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RESUMEN

La presente tesis realiza la propuesta de una guia de alimentacion y recetario

para promover la disminucion de dolores osteomusculares.

El principal objetivo es investigar los alimentos que demuestran incidencia en la
mejora de tratamiento para el dolor, en esta etapa se recopilé informacién de
varias fuentes cientificas y estudios ya antes planteados que demuestran los

alimentos que potencializan la disminucion del dolor.

Posteriormente se disefid una guia alimenticia tomando en cuenta el resultado
de la investigacion antes planteada, se realizO encuestas a personas que
acuden al centro CEKINE y entrevistas a profesionales para la informacion

exacta que tendra la guia.

Con la informacion ya expuesta en la guia, se disefid un recetario que ayuda a
tener una alimentacion balanceada y potencializar la reduccion de dolores
osteomusculares, tomando en cuenta cuales son los alimentos prohibidos,

restringidos y permitidos para la creacion de recetas innovadoras y saludables.

Al final se realiz6 una validacion con un grupo de expertos para la guia de
alimentacion y un grupo de profesionales de la salud: nutricionistas,
fisioterapeutas y ostedpatas. El recetario fue validado por un grupo de
expertos en gastronomia, conformado por cuatro chefs de la Universidad de
las Américas, realizando las correcciones propuestas por cada grupo y

teniendo como resultado la guia alimenticia y el recetario.



ABSTRACT

This thesis proposes a food guide and cookbook to promote the reduction of

musculoskeletal pain.

The main aim is to investigate the foods that shows the impact on improving
treatment for pain, at this stage collects scientific information from several
sources and studies already raised above showing foods that potentiate pain

reduction was collected.

Subsequently a food guide taking into account results of the investigation raised
earlier, at this stage surveys was used to people coming to CEKINE center and

interviews with professionals for information that will design a guide.

With the information already exposed in recipes guide that helps to have a
balance diet and potentiate reducing musculoskeletal pain, taking into account
which are prohibited , restricted and allowed for the creation of innovative and

healthy food recipes was created.

Finally was realized a validation in tow groups, first a medical group with a
professionals like nutritionists, physiotherapists and osteopaths for the food
guide, the second group was conformed by a experts in gastronomy like chefs
of the university of Americas, all of the experts was realized correction and then

the result was the food guide and cookbook.
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Introduccién.

Una adecuada alimentacion ha demostrado tener impactos positivos en la
efectividad del tratamiento del dolor, los alimentos pueden potencializar la
disminucién de los dolores osteomusculares conformados por el dolor 6seo,
muscular y articular; en las personas que padecen de esta condicion. Se
propone hacer una guia que ayude a potencializar la disminucion de estos
dolores con una previa investigacion de los alimentos prohibidos, restringidos y
permitidos; es decir que ayudan o perjudican a las personas que padecen

dolores cronicos.

Ya con la guia realizada se procedera a la elaboracion de un recetario con
alimentos innovadores y que se encuentren dentro del grupo de alimentos
permitidos para el consumo de las personas ya establecidos con anterioridad,
promoviendo la disminucién de los dolores osteomusculares y obteniendo

como resultado que la persona tenga una mejor calidad de vida.

Al final la guia y el recetario seran entregadas al centro de fisioterapia,
kinesiologia y osteopatia CEKINE, para ayudar de forma regular en los
tratamientos de disminucion del dolor que el centro realiza, siendo una nueva
herramienta que ayuda a mejorar la calidad de vida de las personas que
asisten a este centro y padecen de dichos dolores.



Problema de investigacion

La alimentacion juega un papel importante en la actualidad, ya que el ser
humano por el tipo de trabajo, estrés al que estd expuesto y otras
circunstancias adicionales, generan que no haya una alimentacion adecuada,
lo cual le puede llevar a sufrir multiples dolencias que pueden afectar el

sistema osteomuscular.

Conforme pasa el tiempo, existen cada vez mas estudios que demuestran la

relacion directa que existe entre lo que comemos Yy los dolores que tenemos.

Un ejemplo de esto puede ser que ciertos alimentos como, los lacteos, los
alimentos que contienen histamina en altas cantidades, la carne de cerdo, son

alimentos que actian como mediadores de inflamacion generando en dolor.

Es por ello que al consumir alimentos que promueven la disminucién del dolor
como por ejemplo, el jengibre, productos integrales, y alimentos que contengan
omega 3, junto con una buena combinacion de recetas enfocadas a la
disminucion del dolor y tomando en cuenta los alimentos: prohibidos,
restringidos y permitidos se ayudara a la disminucion de los dolores

osteomusculares.
Formulacién del problema:

¢La elaboracion de una guia de alimentacion y recetario ayudard a la

disminucién de los dolores osteomusculares en las personas que los padecen?



Justificacion

En la actualidad existe incidencia de dolores osteomusculares, alrededor del
75% de la poblacion adulta padece dolor de espalda; de un 7 a un 18% sufren
con frecuencia o de forma constante este dolor, esto lo refiere Onmeda en su
estudio de dolor muscular. Generalmente este tipo de dolor afecta con mas
frecuencia a personas que tienen mas de los 45 afios. Debido a la incidencia
de dolor que actualmente existe por diferentes causas, se generan varias
formas de poner fin a este mal o de poder disminuirlo en un porcentaje
considerable; en este caso se pretende reducir dicho dolor solo con el poder
que tienen los alimentos, presentando asi una guia alimentaria que muestre
cuales son los alimentos mas adecuados para el consumo, y un recetario que
ayuda a este grupo de personas a conocer recetas sencillas con los alimentos
antes mencionados para poder tener mejores resultados y potencializando la
reduccion de este dolor, ayudando asi a mejorar su calidad de vida (Onmeda,
2012).


http://www.onmeda.es/enfermedades/dolor_espalda.html

Objetivos

4.1 Objetivo General

Elaborar una guia de alimentacion y recetario para promover la disminucion de

los dolores osteomusculares.

4.2 Objetivos Especificos

Investigar alimentos que demuestren mejoras en el tratamiento para la

disminucién del dolor osteomuscular.

Disefiar una guia alimenticia para la disminucion de dolores osteomusculares.

Crear un recetario basado en la guia alimenticia que ayude a tener una

alimentacion balanceada y reduccion los dolores osteomusculares.

Validar el manual y el recetario por parte de expertos en gastronomia y salud.

5. Métodos de investigacion

Tabla 1 Metodologia de investigacion

disminucion de dolores osteomusculares. Inductivo-
deductivo

Etapa Método Técnica Resultado

Investigar alimentos que demuestren | Analitico-sintético Revision Bases tedricas sobre

mejoras en el tratamiento del dolor bibliogréfica las que se fundamenta
la investigacion

Diseflar una guia alimenticia para la | Analitico-sintético Entrevistas Guia alimenticia

Crear un recetario basado en la guia | Inductivo-
alimenticia que ayude a tener una | deductivo
alimentaciéon balanceada y reduccién los | Analitico-sintético

dolores osteomusculares.

Fichas de resumen

Recetario

Validacién del manual y el recetario por | Cualitativo-
parte de expertos en gastronomia y salud. | deductivo

Validaciéon de

expertos.

Manual y recetario.




6. Resultados esperados

6.1 Investigar alimentos

En esta etapa se aplicard el método Analitico-sintético con la técnica de
recopilacion de informacién para tener como resultado las bases teoricas sobre

las que se fundamenta la investigacion.

6.2 Disefiar una guia alimenticia

En esta etapa lo que se hard es utilizar los métodos Analitico-sintético e
Inductivo- deductivo, con la técnica de aplicacion de entrevista a profesionales

y encuestas a personas del centro Cekine, para tener como resultado la Guia.

6.3 Crear un recetario

Es esta epata se utilizara los métodos Inductivo- deductivo y Analitico-sintético,

con la técnica de fichas de resumen obteniendo como resultado el recetario.

6.4 Validacion del manual

En esta etapa se utilizar4 el método Cualitativo- deductivo con la técnica de

validacion de expertos, teniendo asi como resultado la guia y el recetario.

6.5 Novedad

Este tema esta encaminado en promover desde el &mbito gastronémico una
opcién para las personas que padecen dolores osteomusculares, ademas de
mejorar la calidad de vida potencializar cualquier tipo de tratamiento para la
disminucién de dicho dolor, con la ayuda de recetas faciles para que las
personas puedan tener una idea clara de lo que es alimentarse

adecuadamente segun la dolencia que les afecta.



6.6 Impactos

6.6.1 Social

El impacto social que genera esta propuesta esta dirigido a las personas que
padecen dolores osteomusculares crénicos, ayudandoles a mejorar su calidad
de vida y a disminuir el dolor que presentan sin alterar ningan tratamiento que

la persona tenga y asi brindar una mejor calidad.

6.6.2 Ambiental

Este proyecto pretende promover un mejor consumo de alimentos naturales a

partir de recetas faciles de elaborar.

6.6.3 Econdmico

El impacto econémico sera que se pueda generar trabajo en un area no antes
explorada por el campo de la gastronomia, abriendo asi un nuevo camino para
que gastronomos impongan nuevas técnicas e ideas, trabajando en conjunto

con profesionales de otras ramas.



1. Capitulo I. Fundamentacién Teorica:

1.1 El dolor osteomuscular

Segun la biblioteca nacional de medicina de E.E.U.U. (2015), El dolor es una
sensacion desencadenada por el sistema nervioso.

El dolor es una sensacion subjetiva, incide en disminuir la calidad de vida. La
intensidad sera distinta en cada persona, y cambia incluso por la personalidad.
La duracion, localizacién y frecuencia del dolor son facilmente identificables
(Serra, Diaz y de Sande Carril, 2003).

El dolor ayuda a diagnosticar un problema en la persona. Generalmente al
momento de tratar el problema el dolor se desvanece pero en algunos de los
casos el dolor continla presente a esto se lo conoce como dolor cronico (

Bivlioteca Nacional de medicina de los E.E.U.U., 2015).

De esta manera sabemos que existen diferentes tipos de dolor como son:
¢ Dolor agudo: suele ser objeto de un diagndstico puntual y un tratamiento
corto.
e Dolor esporadico: estd relacionado con una actividad o movilidad
concreta, es dificil de identificar y por lo tanto tratar.

e Dolor crénico: el dolor permanece constante aunque la intensidad varie.

Se dara mayor énfasis a la explicacién del dolor cronico ya que el proyecto esta
dirigido a personas que presentan este tipo de dolor (Serra, Diaz y de Sande
Carril, 2003).

El dolor crénico constituye una fuente de estrés para la persona, puede tener
caracteristicas muy parecidas a la depresion como son los trastornos del
suefio, apetito, irritabilidad, pérdida de los intereses sociales, cansancio,
disminucioén de la tolerancia al dolor. Una vez que el dolor agudo se hace
persistente y pasa a la cronicidad se encuentra todas las caracteristicas antes

mencionadas.



Cuando una persona presenta persistencia de dolor y resistencia a varios
tratamientos puede llegar a sufrir el sindrome de dolor crénico que tiene varias
caracteristicas sintomaticas, entre las principales se tiene:
e Dolor persistente, aproximadamente unos 3 meses de duracion.
e Dolor resistente a varios tipos de tratamientos.
e Dolor provocado por una enfermedad, trauma fisico o emocional.
e Dolor que se ha convertido en la principal preocupacién de la persona.
e Discrepancia entre el dolor persistente y resultados de examenes
fisicos
e EIl dolor se sigue presentando como situacion de emergencia para la
persona.
e Lo Unico que la persona quiere es encontrar la solucion a su dolor.
e Las personas terminan presentando dificultades en su entorno social y
familiar.
Con las caracteristicas antes mencionadas la persona que padece dolor
cronico presentan constantes molestias que afectan directamente a la calidad

de vida.

1.2 Tipos de dolor

El dolor osteomuscular estd conformado por tres tipos de dolores los cuales
son: el dolor 6seo, dolor muscular y el dolor articular, a continuacién se

explicara de forma mas detenida sobre cada uno de estos dolores.

1.2.1 Dolor Oseo

Se manifiesta con un dolor local, constante y que raramente alivia con el
reposo. Es un dolor sordo generalmente localizado en una zona especifica,
este dolor suele ser intenso debido a que la capa que recubre al hueso
(periostio) tiene gran cantidad de terminaciones nerviosas y estas son las

causantes del dolor.



1.2.2 Dolor Muscular

Es moderado, aparece con la actividad y siempre alivia con el reposo. Es un
dolor que se manifiesta en los grupos musculares puede ser producido por
exceso de trabajo muscular (ejercicio fisico), por golpes directos en el musculo

o por enfermedades que afectan directamente en los grupos musculares.

1.2.3 Dolor Articular

Es un dolor moderado, se manifiesta con un dolor local y segmentario, es
variable segun la actividad y generalmente alivia con el reposo. El dolor
articular es espontaneo puede provocarse al movimiento o puede haber dolor
articular a la palpacion; (dolor a la palpacion es un indicativo a desordenes
reumatolégicos). El dolor articular puede provocar disminucién de la movilidad
en la articulacion correspondiente, lo cual puede llegar a provocar una

limitacion articular crénica.

El dolor osteomuscular es una mezcla de los tres dolores antes mencionado,
porque se caracteriza por su localizacién que esta asociado con deficiencias
funcionales musculares, deficiencias de estructuras y deficiencias articulares
(Ricard, 2003).

1.3 Medicién del dolor

1.3.1 Umbral del dolor

Se considera como el minimo estimulo capaz de ser percibido como dolor. En
general los seres humanos tienen un umbral de dolor semejante o parecido;
pero también sucede que el umbral del dolor individual puede variar con el
tiempo, aunque en muchos de los casos no es de una forma muy notoria. Este
también varia de acuerdo a cada persona y es mas en la misma persona puede
variar por diferentes circunstancias que se le presenten; estas se detallaran a

continuacion.
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Circunstancias que hacen descender el umbral del dolor:

e Aprehensién del individuo

e Fendtmeno de anticipacion: es cuando la persona por cualquier razon
presiente que el dolor va a aparecer.

e Cuando se presenta inflamacién los vasos congestionados presionan

sobre los nervios y esto ocasiona el dolor intenso.

El dolor es una sensacion subjetiva cuya intensidad (umbral) y la manera de
relacionar ante él no siempre son indicadores confiables de la severidad del

problema que la persona presente (Cediel, 2008).

