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RESUMEN

El presente proyecto de investigacion cientifica y experimental social & culinaria
tiene como principal objetivo plantear a la moringa (oleifera) como ingrediente
gastronémico y suplemento nutricional en las recetas mas representativas del
Ecuador, donde la problematica a destacar es la incorrecta e insegura realidad
alimentaria presente en la poblacion ecuatoriana. De tal manera de brindar una
solucion a la causa, se recopilard informacion disgregada en archivos
medicinales, culinarios, cientificos; documentales en red y bibliotecas virtuales,
usando el método analitico — sintético para obtener fundamentos teéricos sobre
dicha indagacion. También el método deductivo — inductivo ya que esta
investigacion va de lo general a lo particular, es decir todos los resultados
obtenidos de la experimentacion del producto, de las herramientas tales como
encuestas, entrevistas y también los métodos de verificacion como el calculo
del indice calorico y nutricional de las recetas y la técnica de Focus Group; se
recopilardn y analizaran para congregar un concepto amplio sobre el uso de
esta planta a fin de aportar un recetario donde se la encuentre como

ingrediente culinario y base de la tradicionalidad nacional.



ABSTRACT

The present project of scientific and social experimental and culinary research
has as main objective to raise the moringa (oleifera) as a gourmet ingredient
and nutritional supplement in the most representative recipes from Ecuador,
where the problem here is the incorrect and the unsafety reality of feeding
actually present in the Ecuadorian population. So to provide a solution to the
cause, disaggregated information will be collected in medicinal, culinary and
scientific archives; documentaries online and virtual libraries using the analytical
method - synthetic for theoretical foundations for this inquiry. Also the deductive
method - inductive as this investigation goes from the general to the particular, it
means that the all results obtained from the experimental product, using tools
such as surveys, interviews and verification methods such as calculation of heat
index and nutritional from the recipes and technique of Focus Group; They will
be collected and analyzed to gather a broad concept on the use of this plant in
order to provide a recipe where it is found as a culinary ingredient and basis of

national traditionalism.



INDICE

ENUNCIADO DEL PROBLEMA ......ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 1
PROBLEMATICA ..ottt e, 1
OBJIETIVOS ...ttt e, 3
HIPOTESIS oottt e, 3
JUSTIFICACION ...ttt 4
1.CAPITULO I: FUNDAMENTACION TEORICA ............... 6
1.1. LA GASTRONOMIA ECUATORIANA DESDE UN
ENFOQUE NUTRICIONAL ..o 6
1.1.1. REALIDAD NUTRICIONAL Y ALIMENTARIA DEL ECUADOR...... 6
1.1.2. UNA SEGURIDAD ALIMENTARIA, NO TAN SEGURA ................. 9
1.1.3. POLITICAS NUTRICIONALES DENTRO DEL PLAN DEL BUEN
VIV R e 10
1.1.4. ;COMO SE ALIMENTAN LOS ECUATORIANOS? .....cccovvverenn. 12
1.2. LA ALIMENTACION BALANCEADA .........ccoiviiiii 13
I O 1 AN I | I NP 14
1.2.2. FACTORES IMPORTANTES QUE INTERVIENEN EN UNA
ALIMENTACION BALANCEADA. ..., 15
1.2.3. COMPLEMENTOS Y SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS.............. 18
1.3. LA MORINGA, EL ARBOLDELAVIDA...................... 18
1.3.1. HISTORIAY ORIGEN ... 18
1.3.2. PAISES DONDE CRECE LA MORINGA ......ooeiiioeeeeeeeee e 19
1.3.3.  LAPLANTAEN GENERAL ....cuiii e 20
1.3.4. CARACTERISTICAS NUTRICIONALES DE LA PLANTA............ 21
1.4. LA MORINGA COMO ALIMENTO HUMANO................ 21

1.4.1. PARTES COMESTIBLES Y FORMAS DE PREPARACION ........ 22



2. CAPITULO 2: ANALISIS SITUACIONAL .....cccvveuenee. 22

2.1 LA ENCUEST A ... e e 22
2.1. INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE
INFORMAC CION . .. e 23
2.1.1. JUSTIFICACION DE POBLACION:......c.coviiieereieee e 23
2.1.2. DESARROLLO .....cocovitiieecteceee et 23
2.2. ANALISIS DE DATOS ...t e 24
2.3. CONCLUSION DE ANALISIS ....coiiviiicie e 35
3. CAPITULO 3: PROPUESTA ... 37
3.1. ANALISIS DEL PRODUCTO ..o oo 3T
3.2. VALIDACION DEL PRODUCTO ....ccuiiie i 38
3.2.1.CALCULO DE VALOR CALORICO......coviiii i, 38
3.2.1.1.ESTANDARIZACION DE RECETAS Y
CALCULO DE VALOR CALORICO......ccviieiiiia . 39
3.2.1.2.ANALISIS COMPARATIVO DE LA MORINGA
CON OTROS ALIMENTOS ....ouiitii e 52
3.2.2.FOCUS GROUP ..ot 53

3.2.2.1.INFORME DE RESULTADOS: FOCUS GROUP............ 53

4. CAPITULO 4: RECETARIO.....coiiiee, 57
4.1. OBJETIVOS DEL RECETARIO......cooiiiiiiieen 57
4.2. MARCO JURIDICO......ioviiiieieeceeee e 57
4.3. PROCESO ... 58
4.4, FORMATOS. . e 58

4.5. DESCRIPCION DE LAS CARACTERISTICAS
DE MATERIA PRIMA E INSUMOS ..o, 59



5. CAPITULO 5: CONCLUSIONES Y

RECOMENDACIONES ... 60
5.1. CONCLUSIONES. ... 60
5.2. RECOMENDACIONES. ..., 61
REFERENCIAS. ... 62

AN E X O S 64



INDICE DE FIGURAS

FIGURA 1.- COMPARACION ENTRE DATOS ESTADISTICOS ENTRE

L1O86B-2004 ... 6
FIGURA 2..- MAPA DE LA SITUACION DE INSEGURIDAD ALIMENTARIA
SEGUN LA ECV 2005-2006........c.ccueveueirerereeieereeeteeteseetessesessessesessessesseresseseanas 9

FIGURA 3.- ALIMENTOS QUE MAS CONTRIBUYEN AL CONSUMO
DIARIO DE ENERGIA EN EL ECUADOR, PROTEINAS, CARBOHIDRATOS

Y GRASA A ESCALA NACIONAL ..ottt 12
FIGURAA4.- FACTORES PARA TENER UNA DIETA CORRECTA......c..ccvc...... 14
FIGURAS.- INDICE DE PH ..ottt 16
FIGURAG.- CUADRO SOBRE LA PERDIDA DE NUTRIENTES EN LOS
ALIMENTOS. ..ottt ettt ettt st et e et e sttt esae e saeenes 17
FIGURA 7.- CUADRO COMPARATIVO ENTRE SUPLEMENTO Y
COMPLEMENTO ..ottt ettt ettt ste s ste e steeaeas 18
FIGURAS.’ PAISES DONDE CRECE LA MORINGA .......c.ccceoeieieeeeeeeeee, 19
FIGURA9. VAINAS, FLORES Y SEMILLAS DE LA MORINGA..........ccceeuven... 21
FIGURAL0.- ¢ CUAL ES SU GENERO? .....veieieoee et 24
FIGURALL.- (CUAL ES SUEDAD? ......ooiieiie e 24
FIGURAL2.- (POR QUE NO? ..ot 25
FIGURA13.- ¢(CONSIDERA QUE LA GASTRONOMIA ECUATORIANA ES
SALUDABLE NUTRICIONALMENTE? ....oviitiiee it 25
FIGURA14.- ¢POR QUE NO? ...ttt 26
FIGURA15.- ¢CONSIDERA QUE EL ECUATORIANO SE ALIMENTA
CORRECTAMENTE? ...ttt ettt ettt et sae s 26
FIGURA16.- ¢EN CUANTAS TOMAS DIARIAS FRACCIONA SU
ALIMENTACIONT? ...ttt 27
FIGURA17.- USTED RESPETA LOS HORARIOS DE ALIMENTACION?....... 27
FIGURA18.- (USTED DESAYUNA? ... 28
FIGURA19.- : USTED ALMUERZA?......ooiiieeee et 29
FIGURA20.- (USTED CENA? ...ttt 30
FIGURA21.- ¢ USTED COME ENTRE MANANA O TARDE? ......cccocvieene. 31
FIGURA22.- DIFUSION ...ttt 32
FIGURA23.- ¢ HAS ESCUCHADO SOBRE LA MORINGA, SUS USOS Y
BENEFICIOS?. ...t ee e 32

FIGURA24.-: (SI TUVIERAS LA OPORTUNIDAD DE AGREGAR UN
PRODUCTO A TUS COMIDAS QUE INCREMENTE O EQUILIBRE EL

VALOR NUTRICIONAL DE TUS ALIMENTOS, LO HARIAS? ........ccccveevenee 33
FIGURA25.- ¢ TE PARECE INNOVADORA LA IDEA DE AGREGAR UN
PRODUCTO A TUS COMIDAS QUE INCREMENTE O EQUILIBRE EL

VALOR NUTRICIONAL DE TUS ALIMENTOS? ....coiiiiiiiiiiiiii e 33


file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129725
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129725
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129733
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129735
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129736
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129737
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129737
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129738
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129739
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129739
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129740
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129740
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129741
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129742
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129743
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129744
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129745
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129746
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129747
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129747
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129748
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129748
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129748
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129749
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129749
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129749

FIGURA26.- ¢(ESTARIAS DISPUESTO A PROBAR RECETAS
ECUATORIANAS ELABORADAS A BASE DE UNA PLANTA POCO
CONOCIDA QUE OAUMENTA EL VALOR NUTRICIONAL DE LAS

COMIDAS ...ttt 34
FIGURA27.- SI SUPIERAS DE UN RECETARIO DONDE EXISTAN

RECETAS QUE TE AYUDEN A EQUILIBRAR TU ALIMENTACION, ¢LO

ADQUIRIRIAS? ...ttt ettt 35
FIGURAZ29.- SABOR DE LA SEMILLA ... 54
FIGURA30.- PREGUNTA 3 DEL CUESTIONARIO DE ANALISIS .................. 54
FIGURA31.- PREGUNTA 4 DEL CUESTIONARIO DE ANALISIS ................ 55
FIGURA32.- PREGUNTA 5 DEL CUESTIONARIO DE ANALISIS ................. 55
FIGURA33.- PREGUNTA 6 DEL CUESTIONARIO DE ANALISIS ................. 56

FIGURA34.- PREGUNTA 7 DEL CUESTIONARIO DE ANALISIS ................. 56


file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129750
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129750
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129750
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129750
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129751
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129751
file:///F:/litha/tesis%20Litha%20final%20(Autoguardado).docx%23_Toc476129751

INDICE DE TABLAS

TABLA 1.- VARIABLES ...t 3
TABLA 2.- TABLA COMPARATIVA DEL CRECIMIENTO DE LA

POBLACION Y SUS NECESIDADES ENERGETICAS ....oooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 7
TABLA 3.- TABLA DEL SUMINISTRO DE ENERGIA EN ECUADOR .............. 8
TABLA 4.- TABLA DEL CONSUMO INADECUADO EN ESCALA NACIONAL. 8
TABLA 5.- INDICADORES DEL CUMPLIMIENTO DEL BUEN VIVIR............ 11
TABLA 6.- ESTRUCTURA DE LA MORINGA .....oviioteeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 20
TABLA 7.- TABLA INFORMATIVA SOBRE LAS PARTES DE LA PLANTA
PARA CONSUMO ALIMENTICIO ...t 22
TABLA 8.- TABLA DE CALORIAS ...t 38
TABLA 9.- RECETA HUMITA ..ot eee e 39
TABLA 10.- RECETA MOTE PILLO ..ot 40
TABLA 11.- RECETA SECO DE GALLINA ....ooiiieeeeeeeee e 41
TABLA 12.- RECETA PAPAS CON CUERO .....cceieoeeeeeeeeee e 42
TABLA 13.- RECETA COLADA MORADA .....oooteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 44
TABLA 14.- RECETA CEVICHE DE CAMARON .....oooiiioeeeeeeeeeeeee e, 46
TABLA 15.- RECETA LOCRO CON CUERO .....ccoviioeteeeeeeeeeeeeeeee e, 47
TABLA 16.- RECETA MAITO ..ot 48
TABLA 17.- RECETA HORCHATA .ot 49
TABLA 18.- RECETA MOROCHO ...t 50
TABLA 19.- RECETA EMPANADA DE VIENTO ...cooveieie oo 51

TABLA 20.- TABLA COMPARATIVA: MORINGA Y OTROS ALIMENTOS..... 52



ENUNCIADO DEL PROBLEMA

Pregunta General

e ;COmo se puede implementar la moringa (Oleifera) como ingrediente

culinario y suplemento nutricional?

Preguntas Especificas

e ¢ Cudl es la realidad nutricional en el Ecuador?

e ;Qué es la Moringa, cudles son sus caracteristicas y qué beneficios
aporta?

e ;COmMo se puede transformar esta planta para implementarla como

ingrediente culinario en las recetas mas representativas ecuatorianas?

PROBLEMATICA

Actualmente, existe un desconocimiento del tema por falta de informacion e
investigacion acerca de las plantas existentes en el Ecuador y el uso de las
mismas en la gastronomia. La Moringa (oleifera) es una de ellas que
recientemente se esta llevando estudios acerca de esta planta milagrosa o
arbol de la vida por su gran cantidad de beneficios, principalmente dentro de la
salud. (Treesforlife, 2005)

Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAO), la situacion de la inseguridad alimentaria en el mundo vota
nuevas estadisticas acerca de la subnutricion en las personas, mostrando un
valor menos del 15% de la poblacién en paises en desarrollo. América Latina y
el Caribe un 8,3 % de la poblacion de la region no consumen las calorias
diarias recomendadas para estar en condiciones saludables.

Hablando del Ecuador se presentan tasas muy diferentes de malnutricion: La
Sierra 31,9% (desnutricion crénica) y 8,7% (d. grave), la Costa 15,6% y 3,4%,

respectivamente y la Amazonia 22,7% vy 7,4%.



Por consiguiente,

“los factores que causan la desnutricion son de orden sanitario,
socioeconOmico y cultural. Los principales incluyen la falta o desigual
acceso a los alimentos, falto de disponibilidad o acceso de servicios de
salud, inadecuada atencion pre y post-natal, deficiencias educativas de
adultos y menores y la dieta y costumbres alimenticias inapropiadas. Un
elemento creciente tiene que ver con el consumo de alimentos
industrializados poco nutritivos.” (MAURAT, 2012, parr. 4)

Segun la FAO, EI hambre no es resultado de la carencia de alimentos que se
producen en cantidad justa, exceptuando escenarios -catastroficos, sino
basicamente a que los ingresos de una parte de la poblacion reflejan
insuficiencia para adquirir alimentos y desconocimiento de como combinarlos
de tal manera de asegurar de este modo un balance alimenticio. Por este
motivo, la inseguridad alimentaria se la deduce como principal problema que

afecta a la poblacién con bajos recursos econémicos.

