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INTRODUCCION

La razén fundamental que motivo 8 elegir el tema sobre
el estudic de 1la Canasta Basica, fué¢ conocer el listado de
alimentos de dicha canasta, ver si realmente los =alimentos
contenidos integran el consumo habitual de 1la poblacidén y
partiendo de su estudio como Tecnologos en Alimentos sugerir una
serie de recetas destinadas a mejorar la alimentacién de los
sectores a los cuales va dirigida 1a Canasta Basica, para lo
cual se propondran combinaciones de los diferentes grupos de

alimentos (cereales,leche y derivados, verduras, etcétera).

Durante el desarrollo de 1la investigacién de 1la Canasta
Basica surgieron nuevas inquietudes, lo que llevaron a nuevos
cuestionamientos, ys que al analizar el listado de elimentos se

observaron ciertas limitantes tales como:

No cuentifica la cantidad en el consumo de alimentos

- No proporciona una guia de combinacidn de los alimentos gque
contiene.

No orienta en relacién con la frecuencia del consumc de

alimentos.

No cuantifica para tamaflos de familia.

Surgieron interrogantes como: Realmente la canasta cumple
con los requerimientos wminimos de bienestar? Trata de establecer
una dieta equilibrada? Este listado de alimentos est4 al alcance
del poder adquisitive de 1la poblacién de bajoes y medianos
ingresos? es decir, El precio de estos alimentos esti en
relacién directa & su salario? vy Realmente los componentes de
este listado llega a las zonas marginadas, de acuerdo & las
politicas de distribucidn y abasto?

Al profundizar en el tema, también encontramos la existencia



de varias canesta bisicas, todas con las mnismas limitaciones,
variando unicamente el nupero de slimentos considerados en cada
una de elles. Por lo que la siguiente interrogante que se planted
fué Cual de ellas escoger para la seleccién de las recetas?

Finalmente, pensando en ayudar al ahorro en la economia del
hogar,se proponen una serie de consejos que se consideran atiles vy
faciles de aplicar, se sefalan aguellos alimentos y platillos que
pudieran elaborarse con facilidad en cualquier hogar y retornar
de los métodos industriales a los domésticos. Para poder cumplir
con esta finalidad nos propusimos los objetivos que s continuacién
se sefialan.

OBJETIVO GENERAL

Integrar los conocimientos adquiridos en la carrera
Quimico Farmacéutico Bid¢logo (QFB). con especialidad en
Tecnologia de Alimentos a través de su aplicacién a un
problema de interés social como es la Alimentacieén popular' y
su relacién con la Canasta Basioca.

OBJBTIVO ESPECIFICO

Elaborar un material escrito de f4cil manejo, cuyo contenido
sea la orientacién para un mejor aprovechamiento del poder
de compra, proponiendo preparaciones de 1los alimentos
contenidos en la Canasta BAsica y una serie de consejos que
nos permitan un Sptimo aprovechariento de los alimentos.

OBJETIVOS PARTICULARES
1. Proponer prepareciones faciles, econdmicas y nutritivas de
la alimentacién cotidiana, partiendo de 1la combinacion y

variacion de los alimentos contenidos en lr Canasta Basgica,

2. Calcular el aporte nutriolégico por raciéen de cada receta



propuests, el porciento de adecuscién pera los amienbros de
fapilia, as! como el costo de éstas para una familia de seis
nienbros.

3. Sugerir una serie de consejos gue ayuden a la seleccion,
comppra, higiene y conservacién de los alimentos al xenor
costo posible, heciendo referencia a sitios y formas de
adquisicién para syudar a la distribucién del presupuesto
familiar.

Para el cumnpliniento de los objetivos propuestos se hizo una
investigacién bibliografica para el desarrollo de 1la canasta
basica, obteniendo 1l& informacidn gue pudiera dar respuesta a
interrogantes como: Qué es la Cenasta Basica? Como surgio?

Cuales fueron sus objetivos? ,y Realmente cumple los objetivos
para los cuales fue diseRada?

