMINISTRACIGN DE EMPRESAS HOTELERAS
MAGISTER EN ADMINISTRACICN DE EMPRESAS (MBA)

1. DATOS PERSONALES

Nombre: Coris Crislina Genzdles Villarreal

Edad: 35 Anos

Fecha de nacimiento: 11 de enero de 1575

Lugar de nacimiento: Quite, Ecuador

Cédula de Idenlidad: 1400439053

Teléfonos: Domicilic 3282100 Celular 0584 587 628

Estado Civil: Casada

Direccicn: Urb. Jardines de Amagasi, Lote 99, 8401, Avigiras y Guayacanes,
Sector Coleglo SEK, Quito — Ecuador

Corren glectronico: dorisgcristinagonzalez@outiook.com

2. FORMACION ACADEMICA

Posgrado: Magister en Administracién de Empresas (MBA), Universidad
Partcular de Especialidades Espirtu Santo (UEES), junic 2014,
Regiskro SENESCYT No. 1037-14-85049%04.

Superior: Ingeniera en Administracion de Empresas Hoteleras. Universidad
Temeldgica Equinacdal (UTE). Fecha de graduacidn: diciembre
2007, Registro SENESCYT No, 1032-08-827807,

Secundaria: Bachiller en Ciencias Contables y Administracién. Instituto
Superior "Luis N. Dillon®,

3. CURSOS Y SEMINARIOS

3.1 CURSQS Y EVENTOS EN EL EXTERIOR

1) Actualmente cursando la Maestria en Turismo Sostenible, Universidad Abierta de Catalunia,
Barcelona, Espana.

2) Costa Rica, Seminario "Capstone Executive Education”, INCAE Business Schoal, julio de
2013, 50 horas.

3) Eslades Unides de Norleamérica, Seminario de "Venlas”, Marrioll Vacalion Club, diciembre
2011, 40 horas.

4) Estados Unides de Norteamérica, Seminario de "Servido al Cliente”, Marriott Vacation Club,
diciembre 2010, 40 horas.

5) México, Entrenamientlo en “Servicio al Clienle”, Marrioll Vacalion Club, didembre 2007, 40
horas.




6) EstadosUnidos de Norteamérica, Seminariode "Marketing y Ventas”, Marriott Vacation Club,
diciembre 2006, 40 horas.

7) Argentina, Buenos Aires, "lomadas de Entrenamiento Turicticas”, Escuela Superior de
Hoteleria y la Fundacién Centro de Estudios San Telma, 2002, 120 horas.

3.2 CURSQS Y EVENTOS EN EL PAIS

1) Curso de "Certificacion de manejo ce ambientes virtuales para la docencia®, Mddulos Ty 11,
Unlversidad de Las Améncas (UDLA), Quito, junio de 2018, 200 horas,

2) Curso de “Contabilidad y tributacién de hoteles y restaurantes®, Universidad San Frandisco
de Quito, marzo de 2018, 8 horas,

3) Partidpante en la mesa de "Retos y desafios de la soberania alimentaria y la agricultura
familizr campesina e Indigena”, Universidad Simadn Bolivar, Quito, febrerc de 2018, 3 h,

4) Curso de "Sequridad de los alimentos con técnicas ServSafe”, Servaafe International, UDLA,
Quito, noviembre de 2017, 32 horas.

5) Curso "Médulo 3: Herramientas de Ensefanza”; Laureate Intemational Universities, Quito,
marzo de 2017, 20 horas.

6) Taller; “Investigacion cientifica aplicada a trabajos de titulacidn®, Escuela de Gastronomia,
Universidad de las Amencas (UCLA), Quito, febrero de 2017, 40 horas,

7) Curso "Investigacitn Académica”; Laureate Intemational Universities, Quito, diciembre de
2016, 20 horas.

8) Curso *Salud Ccupacional®, Direccion de Desamallo Académica y Evaluacion Docente, UDLA,
Quito, septiembre de 2016, 4 horas.