Por otro lado, "La alimentacion y Nutricion se caracteriza por un suministro de
energia alimentaria que satisface los requerimientos de la poblaciéon”.
(MOREANQO, 2001). La recomendacion en energia se cuantifica a partir de las
necesidades para cubrir el metabolismo basal, la tasa de crecimiento y la
actividad fisica. A lo largo de las épocas la poblacion ha crecido con la idea de
gue alimentarse balanceadamente es “comer de todo un poco”, por lo contrario,
las personas que han tenido este ideal estdn sufriendo un sin niamero de
padecimientos no trasmisibles como son: las enfermedades cardiacas,
diabetes, obesidad, deficiencia renal, entre otras derivadas de una mala

alimentacion.



OBJETIVOS

Objetivo General

e Plantear la moringa como ingrediente culinario y suplemento nutricional

en las recetas mas representativas ecuatorianas.

Obijetivos Especificos

Describir la realidad nutricional en el Ecuador.

e Investigar las caracteristicas, usos y beneficios de la Moringa.

e Describir las diferentes variantes de transformacién de esta planta para
Su consumo.

e Elaborar un recetario representativo ecuatoriano con la implementacion

de esta planta

HIPOTESIS

La implementacion de la moringa en las recetas ecuatorianas como ingrediente

culinario es una opcién para mejorar la calidad nutricional del Ecuador.

e VARIABLES

Tabla 1.- Variables

La implementacion de la y _
_ Es una opcién para mejorar
moringa en las recetas ) o
) la calidad nutricional del
ecuatorianas como
Ecuador

ingrediente culinario




JUSTIFICACION

“La Moringa es muy prometedora como una herramienta para superar
algunos de los problemas mas severos del mundo en desarrollo:
desnutricion, deforestacion, agua impura y pobreza. El arbol rinde mas
en regiones secas donde estos problemas son peores.” — (YOUNG,
2000)

El concepto inicial de este proyecto es implementar el consumo de la moringa
como suplemento alimenticio en recetas representativas de la gastronomia

ecuatoriana.

Esta planta es muy beneficiosa para la salud humana por su alto contenido
proteico, multivitaminico, antioxidante, y mineral. Ademas, supera a otros
complementos del mercado natural; y el cuerpo humano asimila de mejor
manera estas sustancias que las sintéticas. También, cada parte de la planta
puede ser transformada para convertirse en un producto comestible, asimismo
se puede incluir facilmente en la gastronomia dando un mayor aporte

nutricional al cuerpo humano.

Esta informacion puede ser util para las organizaciones encargadas e
interesadas del bienestar de la poblacién, como también para la gente que
desea mantener su salud en Optimas condiciones, ya sea de recursos

econdémicos bajos, como de altos.

Uno de los objetivos de este proyecto es mostrar varias ideas para combinar
alimentos con esta planta y elaborar platos gastronémicos con propiedades
nutricionales de excelente calidad, de esa forma aportar una solucion para la
malnutricion del pais, y reduccion de enfermedades causales de la mala
alimentacion.

La investigacion empleada y los ejemplos expuestos dentro de este proyecto

tendran relevancia como apertura a desarrollar nuevas ideas en el campo



gastronémico, como también un apoyo para futuras capacitaciones sobre
buena alimentacion y vida saludable, de igual manera creacion de innovadores
conceptos gastrondmicos e igualmente como contribucion para futuras

indagaciones.



1. CAPITULO I: FUNDAMENTACION TEORICA

1.1. La Gastronomia Ecuatoriana desde un enfoque nutricional.

1.1.1. Realidad nutricional y alimentaria del Ecuador

El Ecuador ha podido sobresalir a partir del aumento del urbanismo, el acceso
a servicios basicos y el incremento de ingresos, sin embargo los problemas de
nutricion no han sido abatidos por completo.

En 1974, la Conferencia Mundial sobre la Alimentacion confirmé que el hambre
y la malnutricién se terminarian aproximadamente en una década, pero sigue

apareciendo en muchos paises, encontrandose también en Ecuador.

Al igual que otros paises latinoamericanos, éste no ha logrado transformar sus

ingresos medios como resultados nutricionales de calidad para la poblacion.

. Tendencias en las principales estadisticas nutricionales, 1986-2004

35

30 1

25 4

20 1

15

10 4

Prevalencia de la malnutricién

0 T T 1
1986 1998 2004

B Stunting (Baja talla-por-edad) O Wasting (Bajo peso-por-talla)
O Underweight (Bajo peso-por-edad)

Figura 1.- Comparacion entre datos estadisticos entre 1986-2004
Tomado de: (WALKER, 2007)

Las encuestas revelan que uno de los principales problemas es la malnutricién
cronica, la misma que empieza desde edad temprana, existiendo varias causas
como: insuficiencia de nutrientes, enfermedades infecciosas, mala

administracion de alimentos, determinadas por inadecuada calidad de los



alimentos, y la carencia de recursos econdmicos, infraestructura social,

servicios de salud y de agua potable. Todos estos hechos determinan que:

Segun ENSNUT dice:
"En la poblacién escolar de 5 a 11 afios, las prevalencias de retardo en
talla (desnutricion crénica) estan alrededor del 15%, mientras que el
sobrepeso llega al 32%. Con relacion a los adolescentes (12 a 19 afios),
en quienes persiste el retardo en talla, presentan obesidad en un 26% y
en los adultos, el 63% de ellos presenta problemas de sobrepeso.”
(INEC, 2013)

Por otra parte, el crecimiento de la poblacibn ecuatoriana crece muy
rapidamente y asi mismo la tasa de urbanizacion. "Se prevé que el 2030 la
poblacién urbana representara el 76% de la poblacién total, lo que afectara a

los valores de las necesidades energéticas, triplicandolos.” (MOREANO, 2001)

Tabla 2.- Tabla comparativa del crecimiento de la poblacion y sus necesidades energéticas

. Poblacion total, tasa de urbanizacién, necesidades energéticas y suministros
de energia alimentaria (SEA) por persona y por dia en 1965, 1997 y 2030

Aiio 1965 1997 2030
Poblacion total (miles) 5144 11699 18641
Tasa de urbanzacion (%a) 372 596 76,1
Necesidades energéticas por persona’ (kcal/dia) 2122 2186 2224
SEA por persona’ (kcalidia) 2166 2711 —

* lames & Schofield, 1990.
* Los datos del SEA provienen de FAOSTAT vy comresponden a promedios de tres afios, i.e. 1964-66 v 1996-98,

Tomado de: (MOREANO, 2001)

Los paises en desarrollo se estan caracterizando por un cambio de habitos
alimentarios, consumiendo alimentos poco nutritivos, con alta densidad
energética y alto contenido de azucar, grasas y sal. Tal transicion viene
acompafiada por un porcentaje de gente que disminuye de actividad fisica,

ocasionando enfermedades.

Segun la FAO, el suministro de energia por grupos de alimentos, descrito en la

siguiente tabla con datos que oscilan entre 1964-66 y 1996-98, son:



Tabla 3.- Tabla del suministro de energia en Ecuador

Grasas 19.6 a 30.7%
Carbohidratos 70.05 a 60.7%
Proteinas 99a8.7%

Mientras tanto ENSANUT desglosa datos nacionales del afio 2012 en los
siguientes términos:

Tabla 4.- Tabla del consumo inadecuado en escala nacional

Términos Escala nacional
Consumo inadecuado de proteinas 6.4 %
Consumo excesivo de carbohidratos 29.2 %
Consumo excesivo de grasas 6.0 %
Consumo inadecuado de zinc 14.6 %
Consumo inadecuado de hierro 70.5%
Consumo inadecuado de Vit. A 89.4 %
Consumo inadecuado de fibra 99.8 %
Consumo promedio de frutas y 183 gramos/
verduras dia

Segun la encuesta de nutricion DANS (Diagndstico de la Situacién Alimentaria,
Nutricional y de Salud de la Poblacion Ecuatoriana menor de cinco afios) en
1986 a través de indicadores bioquimicos determina que existe una alta
deficiencia de micronutrientes como en la anemia, un grave problema en el
pais, la deficiencia de hierro (22.0%), y que hay otras deficiencias en grandes
cantidades como de yodo (12-18%), y vitamina A 7(17.4%).

Finalmente, en los Ultimos afios ha existido un gran incremento del porcentaje
de la poblacion que se encuentra en decadencia nutricionalmente, sobre todo

por el consumo inadecuado de nutrientes.



1.1.2. Una Seguridad Alimentaria, no tan segura

El principal inconveniente para obtener una seguridad alimentaria se da por la
dificultad de acceder a la canasta alimentaria basica, que segun la ECV
(Encuesta Condiciones de Vida), un 8,7% de los hogares ecuatorianos no
accede a una que cubra los exigencias minimas caloricas, y el 30% de la
poblacion presentan complicaciones al momento de solventar sus gastos por
alimentacion y las practicas a las cuales concurren perjudican su situacion

econdmica actual y futura, como por ejemplo el crédito en tiendas.

10.4-16.4
B 17423

B 24-27.8

Figura 2..- Mapa de la situacion de inseguridad alimentaria segun la ECV 2005-2006

Tomado de: (CALERO, 2011)

Otro problema es la carencia de la suficiente produccion de alimentos para
compensar las necesidades alimentarias, el mismo que pertenece a una quinta

parte de la poblacion de los paises en desarrollo, entre ellos el Ecuador.
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En base a la recopilacion de datos ya expuestos, se deduce que la inseguridad
alimentaria conduce a deficiencias nutricionales que se presentan en
porcentajes altos en los nifios y las madres de clase baja, considerados los
mas vulnerable nutricionalmente, sobre todo cuando las instituciones
encargadas del bienestar del estado no abastecen la ayuda o servicios
necesarios en su totalidad para que esta causa social desaparezca.

Existe la seguridad alimentaria cuando las personas tienen acceso social, fisico
y econdmico a todo tipo de objeto alimenticio y nutritivo que aporte lo necesario
para satisfacer las necesidades energéticas diarias de cada uno y asi llevar
una calidad de vida en excelentes condiciones. Para tal efecto una de las
plantas que posee propiedades alimenticias, nutricionales y medicinales” y
recomendada por la Naciones Unidas es la moringa, ya que sirve para batallar
la desnutricion de poblaciones carenciales.

1.1.3. Politicas Nutricionales dentro del plan del Buen Vivir

“El Plan Nacional para el Buen Vivir’, implantado por la necesidad existente de
mejorar la situacion econodmica, social y politica, ha impedido el desarrollo del
pais, habla sobre la soberania alimentaria, es decir sobre la manera de
distribuciéon y acumulacién de riqueza para que la poblacion alcance una

autosuficiencia de alimentos en cantidad y calidad.

Dentro de las metas del plan, tenemos el Objetivo N°3: Mejorar la vida de la
poblacion, cuyo fin es el establecer condiciones de calidad para una vida
saludable y satisfactoria de la poblacién respetando su pluralidad. Aquel
objetivo afecta muchos aspectos que se requiere erradicar para la salud de la
poblacion, uno de ellos es la mala alimentacién, por lo tanto se proyecta a

decrecer los factores que lo incentivan.
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Tabla 5.- Indicadores del cumplimiento del buen vivir

Estado de cumplimiento de indicadores del objetivo 3

Derechos y Libertades para el Buen Vivir

Nombre del Indicador Valor 2013 Meta 2013 Estado de cumplimiento
60,2 (2012) 69,4

Reducir |a mortalidad materna en 29%
Reducir |a tasa de mortalidad infantil en

W% 10,1* {2012) ]
Erradicar la desnutricion cronica en M

iifis s e es de 2 aiios ) 23%
Revertir la tendencia de la incidencia de
lobesidad y sobrepeso en nifios/fas de 5a 11 ?
[fios y alcanzar el 26% 29,9%
Reducir y mantener la letalidad por dengue M
en0,08% ) 0,16
wmentar al 64% la prevalencia de la

actancia materna exclusiva en los primeros ?
E meses de vida 44, 8%
Eliminar las infecciones por VIH en recién M
Inacidos ) 3,59%

Reducir el porcentaje de hogares gque viven
len hacinamiento al 10,3% a nivel nacional y

puralal 13 4% 12 4% 2.7% .
Reducir el porcentaje de hogares que viven .
en hacinamiento rural al 13, 4% 15,9% 12,2%

Reducir el déficit habitacional cuantitativo .
nacional al 10,5 15,6% 12,7%

Reducir el déficit habitacional cuantitativo

pural en 4,5 puntos porcentuales 29 7% 29 0%

(Alcanzar el 95% de hogares en el area rural

fcon sisterna adecuado de eliminacion de 83.7% 24,1%

excretas

ilcanzar el 3% de hogares con accesoa

red piiblica de agua® 75,3% 75,0%

Adaptado de: (CORREA, 2013-2017)

El cumplimiento de las metas ha sido y es un gran desafio, aunque existen

varias propuestas:

Mejorar la forma de vida de las personas de bajos recursos.
Implementar politicas para que la poblacion tenga acceso alimentario.
Mejorar los salarios

Crear conciencia sobre la buena alimentacion.

Asi mismo, para llegar a un porcentaje alto de cumplimiento necesitan factores

importantes de como el programa de “Aliméntate Ecuador” y el programa de

“Desayuno escolar”.

De esa manera, este plan ha sido una de tantas herramientas nacionales para

erradicar la malnutricién, sin embargo no del todo; siguen avanzando y se

espera que a futuro las metas sean cumplidas con mayor eficiencia.
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1.1.4. ;,Cbmo se alimentan los ecuatorianos?

“Potenciar habitos saludables en la poblacién, es una aspiracion a nivel
mundial con el propdsito de hacer frente a las enfermedades del nuevo
siglo, se intenta que los ciudadanos estén mas sanos, menos obesos y
con corazones mas fuertes” - (CETTIA — UTPL., 6ta Edicion)

En uno de los conversatorios, el presidente Rafael Correa, comentaba que la
poblacion ecuatoriana paso de la pobreza (refiriéndose a la falta de alimentos)
a la mala alimentacion incrementando el indice de mortalidad. (ANDES, 2014)

A lo largo de la vida se introducen distintos alimentos, en diversas cantidades y
formas de preparacién que constituyen elementos importantes para la nutricion

del cuerpo humano.

Proteina

Energia/Calorias

\Pan
_Carne deres

\

2 Pollo .

Aoelte de 6% - - Pesadosv
eso

palma Qu T Ma;;:cos

Azucar

Carbohidratos Grasa Total

Platano _.
4% \
Papa _/ N
T ) Queso Carne deRes

PR — e Donlen ab al
anura 3.- Allmentos que mas contribuyen al consumo d|ar|o de energia en eI Ecuador, protelnas
carbohidratos y grasa a escala nacional

Adaptado de: (INEC, 2011-2013)



13

El Ecuador compone una realidad en la que las poblaciones afectadas
desconocen una inteligente forma de sustentarse; inicialmente desde que la
madre da de lactar a los nifios, cambia la leche materna (potencia en
nutrientes) en simples formulas que suplementan, y muchas de las veces no

son completas, por consecuencia, causa problemas a futuro.