Identificada la Canasta BAsica, base de esta investigacién
se procedié a la seleccién de recetas que contuvieran alimentos de
esta pare posteriormente calcular su aporte nutriolégico y el
costo en dinero de cada una. (ver anexos 1,2 y 3)

A fin de tener un marco de referencia que permitiera dar
respaldo como antecedentes de la canasta basica, se realizé la
bisqueda de informacién cuyo objetivo era tener una visién general
de 1a alimentaciotn, distribucidén y disponibilidad de alimentos en
Héxico, su relacién con la nutricién y desnutricién de 1la
poblacién y la importancia de 1la Tecnologia Alimentaria en el
peis, para poder asi aplicar los aspectos tedricos en nuestra
propuesta practica de uso de los alimentos.

El presente texto consta de una introduccitn y ocho
capitulos:



introduccidn: Fundamentacidén y Objetivos del tems.

Capitulo 1I: Harco tedrico, la informacién bibliografica sobre
alimentacion en general, nutricidn y desnutricidn, el problema del
abasto y distribucién de alimentos, asi como la importencia de la
tecnologia de elimentos. Capitulo II: antecedentes de 1la canasta
basica. Al mismo tiempo se hace referencia a todos los listados de
Canastas Basicas propuestas por distintas instituciones de
gobierno. Capitulo III: Contiene una breve explicacién sobre los
principeles nutrimentos, una serie de platillos familiares con su
respectivo calculo nutriolégico por racidn y el porcentaje de
adecuacién respectivos a los requerimientos diarios de la familia.
Capitulo IV: Contienen analisis de resultados y cuadros de resumen
Capitulo V: En ¢] se da una serie de consejos socbre el manejo,
preparacidén, higiene y conservacidn de los alimentos, dirigidos a
las ampas de casa.

Finalpente se presentan las conclusiones, la bibliografia vy
anexos utilizados para 1la elaboracidn de este trabajo.

Se espera que este trabajo sirva como base para las negociaciones
salariales de la mpayoria poblacional, para proponer unas lista de
alinentos que si bien no va acorde con 1la economig,si a las
necesidades nutricionales ‘de la poblacidn.

Por otra parte, se desea que el material presente pueda ser de
ayuda para estudios posteriores sobre los slimentos de la canasta
y combinacién de los alimentos que la conforman, as{ como, para
determinar el aporte nutriolégico de estas.

Finalmente es de interés particular que el trabajo pueda ser de
utilidad en la vida diaria, en la elaboracidén de dietas y en la
aplicacién de los consejos para el manejo Yy preparacidén de los
alimentos.



CAPITULO I
ASPECTOS GENERALES
1.1 EL HOMBRE Y SU ALIHERTACION

Se empezard citando algunos textos en que se caracteriza al
hombre en funcién de su desarrcllo como especie dentro de los
diferentes habitsts en que ha evolucionsdo la especie.

El hombre es una especie distinta de los demas seres vivos.
Logré un mejor desarrollo de sus funciones mentales, es capaz de
razonar, de elaborar ideas abstractes, de proyectar hacis el
futuro y, por endes, de transmitir gentimientos ¥ mantener
relaciones de mayor complejidad con el medio que lo rodes.

La diversidad de lo humano se pueds sintetizar diciendo qus el
hombre es un ser con tres componentes: el bioldgico,el psicolisgice
y el sociccultural;su cusrpo es el producto de una largs evolucidn
bioldgica, A través del tiempo ha sufride las modificaciones
propias del Homo sspiens, pero también ha conservado
caracteristicas del grupc de animales de los gque el hombre
proviesne, la posturms erecta, el gran dsesarrallo del cerebro,
algunas pesculiaridades de la mano, el tamafio de los dientes y
otras que le son propiocs. Su evolucidn bioldgica lo llevd a wvivir
en sou;edad y lo capacitea para controlar el medio ambiente natural
y crear un entorno cultural que influye estrechamente en su vida
cotidiana. A su vez, la cultura determins una gran parte de 1las
actividades humanas, entre ellass, la méas vital, es ia
ALIKENTACIOR. (58)