1.3.2 Tolerancia al dolor

Significa la capacidad que tiene la persona de soportar el dolor sin que
presente sefiales fisicas de este. La tolerancia del dolor es diferente para cada
persona, depende de varios factores como las experiencias personales, de las
expectativas culturales, familiares, el estado fisico, emocional y actual de la
persona. Por ejemplo en algunas culturas el demostrar que se siente dolor es
considerado como una debilidad por lo que presentan una tolerancia al dolor
mucho mas alta. Es probable que una persona deprimida o ansiosa tenga
menor tolerancia al dolor, mientras que personas con una personalidad mas
distraida o que se encuentran en una urgencia o un desafio en algiun deporte

muestran una tolerancia al dolor mas alta.

1.3.3 Valoracion del dolor

De una buena valoracién se deriva la exactitud y eficacia de la mejora de la
persona, por lo que se debe tomar en cuenta los siguientes datos (Serra, Diaz
y de Sande Carril, 2003).

e Tipo de dolor
e Intensidad

e Calidad de descanso nocturno
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e Asociado a una patologia concreta

¢ No asociado a una patologia concreta

e Tratamientos recibidos

e Opinion del paciente respecto a su dolor

e Caracter del individuo

1.4. Técnicas de medicion del dolor y mejora

Existen varias técnicas de medicion pero para esta investigacion se tomara en
cuenta la Escala Visual Anéloga, que es la técnica mas usada, ya que segun el

criterio de algunos especialistas resulta ser la mas certera.

1.4.1 Escala visual analoga (EVA)

Estd compuesta de una linea continua que demuestra las experiencias
dolorosas, con palabras que van sin dolor a dolor maximo y va desde 0 que
significa sin dolor, hasta llegar a 10 que seria el dolor maximo a tolerar(Moreno,
Interial, Vasquez, Medina y Lopez, 2015). Para evaluar la intensidad del dolor,
esta es una escala que permite que la persona indique el grado de dolor que

siente y los grados de dolor pueden ir de:

e Ausencia de dolor: 0
e Dolor leve: 1-3
e Dolor moderado: 4-7

e Dolor severo: 8-10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ausencia Dolor Dolor
de dolor moderado méximo

[Figura 1: Escala visual anédloga

Tomado de M. Guadalupe Moreno, 2015 p. 75
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1.4.2 Escala visual analoga de mejora

Para poder evaluar y saber segun la perspectiva de cada persona la mejoria
después de un tratamiento se utiliza exactamente la misma escala que va de 0
a 10, pero en este caso 0 significa no ha presentado ningun tipo de mejora

mientras que 10 es una mejora completa.

Las dos tablas tienen la misma estructura, la diferencia es que en la una

valoramos el grado de dolor, y en la otra el nivel de mejoria de éste.

1.4 Alimentacién saludable

La alimentacion saludable es aquella que llega a aportar la energia y nutrientes

esenciales para que la persona pueda mantenerse sana (Breastcancer, 2013).

Los alimentos contienen nutrientes esenciales, que son todos aquellos que no
puede sintetizar el cuerpo humano o que sintetiza en cantidades insignificantes
por lo que deben ser tomados de los alimentos y son las proteinas, grasas,

hidratos de carbono, vitaminas y minerales.

Para que una alimentacion sea saludable debe cumplir con ciertos principios

como:

e Ser adecuada en nutrientes y fibra dietética: Esto quiere decir que
contiene nutrientes, energia y fibra en las cantidades adecuadas para
mantener la salud de cada persona.

e Debe ser balanceada en nutrientes y alimentos: Es cuando las fuentes
de un nutriente no excluyen las de los otros nutrientes.

e Controlada en calorias: Esto quiere decir que las kilocalorias que se
ingieren deben ser iguales o menores a las que el cuerpo gasta.

e Moderada sin provocar exceso: Es cuando los constituyentes de los
alimentos (grasa total, grasa saturada, colesterol, azlicar y sodio) estén
en los regimenes establecidos por los organismos internacionales, hay

gue recordar que moderacion no significa abstinencia.
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e Variada en alimentos: Esto quiere decir que se deje ingerir los 5 grupos
alimenticios y tener una amplia diversidad en cada grupo, de esta

manera también se evita la monotonia.

Los profesionales de la salud recomiendan mas que una dieta, seguir un plan
de salud, es decir un estilo de vida con habitos que van desde saber cuanto se
debe comer, enfocarse en los principales grupos alimenticios y mantenerse
fisicamente activos. Las personas por lo general piensan que mantener una
alimentacion saludable quiere decir renunciar o eliminar de la dieta diaria
alimentos que por lo general gustan; mientras que el verdadero significado de
mantener una alimentacion sana solo radica en tener una buena planificacion
sobre que se debe comer y al contrario no privar ni eliminar alimentos que son

del agrado de la persona.

Tomando en cuenta lo antes mencionado se dice que los principios mas
importantes de una alimentacion saludable son que esta debe ser: variada,
balanceada y moderada, por lo que a continuacion cada uno de estos puntos

recibira la explicacién necesaria.

Segun Lorena Goetschel, (2016), master en nutricion; la alimentacion saludable
es aquella que provee al ser humano todas las sustancias que requiere para su
subsistencia, como son los macronutrientes: carbohidratos, proteinas, grasas y
agua, y los micronutrientes: vitaminas y minerales. Ademas es saludable que la
alimentacion sea agradable y placentera para contribuir no solo al bienestar
fisico, sino emocional de las personas. Cuando la alimentacion no es
saludable afecta a la salud y puede desencadenar patologias por exceso de
nutrientes como la obesidad, sobrepeso y enfermedades relacionadas como las
cardiovasculares y diabetes. Mientras que cuando existe falta de nutrientes se

puede producir desnutricion y anemia.
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Afade también que la variedad es uno de los factores clave en la alimentacion
saludable, ya que solamente cuando se consume productos de diferentes
clases: lacteos, carnicos, frutas, verduras, leguminosas, cereales, oleaginosas,
se pueden obtener todos los nutrientes que requiere el organismo para Su

funcionamiento.

Tomando en cuenta que el balance de los diferentes grupos de alimentos es
muy importante porque cada uno de ellos proveen diferentes clases de
nutrientes y mantener balanceada la cantidad de alimentos de cada grupo

proveera la cantidad de nutrientes requeridos.

Sin olvidar que ningun alimento por principio es malo, pero es importante que la
cantidad que se consume no sea exagerada de ninguno de ellos. La
moderacion implica que la cantidad que se consume de un alimento sea la
adecuada segun la condicion fisica, la edad y la situacion especifica de cada

persona.

Afirma también que la alimentacion saludable es basica para mantener la salud
y evitar enfermedades que se producen por exceso o disminucién de la ingesta

de nutrientes.

1.5.1 Alimentacién variada

Para que la alimentacion pueda ser variada se debe tomar en cuenta que hay
que variar los alimentos de cada grupo de alimentos, consumiendo diferentes
productos en lugar de comer siempre lo mismo, la variedad en las comidas al
igual que en la vida hace que esta sea mas interesante y ademas ayuda a que
esta tenga los nutrientes suficientes que el cuerpo necesita. Un gran ejemplo
de esto es si del grupo vegetales se ingiere un solo tipo de vegetal, como lo es
el tomate, ya que este es el favorito, se desaprovechan muchos de los
nutrientes que el resto de vegetales aportan al cuerpo. Este mismo concepto
aplica para todos los grupos de alimentos como lo son: frutas, vegetales,

granos, cereales, lacteos, entre otros. En cada uno de los grupos existe una
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gran variedad de alimentos y estos cambian un poco en los nutrientes que
contienen y que aportan al cuerpo. En resumen la alimentacion variada quiere
decir que esta debe ser divertida para que la persona no se canse con el

tiempo.

1.5.2 Alimentacion Balanceada

Uno de los caminos que se debe seguir para que la alimentacion sea
balanceada empieza eligiendo diferentes alimentos de los cinco grupos
principales como pueden ser:

e LActeos, ejemplo: leche.

e Proteina, ejemplo: carne.

e Vegetales, ejemplo: tomate

e Frutas, ejemplo: manzana

e Cereales, ejemplo: trigo
Para poder conseguir lo que se dice un balance perfecto, la persona debe
ingerir alimentos de los cinco grupos alimenticios, y obviamente esta permitido
agregar grasas, aceites y azlUcar para mejorar el sabor y que sean mas

agradables al consumirlos.

1.5.3 Alimentacién Moderada

Para poder tener una alimentacion adecuada se requiere planificar la dieta
diaria en la cual se combinen diferentes tipos de nutrientes. Por ejemplo si se
come algun alimento alto en grasa, azucar, sal o que contenga mucho aporte
de energia, como ejemplo una hamburguesa con una gaseosa, se deberia
considerar cambiar el consumo de esta comida chatarra por una dieta con
diferentes alimentos que tengan una concentracion menor de grasa, azucar y
sal; como frutas, ensaladas verdes, pescado al vapor, etc. Esto significa que si
decide comer un jamén o carne salada en el almuerzo el acompafiamiento de
esto deberia ser unos vegetales preparados sin sal, o0 con un aderezo bajo en

grasa.
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Con esto se puede planear una dieta saludable cuyos alimentos se encuentren
en los diferentes grupos alimenticios y que aparte gusten y sean compatibles
con la cultura sin dejar de lado el presupuesto que cada persona tiene
destinado para esto (Wardlaw, 2015).

Llevar una alimentacién sana ayuda a prevenir problemas nutricionales, asi
como también las enfermedades no transmisibles vy diferentes afecciones. Con
todo el cambio que ha sufrido la alimentacién con el paso de los afios por
causas como el aumento de alimentos procesados, la rapida urbanizacion, el
cambio de estilo de vida de las personas, ha llevado a que la poblacion tenga
patrones de alimentacion no adecuadas, poniendo en riesgo su salud. En la
actualidad, se consumen mas alimentos hipercaldricos, grasas saturadas,
grasa de tipo trans, sal, azucar; y se observa un consumo bajo de frutas,
verduras, fibra o cereales integrales, factores que ponen en riesgo la calidad de
la salud.

Para que una alimentacién se considere adecuada, debe ir acorde a la edad,
sexo, talla, habitos de vida y ejercicio de la persona, el contexto cultural
incluyendo gustos y preferencias, los alimentos disponibles localmente y los

habitos alimenticios antes impuestos (Organizacion mundial de la salud, 2015).

1.5 Influencia de los alimentos en el dolor

Se debe partir del concepto que todo dolor se produce por la accion de los
medidores inflamatorios, moléculas que causan alteracion del sistema
inmunolégico, produciendo la inflamacion de bajo grado crénica generando en

dolor.

Segun Alan Goldhamer, médico osteOpata en el TrueNorth Health Center en
Santa Rosa, California, informa que las proteinas y grasas animales son los

alimentos mas responsables del dolor que genera la artritis.

El sistema inmune considera que la proteina es un antigeno y genera

anticuerpos para eliminarlo; pero las personas que son sensibles a las
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proteinas no eliminan estos antigenos y estos pueden acumularse en

diferentes tejidos causando asi la inflamacion (Juhasz, 2015).

1.6.1 Alimentos que aumentan el dolor

Entre los alimentos que favorecen el aumento del dolor y que con la

disminucién de su consumo ayudan a la reduccion del dolor se tiene:

1.6.1.1 L4cteos

Los lacteos ya que contienen factores de crecimiento especialmente (IGF):
Como antecedente se tiene que la IGF-1 considerado un mediador inflamatorio,
es una hormona semejante a la insulina pero con funciones de crecimiento,
numerosos estudios demuestra la relacion que tiene esta con la aparicion de

tumores.

El ser humano es el Unico mamifero que ingiere leche procedente de otro
animal después del periodo de lactancia y lo hace aun sabiendo que la leche
qgue produce cada mamifero es especifica para la especie que la produce, y a
pesar de esto se ha convencido que seguir tomandola ya siendo adultos es
saludable para la persona; alterando asi las leyes de la naturaleza. Sin
embargo se encuentran muchas evidencias que afirman que detrds de este

consumo se encuentran muchas de las dolencias.

Tomando en cuenta los mediadores de inflamacion la leche de vaca, la mas
consumida contiene un 70% de acidos saturados y 30% de poliinsaturados,
estructura que favorece la formacion de prostaglandinas y leucotrienos
inflamatorios que generan y agudizan el dolor. Ademas ese 30% llaga a perder
sus propiedades cuando por efecto del calor llega a 40 y 45C° y ya no
contienen sustancias antiinflamatorias. Por lo que la leche tratada para poder

ser consumida es una sustancia 100% inflamatoria.
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Ejemplo de la leche en la artritis reumatoidea: La leche es un desencadenante
en esta enfermedad ya que genera antigenos complejos que muchas de las
veces se colocan en las articulaciones provocando la inflamacion y el
entumecimiento. La Universidad de Florida en Estados Unidos ha realizado
estudios que demuestran que los sintomas se agravan a personas que

consumen leche.

Por otro la revista Scandinavian Journal of Rheumatology publicé un articulo
donde se afirma que cuando las personas con este tipo de enfermedad dejan el
consumo de lacteos en un periodo de 7 a 10 dias el dolor y la inflacién
disminuyen significativamente; afiadiendo también que cuando se volvia a la

ingesta de lacteos los sintomas surgian otra vez.

1.6.1.2 Histamina

En el articulo el enfoque de los mastocitos y el dolor de la revista Journal of
Neuroinmunogy, publicado en septiembre del 2013 por la Doctora Anne Héron
de la Universidad de Paris, muestra la importancia de la histamina en la
regulacion del dolor; en este articulo se demuestra como la histamina a traves
del sistema nervioso central regula los niveles de dolor. Por ello las personas
qgue tienen exceso de histamina o histaminosis pueden tender a gravar sus
dolores o presentar dolores cronicos, esto se estd estudiando ya con
anterioridad en SHC Medical.

Por lo que genera la relacion entre histaminosis y el Sindrome de Sensibilidad

Central y directamente con el dolor.

Es por esta razén que al ingerir alimentos con niveles elevados de Histamina,
desencadena en muchos de los casos dolores cronicos; por lo que es
necesario abstenerse de ingerir algunos de estos alimentos o0 seguir ciertas

reglas como estas ( SIGHI, 2015).