Por otra parte, desde tiempos ancestrales los ecuatorianos estan
acostumbrados a consumir diferentes tipos de carbohidratos combinados al
mismo tiempo (arroz, papa, mote o platano maduro, etc.), como por ejemplo la
poblacion indigena que conforma el 46,6% de consumo de este nutriente, o
grasas saturadas (fritada, los chicharrones de mariscos, el churrasco, el
hornado, entre otros.), habitos que proyectan enfermedades cardiacas o de

malnutricibn como obesidad, los mismo datos que son alarmantes.

Otro factor, es la falta de tiempo que conduce a que el ecuatoriano ingiera

comida rapida o no consuma lo debido.

Deduciendo asi, que la base de alimentacion del ecuatoriano se define por
altas cantidades de carbohidratos y grasas; aunque el Ecuador adoptado varias
medidas como la implementacion de comidas saludables en las escuelas, la
introduccién del etiquetado nutricional y el control de los alimentos procesados,

con el fin de desalentar la ingesta de alimentos ricos en grasa, sal y azlucar.

1.2. La Alimentacién Balanceada

Segun la entrevista al experto Dr. Lenin Aguirre (Ver Anexos, apéndice A,
entrevista n°2), una alimentacion equilibrada o saludable se define como
aguella que incluye la calidad y cantidades adecuadas de nutrientes, energia,
fibra y antioxidantes para mantener un peso saludable y en estado 6ptimo de

las funciones del cuerpo en funcién a las caracteristicas de la persona.
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Su importancia radica en mantener una vida saludable y la prevencion de
enfermedades, comiendo de todo pero equilibrando el suministro de energia y
aporte de nutrientes.

1.2.1. La Dieta

La dieta es lo que comemos diariamente, la misma que es sindGnimo de régimen
alimenticio que sugiere al conjunto de alimentos y mezclas de los mismos que
se consumen habitualmente.

Lo ideal es llevar un régimen balanceado, el cual nos ayuda a evitar excesos

que a futuro nos traen complicaciones.

1.2.1.1. ¢,Cémo debe ser la dieta?

eConsumo de alimetos de origen animal y vegetal

Va ri a d a eDiferentes Formas de Preparacion. Ejm Horneado,
Vapor, etc

e Que tenga un alimento de cada grupo del
plato del buen comer en cada tiempo de

comida: desayuno, almuerzo y cena.

Completa

*Porque va de acuerdo a la edad, peso, actividad fisica y
género.

S u fi C i e nte eDebe cumplir requerimientos:

eVitaminas: A, E, K, D, B, C
eMinerales: C, Fe, Mg

ePorcentajes de elementos sumado igual 100%
*CHO 55%-60% Desayuno 25%-30%

E q u | | | b ra d =] Proteines 12%-15% 1/2 MAfiana 5%-10%

eCarbohidratos 25% -30% Almuerzo
30%-40% 1/2
Tarde 5%-10%
Merienda 20%

e Normas de higiene
¢ adecuado a la disponibilidad

Figurad.- Factores paratener una dieta correcta
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1.2.2. Factores importantes que intervienen en una alimentacion

balanceada

Ademas de la importancia del control cal6rico de cada alimento y la variabilidad
del mismo, es importante conocer ciertos factores que constituye un gran papel
en una alimentacion como una optima hidratacion, ya que el agua interviene en
el correcto funcionamiento de todo el organismo y el control de PH en el

cuerpo.

Los médicos sugieren la ingesta de 8 vasos diarios de agua minimo, ya que el
60% del organismo esta compuesto por este elemento. Aquella accidén efectia
un balance y evita muchos cambios anormales en las funciones quimicas de

cada 6rgano y sistema.

Cuando no hay una correcta hidratacién, una de las consecuencias es la
deficiente eliminacion de los productos de desechos del metabolismo, es decir
cuando falla el sistema linfatico o el sistema excretor, lo cual produce la
creacion de radicales libres que infiere en el aumento del pH debilitando las

células y decayendo sus niveles energéticos.

En sintesis, el equilibrio del pH interviene en una buena salud por lo tanto en
una buena alimentacién ya que una de las maneras de reducir la acidez en el
cuerpo humano es adoptando buenos habitos alimenticios y una dieta alcalina.
(VERA, 2014)
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Agua de grifo
Agua de mar,

Alcalino pH

pH Neutro
Agua carbonatada, Refrescos, bebidas

energéticas Agua de grifo, la mayoria de las aguas de man-

antial, agua de mar, agua de rio.

Manzanas, almendras, tomates, uvas, maiz, hongos,
toronja, nabo, oliva, soja, duraznos, pimiento,
rabano, pifia, cerezas, arroz, albaricoque, fresas,
platano.

E Aguacate, té verde, lechuga, apio, chicharos, patatas

pasas, pasteles, pasta, cerdo, cerveza, vino, té
negro, pepinillos, chocolates, nueces tostadas

I Palomas de maiz, pastel de queso, mantequilla,
vinagre, bajos en grasa, light, Nutrasweet.

La mayoria del agua purificada, agua destilada,
5 café, jugo de frutas endulzado, pistaches, carne
de res, pan blanco, cacahuates, nueces, trigo.

dulces, berenjenas, judias verdes, remolacha, peras,
uvas, arandanos, kiwi, mandarinas, melones, higos,
datiles, mangos, papayas.

Jugos de fruta, la mayoria de los granos, Huevos,
6 ado, té, frijoles cocidos, espinacas cocidas,

leche de soya, coco, habas, ciruelas, arroz integral,

cebada, cocoa, avena, higado ostras, salmon

Espinaca, brécoli, alcachofa, coles de bruselas,
repollo, coliflor, zanahorias, pepinos, limones, limas,
algas, esparragos, col, rabano, col rizada, cebolla.

Figuras.- indice de pH

El consumo de nutrientes (vitaminas, minerales, aminoacidos esenciales) y
antioxidantes interviene en el mantenimiento del equilibrio del pH. La mayoria
de estos componentes los consumimos en los alimentos, sin embargo al

momento de pasarlos por la cocina se disminuye su valor.
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Perdida
- xima
Tiamina @ 8 O %
Acido f6lico @ @ ® 100%
Vit. A & ® © 40%
Vit. C @ o ® 100%
Vit. D ) @ & 40%
Vit. E ) @ & 55%
vVit. K @ 5%
Vit. Biz & ® 10%

*Fuente: Harris RS y Karmas E (1975). Nutritional evaluation of food processing AVI Ed Westport

Figura6.- Cuadro sobre la pérdida de nutrientes en los alimentos

Adaptado de: (OJALVO, 2013)

Existen efectos que intervienen en ese proceso de pérdida:

e Almacenamiento: la temperatura, exposicion de la luz y el aire influye
notablemente.

o Cortar y pelar: pérdida de fibra y algunas vitaminas.

o Fermentacion: cambia la concentracion de vitaminas

o Enlatado o envasado: conservacion de los alimentos, sin embargo se
debe moderar su consumo porque aumentan su porcentaje de sal, grasa o
azucar.

e  Adicion de bicarbonato: reduccién de la fibra de los alimentos

o Microondas: Pérdida de la fibra, nutrientes y sabores.

o Coccion: los tiempos y los métodos de coccion, ademas de las
temperaturas.

En muchos de los casos es recomendable comer los alimentos crudos, sobre

todo las frutas y verduras.
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1.2.3. Complementos y suplementos Alimenticios

Suplemento Complemento
Alimenticio Alimenticio

ricos en nutrientes
escenciales como proteinas, Refuerzan el aporte
grasas, carbohidratos, necesario de un nutriente
vitaminas y minerales.

se aumenta a la alimentacion
para garantizar un buen
estado de salud

se encuentran en farmacos o
en los alimentos.

Figura 7.- Cuadro Comparativo entre suplemento y complemento

1.3. LaMoringa, El Arbol de la Vida

La moringa (oleifera) esta comprendida dentro 13 especies diferentes, todas
ellas son plantaciones de climas tropicales y subtropicales. Entre ellas la
especie mas popular es la moringa oleifera, siendo endémica de Kerla — India,

esta es una variedad tropical.

1.3.1. Historiay Origen

Su origen data de antiguos textos Sanscritos (textos hindues) referidos desde

los afios 150 aC., pues eran conocidos por sus caracteristicas medicinales.

Fueron los iniciados de los pueblos romanos, griegos y egipcios quienes
empezaron a conceptualizar las propiedades terapéuticas de la moringa.
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En el libro EXODOS 15:22-27 relativo a la Biblia habla sobre las propiedades
para la purificacién del agua del Mar Rojo y como dato general, sobre el siglo
XIX plantaciones del Caribe exportaron hacia Europa aceites extraidos de esta
planta para lubricacion de maquinaria, esta especie se naturalizO en América

central en 1920.

El Marango como también se conoce a la Moringa, es un arbol que procede del
sur del Himalaya, Nordeste de la India, Bangladesh, Afganistan y Pakistan. En
América se difuminé como planta ornamental y rompe vientos, se encuentra en
areas desde el nivel del mar hasta los 1800 metros de altura. Actualmente este
arbol se ha establecido por generalizar en zonas aridas, semiaridas, tropicales

y subtropicales.

1.3.2. Paises donde crece la moringa

Figura8.’ paises donde crece la moringa

Adaptado de: (Treesforlife, 2005)
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1.3.2.1. La Moringa en el Ecuador

En Ecuador, actualmente no existen muchos proyectos conocidos con moringa,
y los pocos que existen son privados, como por ejemplo en la Peninsula de
Santa Elena hay una plantacion perteneciente a la empresa Ecuamoringa. Su
cultivo también se puede encontrar en Loja en las areas de Malacatos, Macara

y Catamayo.

1.3.3. La planta en General
1.3.3.1. Estructura

Tabla 6.- Estructura de la Moringa

Tamarno Altura: 7al12m

Diametro: 20 a 40 cm

Copa Tipo paraguas

Hojas Ovalada, de 30 a 70 cm
Flores Bisexuales, pétalos blancos
Fruto 20 a 40 cm longitud

Contiene de 12 a 25 semillas

Semillas Redondas, color castafio oscuro

Produccion de | 15000 a 25000 semillas por afio

semillas

1.3.3.2. Cultivo

Esta planta se encuentra normalmente en estado silvestre en su lugar de
origen la region del Himalaya noreste de la India, sin embargo es muy
adaptable, se la cultiva en algunos paises asiaticos, africanos, centro y sur

América, prefiere habitad con las siguientes caracteristicas:

o Suelos bien drenados y con agua subterranea.

o Resiste suelos arcillosos, pero no los charcos perpetuos.
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e Usa riego con aguas de desecho como aguas depuradas o aguas
residuales.

e Temperaturas: Lo ideal entre 20 a 40° C.

e Altitud: como maximo hasta los 1.500 m.s.n.m.

¢ Resiste la sequia, pero en exceso necesita riego.

 Indice de precipitaciones inferior a 300 mm por afio.

e En sistemas agroforestales, la moringa es ideal ya que aporta cantidad de
nutrientes al suelo y protege de factores externos a los cultivos.

e Podas: Puede usarse cualquier tipo de poda de acuerdo a las necesidades
de utilizacion del cultivo.

¢ Plagas: Conejos, Cabras, Roedores y algunos insectos.

1.3.4. Caracteristicas Nutricionales de la planta

La Moringa posee cualidades nutricionales preponderantes y esta considerada
como uno de los mejores vegetales perennes. "Este arbol contiene un alto
contenido de proteinas en sus hojas, ramas y tallos. Sus frutos y flores
contienen ademas vitaminas A, B. C. Las semillas tienen entre 30 y 42% de
aceite y su contiene un 60% de proteina. Las hojas de Moringa poseen un
porcentaje superior al 25% de proteinas” (AGRODESIERTO, s.f).

1.4. LaMoringa como alimento humano

Es un alimento completo. El sabor es
agradable y se lo pueden consumir
fresco o cocinado de diferentes

maneras.

Las partes comestibles de la planta son L g 4
Figura9. Vainas, flores y semillas de la Moringa
las hojas, los frutos verdes, las semillas,

las flores y las raices.
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1.4.1. Partes comestibles y formas de preparacion

Tabla 7.- Tabla Informativa sobre las partes de la planta para consumo
alimenticio

Frutos o Vainas Verdes Cocidas Ensaladas
Sabor: fréjol verde.
Semillas de las Vainas  Blanqueado desde las vainas. Postres,
Maduras Tostadas condimentos,
Sabor; garbanzo Cualquier
alimento
Hojas tiernas Hervidas Como
Secado complementos
Sabor: picante, entre el berro y el en cualquier
rabano comida y/o
bebida
Raices Las raices de los arboles muy Ensaladas,
jévenes son tuberosas decorativas
Sabor: es picante, parecido al de los
rabanos.
Flores Cocinadas Ensaladas,
infusiones

En India de donde es originaria la planta, se lo consume como especia
principalmente. Y segun el experto Vicente Sotomayor la mejor forma de
consumirla es secando las hojas bajo sombra.

No sélo es importante tener en cuenta el valor de la moringa como alimento,
sino también el hecho de que puede ser uno de los escasos vegetales

disponible durante los periodos secos.

2. CAPITULO 2: ANALISIS SITUACIONAL

2.1 La encuesta
La encuesta es una herramienta utilizada para la recoleccion de informacion
mediante el uso de un banco de preguntas a una muestra determinada que

representa la poblacion en general a investigar.

El principal objetivo de esta herramienta, en este caso es la obtencion del

conocimiento sobre la moringa y sobre la alimentacion de los ecuatorianos,
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ademas para saber que recetas considera las mas representativas del
Ecuador.

El Formato de la encuesta puede visualizarlo en Anexos — Apéndice B.

2.1. Instrumentos de recoleccion de informacion

Para determinar el valor de individuos a entrevistar es necesario la siguiente
formula:

(Navarrete, 2015)

B N
T E2(N-1)+1

n

n = namero de muestra
N - Poblacion (5'558.185 personas en sobrepeso y obesidad)

E - margen de error (3 — 5% recomendado)

2.1.1. Justificacion de Poblacion:

Segun los datos tomados de la ENSANUT 5°558.185 de la poblacién
ecuatoriana esta en sobrepeso y obesidad en personas de 20 a 60 afios de
edad, mismos datos que se toma como Adaptado de ya que este grupo de
individuos debido a una mala alimentacion se encuentran situados en esta
clasificacion, causa principal de erradicacion al uso de la Moringa. Por otra
parte, el hecho de que se use este conjunto de edad, es por qué tiene mayor
posibilidad econémica para adquirir un producto.