9) Taller de "Levantamienta empoderaco de fondas”, Centra de Desarrclla Integral, Dragon
Dreaming, Tumbaco, mayo de 2016, 14 heras.

10) Curso "Aprendizaje basado en preblemas”; Laureale Inlernglional Universilies, Quilo, marzo
de 2016, 20 horas.

11} Curso de "Metadalogias de Ensefianza®, Direccidn de Desarrollo Acad2mico y Evaluacion
Docents, UDLA, Quite, febrero de 2016, 2 horas académicas.

12} Curso "Auditor Interno ISO 22000:2005", Bureau Veritas Ecuvador, Quito, julio 2015, 24
horas.

13) Taller de “Nommas APA", Direccitn para ia Excelencia en Ensefanza y Aprendizaje, UDLA,
Quito, junio de 2015, 5 horas.

14) Curso "Mddulo 1 - Orientacién para el éxito de la Ersefanza y el Aprendizaje”, Laureate
Imtemational Universities - UDLA, Quito, abnl de 2015, 20 horas.

15} Curso "Dacerle Laureale en el Sigle Veintiung”, Laurgale Inlernalional Universilies - UDLA,
Quito, abril de 2015, 20 horas.

16) Curso "Preparacidn al Estudiante”, Laureate Internatianal Universities - UDLA, Quito, abril
de 2015, 10 horas.

17) Socializacién del Proyeclo "Calé del Barrin”, Minislerio de Industrias y Produclividad, Quita,
marzo de 2015, 4 horas,

18) Curso "Métada de Casos”, Laureate International Universities - UDLA, Quito, marzo de 2015,
20 horas.

19} Curso "Cédige de conducta y ética de UDLA®, UDLA, Quito, febrero de 2015, 4 heras.

20) Curso "Aprendizaje Colaboratvo”, Laureate Internationa! Universities - UDLA, Quito, enaro
de 2015, 20 horas.




21) Platatorma educativa Mcodle-UDLA, Unidad de Apoyo Virtual, UDLA, Quito, junic 2014, 5
horas.

22) Taller: "Cémo precentar exposiciones y proyectos con éxita”; Carporacién Educativa Nueva
Acrépolis, Quite, marzo de 2014, 12 horas.

23) Curso de Excel Avanzade, Escuela Politéonica Nacicnal, Quita, marzo 2013, 26 horas.

24) Estudios de inglés, Comision Fulbright, hasta Sto nivel, Quito, agosta 2010, 400 horas (80
horas per nivel).

25) Curso de “Elzboracidn y Evaluacion de Proyectos”, Universidad Central del Ecuador, Quito,
junio 2008, 30 horas.

26) Entrenamiento en "Servicio al cliente”, Marriott Vacation Club, Guayaquil, diciembre 2006.

27) Certificado de aprebacién del séptimo nivel de ingkés (Advanced 11}, Centro de Estudios para
la Comunicad (CEC), Escuela Politécnica Nacional, Quito, septiembre 2006, 280 horas (40
horas per nivel).

28)Curso de "Fidelioxpress”, Facultad de Turismo y Preservacion Ambiental, Hoteslera y
Gastronomia, Universidad Tecnolégica Equinoccial (UTE), Quito, abril 2005, 30 horas.

29) Curso como Manager y Recursos Humaros - Quito, Cerificacicn Profesional, febrerg 2004,
10 horas.

30) Auxiliar en Computacion, Escuela Politéenica Nacional del Ejército, Quito, 2001, 40 horas,

4. EXPERIENCIA PROFESIONAL

« Universidad de las Américas (UDLA), Dacente Titular a tiempo completo, Facultzd de
Gastronomia, desde junio de 2014 hasta la presente (4 anocs 3 meses). Funcicnes:
planificacién de clases; desarralio de! Plan Estratégico de la Escuela, Control del Plan
Operativo Anual, planificacidn de eventes académicos, Implementackin de metodologias de
aprendizaje, disefio y elaboracién de evaluaciones e indicadores de aprendizaje, miembro
de tribunal de grados, miembro del Comité de Retencicn, Comité de Vinculaddn, desamalio
de proyectos de vinculacicn, entre otros.