Tabla 2. Alimentos prohibidos y restringidos de la dieta de histamina

ALIMENTOS PROHIBIDOS

ALIMENTOS PERMITIDOS

Productos fermentados o
microbiol6gicamente madurados
(alcohdlicos , vinagre , levaduras ,
bacterias)

Productos de conserva

Productos céarnicos que hayan sido
curados, secado, marinados.
Embutidos

Visceras especialmente el higado

Carnes frescas
Huevos

Conservas de pescado (secos,
salados)

Pescados frescos,
Congelados y servidos
inmediatamente

Queso maduro

Productos que posean levadura

Papas, maiz, arroz, cualquier tipo
de grano, harina, pasta.

Espinacas, tomates (incluyendo la
salsa de tomate, zumo de tomate,
etc.), la berenjena, aguacate,
aceitunas Legumbres (lentejas,
arveja, soya, productos de soya como
el tofu) verduras encurtidas.

Todos los vegetales excepto los
antes mencionados

Fresas, frambuesas, limones,
naranjas y otros citricos ,platano,
pifia, kiwi, peras ,papaya , guayaba,
frutos secos( especialmente nueces )

Todas las frutas excepto las antes
mencionadas

Vinagre (especialmente el vinagre de
vino , vinagre balsamico )

Potenciadores del sabor ( glutamato ,
glutamato de sodio), consomé, caldo
La salsa de soya , especias picantes

La sal de mesa, el ajo (fresca o en
polvo).

Las hierbas frescas o secas
Almidén de maiz, de harina de
maiz

Cacao, pasta de cacao, chocolate y
marrén oscuro.

Azlcar, miel, stevia, mermeladas
de frutas aceptables.

Las bebidas alcohdlicas, leche de
soja, bebidas, jugos y refrescos.

Agua, infusiones, café, jugos
naturales.

Tomado de www.histaminintoleranz.ch

1.6.1.3 Acido araquidoénico:
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Tomando en cuenta que los mediadores de inflamacién dan como resultado el

dolor, el tejido aumenta la inflamacion gracias al acido araquidénico (acido
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graso de omega 6). El organismo es capaz de formar este tipo a partir del
acido linoleico (4cido graso de omega 6).

Este tipo de acido se encuentra solo en la parte grasa de los alimentos de
origen animal, por esta razon se dice que una alimentacién baja en alimentos
de este origen mejora los sintomas de inflamacion en la persona(Elmadfa y
Fritzsche , 2009).

La principal fuente de 4cido araquidonico se encuentra en la carne de cerdo y

sus derivados.

1.6.1.4 Harinas, cereales y legumbres

La principal razén por la que estos alimentos generan un aumento del dolor, es
porque ocasionan que se irrite el enterocito (que se encuentra en el intestino
delgado), cuya funcion principal es la reabsorcién de los nutrientes, al fallar
esta funcion provoca inflamacion y como resultado se tiene el dolor.

En el caso de las harinas es por el gluten generan, ya desencadenan la
inflamacion en el intestino delgado. Varios de los granos que son responsables

de provocar esta afeccion son: el trigo, el centeno y la cebada(Hoyle, 2013).

Por otro lado las legumbres son las responsables de desencadenar en muchos
de los casos el sindrome de intestino permeable, amenazando con la integridad
del este. Todas las plantas contienen un porcentaje de saponinas pero eso no
quiere decir que se debe prohibir o evitar el consumo; si no disminuir la ingesta

de las que tengan un porcentaje elevado de saponinas.

Las leguminosas son las que incluyen plantas que producen vainas con
semillas y estas son llamadas legumbres (Mayers, 2016).
Algunos ejemplos con indices altos de histamina son:

e Soya

e Frejol

e Garbanzo

1.6.2 Alimentos que disminuyen el dolor
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Muchos alimentos contienen compuestos antiinflamatorios que pueden aliviar la
inflamacion y ayudan a proteger tu cuerpo, las acciones que tienen los
alimentos producen un impulso poderoso para que el cuerpo pueda regular y

reducir la inflamacion(Bornstein, 2015).

Hay alimentos que no solo nutren sino ayudan aliviar y prevenir dolores. Un
ejemplo de enfermedad que afecta mucho a las articulaciones y los huesos es

la artritis.

Segun la Arthritis Foundation, algunos de los alimentos que pueden ayudar a
reducir este dolor son pescados azules como: atun, trucha y salmoén gracias a
su alto contenido en omega 3, otro claro ejemplo es el de granos enteros
(granos integrales), en general por su gran contenido en fibra que no solo
ayuda a la digestion si no a la disminucion del dolor. Al reducir o eliminar las
grasas saturadas como la de las carnes rojas o mantequilla se reduce la
inflamacion que se provoca en las articulaciones y esto ayuda a disminuir el

dolor.

1.6.2.1 Granos integrales

Mientras que los granos refinados promueven el dolor, el Comité de Médicos
para una Medicina Responsable afirma que los granos integrales, como el
arroz integral, no contribuyen a la aparicién ya que la fibra que estos contienen
promueve la reduccion de la rigidez articular y de esta manera disminuir su
dolor. Por otro lado en el estudio de American Journal of Clinical Nutrition
publicado en el 2008, se afirma que las personas al tener una dieta rica en
granos integrales pueden disminuir los niveles de proteina C-reactiva
relacionada con la inflamacién y por tanto el dolor; protegiéndose asi de la

inflamacioén sistémica croénica.

Un ejemplo es el salvado de arroz ya que al ser un subproducto es alto en
fitonutrientes e inhibe tres importantes moléculas proinflamatorias que
contribuyen al aumento del dolor, esto lo afirma la revista Journal of Medicinal
Food(Hoyle, 2013).
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1.6.2.2 Omega 3 (pescados)

Segun el estudio "El estado nutricional de los pacientes con artritis reumatoide
daneses y efectos de una dieta ajustada en la ingesta de energia, pescado y
antioxidantes”, realizado en The Department of Rheumatology en el X's
Hospital, por King Christian y Graasten, Denmark; se revisa el estado
nutricional de las personas con AR(artritis reumatoide), y se plantea si la AR es
influenciada o no por la manipulacion dietética.

El estudio duré 6 meses y se realizé 109 personas con AR activa, estos fueron
asignados a una dieta especializada aleatoriamente ajustando el consumo de
energia a sus pesos y aumentando la ingesta de pescado y antioxidantes. El
estado nutricional y la actividad de la AR fueron registrados al inicio del estudio
y se registré un bajo consumo de acidos grasos (omega3).

Durante el estudio, 28 de las 109 personas lo abandonaron, teniendo asi 81
restantes, que mostraron una mejora significativa en la duracién de la rigidez
matutina, el nimero de articulaciones inflamadas, el estado de dolor, y la
reduccion del costo de la medicina, mientras que los médicos de evaluacion
global, los datos de laboratorio, rayos X, y las actividades diarias eran
inalterada.

En conclusién con una dieta alta en consumo de pescados y antioxidantes se

mejoro el estado de personas con AR (Taylor & Francis Group content, 2011).

1.6.2.3 Frutas y verduras

Segun el estudio del Centro de Artritis Johns Hopkins, una alimentacién rica en
frutas y verduras promueve la disminucion del dolor ya que la fibra y
antioxidantes pueden ayudar tanto a la prevencién y el control del dolor(Davis,
2014).

Es recomendable que las personas con dolores crénicos consuman al menos

cinco porciones de frutas y verduras todos los dias

1.6.2.4 Jengibre
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El poder que tiene este alimento impide la inflamacion informa la revista
“Journal of Medicinal Food". Tiene propiedades antiinflamatorias que aparecen
por primera vez en 1970, por ejemplo el extracto de jengibre impide la inflacion
a nivel genético, anulando asi genes que provocan la respuesta inflamatoria.
Las moléculas que este contiene son la ciclooxigenasa y lalipoxigenasa de
manera que con estas se obtiene mayores resultados y menores efectos
secundarios que con los medicamentos antiinflamatorios comunmente
recetados. Estas propiedades hacen que el jengibre sea un alimento poderoso

en la dieta de aquellas personas que poseen dolores cronicos.

Segun Luis Palomeque, 2016, Ostedpata y Director de docencia de la Escuela
de Osteopatia de Madrid, dice que si existe dolor es porque existen mediadores
inflamatorios. Dichos mediadores tales como la histamina que se encuentra
presente en alimentos como: pimientos, berenjena, tomate, la naranja, frutilla,
kiwi, entre otros, el acido araquidoénico, los factores de crecimiento presentes
en alimentos tan comunes como: los lacteos, productos de cerdo. Por lo tanto,
aunque sean pequefas cantidades, si estos mediadores estan presentes en la
alimentacion diaria de la persona, favorecen a la inflamaciéon de manera a que
menor intensidad de estimulos, se produciran mas dolores, incluso la

cronificacion se haré presente.

También explica el porqué es importante eliminar alimentos como los lacteos
de la dieta diaria, ya que los lacteos como se nombré antes, tienen factores de
crecimiento en especifico IGF1, es asi que con mucha ingesta de lacteos se
aumenta la inflacion en los tejidos, ademas la leche de vaca posee mas de 25

proteinas que pueden producir reaccion alérgica en los humanos. Las mas
destacables son: betalactoglobulina, alfalactoalbimina, seroalbumina ,

caseinas. Entre un 50 y un 80 % de la poblacién reacciona inmunolégicamente
ante la presencia de alguna de estas proteinas, Entre los sintomas de

intolerancia se destacan:

e Alergias

e Dolor muscular
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e Taquicardias

e Fatiga
e Migrafas
e Diarrea

e Estreflimiento

e Flatulencias

Ademas afirma que la histamina es vital, pues es necesaria en todos los
tejidos, aunque en diferentes concentraciones. Considerando que la Histamina
es un mediador inflamatorio, claramente una dieta baja en histamina disminuye

la inflamacion.

Otro de los mediadores es el &cido araquidonico presente en la carne de cerdo,
el consumo de esta es altamente inflamatorio ya que en el metabolismo,
produce prostaglandinas 2, Leucotrienos 4 y Tromboxanos, es decir, sustancias

pro-inflamatorias y por lo tanto potenciales del dolor.
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2. Capitulo II. Elaboracion de guia alimenticia
Segun Mae Moreno Ching, 2016, Médico-Master en Nutricion Humana,
recomienda que la guia debe ser clara y concisa, que se la realice con gréaficos

de porciones, debe ser educativa, llamativa y actualizada.

Ademas, las recomendaciones son que la guia debe tener claras las porciones,
cuantas veces al dia se debe comer cada grupo de alimentos, que al final
termine siendo balanceada y saludable; que la persona tenga acceso a una
guia para una mejor eleccién de alimentos; que sea rica en nutrientes y en este
caso que ayude a la disminucion del dolor osteomuscular en la persona que lo

padece.

Igualmente, informar que la manera de manejar las porciones en la guia
pueden ser gréficas o textuales, la Dra. recomienda que sean graficas ya que

se tiene mejor impacto visual y son mas faciles de interpretar.

Afirma que el objetivo general de toda guia alimentaria es nutrir
adecuadamente a la persona, segun su salud, ciclo de vida, actividad fisica, es
decir las necesidades que esta tenga. Mientras que la importancia es poder
mantener el peso adecuado dependiendo de dicha necesidades antes
nombradas, y que esta guia ayude a prevenir o tratar diferentes tipos de
enfermedades.

Y por ultimo asegura que las necesidades basicas que debe cumplir una guia
son: que la informacion que esta tenga sea clara, ademas que cuente con
estudios previos ya que debe cumplir con respaldos del porqué de las

indicaciones alimenticias se encuentran en esta.

2.1. Introduccion:

Esta guia representa las recomendaciones del tipo de alimento y frecuencia de
su consumo que la persona que padece de dolores osteomusculares debe
ingerir, tomando en cuenta cuales son los alimentos permitidos, los restringidos

y los prohibidos, con las recomendaciones necesarias.
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2.2. Distribucién del plato

Grains

Vegetables )
Protein

Choose

Figura 2: MyPlate

Tomado de http://www.choosemyplate.gov/

Las porciones a consumir diariamente segun el grupo de alimentos son:
Lacteos: 2 tazas

Granos: 3 onzas preferiblemente integrales

Fruta: 2 tazas

Proteina: 5 ¥2 onzas

Vegetales: 2 ¥; tazas

2.3 Recomendacién de porciones

El nimero de porciones varia segun el género, edad, peso, talla y tipo de
actividad fisica, a continuacion las recomendaciones segun el factor de
actividad fisica (Gottau, 2010).


http://www.choosemyplate.gov/
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¢ Intensa: ejercicios o actividades intensas, 6-7 dias por semana
e Moderada: ejercicios livianos de 1-3 veces por semana.

e Leve: poco o nada de ejercicio

2.4 Tipos de actividad fisica

Segun la OMS la intensidad de las actividades fisicas varia segun la persona,
depende de que tanto ejercicio realice. Y de acuerdo a esto se puede dividir en

actividad leve, moderada e intensa.

2.4.1. Actividad fisica moderada

Es igual a un esfuerzo moderado, es decir acelera de una forma que se percibe
el ritmo cardiaco (OMS, 2014). Las actividades pueden ser:

e Bailar

e Desplazamiento de cargas moderadas (< 20 kg).

e Jardineria

e Caminar a paso rapido

e Cazay recoleccion tradicionales

e Participacion activa en juegos

e Paseos con animales domésticos

e Tareas domésticas

e Trabajos de construccion generales

e Deportes con nifios

2.4.2. Actividad fisica intensa

Es igual a una cantidad grande de esfuerzo y esta provoca un aumento
importante de la frecuencia cardiaca y una respiracion acelerada. (OMS,
2014). Ejemplos de estas actividades son:

e Desplazamiento de cargas pesadas (> 20 kg).

e Desplazamientos rapidos en bicicleta
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e Actividad aerobica

e Natacion rapida

e Ascender a paso rapido

e Deportes y juegos competitivos (juegos tradicionales, futbol, voleibol,

hockey, baloncesto)
2.4.3 Actividad fisica leve:
Este tipo de actividades son sedentarias, sin mucho esfuerzo y que no registre
aumento de frecuencia cardiaca en la persona.