2.1.2. Desarrollo

_ 5'558.185
~0,052(5'558.185 — 1) + 1

n

_ 5'558.185
" = 13896.46

n = 400
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De acuerdo a la férmula calculada el valor de la muestra es de 400, a este
namero se le saca el 10% y asi se obtuvo el dato de 40 entrevistas a realizar.

En total se encuest6 40 personas entre los 20 y 60 afios de edad en la ciudad
de Quito provenientes de varias partes del pais, es decir serranas, costefias y

del oriente.

2.2. Andlisis de Datos

> Pregunta 1> ¢Cual es su género?

Masculino
44%
Femenino
56%

Figural0.- ¢Cudl es su género?

De las 40 personas encuestadas el 56% pertenece al género femenino y el
44% pertenece al género masculino.

> Pregunta 2-> ¢Cual es su edad?

50 - 60
35-49 7%
14%

20 -34
79%

Figurall.- ¢Cual es su edad?

De las 40 personas encuestadas el 79% se encuentra en una edad entre los 20
y los 34 afios, el 14% entre los 35 y 49 afios de edad y el 7% entre los 50 y 60
afnos.
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> Pregunta 3> ¢Considera que la gastronomia ecuatoriana es saludable

nutricionalmente?

Sl
37%

NO
63%

Figural3.- ¢Considera que la gastronomia ecuatoriana es
saludable nutricionalmente?

¢POR QUE NO?

pocos

nutrient Muchos
es; 5% Carbohid

ratosy

Grasas;

95%

Figural2.- ¢Por qué NO?

De las 40 personas encuestadas el 63% considera que la gastronomia
ecuatoriana NO es saludable nutricionalmente ya que opina que esta contiene
altas proporciones de Carbohidratos y Grasas, por lo contrario el 37% afirma la
pregunta y la encuentra balanceada, variada y saludable..



> Pregunta 4->

correctamente?
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¢;Considera que el ecuatoriano se alimenta
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Figural5.- ¢Considera que el ecuatoriano se
alimenta correctamente?
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Figural4d.- ¢Por qué NO?

De las 40 personas encuestadas el 86% considera que el ecuatoriano NO se
alimenta correctamente por motivos de malos habitos en su mayoria, el 27% no
sabe como equilibrar una dieta y el 18% del grupo dice que por costumbres
regionales; por lo contrario el 14% que afirma la pregunta comenta que es ya
gue se alimentan variado, saludable y con alimentos no procesados.
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> Pregunta 5> ¢ En cuantas tomas diarias fracciona su alimentacion?

mas de 5
comidas
2%

3 comidas
40%

5 comidas
58%

Figural6.- ¢En cuantas tomas diarias fracciona su alimentaciéon?

De las 40 personas encuestadas el 58% se alimenta 5 veces al dia, el 40% 3
veces al diay el 2% mas de 5 veces al dia.

> Pregunta 6> ¢ Usted respeta los horarios de alimentacion?

Sl
37%

NO
63%

Figural7.- Usted respeta los horarios de alimentacién?

De las 40 personas encuestadas el 63% no respeta los horarios de
alimentacion por causas de estudio, trabajo o tiempo; a diferencia del 37% que
respeta ya que considera su importancia o por motivos de enfermedades como
la gastritis.
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> Pregunta 7> ¢Usted desayuna?

NO
9%

Figural8.- ¢Usted Desayuna?

De las 40 personas encuestadas el 70% Sl desayuna, el 21% a veces y el 9%
NO.

> Pregunta 8-> Némbrame 3 platos ecuatorianos de cada region que

consumes o consumirias en el desayuno

En esta seccién de todos los platos que los encuestados sugirieron para el
desayuno se pudo destacar la siguiente lista:

o Envueltos con hoja de achira, de platano o de maiz: humitas, quimbolitos,
tamales, bollo, maito, ayampaco, etc.

o Masas a base de verde, maiz, trigo, morocho: Tortillas, empanadas,
bizcochos, allullas, mazapanes, pan, etc.

o Frituras: bol6n, muchines, bala barbuda, corviche, etc.

o Preparaciones a base de platano maduro y verde: majado, tigrillo, viche,
patacones.

e  Queso de hoja, cuajada, salprieta

o Ceviches: cevichochos, volquetero, etc.

o Platos sostenidos como guatita y hornado.

o Preparaciones a base de mote: motepillo, mote con chicharrén, etc.

o Encebollado



29

> Pregunta 9> ¢Usted almuerza?

NO
0%

Sl
91%

Figural9.- : ¢{Usted Almuerza?

De las 40 personas encuestadas el 91% almuerza, mientras que el 9% lo hace
a veces, por motivos de tiempo.

»  Pregunta 10> Nombrame 3 platos ecuatorianos de cada region que

consumes o consumirias en el almuerzo.

En esta seccién de todos los platos que los encuestados sugirieron para el
almuerzo se pudo destacar la siguiente lista:

o Envueltos de pescado: maito

o Cecina, hornado, fritada, pescado frito, guatita, churrasco, ancas de rana

o Potajes: locros, caldos y repes

o Menestras

o Ceviches

o Encocados

o Secos

o Cangrejada, reventados, chicharrones

o Preparaciones con guarniciéon de papa: llapingachos, papas con cuero,
papas con achoccha, etc.
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> Pregunta 11> ¢Usted cena?

NO
9%

Figura20.- ¢Usted Cena?

De las 40 personas encuestadas el 68% merienda, el 23% a veces por falta de

hambre y el 9% NO lo hace porque no les gusta cenar.

> Pregunta 12> Némbrame 3 platos ecuatorianos de cada regién que

consumes o consumirias en la cena.

En esta seccién de todos los platos que los encuestados sugirieron para la
cena se pudo acentuar la siguiente lista:

o Envueltos con hoja de achira, de platano o de maiz: humitas, quimbolitos,
tamales, bollo, maito, etc.

o Masas a base de verde, maiz, trigo, morocho: Tortillas, empanadas,
bizcochos, allullas, mazapanes, pan, etc.

o Estofados

o Potajes: locros, caldos y repes

e  Menestras

o Ceviches

o Encocados

o Preparaciones con guarniciéon de papa: llapingachos, papas con cuero,
papas con achoccha, etc.

o Pescado frito, trucha, churrasco
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> Pregunta 13- ¢Usted come entre mafiana o entre tarde?

NO
18% S|

63%

Figura21.- {Usted come entre mafiana o tarde?

De las 40 personas encuestadas el 63% SI consume alimento entre la mafiana
y entre la tarde, el 19% lo hace a veces por motivos de hambre o antojos y el

18% no lo hace ya que no lo ve productivo para mantener un buen peso.

» Pregunta 14> Nombrame 5 bebidas ecuatorianos de cada region que

consumes o0 consumirias, ya sea en el desayuno, almuerzo o cena

En esta seccion de las bebidas sugeridas por los encuestados se pudo
enfatizar las siguientes:

o Morocho,

o Coladas, Avenas

o Chichas

o Come y bebe: rosero

o Jugos de fruta de cada region
o Jugo de cafa

o Aromaticas: Guayusa.

) Café

° Chocolate Caliente
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» Pregunta 15> ¢Has escuchado sobre la moringa, sus usos y beneficios?

Sl
21%

NO
79%

Figura23.- {Has escuchado sobre la moringa, sus usos
y beneficios?
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Figura22.- Difusion

De las 40 personas encuestadas el 79% tiene un desconocimiento acerca de la
planta Moringa, por lo contrario el 21% si lo ha hecho, y supieron de la planta
en un 60% por medio de lecturas en articulos o documentos, y en un 30% le
comento otra persona.
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»  Pregunta 16> ¢Situvieras la oportunidad de agregar un producto a tus
comidas que incremente o equilibre el valor nutricional de tus alimentos, lo

harias?

95%

Figura24.- : ¢Si tuvieras la oportunidad de agregar un producto a tus comidas
que incremente o equilibre el valor nutricional de tus alimentos, lo harias?

De las 40 personas encuestadas el 95% agregaria un producto a tus comidas

gue incremente o equilibre el valor nutricional de tus alimentos, a diferencia del

5%.

» Pregunta 17> ¢Te parece innovadora la idea de agregar un producto a tus

comidas que incremente o equilibre el valor nutricional de tus alimentos?

NO
9%

Sl
91%

Figura25.- ¢Te parece innovadora la idea de agregar un producto a tus
comidas que incremente o equilibre el valor nutricional de tus alimentos?
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De las 40 personas encuestadas el 91% le parece innovadora la idea de
agregar un producto a tus comidas que incremente o equilibre el valor

nutricional de tus alimentos, a diferencia del 9%.

» Pregunta 18> ¢ Estarias dispuesto a probar recetas ecuatorianas
elaboradas a base de una planta poco conocida que aumenta el valor

nutricional de las comidas?

NO
7%

SI
93%

Figura26.- ¢Estarias dispuesto a probar recetas ecuatorianas elaboradas a base de
una planta poco conocida que 0Oaumenta el valor nutricional de las comidas?

De las 40 personas encuestadas el 93% estaria dispuesto a probar recetas
ecuatorianas elaboradas a base de una planta poco conocida que aumenta el

valor nutricional de las comidas, a diferencia del 7%.
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> Pregunta 19-> Si supieras de un recetario donde existan recetas que te

ayuden a equilibrar tu alimentacion, ¢lo adquiririas?

NO
14%

SI
86%

Figura27.- Sisupieras de un recetario dénde existan recetas que te
ayuden a equilibrar tu alimentacion, élo adquiririas?

De las 40 personas encuestadas el 86% adquiriria un recetario donde existan
recetas que te ayuden a equilibrar tu alimentacién, a diferencia del 14% que no

le interesa en gran magnitud para hacerlo.

2.3. Conclusion de Andlisis

Segun los expertos nutricionistas entrevistados (ver anexos — apéndice A)
sugieren consumir comida 5 veces al dia, lo cual 58% de la poblacion lo hace,
sin embargo no respetan los horarios al momento de alimentarse y tampoco lo
hacen correctamente; consumen muchos carbohidratos y grasas en cada una
de sus preparaciones. Por lo general, la principal causa son los malos habitos,
varios de ellos originados en el hogar o arrastrados por las costumbres
regionales, otros por falta de tiempo y algunos por desconocimiento del
equilibrio de una dieta sana; comunmente prefieren comida rapida tal como

hamburguesas, hotdogs, papas fritas, pizza, golosinas, etc.

En vista de los hechos, se propone la implementacién de la Moringa como
ingrediente culinario en las preparaciones gastronémicas del Ecuador, como
sugerencia para equilibrar su aporte nutricional;, aunque exista un 21% de la

poblacion que conoce la planta, la mejor forma de darla a conocer es por medio
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de la promocion, es por ello que ha surgido la idea de un recetario que dentro

de la poblacion la encuentran aceptable e innovadora.

Por consiguiente para el recetario, se aplicara recetas que definan posibles
desayunos, almuerzos, entre comidas, bebidas y cenas que el analisis se
destacd un conjunto de recetas consideradas las mas representativas del pais.



37

3. CAPITULO 3: PROPUESTA

En el siguiente capitulo se generara una serie de analisis y evaluaciones para
determinar la mejor manera de implementar la moringa en las recetas

ecuatorianas, por consiguiente se aplicara las recetas.

3.1. Andlisis del Producto

SEMILLAS

» Crudas: De sabor amargo

» Tostadas con cascara: sabor amargo

» Semilla sin cascara: Proceso de blanqueado, retirar la cascara y luego
secar. Sabor menos amargo con leve dulzor, Aroma similar a la avena
tostada y color beige.

» Semilla tostada mas caramelo: se suaviza el amargor leve al final, se
intensifica el dulce, aporta mejor sabor.

» Molida: Desciende su sabor. Existe mayor aceptabilidad. Sugerencia de

consumo como especia.

HOJAS

» Frescas: Blanqueadas, se incrementa el color y su sabor es leve picante,
suave al paladar.

» Secas: Se conserva mejor cuando se seca sin deshojar las ramas. Se

puede hidratar o consumir como especia o0 polvo al moler.

FLORES
» Frescas: aroma dulce, color blanco amarillento
» Blanqueadas: Sirve como decoracion o para consumo

» En infusion; Aporta aroma

VAINAS

» Blanqueadas: coccion con sal, sabor dulce, picante suave
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3.2. Validacion del Producto
3.2.1. Célculo de valor calérico
Este calculo permite equilibrar la ingesta calérica de nuestros alimentos,
tomando mayor importancia a los macronutrientes: hidratos de carbono, lipidos
y proteinas; ya que estos aportan energia al organismo al ser disueltos. Para

ello se toma en cuenta:

Tabla 8.- Tabla de Calorias

|Carbohidratos||4 Calorias por gramol

| Proteinas ||4 Calorias por gramo|

| Grasas ||9 Calorias por gramo|

| Alcohol ||7 Calorias por gramo|

Tomado de : (Zamora, 2016)

Cuando se calcula el total de calorias en una receta se multiplica el dato
correspondiente a cada macronutriente por el valor total de la sumatoria de
calorias de cada ingrediente, de esa manera se podra calcular el aporte
energético de los mismos.

Para saber qué cantidad calorica tiene cada ingrediente se usa de Adaptado de
las tablas caldricas en este caso del Ecuador y de paises vecinos, en este caso

Perd.



3.2.1.1.