Le historia de los productos alimenticios es la historia de Ia
especie humana. En los tiempos prehistéricos, presionado por sl
hambre, el howbre primitive consumi® todo lo gque podia obtener de



su medio ambiente, sin importar que tipo de alimento era; su dieta
consistié en ratces, frutas silvestres, miel de abeja y huevos de
muchas variedades, al tiempo que el abastecimiento de naterias
nutritivas era incidental e irregular. Sin embargo, hacia el aMo
8000 A.C. , el desarrollo de diversas actividades agricolas , en
especial el cultivo de cereales, como fue la produccidén de mijo vy
cebeda, asi como de tipo pecusrio, entre las que se mencionan la
cria y domesticacién de algunas especiess sanimales salvajes para
posteriormente sacrificarlos y consumirlos, actividades ambas que
narcaron un punto importante en la historia del hombre primitivo.
Por ejemplo, el trigo fué predominante en el area del Hediterraneo
y el arroz se difundié en el sureste asiitico como alimento
basico. En edicién a los cereales y =algunas carnes como la de
cordero, res, y pescado, estuvieron también disponibles cebollas,
calabazas, etc. (36)

Tal es el caso del mundo hispanico, en que las culturas en plspn
formacién en la Espafa de Isabel se trasladan y se encuentra con
las culturas del inmenso imperioc espafiol.

A pedida que las culturas se fueron desarrollando, se adoptaron
nuevos alinentos de diversss origenes y diversos grados de
complejidad. Cada grupo ha desarrollado un patrén particular de
alimentacién., La cultura de un grupo, dicta no sélo, lo que come
el ser humano, sino, mas especificamente qué es lo que debs comer
un grupo en particular,

A través de los siglos de la historia del hombre, los alimento
disponibles localmente han dado la vuelta al mundo. Alimentos de
una regidn determinada y consumidos por un grupo en particular, se
difundieron y mezclaron con aquellos alimentos, de otros grupos.

Con el encuentro de dos mundos se 1inicia el intercambio de
conocimientos, de cultura y, como uno de los aspectos mas



sobresalientes de esta face definitiva de la historia universal,
comnienzes en forma continua el intercambio de alimentos, para
beneficio de toda la humanidad. Todas las expediciones se ocupan
fundamentalmente del reino vegetal, una prueba mas del gran
significado que tuvieron las plantas productorass de cereales como
naiz, frijol, amaranto, algoddn, cacao, asi como algunas frutas y
verduras como, chile, calabaza,chayote, jitomate, aguacate,
nopal, jicanma, tejocote, zapote, capulin, achiote, epazote,
etc.,en las aportaciones de América al viejo mundo, frente & 1la
escasa significacion de las novedades de origen animal y especias
(canela, pimienta, nuez moscada y clavo). (22,23,80)

Con la aparicion de métodos eficadces ha sido posible influir
sobre los pueblos, principalmente & través de 1la educaci®n vy
publicidad, introduciéndose nuevos productos y nuevos habitos
alimentarios en el transcurso de pocos alos.

En el terreno alimentario los habitos y costumbres son
especialmente importantes. Huchas de las caracteristicas de la
alimentacién tienden a repetirse con tanta insistencia que se
convierten en costumbres o habiteos, los cuales a su vez
constituyen factores de gran peso en 1la forma subsecuente de
alinmentarse... Dada la importancia cabe wvalorar los habitos y
costumbres de acuerdo con el conocimiento nutriolégico actual. Un
gran numero de ellos resultan benéficos, otros perjudicialess vy
algunos mas resultan intrascendentes para la nutriecién. (7)

Después de la segunda guerra mundial en que se derrumbd el
colonialismo tradicional, parte de 1la poblacidon regresé a sus
paises de origen y 1llev® consige 1los habitos alinentarios
adquiridos en otras colonias. Como consecusncia hoy en dia se
abren mercados en Europa para verduras y frutas del tercer mundo.