Tabla 3. Intensidades y gasto energético de los tipos mas habituales de

actividad fisica

Actividad Intensidad
Planchar Leve
Limpiar y quitar polvo Leve
Andar o pasear de 3a 4 km Leve
Pinta/ Decorar Moderada
Andar de 4 a 6 km Moderada
Pasar la aspiradora Moderada
Golf(caminando, sacando palos) Moderada
Badminton (por diversion) Moderada
Tenis (dobles) Moderada
Andar a paso ligero a mas de 6 km moderada
Cortar el césped moderada
Ir en bicicleta a 16-19km moderada
Baile aerdbico vigorosa
Ir en bicicleta a 19-22km vigorosa
Nadar estilo crol lento a 45 min vigorosa
Tenis individuales vigorosa
Correr a 9-10 km Vigorosa
Correr de 10 a 12 km Vigorosa
Correrde 12 a 14 km Vigorosa

Tomado de Ainsworth



Tabla 4. Tabla de nUmero de porciones segun el tipo de actividad

Grupo de alimentos | NOmero de porciones
Intensa | Moderada | Leve
Almidones 10-11 8-9 6-7
Verduras 3 4 5
Frutas 3-4 2-3 2-3
Grasas 3 2 2
Lacteos 2-3 2 2
Carnes 2-3 2-3 2-3
Valor Calorico Total | 1825 1495 1360

2.5. A qué equivale una porcion

Fruta

Verdura

Pasta, arroz,
avena, frijol,
haba, lenteja

Carne cocida,
pollo, pescado,
pulpa de res o
de cerdo, tenera,
atan, sardina

Bebida fria o
caliente

1 taza de 240 ml

1 taza de 240 ml

Dos palmas
juntas
ahuecadas

1/2 taza de 240 ml

Una palma
ahuecada

90 gramos

Una palma con
el grosor del
dedo menique

%_. / 1 vaso de 240 ml
-2 = =

Un puno

Figura 3: Método de la mano

Tomado de: http://www.imss.gob.mx/salud-en-
linea/infografias/porciones-raciones
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http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/infografias/porciones-raciones
http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/infografias/porciones-raciones

Este método ayuda a saber a qué equivale una porcion de los diferentes

grupos de alimentos, utilizando solo la mano.

2.6. Alimentos permitidos:

Tabla 5.Alimentos permitidos
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Grupo de Alimentos permitidos Equivale a una porcién | Kilocalorias
alimentos
Lacteos Leche de almendra 1taza 90/120
(sustitutos) Coco, 1taza
Arroz 1 taza
Vegetales Todos excepto los nombrados a | Cocinados % taza 25
continuacion Crudos 1 taza
Frutas Todos excepto las nombradas a | 1 fruta fresca mediana 60
continuacién 1 taza de fruta picada
1 vaso de jugo diluido
% taza de jugo puro
Carbohidratos Pan integral % pan, 1 rodaja de pan 80
de molde
Arroz integral % taza de arroz
Pasta integral 4 taza de pasta o fideos
Fideos de arroz % unidad
Verde % unidad
Maduro % yuca o Y2 taza puré
Yuca 1 mediana, 3 pequefas,
Papa 1 taza puré
Quinoa 1 taza
Granos Mote Y taza 80
Choclo ¥ taza
Carnes Pescados fresco, 28,34 gr 75
Carnes magras 28,34 gr
Huevos 1 unidad
Pollo 28,34 gr
Grasas Aceite de oliva, aceite de 1 Cucharadita 45
girasol, aceite de canola,
mantequilla de mani, chia
(contiene una cantidad alta de
grasas buenas)
Azlcar simple Miel, panela. 1 Cucharadita 80

2.7 Alimentos restringidos:



Tabla 6. Alimentos restringidos
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mermeladas de
frutas.

Grupo de alimentos | Alimentos Equivale a una porcion Kilocalorias
restringidos
Lacteos (sustitutos) Leche de avena, 1taza 90/120
leche de nuez 1 taza
Vegetales Espinaca, tomate, Cocinados % taza 25
berenjena, aceituna Crudos 1 taza
Frutas Fresas, frambuesas, | 1 fruta fresca mediana 60
limén, naranja, pifia, 1 taza de fruta picada
platano, kiwi, 1 vaso de jugo diluido
aguacate. ¥ taza de jugo puro
Carbohidratos Arroz blanco 1 taza de arroz 80
Granos Granos secos, arveja, | % taza 80
Carnes Carnes con grasa, 28,34 gr
Pollo con piel, 28,34 gr
manteca de cerdo, 1 cucharadita
carne molida 28,34 gr
regular(mas del 15%
de grasa)
Grasas Aceites vegetales, 1 cucharadita 45
Frutos secos. 2 cucharadas
Azlcar simple Azlcar morena, 1 cucharadita 80

2.8 Alimentos prohibidos

Tabla 7. Alimentos prohibidos

Grupo de alimentos

Alimentos prohibidos

Lacteos

No se permite el consumo de lacteos ni sus derivados, ni de leche de

soya y derivados

Vegetales Cualquier tipo de vegetal en conserva
Frutas Cualquier tipo de fruta en conserva, o deshidratada
Carbohidratos Pan blanco
Pasta
(trigo)
Granos Garbanzo, lenteja, frejol, soya
Carnes Carne de cerdo y sus derivados
Carnes curadas o saladas
Embutidos
Visceras
Conservas de pescado
Grasas Mantequillas con leche animal, crema de leche, chocolate, mayonesa,

No nuez.

Azlcar simple

AzUcar blanca




2.9. Recomendaciones de uso de la guia

2.10
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Al armar el menud, no se debe olvidar fraccionar sus comidas en 5

tiempos.

Agregar el jengibre a las preparaciones sal o dulce, ya que este

promueve la disminucion del dolor.

Consumir alimentos integrales.

Aumentar el consumo de pescados, en especial salmén, atan, trucha,

bonito, sardina ya que son ricos en omega 3.

No se recomienda el consumo de bebidas alcohdlicas, bebidas, jugos y

refrescos.

No se recomienda el uso de vinagre (de ningan tipo).

No se recomienda el uso de potencializadores del sabor (caldo maggi-

glutamato de sodio)

No se recomienda el uso de soya en ninguna de sus formas.

No se recomienda el consumo de comida congelada.

. Elaboracién de menu personalizado

Con la informacién anteriormente proporcionada la persona estara en la

capacidad de elaborar su mena diario, tomando en cuenta los alimentos

permitidos en las porciones adecuadas y su factor de actividad.

Resumen de factor de actividad

Tabla 8. Elaboracién de menu diario

Tipo de comida

Porciones

Preparacion

NUmero de porciones

Desayuno

1/2 mafana

Almuerzo

1/2 tarde

Merienda
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2.11 Tabulacién de la encuesta realizada a personas del centro CEKINE

Esta encuesta fue realizada a un grupo de 20 personas de entre 20 y 76 afos,
con un total de 11 mujeres y 9 hombres que asisten al centro de Kinesiologia,
Fisioterapia y Osteopatia CEKINE, en la ciudad de Quito. Con el objetivo de
delimitar cuales son las actividades que mas se realizan en cada una de las
intensidades de la actividad (ligera, moderada e intensa); y cuales son los
alimentos que méas se consume en cada uno de los grupos, para poder

colocarlos en el triptico de la guia que sera entregado al centro.

Pregunta 1: Segun el tipo de actividad que usted realice, ¢ Cual considera usted

que es la intensidad ligera?

Ligera

M Planchar
M Leer

Usar la computadora
B Limpiar

M Tareas de oficina

Figura 4. Actividades que forman parte del factor ligero

Los resultados demuestran que el 13% de las personas encuestadas realizan
tareas de oficina, el 16% plancha como una actividad cotidiana, el 20% como
actividad diaria, el 25% utiliza la computadora, el 26% lee
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Pregunta 2: Segun el tipo de actividad que usted realice, ¢ Cual considera usted
que es la intensidad de la moderada?

Moderada . pina paredes/

decorar

B Caminarde4ab6
kildmetros

2%

M Trasladarse en
bicicleta

M Bailar

M Jardineria

Figura 5.Actividad Moderada

Los resultados demuestran que el 2% de las personas encuestadas
realizan natacion como una de sus actividades, el 5% utiliza la bicicleta
para trasladarse de un lugar a otro, el 8% realiza tareas como la
jardineria al igual que tiene una participacion activa en juegos con nifios
y animales, el 13% camina de 4 a 6 kilbmetros al igual que realiza
actividades de decoracion o pintar paredes, el 20% baila como una
actividad y el 31% de las personas encuestadas realiza actividades
domésticas.



35

Pregunta 3: Segun el tipo de actividad que usted realice, ¢ Cual considera usted

que es la intensidad intensa?

Intensa

| Correr

B Nadar de forma
rapida

4%
? m Ciclear

Figura 6.Actividad intensa

Los resultados demuestran que el 4% de las personas nadan de
forma rdpida como una de sus actividades, el 9% ciclean, el 22%
realiza actividades aerobicas, el 30% correr como una actividad
regular y el 35% realiza deportes competitivos como el fatbol,

voley, basquetbol, entre otros.
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Pregunta 4: ¢ Cual es el porcentaje de las personas encuestadas que realizan
actividad fisica: intensa, moderada y leve?

Intensidad de la actividad

M Ligera
B Moderada

W Intensa

Figura 7. Factor de actividad de las personas encuestadas

Los resultados demuestran que el 10% de estas personas

realizan actividad intensa, el 40% actividad moderada v el 50%



Pregunta 5: Del grupo de alimentos llamado lacteos ¢Qué es lo que mas

consume?

Lacteos

B Yogurt
B Queso

M Leche

Figura 8.L&cteos que se consume

Los resultados demuestran que el 19% de las personas consumen
yogurt, el 39% consume leche y el 42% consume queso como

parte de su dieta habitual.
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Pregunta 6: Del grupo de frutas ¢ Cuales son las que mas consumes?

Fruta B Naranja

B Naranjilla

2% 2%

~

2% B Tomate
de arbol
B Chirimoy

a
B Manzana

B Mandarin
a

M Banano

m Durazno

M Lima

Figura 9.Tipo de frutas que se consume

Los resultados demuestran que el 2% de las personas consume
chirimoya, tomate de arbol, aguacate, sandia, granadilla, lima, el
3% naranijilla, frutilla, mora, durazno, el 5% pera, el 7% naranja,
mandarina, el 8% uvas y banano, el 12% pifia y el 29%

manzana.
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Pregunta 7: Del grupo de verduras ¢ Cuéles son las que consume con mas

frecuencia?

Verduras ® Lechuga

B Tomate
1%/—1% M Brocoli
\ H Col
m Coliflor
 Acelga
M Espinaca
H Berro
M Zanahoria
H Apio
B Remolacha
m Rabanos
m Cebolla
m Choclo
Pepinillo
B Pimiento
= Vainitas
Champifiones

2% :

2%

0,
2% 205 205

Figura 10.Tipo de verduras que se consume

Los resultados demuestran que el 1% consume champifiones y vainitas, el
2% choclo, rdbano, apio, berro, espinaca, acelga, el 3% remolacha, el 5%
pepinillo y col, el 7% pimiento y cebolla, el 9% brocoli, el 10% zanahoria, el

13% tomate y el 16% lechuga.



Pregunta 8: Del grupo de carbohidratos ¢, Cuéles son los que mas consume?

Carbohidratos

3% - 2%

M Arroz

W Pan

W Pasta

M Papas
M Yuca

m Camote

 Platano verde

Figura 11.Tipos de carbohidratos que se consume

Los resultados demuestran que el 2% consume platano
verde, el 3% camote, el 5% yuca, el 17% pasta al igual
que pan, el 22% papas y el 34% arroz.
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Pregunta 9: Del grupo de las carnes ¢ Cuéles son los que mas consume?

Carnes

2%

H Pollo

H Res

1 Pescado
B Chancho

M Mariscos

Figura 12.Tipos de carnes que se consume

Los resultados demuestran que el 2% de las personas consume
mariscos, el 9% carne de cerdo, el 26% pescado al igual que res 'y
el 37% pollo.



Pregunta 10: Del grupo de las grasas ¢ Queé tipo es la que consume con mas

frecuencia?

Gréfico 1. Tipos de grasas que se consume

Grasas

M Aceite vegetal
B Mantequilla
1 Aceite de oliva

® Ninguno

Figura 13. Tipos de grasas que se consume

Los resultados demuestran que el 7% no consume ningun tipo
de grasa, el 14% aceite de oliva, el 31% mantequilla y el 48%

aceite vegetal.
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Pregunta 11: Del grupo de azucares ¢,Cuéles son de su consumo habitual?

Gréfico 2. Tipos de azlcares que se consume

Azucares

B AzlGcar morena
B Azucar rubia
= Endulcorante

M Panela

Figura 14.Tipos de azlcares que se consume

Los resultados demuestran que un 4% de las personas
consume panela, el 26% azucar morena, el 31% edulcorantes

y el 39% azlcar rubia.
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2.12. Validacion de expertos:

En esta etapa se validé el contenido de la guia alimenticia con la opinion de
dos ostedpatas, una nutricionista y un fisioterapeuta, los cuales concluyeron
que en general la guia es de facil entendimiento y comprension por lo que
ayudaria a las personas que padecen este dolor a mejorarlo si siguen las
recomendaciones, que los gréaficos utilizados pueden ser con una imagen mas
grande para la mejor comprension, y que en la parte de la tabla de los
alimentos permitidos sean un poco mas grande también para poder identificar
de mejor manera las porciones que se debe consumir. Tomando en cuenta las
recomendaciones de los expertos se realizara las correcciones necesarias para

la mejor comprensién de la guia
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3. Capitulo lll. Elaboracién del recetario

3.1. Introduccion

Este manual es un conjunto de recetas donde se promueve ideas faciles y que
pueden consumirse de manera habitual en la vida de las personas,
reemplazando algunos de los ingredientes que promueven el aumento de dolor,
y adicionando otros que ayudan a que este disminuya, tratando asi que la
combinacion de estos sea agradable para las personas que los vayan a

consumir.

3.2. Objetivo

El objetivo de este recetario es promover la guia alimenticia antes hecha,
tomando en cuenta las 5 comidas diarias y dar opciones factibles para el
consumo de estas, sin olvidar cuales son las recomendaciones; como los
alimentos prohibidos retirarlos del menu y los alimentos permitidos promoverlos
y dar opciones de sustitucion faciles de conseguir y aplicar en los nuevos
platos. Tomar en cuenta cuales serian las técnicas de coccion de los alimentos
mas saludables para emplearlos de la mejor manera, sin olvidar la buena
combinacion de los ingredientes, para obtener asi una opcion rica, facil y

saludable para que cualquier persona pueda realizarla.