Tabla 9.- Receta Humita

Estandarizacion de Recetas y Calculo de Valor Calérico

N° PORCION: 10 GENERO: Entrada, Desayuno, Entre tarde o mafiana
N° RECETA: 1 NOMBRE DE RECETA: humita
INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL HC  PROTEINAS LiPIDOS Ca P Fe B1 B2 B3
choclo tierno 100 131 26,60 3,30 0,60 7,00 113 0,90 0,10 0,15 0,90 1,05
polvo de hornear 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Sal 10 0 0 0 0 0,98 0 0 0 0 0 0
Panela 20 69,6 18 0,12 0 7,8 11,4 1,02 0,002 0,004 0,03 0,08
cebolla paitefia 20 24,20 2,52 0,24 0,02 4 5,8 0,1 0,000 0,006 0,01 0,04
Pasas 5 12,05 3,19 0,12 0,02 3,2 4,55 0,185 0,000 0,001 0,01 0,02
manteca cerdo 65 585,65 0 0 64,935 0 0 0 0 0 0 0,08
Huevo 24 37,92 5,376 2,88 2,016 12,72 2544 0,816 0,034 0,019 0,07 0,02
moringa hoja seca 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 9,5856 0,489 0,078 0,62 0,25
queso fresco 25 54,75 0,625 4,725 5,025 119,75 88 0,65 0,08 0 0 0
hojas de choclo
TOTAL SIN MORINGA 915,17 56,31 11,39 72,62 155,45 248,19 3,67 0,22 0,18 1,02 1,30
TOTAL 925,3262 57,7987 12,1056 72,763 218,55 248,8395 13,257 0,705 0,26 1,634 1,545
TOTAL 934,48 231,19 48,42 654,87

PROCEDIMIENTO

4) Cocinar a vapor

1) Molemos el choclo junto con la cebolla y la panela

2) Mezclar con la manteca, la sal, y el queso

3) Agregar una porcion en la hoja con las pasas y envolver

6€



Tabla 10.- Receta Mote Pillo

N° PORCION: 1

GENERO: desayuno, cena

N° RECETA: 2 NOMBRE DE RECETA: Mote pillo
PROTEINA
INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL HC S LIPIDOS Ca Fe A B1 B2 B3
mote cocido 100 341 76,1 5,99 4 0 249 1,48 0 0 0 2,26
aceite 10 88,3 0,01 0 10 0 0 0 0 0 0 0
Sal 1 0 0 0 0 0,98 0 0 0 0 0 0
comino 1 3,7 0,212 0,182 0 0 0 0 0 0 0 0
Ajo 3 3,63 0,61 0,07 0,00 0 0 0 0 0 0 0
aceite achiote 10 88,30 0,01 0,00 10,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
cebolla blanca 10 4,50 1,11 0,13 0,00 2,6 4,4 007 0,005 0,01 0,004 0,04
Leche 100 61,00 5,40 3,10 3,50 92 87 02 001 003 013 0,08
Huevo 60 94,8 13,44 7,2 5,04 31,8 63,6 2,04 0,084 0,048 0,18 0,06
Cilantro 1 0,40 0,07 0,05 0,00 0,668 0,83 0,039 0,07 0 0 0,022
Queso 25 54,75 0,625 4,725 5,025 119,75 88 0,65 0,08 0 0 0
hojas de moringa seca 1 3,39 0,50 0,24 0,049 21,032 0,2165 3,1952 0,163 0,026 0,21 0,08
TOTAL SIN MORINGA 740,38 97,58 21,44 37,57 247,80 492,83 4,48 0,25 0,08 0,31 2,46
TOTAL 743,7654 98,0749 21,6812 37,617 268,83 493,0465 7,6742 0,412 0,11 0,519 2,544
338,55
TOTAL 817,5774 392,2996 86,7248 3

PROCEDIMIENTO

1) Realizar un refrito con la cebolla blanca y ajo

2) Colocar el mote y refreir
3) Batir el huevo con la leche y agregar y dejar reducir

ov



Tabla 11.- Receta Seco de Gallina

N° PORCION: 1
N° RECETA: 3

GENERO:
NOMBRE DE RECETA:

Plato Fuerte
Seco de Gallina

GLUCIDO PROTEINA

INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL S LIPIDOS Ca B3
cebolla paitefia 10 12,10 1,26 0,12 0,00 2,42 3,509 0 0 0
Ajo 5 6,05 1,01 0,12 0,01 0 0 0 0 0
tomate rifidn 20 5,40 1,02 0,00 0,00 0,54 1,4 0 0 0
pimiento rojo 10 6,30 1,31 0,33 0,00 16,128 10,25 0 0 0,168
pollo 100 258 0 17,6 3,10 15 204 0 0 4,98
cilantro 5 2,00 0,33 0,23 0,00 3,34 4,15 0 0 0,109
arroz 80 291,20 64,32 5,20 0,00 7,92 108 0 0 0 1,52
pimienta negra 1 3,65 0,60 0,11 0,00 3,03 1,60 0 0 0 0,285
aguacate 20 34,60 1,22 0,28 2,50 2,6 9,4 0 0 0 1,12
sal 1 0 0 0 0 0,98 0 0 0 0 0
Comino 1 3,7 0,212 0,182 0 0 0 0 0 0 0
hoja seca de moringa 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 0,078 0,62 0,25
TOTAL SIN MORINGA 623,00 71,29 24,17 5,61 51,96 342,31 0,00 0,00 8,18
TOTAL 633,16 72,77 24,89 5,75 115,05 342,96 0,08 0,62 8,43

TOTAL 442,4052 291,0948 99,5424 51,768

PROCEDIMIENTO

1) Elaborar un refrito con los vegetales y licuar
2) Cocer el pollo con las especias y la mezcla de vegetales

4) Acompafiar con arroz y aguacate

13%



Tabla 12.- Receta Papas con Cuero

N° PORCION: 1
N° RECETA: 4

GENERO: Plato Fuerte

NOMBRE DE RECETA: Papas con Cuero

GLUCIDO PROTEINA

INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL S S LiPIDOS Ca P Fe A B1 B2 B3

papa chola 100 104,00 24,30 2,00 0,00 9 27 3 0,03 0,31 0,36 0,11
cebolla blanca 10 4,50 1,11 0,13 0,00 2,6 4,4 0 0 0 0 0
cuero de cerdo 50 266,00 0,00 31,05 30,70 15 47 3,55 0 0 0 0
leche 100 61,00 5,40 3,10 3,50 92 87 0,2 0,1 0,3 0,13 0,08
mani 25 138 3,775 7,4 12,75 17,5 119,25 0 0 0 0 3,25
sal 0 0 0 0 0,98 0 0 0 0 0 0
comino 3,7 0,212 0,182 0 0 0 0 0 0 0 0
pimienta 3,65 0,60 0,11 0,00 3,03 1,60 0,27 0 0 0 0,285
cilantro 10 4,00 0,66 0,45 0,00 16,7 83 0,39 0,699 0 0 0,217
cebolla paitefia 10 12,10 1,26 0,12 0,00 2 2,9 0 0 0 0 0
aguacate 20 34,60 1,22 0,28 2,50 2,6 9,4 0 0 0 0 1,12
arroz 50 182,00 40,20 3,25 0,00 4,95 67,5 0,7 0 0 0 0,95
pasta de ajo 10 12,10 2,02 0,23 0,01 0 0 0 0 0 0 0
hojas seca de moringa 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 9,5856 0,489 0,078 0,62 0,25
TOTAL SIN MORINGA 825,65 80,76 48,31 49,46 166,36 37435 8,11 0,83 0,61 0,49 6,01
TOTAL 835,81 82,25 49,03 49,61 229,46 375,00 17,70 1,32 0,69 1,11 6,26

446,46

TOTAL 971,5602 328,9948 196,1024 3

[47



PROCEDIMIENTO

Cocinar el cuero y cuando esté listo cortarlo en cuadrados. Cortar las papas en triangulos para que las puntas sean aquellas que den espesor al
caldo.

Hacer un refrito con cebollas, pasta de ajo, sal y comino, volver a incorporar las papas al refrito.

Licuar el mani con la leche e incorporar a la mezcla anterior
Poner en la preparacién un aji y ramas de culantro, incorporar el cuero, agregar un “poco del agua de coccién
del cuero para cocinar los ingredientes. Agregar Cilantro y Servir.

1517



Tabla 13.- Receta Colada Morada

N° PORCION: 10
N° RECETA: 5

GENERO:
NOMBRE DE RECETA:

bebida

colada morada

GLUCIDO PROTEINA

INGREDIENTES KCAL S LiPIDOS Ca B3
harina de maiz morada 125 460,00 93,00 9,25 0,13 69 0,39 0,45 0,138
mora 500 290,00 66,00 7,00 0,50 190 0,05 2,9
naranjilla pulpa 250 112,50 186,00 18,50 0,25 37,5 0,78 0,275
mortifio 250 187,50 45,25 2,00 0,25 65 0,03 2
pifia 100 58,00 13,50 0,40 0,20 14 0,06 0,19
fresa 100 39,00 9,60 0,70 0,70 26 0,02 0,57
durazno 100 73,00 18,80 0,10 0,10 8 0,03 0,33
canela (und) 4
clavo olor (und) 3
pimienta dulce (und) 4
hierba luisa (und) 1
ishpingo (und) 1
panela 190 661,2 171 1,14 0 74,1 0,038 0,80
cedrén (und) 2
flores de moringa 10 33,85 4,96 2,40 0,49 210,32 0,260 0,82
hojas de moringa 10 33,85 4,96 2,40 0,49 210,32 0,260 0,82
cascara de naranja (und) 2
Agua 850
TOTAL SIN MORINGA 1.881,20 603,15 39,09 2,13 483,60 1,39 7,20
TOTAL 1948,91 613,07 43,89 3,11 904,24 1,91 8,84
TOTAL 2655,79  2452,27 176 27,945

144



PROCEDIMIENTO

1) Disolver el harina en el agua y cocinar con la panela

2) Hervir la mora, naranjilla y mortifio, luego licuar. Infusionar con las especias y hierbas.
3) Cernir, agregar la preparacion de harina. Cocer hasta que espese

4) Agregar la fruta

picada.

174



Tabla 14.- Receta Ceviche de Camardn

N° PORCION: 1
N° RECETA: 6

GENERO: Desayuno, almuerzo, cena

NOMBRE DE RECETA:

Ceviche de camaron

GLUCIDO PROTEINA

INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL S S LiPIDOS Ca Fe A B1 B2 B3

camardn 50 36,50 0,00 8,20 0,1 0,35 28 68 13,50 0,000 0,05 0,45
agua 100 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0
sal 1 0 0 0 0 0,98 0 0 0 0 0 0
pimienta 1 3,65 0,60 0,11 0,00 3,03 1,60 0,27 0 0 0 0,285
cilantro 10 4,00 0,66 0,45 0,00 16,7 83 0,39 0,699 0 0 0,217
cebolla paitefia 10 12,10 1,26 0,12 0,00 2 2,9 0,05 0,000 0,003 0,00 0,02
tomate 75 20,25 3,83 0,75 0,075 7,5 21 0,525 0,675 0,060 0,03 0,54
limoén 20 110,4 3,02 5,92 12,75 17,5 119,25 0 0 0 0 3,25
hojas seca de moringa 10 33,85 4,96 2,40 0,49 210,32 2,165 31,952 1,630 0,260 2,05 0,82
TOTAL SIN MORINGA 186,90 9,37 15,55 12,93 48,06 181,05 69,24 14,87 0,06 0,08 4,76
TOTAL 220,75 14,33 17,96 13,42 258,38 183,22 101,19 16,50 0,32 2,13 5,58

120,73

TOTAL 249,867 57,312 71,82 5

PROCEDIMIENTO

Cocinar el camarén y reservar
Realizar un fondo de las cascaras del camardn, luego licuar con el tomate, la mostaza, limén y salpimentar

Picar la cebolla en juliana y tomate en bronoise y agregar a la preparacién anterior junto con el camarén

picar el cilantro, agregar la moringa molida y rectificar sabor
servir con los chifles y el tostado

1%



Tabla 15.- Receta locro con cuero

N° PORCION: 1

GENERO:

almuerzo, cena

N° RECETA: 7 NOMBRE DE RECETA: locro con cuero

INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL GLUCIDOS PROTEINAS LiPIDOS Ca Fe B1 B2 B3
papa chola 100 104,00 24,30 2,00 0,00 9 27 0 0 0 0 0
cuero de cerdo 50 266,00 0,00 31,05 30,70 15 a7 3,55 0 0 0 0
leche 100 61,00 5,40 3,10 3,50 92 87 0,2 0,1 03 013 0,08
Sal 1 0 0 0 0 0,98 0 0 0 0 0 0
Comino 1 3,7 0,212 0,182 0 0 0 0 0 0 0 0
Pimienta 1 3,65 0,60 0,11 0,00 3,03 1,60 0,27 0 0 0 0,285
Cilantro 10 4,00 0,66 0,45 0,00 16,7 8,3 0,39 0,699 0 0 0,217
cebolla paitefia 10 12,10 1,26 0,12 0,00 2 2,9 0 0 0 0 0
Aguacate 20 34,60 1,22 0,28 2,50 2,6 9,4 0 0 0 0 1,12
Arroz 50 182,00 40,20 3,25 0,00 4,95 67,5 0,7 0 0 0 0,95
pasta de ajo 10 12,10 2,02 0,23 0,01 0 0 0 0 0 0 0
hojas seca de moringa 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 95856 0,489 0,078 0,62 0,25
TOTAL SIN MORINGA 683,15 75,88 40,78 36,71 146,26 250,70 511 0,80 0,30 0,13 2,65
TOTAL 693,31 77,36 41,50 36,86 209,36 251,35 14,70 1,29 0,38 0,75 2,90

TOTAL 807,1502 309,4548 165,9824 331,713

PROCEDIMIENTO

Cocinar el cuero, luego cortarlo en cuadrados, reservar.

Picar las papas en cubos y drorar con un refrito de cebollas, pasta de ajo, sal, pimienta y comino.

Agregar agua y leche a la anterior preparacion.

Incorporar el cuero en la preparacion y agregar cilantro picado.

Rectificar Sabor
Servir con Aguacate.
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Tabla 16.- Receta Maito

N° PORCION: 1 GENERO: almuerzo, cena
N° RECETA: 8 NOMBRE DE RECETA: Maito
GLUCIDO PROTEINA
INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL S S LiPIDOS Ca P Fe A B1 B2 B3
tilapia 200 152,00 0,00 35,40 9,8 62 186 2,8 0,000 0,020 0,00 8,60
palmito 75 18,00 1,95 3,08 0,075 60,75 81,75 1,125 0,090 0,030 0,09 0,59
cebolla blanca 15 6,75 1,67 0,20 0,00 3,9 6,6 0 0 0 0 0
Ajo 7 8,47 1,41 0,16 0,01 1,82 49 0,049 0,000 0,010 0,00 0,04
limén 35 193,2 5,285 10,36 12,75 17,5 119,25 0 0 0 0 3,25
Sal 1 0 0 0 0 0,98 0 0 0 0 0 0
Pimienta 1 3,65 0,60 0,11 0,00 3,03 1,60 0,27 0 0 0 0,285
Cilantro 10 4,00 0,66 0,45 0,00 16,7 83 0,39 0,699 0 0 0,217
hojas seca de moringa 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 9,5856 0,489 0,078 0,62 0,25
hilo de bridar
hoja de Bilbao
TOTAL SIN MORINGA 386,07 11,58 49,75 22,63 166,68 408,40 4,63 0,79 0,06 0,09 12,98
TOTAL 396,23 13,07 50,47 22,78 229,78 409,05 14,22 1,28 0,14 0,71 13,23
205,01
TOTAL 459,1722 52,2628  201,8984 1

PROCEDIMIENTO

Mezclar el palmito con el limén, sal, pimienta y ajo

Salpimentar la tilapia

Agregar las dos preparaciones en la hoja y cerrar en forma de bolsa con el hilo

Cocinar en parrilla o al vapor
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Tabla 17.- Receta Horchata

N° , _
PORCION: 1 GENERO: bebida
N° RECETA: 9| NOMBRE DE RECETA: Horchata
INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL GLUCIDOS PROTEINAS LIPIDOS Ca P Fe A BlI B2 B3
agua 300 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o0 0
hierbas de horchata 75
azlcar 15 57,9 14,955 0 o 165 0,5 0,3 0 0 0 0,045
jugo de limén 20 110,4 3,02 592 12,75 17,5 119,25 0 0 0 0 3,25
hojas seca de moringa 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 9,5856 0,489 0,078 0,62 0,25
flores de moringa 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 9,5856 0,489 0,078 0,62 0,25
TOTAL SIN MORINGA 188,62 20,955 7,36 13,044 145,34 120,7 19,471 0,978 0,156 1,24 3,795
TOTAL 188,62 20,955 7,36 13,044 145,34 120,7 19,471 0,978 0,156 1,24 3,795
TOTAL 230,656 83,82 29,44 117,396

PROCEDIMIENTO

Elaborar una infusién con todas las hierbas y flores.