Héxico no podia ser 1la excepcién, ya que desde hace 20 afios se



ha visto come han cambiado 1los habitos alimentarios de 1la
poblacién. En la actualidad se consunen nis alimentos
industrializados que los convencionales. Como es también el caso
de los negocios trasnacionales como son hamburguesas Hc Donalds,
Burguer Boy, Pollo frito Kentucky, Pizza Hut, Hellens, etc. A los
que cada vez asistén mAs personas y se encuentran siespre llenos
con un mayor mercado dia con dia, mientras que las fondas ogon
conidas caseras ven disminuido su mercado. BEn parte lo snterior se
debe 2 que se tiene la fuerte influencia del pals vecino ya que
hay nuchos mexicanos que se van a trabajar, regresan con famnilia
y regdresan con los habitos alimentarios de ese pafs, ya 8sea por
imitacién o por conodided y se resisten a volver & los hsabitos
tradicionales del pais.

Ho queda mas que olvidarse de 1los alimentos tradicionales y
dedicarse a 1la produccién de alimentos industrislizados pars
satisfacer las necesidades del mercado que ya estid formado y que
por lo que se puede observar ir& en aumente. En todo caso és
interesante ver cono se pueden industrializar 1los alimentos
tradicionales, tal como se ha hecho con 1las tortillas, los
tanales, los frijoles refritos, etcétera.

1.2 LA ALIHENTACION EN HBXICO

Vivinos tiempos dificiles, afos de crisis; hoy nuestra mayor
preccupacién es la subsistencis,ya que Héxico forma parte del
tercer mundo,por lo que es un pals ques no satisface los
requerimnientos que exige el acelerado incremento de sus
pobledores. (1)

Al mencionar nosotros los alimentos, hablamos de bienes de
consumo que contienen calorias, proteinas y otros nutrimentos que
proporcionan salud y desarrollo al ser humanc y no como bienes de
cambio que producen utilidades y tienen un valor monetario.



"México tiene una alimentacidn muy deficiente, quiza es el pals
peor nutrido entre los paises de bajo ingreso. La situacién
alimentaria va empeorande y no se ve una mejora significativa, 1leo
que coneremos dentro de 20 afios, no dependerad de los alimentos gque
se puedan producir sino de sus posibilidades de distribucién. Por
eso la poblacidén debera aprender a consumir solo lo que necesite,
sin exceso ni despilfarro: deberi aprender a comer mejor

“56lo los que tienen un salerio superior &l minimo que es el 21X
de la poblacién total consumen la llamada dieta excesiva, La gente
trabajadora estad cambiando sus habitos alimenticios, ahora son
grendes consumidores de slimentos industrislizados y lo tnmico que
han hecho es cambiar el tipo de desnutricién. Los sectores de
recursos econémicos medios son los que mnas han cambiado sus
habitos de elimentacién en los Ultimos afes, teniendo un futuro
inocierto ya que estos alimentos son cada vez R&s cAros Yy nenos
nutritivos. A este proceso se le ha 1llamado “industrializaciédn
distética”, porque los cambios estan siendo dirigidos por las
grandes compafiias productoras de alimentos a través de los nmedios
de comunicacién masive principalmente”.

"El gobiernoc mexicano por wmotivos politicos y econdmicos,
seguramente no ha podido mantener la sutosuficiencia alimentaria,
Une alinentacidén populer adecuada en la que debe haber una mejor
distribucién de los alimentos. La situacién actual en que vivimos,
nos indica que no hay wmexicano bien nutrido, unos estan
desnutridos por falta y otros por exceso”. (15)

BEn una publicacidn del Instituto Nacional de Nutricién se menciona
lo siguente:Estudios realizados por el Instituto Nacional de
Nutricién Salvador Zubiran (INNSZ) a 1o largo de 25 aMos han
demostrado que entre las caracteristicas de 1la alimentacién del
nexicano, es wmuy notable 1la deficiencia nutricional en las
payorias. Hace algunos aMos, aproximadamente el 70X de la



poblacidn total del pais consumia una dieta a base de maiz y
frijol, scompafiada en la medida de las posibilidades por algunos
vegetales y otros alimentos.