+ Escuela Politécnica del Ejército (ESPE), Docente tiempo parcial, Facultad de Ciencias
Econdmicas, Administratives y de Comercio, desde sepliembre de 2007 a noviembre de
2010 (3 afos 2 meses). Funclones: Docente hora clase, planificacién de clases y trabajos;
implementacion de metodologias de aprencizaje; disefio y elaboracian de evaluaciones.

+ Grayline, Ejecutiva de trafico internacional, desde octubre 2012 a marzo 2013, Funciones:
servicio al cliente, catizacion de productes, y manejo de programas internos de empresa
para reservaclones,

= Andando Tours, Ejeculiva de operaciones, desce abril 2012 hasla seplembre 2012.
Funciones: servicio al clienle, colizacién de produclos y manejo de programa inlemo de
auditoria de reservas vendidas.

+ Empresa Controldata S.A. (Proveedor Independiente de serviclos de Marriott Vacation
Club International), octubre 2006 hasta marzo 2012; dltimo cargo: Coordinadora de
Marketing y Ventas. Funciones: administracion de personal, responsable del cumplimiente
y elaboracion de presupuestos de ventas, coordinacion de marketing, eventos, relaciones
publicas y ejecucién de ventas.

= Hostal Villa Nancy, Administradora y Asistente de Gerencia, desde agoste de 2005 hasta
octubre 2006. Funciones: administracidn del hostal y asistencia a gerencia.

« Restaurante D'Cris, Gerente-Propietariz, enero 2004 - dicembre 2006.




5. REFERENCIAS PERSONALES Y LABORALES

« Econ. José Zapata Andrade, Ministerio de Comercio Exterior, Industrializacion, Pesa vy
Competitividad, y docente de la Escuela Superior Palitécnica del Ejército. Teléfanos:
3341582 Celular: 0984 587 630

« Ing. Sonia Jiménez, Coordinacién de cervicios al cliente {Broker Marriolt Vacation Club
Intemational), Celular 0592 548 594,

« Lcda. Mercedes Murgueytio, Exgerente de producta Andando Tours. Telélono 2347356;
celular 0989251272,

o Leda. Elsy de Guemdn, Gerente de Servicios al Cliente Cantraldata (Broker Marriott Vacatian
Club International), Celular 0954443485,

« Mdsler Esteban Castllo, Presdente de la Empresa Caslillo Hermanes Cia. Lida.; Teléono
celular: 0994502577

6. HABILIDADES / COMPETENCIAS

Docenciz en Administracion de Empresas, Costos, Proyectos, Servicio al Cliente y afines.

Liderazgo y desarrollo del personal

Marketing

Planificacién y organizacién

Manejo de talente humano

Gestidn de presupuestos

Servicio al cliente

Coentabilidad ceneral

Relacones plblicas

Organizackin de Eventos

Trabajo en equipo

Orientacitn a resultados

Compremiso e idenlilicacidn con la empresa

+ Manejo de programas de computaciin: MicroSoft Office: Ward, Excel, Power Point, Access,
Fidelio, Internel Explorer, SPSS (Manejo Esladislico de Datos).

« Idiomas: espaiiol {100%), inglés (80%)

NOTA: En caso de requenr los orginales o fotocoplas de los titulos y certificades
correspondientes, favor solicilar a la suscrita,




CURRICULUM VITAE

DATOS PERSONALES

Apellidos: Guadalupe Camino

Nombres: Alexandra Carolina

Cédula de Identidad: 1718381609

Estado Civil: Casada

No. Hijos: L

Edad: 29 afios

Fecha de Nacimiento: 06 de octubre de 1988

Lugar de Nacimiento Ciudad y Pafs: Quito, Ecuador.
Direccion Domicilio: Vicente Ledn N10-24 y Oriente,
Teléfono Convencional: 022586076

Teléfono Celular: 0984519990

Email: acguadalupe(08 @ gmail.com

ESTUDIOS REALIZADOS

Estudios Universitarios

- “Maestria en Direccién de Comunicacion Empreserial ¢ institucional”, Universidad

de Las Américas,
9 de Junio de 2015,
Quito Ecuador

- “Licenciada en Gastronomia"”, Universidad de Las Américas.