Servir con limén
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Tabla 18.- Receta Morocho

N° PORCION: 1 GENERO: bebida
N° RECETA: 10 [ NOMBRE DE RECETA: Morocho
INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL GLUCIDOS PROTEINAS LIPIDOS Ca P Fe A Bl B2 B3
morocho 100 357 72,9 8,9 11 29 529 0,04 0,43 0,07 1,4
leche 250 152,50 13,5 7,75 8,75 230 217,5 0,305 0,025 0,075 0,33 0,2
azucar 15 57,9 14,955 0 o 1,65 0,15 0,3 0 0 0 0,045
canela 7
pimienta dulce 35
hojas seca de moringa 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 9,5856 0,489 0,078 0,62 0,25
TOTAL SIN MORINGA 567,4 101,355 16,65 8,75 242,65 246,65 53,505 0,065 0,505 0,4 1,645
TOTAL 577,56 102,845 17,37 8,897 305,75 247,3 63,091 0,554 0,583 1,02 1,895
TOTAL 516,448 411,38 69,48 35,588

PROCEDIMIENTO

Dejar remojar el morocho minimo 24 horas.
Cocinar el morocho. Ya que este cocinado, escurrir y reservar.
Hervir la leche con las especias. Licuar una parte de leche con una parte de morocho y moringa.

Mezclar la leche hervida con la mezcla licuado, dejar que espese levente,

Incorporar el resto del morocho cocinado y servir.
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Tabla 19.- Receta Empanada de Viento

E(C;RCI()N: 10 GENERO: entre tarde o cena
N° RECETA: 11 | NOMBRE DE RECETA: Empanada de Viento
INGREDIENTES CANT. (gr) KCAL GLUCIDOS PROTEINAS LIPIDOS Ca P Fe A Bl B2 B3
harina 150 538,5 108,9 171 48 147 2,4 0 0,105 0,06 14,4
polvo de hornear 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
cebolla blanca 10 4,5 1,11 0,13 0 2,6 4,4 0,07 0,005 0,01 0 0,04
sal 1 0 0 0 0 0,98 0 0 0 0 0 0
mantequilla 40 286,8 0 0,8 32,8 0 0 0 0 0 0 0
azucar 5 19,3 14,955 0 0 1,65 0,15 0,3 0 0 0 0,045
gueso fresco 25 54,75 0,625 4,725 5,025 119,75 88 0,65 0,08 0 0 0
agua c/n 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
aceite 10 88,3 0,01 0 10 0 0 0 0 0 0 0
hojas seca de moringa 3 10,16 1,49 0,72 0,147 63,096 0,6495 9,5856 0,489 0,078 0,62 0,25
TOTAL SIN MORINGA 992,15 125,6 22,755 47,825 172,98 239,55 3,42 0,085 0,115 0,06 14,49
TOTAL 1002,31 127,09 23,475 47,972 236,08 240,2 13,006 0,574 0,193 0,68 14,74
TOTAL 794,148 508,36 93,9 191,888

PROCEDIMIENTO

Elaborar una masa usando el harina, polvo de hornear, la mantequilla, un poco de moringa en polvo, sal, azGcar y agua hasta que se integren los
ingredientes y se compacten. Formar bolitas. Dejar reposar.

Extender con un rodillo en una mesa enharinada hasta formar discos.
Rellenar con queso desmenuzado, polvo de moringa y cebolla blanca picada.

Repulgar los bordes

Freir a profundidad en aceite calentado a 170°C.

Espolvorear Azlcar

TS



3.2.1.2.

Tabla 20.- Tabla comparativa: Moringa y otros alimentos

Analisis comparativo de la moringa con otros alimentos

CUADRO COMPARATIVO DEL CONTENIDO NUTRICIONAL DE LA MORINGA CON OTROS ALIMENTOS

Componentes (l\l\::::el:tgr:) Aguacate Avena Quinua Soya Pollo Res Cerdo Manzana Nueces Naranja Zanahoria Corvina Leche
Calorias (KCAL) 338,54 173 384 353 401 258 178 374 99 654 36 42 76 324
Proteina (g) 24,02 1,4 12,1 14,2 28,2 12,6 32,5 20,4 0,8 45,2 4 0,7 17,4 1,6
Grasa (g) 49 12,5 4 58 18,9 2,9 1,6 15,1 0,1 65,2 0,2 0,5 45 3,5
Carbohidratos(g) 49,59 6,4 68 66,2 35,7 0 28 1,4 26,4 13,7 10,4 10 0 7
Calcio (mg) 2103,21 47 55 68 314 0,15 22 22 59 98 11 30 31 95
Fosforo (mg) 319,52 47 348 430 759 204 205 180 51 346 171 30 143 54
Hierro (mg) 21,65 0,7 4,6 66 83 18 25 1,8 1,5 0 0,5 0,8 1,4 0,3
Vit. A (mg) 16,3 0,18 0,01 0,03 0 0 0,11 0,04 1,6 1 0,19 11,28 0 0,15
Vit. B1 (mg) 2,6 0,06 0,64 0,35 0,73 0,09 0,08 0,25 0,02 0,34 0,05 0,05 0,01 0,02
Vit. B2 (mg) 20,5 0,09 0,09 0,25 041 01 0,2 0,17 0,02 0,15 0,04 0,02 0 0,12
Vit. B3 (mg) 8,2 1,4 0,07 1,54 2,6 4,98 5,37 3,5 0,9 1,13 0,17 0,31 4,3 0,06
Vit. C (mg) 220 6 0 0 6 0 0 0 131 1,3 67 24 0 0

Como se puede observar el contenido de proteina en la muestra de moringa esta por lo superior de todos estos productos a
excepcion de la soya pero cabe acotar que no toda la proteina de la soya es digerible para el consumo humano, en cambio la
de la moringa posee de 65 a 70 % de digestibilidad y es vegetal, asi mismo el contenido del calcio, hierro y de las vit. A, B1,
B2, B3 y C es mas alto que los otros productos. El fésforo también se encuentra en altos valores a excepcion de la Avena,

guinua, soya Yy nueces aunque es importante recalcar que el consumo excesivo puede causar un desequilibrio

[4S]
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calcico. Sin embargo en la mayoria de los componentes de la Moringa existe
una alta cantidad comparado con los otros productos, lo que le da mayor
virtualidad como alimento deduciendo asi el hecho de que la Moringa es un
suplemento alimenticio completo y se lo puede comercializar directamente para

Su consumao.

3.2.2. Focus Group
Técnica de recoleccion de datos para conocer la percepcion de las personas

frente a un producto especifico.

Pasos a Sequir:

1. Buscar un lugar adecuado para la discusién o evaluacion del tema,
asimismo proporcionar a los participantes los materiales necesarios.

2. Explicar a los participantes el temay los objetivos de su participacion.

3. Realizar un reporte final de la informacion obtenida.

3.2.2.1. Informe de resultados: Focus Group

Pregunta 1: ¢ A qué supo la hoja de
moringa?

Amarga Picante Insabora

Figura28.- Sabor Moringa

Como se puede visualizar en el cuadro, la primera pregunta del cuestionario
hecha a los participantes dedujo, que al degustar la hoja les parecié sinsabor.



54

Pregunta 2: ¢ Al probar la semilla
tostada, que sabor sintio?

Amarga Picante Dulce Insabora

Figura29.- Sabor de la Semilla

Por lo contrario, al degustar la semilla les produjo sensacién de amargor, entre
un sabor leve de picante y dulce.

Pregunta 3: ¢ Al degustar del plato
donde se agregd hoja seca moliday
semilla tostada molida, cambio el
sabor que usted ya reconocia?

O R N W b U1 O

si no

Figura30.- Pregunta 3 del Cuestionario de Analisis

Después de que asimilaron esos sabores, probaron de un plato ecuatoriano
donde se agrego la hoja seca y la semilla tostada, pero molida ya que en la
experimentacién y analisis del producto se aprendié que esa seria la mejor
forma aceptable.

Los individuos como resultado a su degustacion lo calificaron positivo, es decir
que el producto no cambia el sabor tradicional de la preparacion.
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Pregunta 4: ¢Al probar la vaina
cocida, que sabor sintié?

3,5

2,5
2

1,5
1

0,5 l
0

Amarga Dulce Picante Insabora  Fruto Seco
(Nuez)

Figura31.- Pregunta 4 del Cuestionario de Analisis

Luego, recibieron una muestra en donde se hallaban las vainas cocidas, el
sabor que calificaron fue amargo con tonos de dulces y pocos picantes, y
parecido a fruto seco.

Pregunta 5: Perciba las Flores, ¢ Qué
aroma sintio?

N W s 0O

1
0 = B

Dulce A planta Parecido Inolora
Vainilla

Figura32.- Pregunta 5 del Cuestionario de Analisis
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Pregunta 6: Perciba las Flores secas,
¢Qué sabor sinti6?

4,5
3,5
2,5
1,5
0,5

Dulce Vegetal Insaboro

Figura33.- Pregunta 6 del Cuestionario de Analisis

Asimismo, las flores tienen su aroma y sabor particular entre notas dulces
parecido a la vainilla, como también ese olor caracteristico de las plantas. Su
sabor califico atractivamente en al paladar.

Pregunta 7: ¢Al degustar la bebida
sintid alguna diferencia en su sabor

tradicional?
6
5
4
3
2
1
0
Sl no

Figura34.- Pregunta 7 del Cuestionario de Analisis

Como conclusion del andlisis se define que las hojas secas y las flores son
aptas para el uso como ingrediente culinario dentro de las recetas
ecuatorianas, mientras que las semillas, si se usa en poca cantidad dara un
agregado picante a las comidas, como por ejemplo molida. Por otra parte las
vainas, mientras serd mayor aceptado quien guste de los sabores mediano
fuertes. En fin las partes con mayor aceptabilidad son las hojas y las flores.
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4. CAPITULO 4: RECETARIO

El objetivo primordial del proyecto es la creacion de un recetario donde se
incluya recetas representativas del Ecuador con el incremento de la moringa
dentro de sus ingredientes, ademas se informe brevemente sobre la planta

como también consejos y recomendaciones acerca de la buena alimentacion.

4.1. Objetivos del Recetario

o Ensefar a los lectores una forma de mejorar nutricionalmente las recetas

ecuatorianas al contener la Moringa dentro de sus ingredientes, conservando

los sabores tradicionales.

e Difundir las caracteristicas y beneficios de la Moringa por medio del
Recetario.

e Contribuir al conjunto de propuestas para la prevencion de los efectos de la
mala alimentacion.

e Aportar con nuevos ingredientes sanos y nutritivos a la industria

gastronémica.

4.2. Marco Juridico

La presente propuesta se rige segun los siguientes articulos de la constitucion
del Ecuador del 2008 del TITULO || DERECHOS, Capitulo Segundo Derechos

del Buen Vivir:

Secciéon Primera Agua y Alimentacion dice:

ART. 13.- Las personas y colectividades tienen derecho al acceso seguro y
permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos; preferentemente
producidos a nivel local y en correspondencia con sus diversas identidades y
tradiciones culturales.

El Estado ecuatoriano promovera la soberania alimentaria.
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Seccion Séptima Salud

ART. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los
ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir.

El Estado garantizard este derecho mediante politicas economicas, sociales,
culturales, educativas y ambientales; y el acceso permanente, oportuno y sin
exclusién a programas, acciones y servicios de promocion y atencion integral
de salud, salud sexual y salud reproductiva. La prestacion de los servicios de
salud se regird por los principios de equidad, universalidad, solidaridad,
interculturalidad, calidad, eficiencia, eficacia, precaucion y bioética, con

enfoque de género y generacional.

4.3. Proceso

En primera instancia el recetario se confeccionard a partir de un
autofinanciamiento donde se usard la informacién compendiada del andlisis de
resultados de las encuestas, entrevistas y el Focus Group como también el
conocimiento recolectado en la indagacion.

Luego se organizara las recetas con su respectiva imagen y procedimientos.
Finalmente se obtendra el recetario con las caracteristicas relevantes y los

fundamentos 6ptimos para el cumplimiento de los objetivos propuestos.

4.4. Formatos

Las recetas que se incluiran contendran:
e Tipo de receta

e Descripcion de la Receta

e Foto

e Tabla de valor nutricional

e Porciones

e Ingredientes

e Procedimiento
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4.5. Descripcién de las caracteristicas de materia prima e insumos

Los materiales que se usaran:

e Ingredientes de cada receta para la elaboracion

e Instrumentos de cocina necesarios para la ejecucion de cada receta tales
como ollas, platos, cucharas, tabla de picar, etc.

e Camara de Fotos para fotografiar el montaje final de cada receta.

e Computadora para la estructuracion del recetario
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5. CAPITULO 5: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Como resultado del progreso de este proyecto de tesis se obtuvo distinta
informacion sobre la nutricion del pais como también sobre la moringa

(oleifera).

Se concluyd que un alto porcentaje de individuos se alimenta incorrectamente,
aunque el pais intenta diariamente capacitar a la poblacion. Sus costumbres y
habitos impiden que exista un cambio total. Por otra parte, la vida actual es
muy agitada y la mayoria de gente no posee de tiempo o no mantiene horarios
disciplinados a la hora de una buena y saludable comida; muchas veces se
prefiere algo rapido y de menor costo, lo cual no siempre estan en las

condiciones nutricionalmente adecuadas.

Aqui interviene la moringa, una planta conocida como el “arbol de la vida™ por

sus incalculables caracteristicas. Una de ellas es en la alimentacién nutritiva.

En este proyecto se experimentd con el producto, para encontrar alternativas
que al paladar ecuatoriano le sea atractivo y gustoso, para de esa manera se
inmiscuya perfectamente como ingrediente y cumpla su funcién: mejorar la

calidad nutricional de las recetas distintivas del pais.

De ello se dedujo que las flores, hojas secas, las vainas cocidas en pequefias
proporciones y las semillas molidas pueden servir dentro de las preparaciones.
Asimismo, al realizar el célculo cal6rico se verific6 el aumento de sus

propiedades, especialmente en lo que corresponde a vitaminas y minerales.

Finalmente, se adquirid los datos respectivos, para elaborar un recetario y de
esa manera plantear la moringa como ingrediente culinario y suplemento

alimenticio en las recetas mas representativas ecuatorianas.
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Recomendaciones

No ingerir mas de 100mg por kilo de peso diario de moringa, ya que puede
ocasionar alteraciones en el organismo como Policitemia (aumento de
glébulos rojos y disminucién de plasma sanguineo), hipoglucemia,
dispepsia, diarrea, acidez, somnolencia, mareos, dolor de cabeza,

zumbidos en los oidos, urticaria y dafios al corazon

Tratar de organizar los horarios de alimentacion, al menos ser regulares

diariamente.