3.3. Recetas

3.3.1. Recetas de sal
La cultura de la sociedad ecuatoriana en cuanto a la alimentacién tiene como uno primer plato en la hora del almuerzo la sopa
por lo que se presenta una opcién sencilla e innovadora para realizar.

Tabla 9. Sopa oriental de zanahoria

NQMBRE DE LA RECETA Sopa oriental de zanahoria
GENERO Sopa
POCIONES 6 porciones/ 412gr
CANTIDAD UNIDAD INGREDIENTES ESPECIFICACIONES COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
30 M aceite de girasol $ 0,02 $ 0,09
14 Gr dientes de ajo picado en brunoise $ 0,00 $ 0,01
40 Gr cebolla perla picado en brunoise $ 0,02 $ 0,07
1000 Ml fondo de verduras $ 0,03 $ 0,11
15 Gr canela en polvo $ 0,08 $ 0,33
15 Gr curry $ 0,04 $ 0,17
7 Gr sal $ 0,00 $ 0,00
7 Gr pimienta $ 0,03 $ 0,12
1000 Gr zanahoria large dice $ 0,21 $ 0,83
400 Gr camote amarillo large dice $ 0,11 $ 0,43
375 M leche de almendra $ 1,39 $ 5,54
7 Gr jengibre Rallado $ 0,00 $ 0,02
Acompafiamiento
3 U Pan integral molde picado en cubitos $ 0,15 $ 0,58
30 Ml aceite de oliva $ 0,02 $ 0,09
20 Gr tomillo $ 0,04 $ 0,16
Total por porcién Total receta
$ 1,42 $ 8,54
FOTOGRAFIA PROCEDIMIENTO
¢ Hacer un refrito con la cebolla, ajo, jengibre rallado y aceite.
\ ‘| Agregar el fondo, zanahorias y camote dejar hervir hasta que se cocine.
4 Licuar todo, regresar a fuego medio a esta preparacion afiadir la leche de almendra y sazonar con especies, sal y pimienta.
Servir con crutones de pan integral y tomillo.

o



Una opcion factible igualmente en la hora del almuerzo es esta receta de albéndigas con miel, promoviendo nuevos
ingredientes y una manera de coccién mas saludable, sin olvidar que es muy versatil y puede ser acompafiada con arroz
integral o varios tipos de ensalada.

Tabla 10. Albondigas con miel

NOMBRE DE LA RECETA Albdndigas con miel
GENERO Plato fuerte
PORCIONES 4 porciones de 5 u/ - 50gr c/u 1 porcidn (250gr)
CANTIDAD UNIDAD INGREDIENTES ESPECIFICACIONES COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
680 Gr carne molida especial hasta 15% de grasa S 1,39 S 5,58
125 Gr cebolla perla picada en brunoise S 0,05 S 0,20
6 Gr dientes de ajo picada en brunoise S 0,00 S 0,01
50 Gr Huevo S 0,15 S 0,15
7 Gr Sal S 0,00 S 0,00
7 Gr Pimienta S 0,03 S 0,12
30 Ml aceite de girasol S 0,02 S 0,09
Salsa
125 Ml fondo de res S 0,03 S 0,12
75 M Miel $ 0,22 $ 0,89
30 MI jugo de limén S 0,00 S 0,00
7 Gr Jengibre Rallado S 0,00 S 0,01
7 Gr Mostaza S 0,00 S 0,02
7 Gr Sal S 0,00 S 0,00
7 Gr Pimienta S 0,03 S 0,12
Total por porcion Total receta
1163 1,82 $7,30
FOTOGRAFIA PROCEDIMIENTO
Pre-calentar el horno a 180°C.
—— Mezclar la carne molida, cebolla picada en brunoise, ajo, sal, pimienta y el huevo.
Formar las albondigas, hornear.
Colocar el fondo de, la miel, el jugo de limén, mostaza, jengibre, cocinar hasta reducir.
Rectificar sabores con sal y pimienta.
Se puede servir con arroz integral.

LY



Otra opcion para el plato principal a la hora del almuerzo un spaghetti hecho de zuquini, es una opciéon muy saludable y
versatil ya que el zuquini se convierte en la pasta, siendo asi se puede dar cualquier complemento en cuanto a salsa y
proteina, aunque la opcién presentada sea pesto y pollo.

Tabla 11. Spaghetti de zuquini con pesto y pollo

NOMBRE DE LA RECETA Spaghetti de zuquini con pesto y pollo
GENERO Plato fuerte
PORCIONES 6porciones- 280gr
CANTIDAD UNIDAD INGREDIENTES Especificaciones COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
1000 Gr Zuquini juliana S 0,17 S 0,69
7 Gr Sal S 0,00 S 0,00
Salsa Pesto
250 Gr Albahaca S 0,68 S 2,70
125 Ml aceite de oliva S 0,13 S 0,54
75 Gr Nuéz S 0,58 S 2,31
6 Gr dientes de ajo Brunoise S 0,01 S 0,02
7 Gr Sal $ 0,00 $ 0,00
7 Gr Pimienta S 0,03 S 0,12
Acompafamiento
500 | Gr Pollo S 0,89 $3,57
Total por porcién Total receta
2,49 $9,95
FOTOGRAFIA PROCEDIMIENTO
s N | cortarel zuquini en forma de pasta, hornear a 200°C por 10 minutos con sal y pimienta.
Dejar reposar de 10 a 15 minutos para que salga el liquido.
Después del reposo secar con papel de cocina. Reservar.
Para la salsa pesto licuar albahaca, sal, pimienta, aceite de oliva, los dientes de ajo y la nuez. Reservar
Salpimentar el pollo, dorar el pollo con aceite de oliva, reservar. Saltear el spaghetti de zuquini, la salsa pesto, el
pollo y rectificar sabores.
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3.3.2. Snacks

Una alimentacién saludable promueve el consumo de cinco tiempos de comida es decir desayuno, media mafiana, almuerzo,
media tarde y cena; por lo que se plantea opciones para que las personas puedan consumir entre comida y comida es decir a
media mafiana y media tarde; una opcion es la presentada en la siguiente receta.

Tabla 12. Pan de yuca

NOMBRE DE LA RECETA Pan de yuca
GENERO Snack
PORCIONES 10 porciones- 85gr
CANTIDAD UNIDAD INGREDIENTES COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
100 u Huevos S 0,15 S 0,30
118 ml aceite de girasol S 0,09 S 0,34
315 ml leche de almendra S 1,34 S 5,34
7 gr jengibre rallado S 0,00 S 0,02
355 gr almidén de yuca S 0,19 S 0,75
Total por porcién Total receta
TOTAL S 0,68 S 6,75
FOTOGRAFIA PROCEDIMIENTO

Precalentar el horno a 200° C.

Licuar los huevos, aceite, leche de almendra, anis, y sal.

A la preparacion anterior agregar el almidén de yuca poco a poco e ir mezclando para evitar grumos.
Colocar en moldes pequefios de cupcakes. (85gr)

Hornear por 20- 25 minutos, hasta que estén cocidos y levemente dorados.
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Una opcion que se puede dar son barritas, ya que aportan energia y contienen ingredientes bastante nutritivos, el lado bueno
de esta receta es que si la persona lo desea puede llevarlos a cualquier lado por lo que las vuelve en opciones muy précticas.

Tabla 13.Barritas energéticas

NOMBRE DE LA RECETA Barritas Energéticas
GENERO Snack
PORCIONES 12porciones-40gr
CANTIDAD UNIDAD INGREDIENTES Especificaciones COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
125 gr almendras S 0,91 S 3,64
125 gr Nuez S 0,96 S 3,85
125 gr coco rallado S 0,36 S 1,45
75 gr mantequilla de mani S 1,71 S 6,82
57 gr puré de manzana S 0,04 S 0,17
15 ml aceite girasol S 0,73 S 2,92
30 ml Miel S 0,09 S 0,35
15 gr chip de cacao al 75% S 0,11 S 0,42
Total por porcién Total receta
TOTAL $ 1,64 $19,63
FOTOGRAFIA PROCEDIMIENTO

Procesar las almendras y las nueces.

Agregar el coco rallado, la mantequilla de mani, el puré de manzana, el aceite de coco y la miel.
Mezclar bien hasta que tenga consistencia.

Colocar papel manteca sobre un recipiente cuadrado y colocar la mezcla encima.

Colocar los chips de chocolate encima y aplastarlos levemente con las manos.

Colocar el recipiente en la congeladora por 3 a 4 horas.

Retirarlo de la congeladora y con un cuchillo grande, cortar en pedazos rectangulares.
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Esta receta es presentada para dar una opcion saludable de chips en este caso camote, es saludable ya que no se utiliza
fritura a profundidad como generalmente son realizados los chips, en esta opcién los chips son horneados con muy poco
aceite lo convierte a la receta en una opcién mas saludables.

Tabla 14.Chips de camote amarillo

NOMBRE DE LA RECETA Chips de camote amarillo
GENERO Snack
PORCIONES 4 porciones- 62gr
CANTIDAD UNIDAD | INGREDIENTES ESPECIFICACIONES COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
250 gr camote amarillo | Laminado S 0,07 S 0,27
30 ml aceite de oliva S 0,03 S 0,13
gr pimienta S 0,03 S 0,12
7 gr Sal S 0,00 S 0,00
TOTAL POR PORCION TOTAL RECETA
TOTAL $ 0,13 [S$0,52
FOTOGRAFIA PROCEDIMIENTO
Precalentar el horno a 200°C.
Laminar el camote.
Colocarlo en una bandeja para horno.
Agregar el aceite oliva, sal y pimienta.
Mezclar bien, y hornear por aproximadamente de 20 a 30 minutos.
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3.3.3 Dulce

Estas son opciones de dulces en general, la primera técnicamente no es un postre ya que puede ser consumida en el

momento del desayuno, con diferentes tipos de toppings, el mas saludable es la fruta en su estado natural.

Tabla 15.Waffles

NOMBRE DE LA RECETA Walffles
GENERO Postre
PORCIONES 8porciones- 53gr
CANTIDAD UNIDAD INGREDIENTES Especificaciones COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
125 gr harina de amaranto $ 0,54 $ 2,15
15 gr polvo de hornear $ 0,02 $ 0,08
150 gr Platano puré $ 0,06 $ 0,25
30 gr manzana Puré $ 0,02 $ 0,09
45 ml Miel $ 0,13 $ 0,53
5 u huevos $ 0,19 $ 0,75
30 gr mantequilla de mani $ 1,71 $ 6,82
Acompafiamiento
50 gr frutilla picada $ 0,04 $ 0,17
50 gr Kiwi picada $ 0,04 $ 0,15
Total por porcién Total receta
] TOTAL $ 1,37 $ 10,98
,'.:OTO(ERAFIA PROCEDIMIENTO
e En un recipiente profundo mezclar: las yemas de huevo, puré de platano, puré de manzana, miel.
Cernir la harina de amaranto y agregar el polvo de hornear. Afadir a la mezcla anterior.
Batir las clara a punto de nieve.
Agregar las claras a la mezcla anterior
Cocinar en la wafflera.
Servir con la frutilla picada, si se desea afiadir mas frutas no hay problema siempre y cuando sean las permitidas.
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Esta es una opcion saludable y con nuevos ingredientes del clasico mousse de chocolate, se tomo esta idea ya que a la
mayoria de las personas les gusta ese ingrediente pero no es el mas saludable o beneficioso para el organismo por lo que
esta receta presenta una idea que convierte no solo en una receta sana sino que también rica para las personas que desean

comer un postre sano.

Tabla 16.Espuma de chocolate

NOMBRE DE LA RECETA

Espuma de chocolate

GENERO Postre
PORCIONES 4 porciones- 206gr
CANTIDAD UNIDAD INGREDIENTES ESPECIFICACIONES COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
125 gr cacao en polvo S 0,78 S 3,13
45 ml Miel S 0,01 S 0,05
7 gr Sal S 0,00 S 0,00
50 gr maicena S 0,43 S 1,70
7 gr gelatina sin sabor S 0,03 S 0,11
750 ml leche de almendra S 1,34 S 5,36
50 gr huevo S 0,15 S 0,15
Total por porcion Total receta
TOTAL S 2,73 $10,49
FOTOGRAFIA PROCEDIMIENTO

anterior
| B |

Llevar a fuego y remover constantemente hasta que hierva, agregar una yema de huevo.
Hidratar la gelatina y agregarla a la mezcla anterior.
Colocar la preparacion en recipientes y refrigerar.

Mezclar el polvo de cacao, la miel, la sal y la maicena. Agregar poco a poco la leche de almendras en la preparacién
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3.3.4 Bebidas
En opciones de debidas se presenta un jugo al cual se agrega un ingrediente que con los estudios antes realizados ayuda a
la disminucion del dolor.