15 de Mayo de 2012,
Quito-Ecuador




Estudios Secundarios
- Unidad Educativa Experimental “Manucla Cafiizarcs™, cspecializacion Fisico-
Matemitico,

CAPACITACION

- Certificacién internacional, Serv Safe. Diciembre 2017. Quito- Ecuador,

- Community Managemet, Blue It, Ing. Ivan Alejandro Caicedo, Agosto 2017.
Quito-Ecnador

- Barista Skills Foundation, SCA- The Specialty Coffee Association, Sr. John Deck.
Abril, 2017,
Quito Ecuador

- Curso de Investigaién Cientifica Aplicada a Trabajos de Titulacién. Febrero 2017
“UDLA, Dr. Miguel Posso (Fucilitador extcrnoy”
Quito Ecuador

- Seminario-Taller de Catacién de Café , VELEZ, Jhonattan Ramircz, Octubre 2015,
Quito Ecoadar,

- Taller introduccion a las diferentes perspectivas de la investigaci6n, feb-2017.
UDLA (facilitador interno).
Quito Ecuador

- 'Taller de Lectura Critica, Febrero 2017. UDLA (facilitador interma)

- Taller de Investigacion, Febrero 2017. UDLA (facilitador intemo)

- Curso de Normas APA, Febrero 2016, UDLA (facilitador interno)

- Capacitacién de aulas virtwales MOODLE, UDLA. Quito-Ecuador. Septiembre,
2014,

- Taller de Inteligencia emocional, Febrero 2016,

- Taller de Mctodologfas de Enscianza, Febrero, 2016.

- Taller de Ribricas, Febrero, 2016,

- Taller “Método de caso”. Septiembre, 2015,

- Curso BPM/ Julio, 2015.




Primer Congreso Iheroamericano DirCom, El Management Estratégico Global,
Mayo, 2015.

Curso de Barismo, Escucla de Banismo “[sveglio”, Junio 2014 hasta la fecha.
Clase Magistral de Cocina Oriental, Oficina Comercial de la Repiiblica China-Udla.
Septiembre,2014.

Training in best practices in culinary arts, Kendall College-Chicago. Agosto, 2014.
Cuisine of America Culinary Master Class Faculty Participant. Kendall College-
Chicago. Agosta, 2014,

Kendall Best Practices and Demo class, 31 de Julio- 2014, Kendall College-
Chicago

Seminario- Taller “Plan estratégico de comunicacién”. Udla. Mayo,2014,

Cata de vinos y aceites, Noviembre-2012 a través de Bodegas y Vifiedos
Castiblanque.

Seminario- Taller *Metodologfa de Titulacién”. UDLA, Dra. Patricia Hidalgo
(Facilitadora interna) Diciembre, 2013

Seminario- Taller Interacional “La planeacion estratégica de la Comunicacion
Orgunizacional”, Udla, Julio, 2013,

Seminario- Taller Intemacional ** Gestién y comunicacién de enisis™, Udla. Febrero
2013,

Seminario de Banquetes y catering, Mayo- 2012, UDLA,

Capacitacién cn Gerencia de Alimentos y Bebidas, Julio-2012,

Seminario “Cata de Vinos y Munidaje” Capacitacion docencia, “Universidad de Lus
Améncas” (Febrero - 2012).