Cuidar la ingesta de calorias, como también como complementar

correctamente su planto de alimento.

Ademas de llevar una buena alimentacion, tratar de hacer actividad fisica

habitualmente.



62

REFERENCIAS

AGRODESIERTO. (s.f). AGRODESIERTO. Obtenido de
http://www.agrodesierto.com/moringa.alimento.html

ANDES. (14 de Septiembre de 2014). ANDES. Recuperado el 2015, de
http://www.andes.info.ec/es/noticias/ecuatorianos-estan-muriendo-mala-
alimentacion-no-falta-comida-alerta-presidente-correa.html

BASULTO, J. (2012). Eroski Consumer. Obtenido de
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/alimentos_a
_debate/2012/11/07/214036.php

CALDERA, Y. (Nov. de 2010). SLIDE SHARE. Obtenido de
http://es.slideshare.net/calidadyalimentum/gastronomia-saludable/14

CALERO, C. (2011). Seguridad alimentaria del Ecuador desde un enfoque de acceso de
alimentos. Quito: FLACSO.

CIS. (s/f). Centro de Investigaciones Socioldgicas. Obtenido de
http://www.cis.es/cis/opencms/ES/1_encuestas/ComoSeHacen/queesunaencuesta.ht
ml

CORREA, R. (2013-2017). SEMPLADES, Plan del Buen Vivir. Recuperado el 2015, de
http://documentos.senplades.gob.ec/Plan%20Nacional%20Buen%20Vivir%202013-
2017.pdf

Duarte, R., Armoa, F., & Ferreira, B. (Mayo de 2012). SliderShare. Recuperado el 2015, de
http://es.slideshare.net/HectorRJ45/la-moringa

el telégrafo. (24 de Diciembre de 2013). E/ Telégrafo. Obtenido de
http://www.telegrafo.com.ec/sociedad/item/arroz-y-papas-mezcla-prohibida-en-la-
mesa.html

Gallardo, C. (2012). Ecuador Culinario. Quito: Ediecuatorial.

INEC. (2011-2013). ecuadorcifras. Recuperado el 2015, de
http://www.ecuadorencifras.gob.ec/documentos/web-
inec/Estadisticas_Sociales/ENSANUT/Presentacion%20de%20los%20principales%20%2
Oresultados%20ENSANUT.pdf

INEC. (2013). ECUADOR AMA LA VIDA. Recuperado el 2015, de
http://www.ecuadorencifras.gob.ec/encuesta-nacional-de-salud-y-nutricion-se-
presenta-este-miercoles/



63

La Revista. (17 de MAyo de 2015). La Revista (EI Universo). Obtenido de
http://www.larevista.ec/orientacion/salud/la-moringa-en-ecuador

MAURAT, O. (Junio de 2012). scribd. Recuperado el 2015, de eSTADISTICAS nUTRICIONALES:
http://es.scribd.com/doc/79576498/DATOS-ESTADISTICOS-DE-DESNUTRICION-EN-EL-
ECUADOR-EN-NINOS-MENORES-DE-1-ANO#scribd

MOREANO, M. (Junio de 2001). FAO. Recuperado el 2015, de Perfiles Nutricionales por Paises:
ftp://ftp.fao.org/es/esn/nutrition/ncp/ecumap.pdf

Navarrete, M. (2015). Desarrollo de plan de negocios para la produccion de compotas a base
de quinua, para bebes entre 6 y 12 meses de edad. Quito: UDLA.

Nutricién, Alimentacién y Fitness. (s.f). Nutricion, Alimentacion y Fitness. Obtenido de
http://comeconsalud.com/alimentacion-nutricion/que-es-la-piramide-nutricional/

OJALVO, R. (2013). Cocina.es. Obtenido de http://www.cocina.es/2013/04/25/cuantos-
nutrientes-pierden-los-alimentos-al-ser-cocinados/

PANCHI, V. (29 de Abril de 2011). SLIDESHARE. Recuperado el 2015, de
http://es.slideshare.net/vpanchi/plan-del-buen-vivir-y-las-polticas-alimentarias-
nutricionales-7780561

SORRENTINO, L. (2011). CONSEJOS DE NUTRICION. Obtenido de
http://www.consejosdenutricion.com/para-que-sirven-los-suplementos-y-
complementos-alimenticios/

Treesforlife. (2005). Treedforlife. Recuperado el 2015, de
https://www.treesforlife.org/sites/default/files/documents/Moringa_Book_Sp(screen)
.pdf

VITALVA, P. (Direccidn). (2012). ¢Qué es la Alimentacion Balanceada? [Pelicula].

WALKER, 1. (2007). Insuficiencia Nutricional en el Ecuador. Washington: Instituto Internacional
de Reconstruccién y Desarrollo/ Banco Mundial.

Zamora, A. (2016). Scientific Phisic. Obtenido de
http://www.scientificpsychic.com/health/como-contar-calorias.html



ANEXOS

64



Apéndice A.- Entrevistas

ENTREVISTAN® 1

Muy buenas Noches Ing. Vicente Sotomayor, muy grato permitirme conversar
con usted y me encantaria que me responda algunas preguntas, puesto que
usted tiene gran conocimiento en la planta que protagoniza mi proyecto, el
mismo que trata de una propuesta para la implementacion de la moringa
como ingrediente culinario en recetas representativas del Ecuador y la

informacion que me proporcione sera de gran utilidad.

Buenas Noches, Litha Itamar

Me es muy placentero conversar sobre esta maravillosa planta
(Moringa Oleifera) originaria de la India y que actualmente la estan
propagando en muchos paises de nuestro planeta, por sus excelente
propiedades alimenticias y terapéuticas. Una propuesta innovadora la
de tu Proyecto que vendria a balancear nutricionalmente algunas de
las recetas alimenticias representativas de nuestro Ecuador querido.
Luego de esta breve introduccion paso a contestar tus inquietudes,
espero que te sirvan en algo para cumplir con tus objetivos

propuestos.

1. ¢A qué se dedica?
Soy Ing. Agronomo y tengo un Masterado en Desarrollo Comunitario,
estoy dedicado a Consultorias de proyectos Yy cultivo de algunas plantas
como la Moringa en una pequefia propiedad ubicada en la parroquia

Malacatos canton y provincia de Loja.

2. ¢Desde cuando usted tiene conocimiento de la planta y por qué se
intereso en la misma?
Hace aproximadamente 4 afios y mi interés principal por ser una planta

facil de cultivar, su gran contenido nutricional, sus propiedades



medicinales que abre la curiosidad a la investigacion y conlleva a
cultivarla personalmente a tan maravillosa planta que tiene un alto

contenido proteico, digestible para el consumo humano y animal.

¢, Qué beneficios brinda?

La planta de la Moringa tiene un sinnumero de beneficios como son: alto
contenido proteico (nutricional), en porcentajes mas altos que la proteina
animal, posee muchas propiedades terapéuticas (medicinales),
excelente como abono organico, crece en terrenos xerofiticos (lugares
con pocas precipitaciones en el afo), es un buen purificador del agua,

entre otras.

En el Ecuador, ¢donde se cultivay donde se puede adquirir?

En nuestro pais el pionero del cultivo de esta planta es Ecuamoringa, en
Loja un grupo de profesionales en el que me incluyo estan propagando
su cultivo en Malacatos, Catamayo y Macara lugares cuyas condiciones

agrologicas (clima, agua, luz, suelo) son excelentes para el cultivo.

¢ Qué usos tiene esta planta?

Excelente en la alimentacién humana y animal (nutricional) propiedades
terapéuticas (medicinales) también se los puede usar como arboles
ornamentales (ambiental) en potreros para pastoreo de animales. Y

también en la industria alimenticia y farmacéutica.

¢,Qué propone para su cultivo y proteccion en paises 3er
mundistas?

Que se cultive la moringa oleifera en todos los paises cuyas condiciones
agrologicas lo permita y que deben ser los gobiernos por medio de sus
Ministerios (en Ecuador, Salud, y el MAGAP) que promuevan el cultivo
de esta maravillosa planta, especialmente en aquellos paises cuyos

habitantes tienen problemas nutricionales.



7. ¢Qué piensa de consumir la Moringa?
Consumir moringa diariamente en las comidas seria excelente se
llevaria una vida mas saludable y fortaleceria todos los sistemas de
nuestro cuerpo, en la Industria de alimentos para animales se dejarian

de incluir hormonas que perjudican la salud de los humanos.

8. ¢Existen riesgos al consumirla, cuales son?
No existe ningun riesgo en consumir moringa es muy palatable y no le
quita el sabor a ningln guiso que hagas en las recetas culinarias. Las
bondades de esta planta son tan amplias que no hay riesgo alguno al

consumirla.

9. ¢(Qué partes de la planta se puede consumir y como se lo puede
hacer?

En la moringa puedes utilizar todas las partes de la planta para el

consumo humano, flores, hojas, tallos, frutos, semillas e incluso la raiz.

e Las flores como infusion como bebida aromética o medicinal, o batida
con huevo en tortilla.

e Las hojas frescas en ensalada crudas, secas o frescas en las sopas
calientes, haciendo un sofrito de tomate rifién, cebolla colorada y
moringa, sal a gusto, también en tortilla batida con huevo.

e Tallos y talluelos para agua aromatica en infusién, también para
remedio caseros macerando en aguardiente, para mosquitos y anti
inflamatorio.

e Raiz en ensalada.

e Frutos las vainas verdes y tiernas se cocinan como las vainitas con
sal a gusto, las vainas verdes maduras y se extrae su granos son
muy sabrosos con sal a gusto.

e Las semillas secas se las tuesta como mani, también se extrae el

aceite similar al de oliva,

10.¢Cual es la mejor forma de consumirla?



Generalmente las sopas de hojas frescas o secas, o también agregando
polvo de hojas de moringa en sopas calientes, las ensaladas de hojas de
moringa cruda. En las hojas esta el mayor contenido alimenticio de esta

planta.

ENTREVISTA N°2

Muy buenas Noches. Dr. Lenin Aguirre

Muy grato permitirme conversar con usted y me encantaria que me responda
algunas preguntas, puesto que usted tiene gran conocimiento en nutricién. La
informacion que proporcione sera de gran utilidad como aporte a mi proyecto
final, el mismo que trata de una propuesta para la implementacion de la

moringa como ingrediente culinario en recetas representativas del Ecuador.

Querida Litha:

Te envio la entrevista a mi honorable persona, contestada, espero te sea
atil.

Puedes incluir un adicional sobre el hecho de no implicar como
importantes y mas bien llamar poco necesarios los carbohidratos y
azucar, sean tubérculos, granos de vaina y espiga, ademas de ser
perfectamente prescindibles la leche y lacteos en general. Todos ellos

actiian como proinflamatorios y mas hacen mal que bien.

Saludos saludosos

1. ¢A qué se dedica?
Soy Médico Cirujano y Homeopata, con experiencia profesional desde
1983



¢Para usted en que constituye una mala alimentacion?
En comer alimentos con baja calidad nutricional, sea por su contenido
intrinseco o consumido en exceso como en deficiencia y también por

una mala combinacion entre los mismos.

¢Cudles son los principales riesgos a la salud por una mala
alimentacion?

Somos lo que comemos y el abuso de ciertos alimentos nos lleva
facilmente a la obesidad, la diabetes, hipertension arterial, osteoporosis,
artritis, cancer y otras enfermedades crénicas y degenerativas. Las
deficiencias nutricionales también promueven desnutricion, anemia,

fallas en el desarrollo sicofisico, enfermedades carenciales.

¢Usted cree que el Ecuador sufre de inseguridad alimentaria? ¢ Por
qué?

Si, aun. Se esta avanzando hacia mejor en este problema, sin embargo
se debe intensificar la culturizacion de la poblacion en general para que
conozca importantes detalles sobre como debe ser una alimentacion
correcta, para que identifique la importancia de los vegetales, las grasas
buenas, las proteinas animales, minerales, etc. para que les dé

apropiado uso diario y a maxima extension.

..Como considera la alimentacion del ecuatoriano,
nutricionalmente?

Por el momento el grueso de los ecuatorianos come bastante mal, por
ello se observa obesidad, diabetes, subnutricion, etc. por la ya sefialada
insuficiente informacién y falta de buena préactica en el tema. Mucho
pesan las costumbres regionales y defectos familiares que sin duda

deben ser eliminadas o modificadas segun sea el caso.

¢, Qué recomendaria al ecuatoriano para llevar una dieta mas sana?



Aumentar el consumo de verduras hasta constituir la mitad de la racion
diaria, un 2 por ciento de grasas buenas como aguacate, aceite de oliva,
aceite de coco, mantequilla de leche de vaca de pastura, nueces y
almendras; proteina animal de pollo criollo, pescado, pavo, ternera,
huevos. Complementariamente  suplementos nutricionales con
multivitaminicos, uso de sal marina, iodo oral y muy importante la

correcta hidratacion con agua filtrada, alcalina y en lo posible ionizada.

7. ¢Conoce usted la Moringa?
Si, La Moringa es una planta que posee cualidades nutricionales
majestuosas, desde las raices hasta las semillas, aporta alto contenido
de proteinas, acidos grasos esenciales, vitaminas y minerales. Un buen
ejemplo y bastante conocido es el caso de Fidel Castro, quien ha podido
alargar su vida gracias a esta planta como también Africa que con ayuda
de este arbol ha logrado erradicar gran parte de la desnutricion en varios

paises, algo que también ya no es novedad en la India.

8. ¢La recomendaria a sus pacientes combinarla con sus comidas?
Desde luego, se puede usar como verdura, también adicionada como
polvo desecado, constituyendo un aporte de proteina vegetal de alta
calidad, dificil de ser superada por ningan otro vegetal, algo parecido

ocurre con la grasa de sus semillas, rica en omega 3.

ENTREVISTA N°3

1. ¢;Cual es sunombre?

Andrea Aleaga

2. ¢A qué se dedica?

Nutricionista-Docente

3. ¢Parausted en que constituye una mala alimentacién?



Una mala alimentacion para mi consiste en no tener una alimentacion
inocua, equilibrada, balanceada y suficiente que cubra las necesidades

nutricionales de cada persona.

¢Cuéles son los principales riesgos a la salud por una mala
alimentacién?

Los principales riesgos son el aparecimiento de ciertas enfermedades ya
sea por la carencia o exceso de ciertos macro y micronutrientes. Por
carencia tenemos la ya conocida desnutricion y por exceso el sobrepeso
y obesidad.

¢Usted cree que el Ecuador sufre de inseguridad alimentaria? ¢ Por
qué?

Si, actualmente el pais sigue atravesando problemas de seguridad
alimentaria ya que seguimos luchando contra el no tener acceso
constante de alimentos sanos y nutritivos en todo momento; de ahi su
relacion directa con el padecimiento (incidencia) de ciertas
enfermedades derivadas de este problema.

¢, Como considera la alimentacioén del ecuatoriano,
nutricionalmente?