Receta 1: Jugo de jengibre con maracuya

NOMBRE DE LA
RECETA Jugo de jengibre con maracuya
GENERO bebida
PORCIONES 4 porciones- 285g
CANTIDAD UNIDAD | INGREDIENTES ESPECIFICACIONES COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
250 gr maracuyd S 0,14 S 0,55
10 gr Menta S 0,01 S 0,06
7 gr jengibre rallado S 0,00 S 0,02
75 ml Miel S 0,22 S 0,89
800 ml Agua S -
TOTAL POR PORCION TOTAL RECETA
TOTAL $ 038 |$1,51
. FOTOGRAFIA_ PROCEDIMIENTO
Licuar la maracuya, menta, el jengibre, la miel y el agua. Cernir y servir en vasos.
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En las recomendaciones antes presentadas en la guia se prohibe el consumo de lacteos en cualquier forma porque se trata
de presentar una idea diferente y libre de lacteos para un yogurt que puede ser consumido en cualquier momento del dia

Tabla 17.Yogurt sin lacteos

NOMBRE DE LA RECETA Yogurt sin lacteos
GENERO bebida
PORCIONES 4 porciones- 222gr
CANTIDAD UNIDAD INGREDIENTES ESPECIFICACIONES COSTO UNITARIO COSTO TOTAL
800 Ml leche de coco S 1,93 S 7,70
7 Gr gelatina sin sabor S 0,13 S 0,50
60 Ml jugo de limén S 0,01 S 0,06
15 Gr Miel S 0,04 S 0,18
7 Gr Canela S 0,04 S 0,16
TOTAL S 2,15 $8,59
FOTOGRAFIA PROCEDIMIENTO
Poner 200ml leche de coco en un recipiente y agregar la gelatina en polvo. Mientras tanto el restante de la leche calentary
agregar la miel, la canela y el jugo de limén. Afadirala
mezcla anterior, mezclar bien, tapar y llevar a la refrigeradora por una hora.
Servir con frutas al gusto y granola
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3.4. Validacion de expertos:

En esta etapa se valido el contenido del recetario con la opinion de cuatro
Chefs de la Universidad de Las Américas, los cuales concluyeron que el
recetario promueve los ingredientes recomendados en la guia, que da opciones
de las cinco comidas diarias, que las opciones son viables para el consumo
diario, que indica varias opciones de nuevos productos, que en general las
opciones planteadas como sal, dulce, snacks y bebidas tienen una buena
aceptacion en cuanto al sabor , ademas que el jengibre también agrado en
varias de las opciones presentadas, mientras que en la textura del pan de yuca
y la espuma de chocolate se dio la observacion de mejorarla; los platos que se
recomend6 mejorar por las observaciones de los expertos fueron el mousse, el
pan de yuca, la sopa y los chips. Tomando en cuenta todas las

recomendaciones se realiz6 las modificaciones necesarias.
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4. Capitulo IV.

4.1 Conclusiones y Recomendaciones:

Luego del presente estudio se concluye que la alimentacion en general juega
un papel importante tanto en el aumento del dolor como al potencializar la
disminucién de este, por lo que es importante al momento de desarrollar un

menu diario.

Teniendo en cuenta que con una pequefia guia se puede ensefiar a las
personas la mejor manera de alimentarse para promover una mejor calidad de
vida y ayudar a que el dolor crénico disminuya. Por lo que se concluye que la
guia bien empleada tendra resultados positivos en las personas que padecen
este tipo de dolores.

La guia alimenticia enfocada a este tema es una manera facil de ensefiar el
como se debe comer para disminuir el dolor, por lo cual concluyo que es una
opcién viable y saludable para la disminucién del dolor, que valdria la pena

poner en préctica en personas con dolores osteomusculares.

Se concluye que un recetario con opciones variadas, nuevas y que contengan
los alimentos permitidos en una buena combinacién y tomando en cuenta las
recomendaciones de la guia puede ayudar a que las personas entiendan mejor
las recomendaciones nutricionales y que puedan emplear las ideas para su

menu diario.

Tomando en cuenta los pardmetros de alimentacién permitidos en personas
con dolor osteomuscular, se concluye que es factible la ejecucién de un menu
saludable y que cumpla los parametros establecidos como permitidos en la

guia.
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4.2 Recomendaciones:

Se recomienda que estudiantes de gastronomia investiguen mas sobre estos
temas ya que se genera una nueva fuente de trabajo y aplicacion de la carrera.
Se recomienda a las personas que padecen dolores osteomuscular apoyarse
en profesionales de gastronomia para tener ideas mas claras de recetas que

promuevan la disminucion de su dolor.

Se recomienda difundir este tipo de investigacion a los profesionales de la

salud para que puedan ser utilizados como nueva forma de tratamiento.

Se recomienda utilizar continuamente este tipo de recetas para reducir el

impacto de dolores osteomusculares como tratamiento y prevencion.

Se recomienda trabajar en conjunto con las diferentes areas de salud y
gastronomia para mejorar la calidad de vida de las personas.
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4.4 Anexos
ANEXO 1

Propuesta de una guia alimenticia y recetario para la disminucién de dolores

osteomusculares

Preguntas para profesionales

Tema en general: ¢ Cémo los alimentos ayudan a disminuir dolores?
Realizada a: Ostedpata Luis Palomeque

1.- ¢Qué opina usted de la influencia de los alimentos en los dolores

osteomusculares?

Si existe dolor, segun la fisiologia actual, es porque existen mediadores
inflamatorios. Dichos mediadores tales como la histamina, el acido
araquidonico, los factores de crecimiento, etc, estan presentes en la
alimentacion habitual (lacteos, productos del cochino, alimentos ricos en
histamina como los pimientos , la berenjena, el tomate, la naranja, la fresa, el
Kiwi. Por tanto, aunque sean pequefias cantidades, si estan presentes dichos
alimentos en mi dieta diaria, voy a favorecer la inflamacion, de tal forma que a
menos intensidad de estimulos, se produciran mas dolores incluso su

cronificacibn como ocurre en pacientes con inflamacion de bajo grado crénica
2.- ¢ Cudl seria la influencia de la ingesta de lacteos en el aumento del dolor?

Los lacteos portan factores de crecimiento IgFl. Dichos factores son
mediadores de la inflamacién. Si tomo muchos productos lacteos aumento mi
nivel de inflamacién de tejidos. La leche de vaca posee mas de 25 proteinas
que pueden producir reaccion alérgica en los humanos. Las mas destacables
son: betalactoglobulina, alfalactoalbumina, seroalbumina, caseinas. Entre un

50 y un 80 % de la poblacion reacciona inmunolégicamente ante la presencia

de alguna de estas proteinas, Entre los sintomas de intolerancias se destacan:



e Dolor muscular
e Alergias

e Taquicardias

e Fatiga
e Migranas
e Diarrea

e Estreflimiento

e Flatulencias

3.- ¢Cudles serian los beneficios de llevar una dieta baja en alimentos que

contengan histamina?

La histamina es vital, pues es necesaria en todos los tejidos, aunque en
diferentes concentraciones. Considerando que la Histamina es un mediador
inflamatorio, claramente una dieta baja en histamina disminuye la inflamacion.
Enfermedades por la histamina que tomamos por la dieta pueden ser jaquecas,
migrafias, desregulacion de las secreciones (saliva, lagrimas, flujo vaginal),
hinchazén abdominal después de comer, calambres musculares, diarreas,
dolor muscular por presion, deshidrataciones de discos intervertebrales,

estrefiimiento o piel seca, entre otros.

4.- ¢ Cudl es la influencia de un alto consumo de acido araquiddnico presente

en la carne de cerdo?

La carne de cerdo, por una parte tiene grandes concentraciones de Acido
Araquiddnico y esto es altamente inflamatorio. El Acido Araquidonico, en su
metabolismo, produce prostaglandinas 2, Leucotrienos 4 y Tromboxanos, es
decir, sustancias pro-inflamatorias y, por tanto, potencial dolor.

5.- ¢Qué resultado tienen el consumo de harinas y cereales para el aumento

del dolor?



La respuesta son las lectinas que contienen cereales y harinas. Las lectinas
alteran la permeabilidad intestinal rompiendo las proteinas de unién entre los
enterocitos (células intestinales fundamentales para la reabsorcion de
nutrientes). Si, por tanto, alteramos la reabsorcion selectiva de esta barrera
facilitamos la entrada de patdégenos a nuestra sangre (sindrome de
hiperpermeabilidad intestinal), activando nuestro sistema inmune generando

gran cantidad de patologias.
6.- ¢, Cual es el resultado tiene la ingesta de legumbres respecto al dolor?

Practicamente es el mismo mecanismo que los cereales. En este caso son las
saponinas que contienen las legumbres que, directamente, perforan el
enterocito. Si, por tanto, alteramos la reabsorcion selectiva de esta barrera
facilitamos la entrada de patégenos a nuestra sangre (sindrome de
hiperpermeabilidad intestinal), activando nuestro sistema inmune generando

gran cantidad de patologias.

7.- ¢ Qué piensa usted de elaborar un recetario gastronomico puede ayudar a

reducir el dolor osteomuscular?

Perfecto porgue ayudariamos a la poblacion a paliar sufrimiento. No solo el
dolor. Ya hay evidencia cientifica respecto a la relaciébn cancer de mama y
consumo de lacteos. Todo ello se podria evitar con una orientacion nutricional
adecuada Hipécrates, padre de la medicina, decia: haz de tu alimentacion tu

medicina.

8.- ¢Usted como profesional recomendaria a las personas que sufren de

dolores osteomusculares que tengan la ayuda de un recetario gastronémico?

Sin duda. Hay que explicar a las personas que sus sintomas pueden estar en
relacion con su alimentacién y que una alimentacién sana puede mejorar su

calidad de vida.



Anexo 2
Preguntas a profesionales
Tema alimentacion saludable:
Profesional: Nutricionista Lorena Goetschel

1.- ¢Usted como profesional que opina respecto al término alimentacion

saludable?

La alimentacion saludable es aquella que provee al ser humano todas las
sustancias que requiere para su subsistencia, como son los macronutrientes:
carbohidratos, proteinas, grasas y agua, y los micronutrientes: vitaminas y
minerales. Ademas es saludable que la alimentacibn sea agradable y
placentera para contribuir no solo al bienestar fisico, sino emocional de las
personas. Cuando la alimentacion no es saludable afecta a la salud y puede
desencadenar patologias por exceso de nutrientes como la obesidad,
sobrepeso y enfermedades relacionadas como las cardiovasculares y diabetes.
Mientras que cuando existe falta de nutrientes se puede producir desnutricion y

anemia.

2.- ¢Usted considera que la variedad es una clave para fortalecer la

alimentacién saludable?

La variedad es uno de los factores clave en la alimentacién saludable, ya que
solamente cuando se consume productos de diferentes clases: lacteos,
carnicos, frutas, verduras, leguminosas, cereales, oleaginosas, se pueden

obtener todos los nutrientes que requiere el organismo para su funcionamiento.

3.- ¢Tener una dieta balanceada ayuda a tener una alimentacion sana, por

que?

El balance de los diferentes grupos de alimentos es muy importante porque

cada uno de ellos proveen diferentes clases de nutrientes y mantener



balanceada la cantidad de alimentos de cada grupo proveera la cantidad de

nutrientes requeridos.
4.- ¢ Qué considera usted como alimentacion moderada?

Ningun alimento por principio es malo, pero es importante que la cantidad que
se consume no sea exagerada de ninguno de ellos. La moderacién implica que
la cantidad que se consume de un alimento sea la adecuada segun la

condicion fisica, la edad y la situacion especifica de cada persona.
5.- ¢ Por qué es importante mantener una alimentacion saludable?

La alimentaciéon saludable es béasica para mantener la salud y evitar
enfermedades que se producen por exceso o disminucién de la ingesta de

nutrientes.



Anexo 3
Preguntas sobre guia alimentaria:
Profesional: Nutricionista
Master en nutricion humana, Mae Moreno

1.- ¢Qué se debe tomar en cuenta para la elaboracibn de una guia
alimenticia? Se debe tomar en cuenta que la guia sea clara, que sea grafico en
porciones, que sea educativo, que sea actual que sea comprensible que tenga

color y llamativo.
2.- ¢ Segun usted qué tipo de recomendaciones se deberia tomar en cuenta?

Porciones, pirdmide, cuantas veces al dia se debe comer, que la dieta sea
balanceada y saludable, tenga acceso a una mejor eleccion de los alimentos.
Que se hidrate y la dieta sea rica en nutrientes, acorde al tipo de enfermedad

que padece.

3.- ¢ComMo se maneja las porciones en una guia alimenticia? Se pueden

manejar en forma grafica y textual.

4.- ¢Segun usted cudl es objetivo general de una guia alimenticia? Nutrir
adecuadamente a la persona, segun su estado de salud o enfermedad y el

ciclo de vida.
5.- ¢, Cual es la importancia de llevar una guia alimenticia?

Mantener el peso adecuado y prevenir enfermedades, y tratar enfermedades

con la alimentacion.
6.- ¢ Qué necesidades basicas debe cumplir la guia?

Que sea una informacion clara, cientifica, con estudios. Debe cumplir con

respaldos.



Anexo 4

Edad: Sexo:

Segun el tipo de actividad fisica que usted realice. ¢ Cual considera usted que
es la intensidad

Intensidad | Coloque | Tipo de Actividades Coloque
de una X una X
actividad
Ligera Planchar

Leer

Usar computadora

Limpiar

Tareas de oficina
Moderada Pintar paredes/decorar

Caminar de 4 a 6 kilbmetros
Trasladarse en bicicleta

Bailar

Jardineria

Tareas domeésticas
Participacion activa en juegos y
deportes con nifios y paseos con
animales domésticos

Nadar

Intensa Correr

Nadar de forma rapida

Ciclear

Actividades aerbbicas

Tareas agricolas

Deportes competitivos (futbol,
voley, basquetbol, entre otros)

Del grupo de alimentos llamado lacteos ¢, Qué es lo que mas consume?
Del grupo de frutas ¢ Cuéles son las que mas consume?

Del grupo de verduras ¢ Cuales son las que consume con mas frecuencia?
Del grupo de carbohidratos ¢ Cuales son los que mas consume?

Del grupo de las carnes ¢,Cudles son las que mas consume?

Del grupo de grasas ¢Qué tipo es la que consume con mas frecuencia?
Del grupo de azucares ¢ Cuales son de su consumo habitual?



Anexo 5

TABLA DE EVALUACION

Objetivo:

Guia alimenticia S| |NO

1.-Se comprende el tipo de porcién de los grupos de alimentos
en el grafico de MyPlate

2.-Se puede apreciar que tipo de actividades constituyen la
actividad ligera

3.-Se puede apreciar el tipo de actividades que forman parte de
la actividad moderada

4.-Se puede identificar el tipo de actividades que pertenecen a la
actividad intensa

5.-Las recomendaciones de porciones segun el tipo de actividad
son claras

6.-El tamafio de cada porciéon de cada grupo alimenticio se
entiende con claridad.

7.-La tabla de alimentos permitidos con su equivalencia es de
facil comprension

8.-Son claras las recomendaciones generales de la guia

9.-Considera que la tabla de resumen de factor de actividad
ayuda a planear el menu diario

10.-La guia alimenticia para potencializar la reduccién del dolor
es de facil comprension

Recomendaciones generales:




Anexo 6
Tabla de evaluacion:
Objetivo:

El objetivo de esta etapa es la validacion de los expertos, tomando en cuenta la
guia antes realizada, la formulacion de las recetas, técnicas realizadas y el
sabor.