Dacencia y pedagogfa cn Laboratorios de Alimentos y Bebidas, Julio / 2010

ACTIVIDADES IMPORTANTES

Juez de piso, concurso "Metro Super Chef”, Abril, 2015




Organizadora; gestion y logistica, cvento “LAS MEJORES FANESCAS DE LA
CIUDAD DE QUITO”. Fcbrero / 2015

Organizadora; gestion y logistica, cvento “COLADA MORADA Y GUAGUAS DE
PAN,DE LA CIUDAD DE QUITO". Octubrei2014

Organizadora; gestion y logfstica, evento “LAS MEJORES FANESCAS DE LA
CIUDAD DE QUITO", Febrero / 2014

Juez, Concurso de Chefs “SABOR A MANABT™ | Manta, Junio /2013,

Parte del directorio organizador, CENA- COCTEL Ferra Adria, Juniof 2013
Participacién ¢n 1a organizacién de la foria ** Guayaquil Gastrondmice 20127,

IT Festival de Gastronomia “Sabores de Brasil”, Embajadi de Brasil, Septiembre/
2012.

Organizadora logfstica, lanzamiento del libro “Chefs del Ecuador 2011% —
Ediecuatorial, 2011 Quito Ecuador,

Organizadora logfstica, lanzamicato del libro “Chefi del Feuador 20117
Ediccuacorial, 2012 Quito Fenador,

IDIOMAS

- Espaitol natal,
= Inglés medio

EXPERIENCIA PROFESIONAL

Universidad de Las Américas

Miembro Comité de Bvaluacidn de Aprendizaje, Escuela de Gastronomfa, Mayo
2016.

Universidad de Las Américas

Daocente tiempo completo, Facultad de Gastronomia, Marzo 2016,
Deligourmet, Delicatessen- Cafeterfa

Empresa familiar, gestion, produccidn y servicio. Actualidad,




Universidad de Las Américas

Centro de Investigacién, innovacion y promaocién de la Gastronom{a Ecuatoriana,
Junio 2015.

Universidad de Las Américas

Coordinadora Académica, Facultad de Gastronomia. Julio 2013 hasta Junio 2015
- Universidad de Las Américas

Docente , pregrado, ppr, tecnologias. Facultad de Gastronomia. Julio 2012 hasta la
fecha.

- Universidad de Las Américas

Asistente de gestién académica, Escuela de Gastronomia, Julio 2011 hasta Junio
2012

- Universidad de Las Américas

Auxiliar de bodegn, Escuela de Gastronomia. Julio 2010 hasta Jurio 2011,

El Tanel, Panaderia y pastelerfa

Asistente operativa, produccion de pastelerfa, Febrero 2008 hasta Octubre 2014,

TRABAJO Y PASANTIAS

Servicio:

Bventos corporativos, Universidad de Las Américas, 2010 en adelante,
Hosterfa San Jos¢ de Puembo- Marzo 2009- Marzo 2010,

Restaurante LA EXQUISITA- Marzo 2008-Febrero 2009

Hotel W Marriot- Abril 2008

Delicatessen Deligourmet- Marzo 2010 - actualidad

Cocina:

Eventos corporativos, Universidad de Las Américas., actualmente
Asistente Chefs corporativos. Chefs Megamaxi,

Hosteria San José de Puembo- Marzo 2009- Marzo 2010).
Restaurante LA EXQUISITA- Marzo 2008-Febrero 2009

Hotel JW Marriot- Abril 2008

Delicatessen Deligonrmet- Marzo 2010 - actualidad




HONORES Y PREMIOS

- Socia Fundadora Proyecto “Mujeres Chefs del Ecuador”, Agosto,2014,

= Nuevo Talento de Ta Cocina Ecuatoriana, libro “El Sabor de mi Feuador” 2013

- Tetcer lugar con medalla de bronee categoria MASTER. Copa Culinaria Cotopaxi,
Latacunga 2012

- Secgundo lugar con medalla de plata categorfa MASTER. Concurso de Chocolate
“Aromas del Ecnador™ 2012

- Primer lugar con medalla de plata categorfa JUNIOR, Copa Culinaria de Jas
Américas Ecnador— Guayaquil 2011,
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