La alimentacion en el Ecuador tiene ciertas caracteristicas en temas de
combinaciéon que no la hacen muy equilibrada ni moderada; en algunas

ocasiones resulta ser hipercaldrico.

¢ Qué recomendaria al ecuatoriano para llevar una dieta mas sana?
Consumir mayor cantidad de frutas con céascara, no en jugos; Yy
vegetales crudos. Aumentar la ingesta de agua pura; fraccionar la

alimentacion en 5 tomas diarias y respetar horarios de alimentacion.

¢Conoce usted la Moringa?



La verdad no, desconozco su origen y su aplicabilidad en la

alimentacion.

9. ¢La recomendaria a sus pacientes combinarla con sus comidas?
Si demuestra generar aportes beneficiosos a la salud y nutricion de las
personas, si la recomendaria; siempre y cuando el costo y el acceso
sean adecuados para hacerla parte de la alimentacién de la poblacion.
ENTREVISTA N° 4

Muy buenas dias. Chef Luis Narvaez

Muy grato permitirme conversar con usted y me encantaria que me responda
algunas preguntas, puesto que usted es experto en gastronomia ecuatoriana.
La informacion que proporcione serd de gran utilidad como aporte a mi
proyecto final, el mismo que trata de una propuesta para la implementacion de
la moringa como ingrediente culinario en recetas representativas del Ecuador.
La Moringa es una planta que posee un alto contenido de proteinas, acidos
grasos esenciales, vitaminas y minerales. Por otra parte hablando
gastronémicamente, es muy 6ptima ya que se usa cada parte de la planta,
aunqgue por lo general se usa mas las hojas que el sabor de aquellas no varia

el sabor propio de los platos.

1. ¢A qué se dedica?

Docente, Asesor y Capacitador

2. ¢(Como considera la gastronomia del ecuatoriano,
nutricionalmente?
Pues, llena de nutrientes y variabilidad. Muy rica en proteinas y

carbohidratos.

3. ¢Me podria decir 5 platos representativos de cada region que se

pueda consumir como desayuno?



e Cevichochos — Imbabura
e Tigrillo - Canar

e Majado Verde — Canar

e Humitas - Imbabura

e Tamales — Sierra

4. ¢Me podria decir 5 platos representativos de cada region que se

pueda consumir como almuerzo?

e Fritada — Sierra

e Sudado de Pescado — Guayas
e Encocado — Esmeraldas

e Arroz Marinero — Manabi

e Hornado

5. ¢Me podria decir 5 platos representativos de cada region que se
pueda consumir como cena?
e Estofado de Pollo
e Pescado Frito
e Camarones Apanados
e Carne Asada

e Seco de Pollo

6. ¢Me podria mencionar 5 bebidas representativas de cada region?
e Chicha
e Rosero
e Canelazo
e Huayusa

e Resbaladera

7. Segun su consideracion, ¢en cual de estos platos seria beneficioso

introducir la moringa?



En las aromaéticas

¢, Si tuviera la oportunidad de aprender los diferentes usos de la
planta, la implementaria en sus preparaciones? ¢por qué si 0 por
qué no?

Si, Para representar y aromatizar



ENTREVISTA N°5

1. ¢(Cual es sunombre?

Byron Revelo

2. ¢A qué se dedica?

Cocinero, Profesor, Administrador, entre otras ocupaciones.

3. ¢Cbmo considera la alimentacién del ecuatoriano, nutricionalmente?

Muy baja en nutrientes que nos sirve, en general muy mala.

4. Me podria decir 5 platos representativos de cada regién que se pueda
consumir como desayuno.
COSTA: Tigrillo, Empanada de verde, bolén, ceviche, viche
SIERRA: Mote, Mote con chicharron, cosas finas, corvina
ORIENTE: Ceviche de pescado

5. Me podria decir 5 platos representativos de cada region que se pueda
consumir como almuerzo.
COSTA: Ceviche, seco de carne, seco de pollo, encocado, cangrejos
SIERRA: Seco de chivo, fritada, hornado, papas con cuero, yaguarlocro
ORIENTE: Maito de pollo, Maito de tilapia,

6. Me podria decir 5 platos representativos de cada region que se pueda
consumir como cena.

Lo mismo que el almuerzo

7. Me podria decir 5 bebidas representativos de cada region que se

pueda consumir como cena.

COSTA: Avena, limonada, café
SIERRA: quaker



ORIENTE: chicha

8. ¢Conoce usted la Moringa? ¢ Por qué si o no?

Si la conozco, por su valor nutricional, “superfood”.

9. Segun su opinidn, ¢En cuales de estos platos seria beneficioso usar la
Moringa? ¢Por qué?

En los que tiene sabor intenso por su sabor especial

10.Segun su opinidn, ¢En cuales de estos platos introduciria como
ingrediente la Moringa? ¢ Por qué?

En platos que tengan sabores pronunciados.
11.Si tuviera la oportunidad de aprender los diferentes usos de la planta,
¢laimplementaria en sus preparaciones? ¢ Por qué si o no?

Si, porque nos ayuda a mejor el valor nutricional.

12.;,Recomendaria su uso? ¢Por quée?

Si, porgue todos los superfood nos ayuda a mejorar nuestra calidad de vida.

ENTREVISTA N°6

13.¢;Cual es su nombre?

Carolina Guadalupe

14.¢,A qué se dedica?

Chef, docente, cocinero.

15.¢,Coémo considera la alimentacién del ecuatoriano, nutricionalmente?

Desequilibrada



16.Me podria decir 5 platos representativos de cada region que se pueda
consumir como desayuno.
COSTA: bolén, bala barbuda, majado, muchin de yuca, encebollado
SIERRA: mote pillo, biscochos, humitas, seco de pollo, desayuno
continental

ORIENTE: tigrillo, yuca con cecina

17.Me podria decir 5 platos representativos de cada region que se pueda
consumir como almuerzo.
COSTA: encebollado, caldo de manguera, ceviche, carne con menestra,
cazuela de marisco, caldo de bolas
SIERRA: seco de chivo, seco de gallina, yahuarlocro

ORIENTE: Maito, caldo de novios, ayampaco

18.Me podria decir 5 platos representativos de cada region que se pueda
consumir como cena.
COSTA: carne con menestra
SIERRA: caldo 31
ORIENTE:

19.Me podria decir 5 bebidas representativos de cada region que se
pueda consumir como cena.
COSTA: café, avena
SIERRA: café, chocolate, aguas aromaticas, coladas, horchata
ORIENTE: chicha

20.¢Conoce usted la Moringa? ¢ Por qué si o no?
NO

21.Segun su opinion, ¢En cuéles de estos platos seria beneficioso usar la
Moringa? ¢Por qué?

Si, en productos en el desayuno por la cantidad proteica que tiene.



22.Segun su opinion, ¢En cuéles de estos platos introduciria como
ingrediente la Moringa? ¢Por qué?

Tortillas de verde, pan, pastelillos, mezclas con papa y yuca

23.Si tuviera la oportunidad de aprender los diferentes usos de la planta,
¢laimplementaria en sus preparaciones? ¢Por qué si 0 no?

Si, podria ser una innovacion.

24.¢;Recomendaria su uso? ¢Por qué?

Si, interesante pero mas que nada por su valor nutricional.



Apéndice B.- Formato Encuesta

UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS
ﬂ 3\ ESCUELA DE GASTRONOMIA
ENCUESTA SOBRE LA MORINGA

Reciba un cordial saludo y a la vez le agradezco por participar en la presente encuesta que
tiene como objetivo la obtencidn del conocimiento sobre la moringa y sobre la alimentacion de
los ecuatorianos, ademds para saber que recetas considera las mas representativas del
Ecuador.

1. Género: *
Marca solo un évalo.
Femenino
Masculino

2. Edad: *
20-34

35-49
50-60

3. éiConsidera que la gastronomia ecuatoriana es saludable nutricionalmente? *
Marca solo un 6valo.

S|
NO
. Si su respuesta es si escriba el éPor qué?:

e Sisurespuesta es no, ¢Por qué lo considera? *
Marca solo un évalo.

Muchos carbohidratos y grasas

Pocos nutrientes

Otro

4. iConsidera que el ecuatoriano se alimenta correctamente? *
Marca solo un évalo.



S
NO

e Sisurespuesta es si escriba el ¢Por qué?:

e Sisurespuesta es no, ¢Por qué lo considera? *

Marca solo un dvalo.

Desconocimiento de cdmo equilibrar una dieta
Malos habitos
Costumbres regionales
Otros:
5. ¢En cuantas tomas diarias fracciona su alimentacion? *
Marca solo un évalo.
3 comidas al dia

5 comidas al dia

Mas de 5 comidas al dia

6. ¢Usted respeta los horarios de alimentacién? *
Marca solo un évalo.
S|
NO

o iPor qué?:

7. ¢Usted desayuna? *

Marca solo un évalo.
Sl

NO
A veces

e (Porqué?:

8. Nombrame 3 platos ecuatorianos de cada regidon que consumes
o consumirias en el desayuno. *

Complete la tabla



81

SIERRA
COSTA
AMAZONIA

9. ¢Usted Almuerza? *
Marca solo un évalo.
Sl

NO
A veces

o (Porqué?:

10. Némbrame 3 platos ecuatorianos de cada regiéon que consumes o consumirias en el
almuerzo.

Complete la tabla

SIERRA
COSTA
AMAZONIA

11. ¢Usted Cena? *
Marca solo un évalo.
Sl

NO
A veces

e (Porqué?:

12. Némbrame 3 platos ecuatorianos de cada regién que consumes o consumirias en la cena.
*

Complete la tabla

SIERRA
COSTA
AMAZONIA

13. ¢Usted come entre la mafiana o entre la tarde? *
Marca solo un évalo.
Sl

NO
A veces

e (Porqué?:

14. Némbrame 5 bebidas ecuatorianos de cada regién que consumes o consumirias, ya sea en
el desayuno, almuerzo o cena. *



Complete la tabla

SIERRA
COSTA
AMAZONIA

15. ¢Has escuchado sobre la moringa, sus usos y beneficios? *
Marca solo un évalo.
SI

NO

e Sisurespuesta es si, écomo supo de ella? *
Puede marcar mas de una casilla

Te comentaron
Leiste algun articulo o texto

Viste algun documental o video

16. ¢Si tuvieras la oportunidad de agregar un producto a tus comidas que incremente o
equilibre el valor nutricional de tus alimentos, lo harias? *
Marca solo un évalo.
S

NO

17. iTe parece innovadora la idea de agregar un producto a tus comidas que incremente o
equilibre el valor nutricional de tus alimentos? *
Marca solo un évalo.
S|
NO

18. ¢Estarias dispuesto a probar recetas ecuatorianas elaboradas a base de una planta poco
conocida que Oaumenta el valor nutricional de las comidas? *
Marca solo un évalo.
S
NO

19. Si supieras de un recetario donde existan recetas que te ayuden a equilibrar tu
alimentacion, ¢élo adquiririas? *
Marca solo un évalo.
S|
NO



Apéndice C.- Cuestionario/ Focus Group

UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS

ﬂ 3\ ESCUELA DE GASTRONOMIA

CUESTIONARIO PARA EL ANALISIS DE LA

MORINGA COMO INGREDIENTE CULINARIO

Marque con un X lo que considere:

1. ¢A que le supo la hoja de
moringa?

[ 1Amarga

[ ]Picante
[ lInsabora

2. ¢Al probar la semilla tostada,
gue sabor sinti6é?

[ ]Amarga

[ 1Dulce

[ 1Picante

[ lInsabora

3. (Al gustar del plato donde se
agregd hoja seca molida y
semilla tostada molida,

cambio el sabor que usted ya
reconocia?

S
—No

4. (Al probar la vaina cocida,
gue sabor sinti6é?

[ 1Amarga
[ 1Dulce
[ 1Picante

[ JInsabora

5. Perciba las Flores, ¢Qué
aroma sintio?

] Dulce
[ 1Avegetal

[ ] Parecido a la vainilla

[ TInodora

6. Perciba las Flores secas,
¢, Qué sabor sinti6?

] Dulce
[ 1Avegetal
[ JInsabora

7. ¢Al degustar la bebida, donde
se agrego las flores y la hoja
de moringa, sinti6 alguna
diferencia en su sabor
tradicional?

sl
—INO



Apéndice D.- Andlisis Bromatolégico Moringa

INFORME DE COMPOSICION NUTRICIONAL
Egdel-n-n | 21/08/2015 | Orden:| 6948 |N°de Informe:

6456-15 |Pagina: | 1/3]

ASOCIACION DE RECUPERACION E INDUSTRIALIZACION CON

PLANTAS ENDEMICAS Y EXOTICAS FRONTERA SUR ARIPEFSUR

HOJA DE MORINGA

! PN-FN-280-03-08-15 Fi de recepci 03/08/2015
S 5 03/08/2015-07/08/2015
AAS-1121/FN-3184/HPLC-1048 |Fecha de analisis: / /12/08/2015/
Humedad, g%: 12,16
Cenizas, g%: 9,33
Grasa total, g%: 4,90
Protefna (N x 6,25), g%: 24,02
Carbohidratos totales por diferencia, g%: 49,59
Energia, kcal/100 g.: 338,54
Energia, k]/100 g.: 1418,48
Fibra dietaria, g%: 22,97
Calcio, mg%: 2103,21
Hierro, mg%: 21,65
Potasio, mg%: 1724,80
Fosforo, mg%: 319,52
Magnesio, mg%: 292,44
Vitamina A, mg% 0,00
Vitamina C, mg% 0,00
Informacién Nutricional reportada de acuerdo a los requisitos de la Norma INEN 1334-2:2011.
Nota; Estos Itados corresponden exclusi a la muestra lizad
Se podrén realizar modificaciones a este documento, hasta 6 meses después de su las que deberan ser
T Idadas, por un requer de las autoridades de salud o por un sustento técnico vilido, de acuerdo al criterio
del laboratorio.

Los registros generados por el andlisis de la(s) muestra(s) son mantenidas
en los archivos del laboratorio por 5 afios
Vdlido solo Informe Original

PR

Dra. Margot Vélez de Avilés
7 Gerente Técnico & Calidad

Direccin Laboratorio Matriz: Parue Industrial Caifomia 1, Cale.

Modesto 3
AZ;QLMIAKMH Yavia a Daule.
PBX. Matriz: (5334) 2103206 . Teléfonos Parque Califormia 1: 2103017 /2103026 ext 235 Cel.: 0998078518

Direccion L P Calfomia 2, Bodega D44
Km.11 % via a Daule.
Teléfono: (5834) 2 103365 ext. 101. Tekéfonos Panque Caifomia 2: 2 103199 ext. 443

E-mail: margot.aviles@laboratoriosavve.com
cotizaciones. compras@laboratoriosavve.com

g i05aVve.com
lorena.avil boratoriosavve.com
www.laboratoriosavve.com
nmAWE

R22-510 Rev,0022/10/14

Apéndice E.- Recetario