RECETARIO Sl [NO

1.-Se promueve ideas con ingredientes recomendados en la
guia alimenticia

2.- Se da opciones para las 5 comidas diarias

3.- Son opciones viables para el consumo diario

4.- Se trata nuevas opciones de productos

5.- El sabor de las opciones de los platos de sal le agradé

6.- Las opciones de postres tendran aceptacion

7.- Las elecciones de bebidas fueron de su agrado

8.- Las opciones presentadas como snacks les gustaron

9.- Cree usted que tendra una buena aceptacion el recetario

10.- Le agrado el uso de jengibre en algunas de las
preparaciones

11.- Las técnicas de coccion le parecieron bien empleadas

12. La textura de las preparaciones le parecié adecuada

Recomendaciones generales:




Anexo 7

Guia alimenticia

RECOMENDACIONES
DE PORCIONES

RECOMENDACIONES
DE USO DE LA GUIA
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Figura 15. Guia alimenticia parte externa




Anexo 8

INTRODUCCION | FACTOR DE ACTIVIDAD | PORCIONES
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Figura 16. Guia alimenticia parte interna




Anexo 9
Galeria fotogréfica:

Platos de sal:

Figura 17. Sopa de zanahoria y camote

Figura 18. Albéndigas con salsa de miel

Figura 19. Spaghetti de zuquini y pesto




Anexo 10

Snacks:

Figura 21: Barras energéticas

L.—‘

Figura 22: Chips de camote




Recetas de dulce:

Anexo 11

Figura 24. Espuma de chocolate




Anexo 12

Recetas bebidas:

Figura 25: yogurt sin lacteo

Figura 26. Jugo de maracuya mentay jengibre




Anexo 13
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FACULTAD DE GASTRONOMIA
ALIMENTOS Y BEBIDAS

Figura 27: Portada de recetario




Anexol4d

NOMBRE DE |
SOPA ORIENTAL DE ZANAHORIA |

PORCIONES
PESO *PORCION 4 pax/ 300gr |

30 ml

aceite de girasol |
4 u dientes de gjo
40 ar cebolla pera picada |
1000 m| fondo de verduras
15 ar canela en polvo |
15 ar curry
ar sal |
ar pimienta
1000 ar zanahoria
400 [ camote amarilo
375 ml leche de almendra
7 ar jengibre
ACOMPANAMIENTO
3 u rodajas de pan de molde Infegral
ml acelte de oliva/cancla
20 ar fomillo

Hacer un refrifo con la cebolla, ajo, genjibre rallado aceite.
Agregar el caldo, zanahorias y camote dejar hervir hasta
que se cocine. Licuar todo. Agregar leche de almendra y
sazonar con las especies sal y pimienta.

Figura 28: Recetario paginal




Anexo 15

NOMBRE DE A
ALBONDIGAS CON MIEL
m PLATO FUERTE
PORCIONES
fpo
=
480 o

carne mokda especial

125 ar cebolla pera
2 v dientes de ajo
1 v huevo
7 c/n sal
7 c/n pimienta

30 gr aceite de girasol

125 ar fondo de pollo

75 ar miel

30 ar Jugo de limén
7 ar Jenglbre
7 ar mostaza
7 ar sal
7 gr pimienta

TOTAL

PROCEDIMIENTO
Calentar ef horno a 180 C 0 350 F.
Mezclar la carne molida, cebolla picada en bronouisse, ajo,
sal y pimienta, Formar las albéndigas, cocinarlas al horno.
Colocar el fondo de pollo, la miel, el jugo de limén, el ji en
polvo, paprika, mosatza, cocinar hasta que se vuelva espeza.
Corregir con sal y pimienta.
Se puede servir con arroz integral.

Figura 29: Recetario pagina 2




Anexo 16

NOMBRE DE

SPAGHETTI DE ZUQUINI CON
PESTO Y POLLO

LA RECETA

GENERO PLATO FUERTE

PORCIONES
PESO *PORCION 4pax

e e
1000 kl quini
7 c/n sol
SALSA PESTO
250 ar albahaca
125 ar acelte de olva
75 or nuéz
2 1} dientes de djo
7 c/n sol
7 c/n pimienta
ACOMPANAMIENTO
500 gr pollo
TOTAL

Cortar el zuquini en forma de pasta, homear con sal y pimienta.
Dejar reposar de 10 a 15 minutos para que salga el liquido.
Depués del reposo secar con papel de cocina,

Para |a salsa pesto licuar albahaca, sal, pimienta, acelte de oliva
y los dientes de ajo.

Frelr el pollo con el aceite de oliva saly pimienta,

Figura 30. Recetario pagina 3




Anexo 17

NOMBRE DE |
4 s |
8 porciones - 53 gr |
INGREDIENTES | eseeciricaciones] COSTO | COSTO
125

o harina de amaranto §054 $215
15 ar polvo de homear 5002 5008 |
150 o plotano puré 5006 5025
£l g monona puré $002 $00 |
45 mia miel $013 50,53
5 v huevos §019 5075 |
30 gr mantequilks de mani s 5682
ACOMPANAMIENTO
50 9 frtla plcada 5004 5017
50 ar kiwl picada $0,04 $015
TOTALPOLPORCION [OMAL PR RECETA
59 sion

PROCEDIMIENTO

En un reciplente profundo mezclar: las yemas de huevo, puré de pldtano, puré de manzana,
miel. Cernir la harina de amaranto y agregar el polvo de homear. Afadir ala mezcla anterior.
Batir las clara a punto de nieve.

Agregar las cloras alo mezcla anterior,

Cocinar en la wafflera.

Servir con la frutilla picada, si se desea afladir més frutas no hay problema siempre y cuando
sean las permitidas

Figura 31: Recetario pagina 4




Anexo 18

NOMBRE DE
I ESPUMA DE CHOCOLATE
| 4 porciones - 206 gr
CANTIDAD INGREDIENTES | eseeciricaciones | COSTO | COSTO
[ UNITARIO |  TOTAL
125

ar cacao en pelvo 5078 §313
| 45 mi miel $001 5005
7 ar sal 5000 $0.00
[ 50 G 5043 $17
45 or gelatino sin sabor $003 son
7 ml leche de clmendra $1.34 §536
750 mi huevo $0,15 50,15
TOTAL PORPORCION  TOTAL POR RICETA
TOTAL $273 $1049

PROCEDIMIENTO

Mezclar el polvo de cacao, la miel, la sal y la maicena.

Agregar poco a poco la leche de almendras en la preparacion anterlor

Uevar a fuego y remover constantemente hasta que hierva, agregar una yema de huevo.
Hidratar la gelatina y agregara a la mezcla anterior.

Colocar la preparacion en reciplentes y

Figura 32: Recetario pagina 5




Anexo 19

NOMBRE DE
YOGURT SIN LACTEOS
PORCIONES S
o0

600 mi leche de coco
14 gr gelatina sin sabor
60 ml Jugo de Bmén

15 g miel

7 gr canela

PROCEDIMIENTO

Poner 250ml leche de coco en un recipiente y agregor la gelatina
en polvo, Mientras fanto el restante de la leche calentar y agregar
la miel, la canela y el jugo de limdn.

Agregar a ko mezcla anterlo, mezclar bien, tapar y Bevar ala
refrigeradora por 1 hora,

Servir con frutas al gusto y granola

Figura 33: Recetario pagina 6




Anexo 20

NOMBRE DE JUGO DE JENGIBRE

LA RECETA CON MARACUY.
= -

PORCIONES .
=

CANTIDAD m
5 [} maracuya
10 o menta
7 gr Jenglbre rallado
7% o miel
1000 ml agua

PROCEDIMIENTO

Colocar la maracuyd, menta, el jegibre la miel y es agua en la
Beuadora, Licuar fodo, cernir y servir en vasos.

Figura 34: Recetario pagina 7




Anexo 21

NOMBRE DE
PORCIONES 3
PESO *PORCION glECE PR

2 u huevos
118 ml acelte de girasol
315 ml leche vegelal (almendra)
7 ar lengibre rallade
355 ar almidén de yuca

PROCEDIMIENTO

Precalentar el horno a 200 grados C o 400 F.

Licuar los huevos, acelte, leche de coco, anis, y sal

Al preparacién anterior sgregar el almidén de mandioca/yuca
poco a poco e ir mezclando

para evitar grumos. Colocar en moldes pequefios de cupcakes.
Hornear por 20- 25 minutos, hasta que esté hinchada y levemente
dorada.

Figura 35: Recetario pagina 8
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NOMBRE DE

LA RECETA BARRITAS ENERGETICAS |

GENERO SNACK |

PORCIONES &
PESO *PORCION 12-20gr

TALLER / BATERIA A OCUPAR

H
gE

125 gr
125 ar nuez
125 gr coco rallado |
75 ar mantequilia de mani
57 ar puré de manzana |
15 ar aceite de girasol
30 gr miel
15 gr chip de cacao 75%
PROCEDIMIENTO

Procesar las almendras y las nueces,

Agregar el coco rallado, la mantequilla de mani, el pure de
manzana, el aceite de coco y miel.

Mezclar blen hasta que fenga consistencia.

Colocar papel teca sobre un recipi y colocar
la mezcla encima. Colocar los chips de chocolate encima y
aplastarios levemente con las manos.

Colocar el recipiente en la congeladora por 3 a 4 horas,
Retirarlo de la congeladora y con un cuchillo grande, cortar en
pedazos rectangulares.

Figura 36: Recetario pagina 9
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PORCIONES
PESO *PORCION

| TALLER / BATERIA A OCUPAR

| NOMBRE DE CHIPS DE ZUQUINI CAMOTE
LA RECETA AMARILLO Y MORADO

SNACK

4 pax - 180gr

150 ar uquinl verde
| 150 gr camofe
30 ml acelfe de oliva
7 ar pimienta
7 c/n sol
PROCEDIMIENTO
Precalentar el horno a 180°C
Laminar el zuquini verde y el camofe.
Colocarlo en un bandeja para horno.

Agregar el acelte olivg, sal, pimienta,
Mezclar bien, y hornear por aproximadamenre 40 min,

Figura 37: Recetario pagina 10
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ANA GABRIELA BENITEZ PROANO

INFORMACION PERSONAL

Direccion

Teléfono
Correo electrénico
Fecha de Nacimiento

EDUCACION Y FORMACION

Fechas
Cualificacion obtenida

Nombre del centro de estudios
Lugar

Fechas

Cualificacion obtenida
Hotelera

Nombre del centro de estudios
Lugar

Fechas

Cualificacion obtenida
Nombre del centro de estudios
Lugar

Fechas

Cualificacion obtenida
Nombre del centro de estudios
Lugar

EXPERIENCIA LABORAL
Fechas

Camilo Gallegos E14- 112 y Motilones
0995610720 / 2443508
angabep@gmail.com

14 octubre de 1983

15/03/2012 — 18/12/2012
Méster Executive en Direccion de Empresas
de Turismo y Ocio

Escuela Universitaria de Turismo Iriarte
Tenerife, Islas Canarias, Espafa

01/10/2002 — 15/07/2007
Ingeniera en Administracion Turistica y

Universidad Internacional SEK
Quito, Ecuador

15/09/2001 — 04/07/2002

Bachiller

Wasatch High School
Utah, Estados Unidos

15/09/1999 — 15/07/2001

Bachiller en Ciencias Sociales

Unidad Educativa Isaac Newton
Quito, Ecuador

16-09-2013 — Actualidad



Empresa
Cargo desempefiado

Funciones
Lugar

Fechas
Empresa

Decoracién de Tortas a domicilio

Cargo desempefado
Funciones

Lugar

Fechas

Empresa

Quito

Cargo desempefiado
Funciones

Lugar

Fechas

Empresa

Cargo desempefiado
Funciones

Lugar

Fechas

Empresa

Cargo desempefiado
Funciones

Lugar

Fechas

Empresa

Sucre

Cargo desempefado

Universidad de las Américas
Docente de la materia Técnicas de servicio y
de Congresos y Eventos Gastronomicos,
Facultad de Gastronomia
Ensefianza universitaria
Quito, Ecuador

15-04-2010 — Actualidad
Negocio Propio de Pasteleria 'y

Propietaria
Elaboracion, decoracién y ventas de tortas.
Atender los requerimientos del cliente.
Quito, Ecuador

01/07/2010 — 15/11/2011
Municipio del Distrito Metropolitano de

Secretaria de Alcaldia
Manejo y archivo de documentacion del
Alcalde. Atencidn al cliente. Atencién
telefénica.
Quito, Ecuador

01/08/2010 — 01/10/2010
Buré de Convenciones de Quito
Promotora de eventos
Visita a empresas para invitar e incentivar a
participar en el evento “Quito abre sus
puertas”
Quito, Ecuador

08/12/2009 — 08/03/2010

Assist Card, Asistencia al Viajero

Coordinadora de Asistencias
Coordinar asistencias telefonicas entre el
cliente y proveedores. Atencion al cliente.
Quito, Ecuador

01/07/2008 — 08/12/2009
Aeropuerto Internacional Mariscal

Asistente de Servicio al Cliente



Funciones Asistir al viajero, atencion telefénica y
personal, dar informacion sobre vuelos y

aerolineas.
Lugar Quito, Ecuador
Fechas 15/10/2007 — 15/05/2008
Empresa Agencia de Viajes Mundoecuador
Cargo desempefado Agente de ventas
Funciones Venta de paquetes nacionales e
internacionales a empresas e individuales.
Lugar Quito, Ecuador
CAPACIDADES
Idioma Materno Espafiol
Otros idiomas Compresion Hajbla Escrit
ura
Inglés 100% T00% 100%
Francés 100% 95% 95%

CAPACIDADES Y COMPETENCIAS Capacidad de Comunicacion.
Capacidad de trabajo en

SOCIALES equipo. Capacidad de adaptacion porque he
viajado y he tenido la oportunidad de trabajar
y hacer préacticas en el extranjero.

CAPACIDADES Y COMPETENCIAS Capacidad de coordinacion,
organizacién y planificacion.

ORGANIZATIVAS Capacidad de liderazgo. Capacidad para
tomar decisiones.

CAPACIDADES Y COMPETENCIAS Excel, Word, Power Point, Amadeus
INFORMATICAS

CAPACIDADES Y COMPETENCIAS Balile, considero importante, puesto que
el baile permite

ARTISTICAS equilibrar el entorno externo e interno con el
individuo.



Relaja el cuerpo y el alma logrando armonia y
un mejor rendimiento en el campo laboral y
personal, y por ende una buena interaccion
con las personas.

REFERENCIAS PERSONALES Andrea Saenz
0999891216
andrea.saenz@quito.gob.ec

Greta Montero
0999773686
gretamonteroa@hotmail.com

Pedro Cordova
0999719238
pcordovab@gmail.com


mailto:andrea.saenz@quito.gob.ec
mailto:gretamonteroa@hotmail.com
mailto:pcordovab@gmail.com

Anexo 25

BYRON RAMIRO REVELO VIZUETE

DOB: 14/09/1984. Nacionalidad: Ecuatoriano. Estado Civil: Casado
E-mail: byronrevelo@hotmail.com / b.revelo@udlanet.ec

Teléfonos: +593996831142/ Cuenta de Skype: Byron Aum
Domicilio actual: av 6 de diciembre y los pinos Carnet de conducir: SI

OBJETIVO

Joven profesional, entusiasta y determinado con amplia experiencia en
diversas areas de la Gastronomia y del sector de Alimentos y Bebidas
incluyendo operaciones en: Restaurante, Bar, Catering y Eventos,
Administracion y Distribucion de Alimentos, Control de Calidad, creacion de
menues basados en cocinas de todo el mundo, presupuestos, con el mas alto
estandar de calidad y control para cada trabajo. Mi ultimo trabajo fue Executive
Sous Chef en Turquoise Cay Boutiqgue Hotel en las Bahamas, utilice las
técnicas de cocina de vanguardia y cocina molecular aprendidas en mi antiguo
trabajo, mezcla de sabores de todas las cocinas que he estudiado y he
aprendido a lo largo de mis viajes y aventuras por 3 continentes, siempre
recolectando experiencia de los sabores de las cocinas nativas de sus culturas,
para poder plasmarlo en cada plato creado. Ahora compartiendo el
conocimiento adquirido en cada clase dictada en la UDLA.

FORMACION ACADEMICA

e BUREA VERITAS ECUADOR , Quito — Ecuador  Auditor Interno 1ISO
22000:2005
Julio 2015 — Julio 2015

e ESCUELA UNIVERSITARIA DE HOTELERIA Y TURISMO SANT POL

DE MAR- Barcelona, Espafia (EUHT STPOL)

Octubre 2012 — Junio 2013: Master in Hospitality Management
(Diploma Universitario de Especializacion en
Master in Hospitality Management (Hoteles y
Restaurantes) en  convenio con la
Fundaci6 Universitat de Girona: Innovacio i
Formacio)


mailto:byronrevelo@hotmail.com

NATIONAL RESTAURANT ASSOCIATION, FORO PANAMERICANO
DE ASOCIACIONES GASTRONOMICAS PROFESIONALES, WACS, -
Quito, Ecuador

Abril 2012 — Abril 2012: C.C.C Chef de Cuisine Certifie

NATIONAL RESTAURANT ASSOCIATION, FORO PANAMERICANO
DE ASOCIACIONES GASTRONOMICAS PROFESIONALES, WACS, -
Quito, Ecuador

Abril 2011 — Abril 2011: Certificacion Serv Safe Essential

UNIVERSIDAD DE LAS AMERICA, Quito Ecuador (UDLA)
Enero 2008 — Diciembre 2010: Licenciado en gastronomia

PROFESSIONAL CHEF, Lima Peru
Febrero 2007 — Febrero 2008: Cursos de Cocina Realizados (Practicas

en el Sector)

INSTITUTO ARGENTINO DE GASTRONOMIA, Buenos Aires
Argentina (IAG)

Enero 2006 — Febrero 2007: Cursos de Cocina Realizados (Practicas
en el Sector)

EXPERIENCIA PROFESIONAL

UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS (UDLA) Quito — Ecuador, Marzo
2015 - TRABAJO ACTUAL: Docente Facultad Gastronomia

TURQUOISE CAY - BOUTIQUE HOTEL - Exuma - Bahamas,
I:S)|C|emck:3rr]ef2014 - Febrero 2015 : Departamento de A&B Executive
ous Che

THE BAZZAR BY JOSE ANDRES - Miami - Florida - USA, Diciembre
2013 - Diciembre 2014 : Departamento de A&B Chef de Partida

PALAFOX HOTEL - Zaragoza - Espafia, Junio 2013 - Diciembre 2013:
Departamento de A&B, Maitre (Jefe de Sala)

EL TOBAR 84 Stars Restaurant) — Grand Canyon, Arizona, USA. Abril
2011-Abril 2012: Departamento de A&B, Line Cook 1

FLASH BACK ROCK AND GRILL-Quito, Ecuador. Enero 2011-Marzo
2011: Departamento de A&B Line Cook 1

EL TOBAR (4 Stars Restaurant) — Grand Canyon, Arizona, USA. Julio
2009-Septiembre 2009: Departamento de A&B, Cook 3



HEMISFERIOS CATERING- Quito, Ecuador. Junio 2008-Diciembre
2009: : Departamento de A&B, Chef Ejecutivo

LO QUE SOMOS COMEDOR - Quito, Ecuador Enero 2008-Mayo 2008:

Departamento de A&B Line Cook 1

COMPETENCIAS

1.

w

Disefio y planificacion del
producto: Gestion moderna
de restauracion, Direccién
departamental de
restaurante, Direccidn
departamental de cocina,
Disefio de Instalaciones,
Gestidn de Buffets y Eventos
Direccion estratégica de
Food & Beverage:
planificacion, logistica, gt. de
tiempos, management.
Control de la gestion
Comercializacién del
producto de F&B.

OTROS CONOCIMIENTOS

9.

Gestion de Calidad

Equilibrio y Balance
Alimentario

Elaboracion de Productos
culinarios

Elaboracién de bebidas frias
y calientes con alcohol y sin
alcohol.

Preparacion de conferencias
y capacitaciones.

10.Conocimientos en Sistemas

de Seguridad Alimentarios

Idiomas: Espaiiol (Lengua Materna), Ingles (Nivel Avanzado), Aleman (
Nivel Intermedio), Potugues ( Nivel Basico-intermedio)
Sofware: MS Windows, MS Office, Navegadores internet, Micros-

Fidelio (F&B) , Opera

REFERENCIAS

C.C.C David Hurtado Hemisferios catering, General Manager, Minuto 15

Restaurant, (593) (092741415) ( Ecuador)

Sous Chef Joe Duffy El Tovar ( 928-5256-914) (USA)

Executive sous Chef Mark Otto El Tovar (928-6382-631) (USA)



Chef Mauricio Armendaris C.E.C Vice presidente Ejecutivo del Foro Pan-
American de la Asociacion de Chefs (593) (022259016/022242833) (
Ecuador)

Carlos Vidal, Director de Operaciones, Hotel Palafox, ( +34976468075),
diroperaciones@palafoxhoteles.com ( Espafia)

Sous Chef Nicholas Walker, The Bazzar Miami, (+13056741709) ,
nicholas.walker@slshotels.com (USA)

Ramiro Ochoa Gerente A&B, Turquoise Cay Hotel Boutique, Bahamas-
Exuma, +12423570727



Anexo 26

nickholasr@hotmail.com
nicarh@gmail.com

MOMBRE: MICOLAS ALEJANDRO RODRIGUEZ HERRERA

DIRECCION: Ay, GRANDA CENTEND #6584
Quimo, EcuAnon.

SanTa MARTA MONTES DE OCA, 800 SUR CRISTO DE
SABANILLA, CONDOMIMNIO MEDITERRAMED, CASA 2
SaN JosE COSTA RICA

TELEFONDS: {593 2) 2270 286, QUITO
{593 9) 09210 854, QuITo
{506) BE34 4022, CosTA RICA

FECHA DE NACIMIENTO: 21 DE BEPTIEMERE DE 1981

Epan: 34 aR0s

LirzAR DE NACIMIENTO: GUAYAQUIL, ECUADOR

EsTADD CrviL: SOLTERD

IDioMAS INGLES AL 100% EN COMPRENSION, EXPRESIGN ORAL Y

REDACCION.(HOUSTON, LisA 1999)

ITALIAND MEDIO{ITALLY, VERAND 2007)
FRANCES BAICO (USFQ, 2003)

EDUCACION
PosT=GRADD ITALIAN CULINARY INSTITUTE FOR FOREIGHNERS
[EEH]?:I CORS0 BREVE PER PROFESSIONISTI
UNIVERSITARIA UNIVERSIDAD SAN FRANCISCO DE QUITD
(2000-2004)

TiTuLD: B.A. ARTE CULINARIO (JUki0 DEL 2004)

TITULD: ASSOCIATE IN APPLIED SCIENCES, ADMINISTRACION DE
Av B (SEPTIEMBRE 2003)

TITULO: ASSOCIATE IN APPLIED SCIENCES, CHEF DE PARTIE
{SEPTIEMERE 2002)



SECUNDARLA CoLEGIO METROPOLITANO
{1903-1899) COLEGIO INTERMACIONAL SEK
BACHILLER EN CIENCIAS SOCIALES

PRIMARIA COLEGIO INTERNACIONAL SEK
{1967-1992)
COMPUTACION: MANEJO FLUIDOD DE WINDOWS CIFFICE. INTERMET ¥ OTROS

PROGRAMAS UTILITARIOS EN PLATAFORMAS PC'S 0 Mac

CERTIFICADOS PROFESIONALES

CERTIFICACION AUDITOR INTERNO 150 22000. BurREAL VERITAS, QUITO-ECUADOR

GOURMONDE, Lima, PERO 2003.

ENCUENTRO MUNDIAL DE MASTER-CHEFS, PARTICIPACION EN PRACTICAS ¥ CLASES MAGISTRALES
DE ALTA COCINA. INSTRUCTORES: RAMIRO RODRIGUEZ PARDOD, GERARD GERMAINE, DIMITRI
HiDaLGD, ANDRE OBIOL

GASTROMONDE, QUITo, ECUADOR 2002

ENCUENTRO MUNDIAL DE MASTER - CHEFS, PARTICIPACKON EN PRACTICAS Y CLASES
MAGISTRALES DE COCINA. INSTRUCTORES: FRANK PETAGNA, GILBERTO SMITH, MAUREEN
POTHIER, MARISA GUILLFD, R.R. PARDO.

SAMIDAD ALIMENTARIA, QUITD, ECUADDR, 2002

FUNDACION QUIMICO ARGENTINA
MIKE KiozioL

ViNDS ¥ ViNOS, Quimo, Ecuspor, 2003

COCINA FRANCESA (CHEF MARCO CIGHA), ALLANZA FRANCESA, 2000

HISTORIA LABORAL

TECHICO DOCENTE UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS, QUITO-ECUADOR{JULIO 2014-ACTUALIDAD)

RESTAURANTE ZAZU (MIEMBRO RELAIS CHATEALDX, N°*1 QUITO GUIA TRIPADVISOR) QUITO-
ECUADOR{SEPTIEMERE 201 3-ACTUALIDAD)
S0US CHEF

TECHICO DOCENTE TIEMPO PARCIAL UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS, QINTOD-
ECUADOR{SEPTIEMERE 201 3-JuLio 2014)

RESTAURANTE ZUNi URBAN BisTRO, QuUITO-Ecuapor{DICEEMBRE 2012-5EPTIEMBRE 2013)
S0us CHEF

RESTAURANTE KoI ASlaN BISTRO, QuiITo-Ecuapor(Juuio 201 2-NovIEMBRE 201 2)
CHEF EJECUTIVO

RESTAURANTE LEMONGRASS, QuiTo-Ecuapor{OcTUBRE 2010-Junio 2012)
CHEF EJECUTIVO



Baku CATERING ¥ EVENTOS, QuITO-ECuAnoR (EMerD 2010-0cTUBRE 2010)
GERENTE DE PRODUCCION

RESTAURANTE MaRA CoCIMA DE AUTOR, QuiTo-Ecuanor (Mavo 2008-Enero 201 0)
CHEF-PROPIETARID

RESTAURANTE ASTRID ¥ GASTON, QuITo, ECuADOR (DICIEMBRE 20007-AsRIL 2008)
S0us CHEF DE COCINA

RESTAURANTE LA CREDEMZA,(1 ESTRELLA EN LA GLLA MICHELIN) SAN Maurizio CANAVESE,
It [VEraNG 2007)

STAGE PROFESIONAL DE COCIMA, TODAS LAS AREAS

RESTAURANTE BRACCIO FORTE, IMFERIA, ITALLS (VERAND 200T)
STAGE PROFESIONAL DE COCIMA, TODAS LAS AREAS

RESTAURANTE ASTRID ¥ GASTON, Quimo, Ecusnor (AGOSTO 2006 & Juuio 2007)
Sous CHEF DE COCINA

RESTAURANTE ASTRID ¥ GASTON, Quimo, Ecuapor (OCTUBRE 2005 A AsosTo 2006)
AYUDANTE DE COCINA FRIA

RESTAURANTE ASTRID ¥ BasTon, BosoTa, CoLomBia(Maro a AsosTo 2005)
PRACTICAS PROFESIONALES DE COCINA, TODAS LAS AREAS

CareTeria Corsmo, CumBavA, ECuADOR (MARZO A MAYD DEL 2003)
PRACTICAS DE COCIMA FRIA ¥ COCINA CALIENTE, ATEMCION AL PUBLICO

Crue La Usits, Quito, Ecuanor (OCTUBRE A ICIEMERE DEL 2002)
PRACTICAS EN PAMADERIA Y PASTELERIA, ATENCION A SOCIOE.

HoTeEL MARRIOT, SaN AnToMIO DE BELEN, CoSTA Rica (VERAND 2002)
RESTAURANTE |5aBELLA, PRACTICAS DE COCINA FRiA.

REFERENCIAS

PaTRICIO SANCHEZ
GERENTE GENERAL CODK INSUMOS
TELEFOND 2-443-112
0999-T28-803

Sanmaco TReso  CommerciaL, CORPORATE &
ReEGULATORY AFFAIRS CONSULTANT
TeLerono 0988-383-838

Dwmrrri HioaLgo  CHer Docente UDLA