En la actuslidad existe 1la tendencia a abandonar ese tipo de
alimentacién debido a que MNeéxico ha dejado ds ser un pels
esencialmente agricola. Hace 20 aflos la poblacién rursl era
autoconsunidora de sus productos. Actualmente esta poblacién rural
estaA entrando rapidamente al sistema comercial y esti edoptando
algunocs habitos de mlimentacioén urbena, que incluye una tendencis
al consumo de productos industrializadoszs y elaborsdos a base de
harinas y azGcares refinados comno: refrescos, pastelillos,
galletas, frituras, ete.™ (15)

“Cabe sefalar que estos nuevos habitos de alimentacidn adoptedos,
asi como los alimentos que se estan incorporando a 1la dieta del
nexicano no son los mas convenientes que pudieran adquirirse, ya
que tanto los derivados de harinas como de aztcar refinada ofrecen
energlia concentrada, pero son pobres en proteinas, vitaminas vy
pinerales.”

“Entre los factores sociales y econdmicos que nis dirsctanmente
estan afectando a los habitos de consurmo de alimentos en 1los
sectores de bajos ingresos tanto urbanos como rurales estan:

- La expansién de compaMias industriales que distribuyen y
venden, hasta en 1las comunidades mnas pequefias, productos
atrectives en presentacién y ambor,perc pobres nutricionalmente.

- Una gran difusién por los medios masivos de comunicacién para
el consuno de productos industrializedos.

- La creciente denanda de productos basicos por parte de las
compaflias procesadoras de alimentos, as!f como por la poblacién
de mayor poder adquisitivo de algunas ciudades.



- La falta de granos basicos que promueven su consumo, Y

- La inflacién de los Ultinos affos, gque he disminutde
considerablemente el poder adquisitivo de la poblacidén de bajos
recursos” .

“"Puede decirse que la dieta del wmedio urbano esta cambiando
hacia un tipo de alimentacién cuyas principales carscteristicas
son:

- Bl consumo cada vez menor de maiz y frijol.

- Tendencias a comer excesivas cantidades de productos sanimales,
calificados como alimentos de prestigio, vy finalmonte el

- Incremento en el consumo de productos derivados del mzGecar vy de
harinas refinadas, combinados con saborizantes artificiales™.
(8,13)

Se han cambiado demasiado los habitos de vida y por 1lo tanto
también la alimentacion.

“Desde hece unos 25 afos se ha ido acumulando informacidn que
pone de relieve que una dieta excesiva en carne, leche, grasa,
azlcar, sal, coppuestos quimicos, etc. puede ser tan nociva para
la salud, como una dieta insuficliente, La dieta excesiva no
produce consecuencias inmediatas como sucede con la desnutrioiém,
sus efectos son a largo plazo™. (52)

“Como consecuencis de los cambios mencionados, tanto para el
medio urbano como rural, se puede decir que Héxico no estd
enfrentando sélo un problema nutricional, la desnutricidn en su
forma tradicional, la causads por la falta de alimentos en 1la
poblacién gue por la falta de recursos no pueden tener una dieta
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adecuada, sino que ahora se agrega otro, el del sector que esta

incorporando el mispo sistema comercial y que puede escoger sus

alimentos, pero que lo estid haciendo inadecuadamente y como

consecuencia sufre las multiples mslteraciones nutricicnales y aum

de transtornos metabdlicos como: obesidad, hipertensien,

arterioesclerosis, tromboembolia, etc. originados por la incorrects
seleccién de los alimentos”. (8)

"Con una politica alimentaria simétrica, el mexiceno seria uno
de los ciudadanos mejor alierentados del mundo, ya que México posee
gran veriedad de productos para todos los gustos, incluyendo
alimentos no convencionales. BEs indispensable nucha mas educacidn
nutricional. Los de bajos recursos deben saber como aprovecharlos
nejor y sacarles el maximo provecho”. (14)

1.3 LA KRUTRICION ER HEXICO

“México se encuentra cercano a un punto de desequilibrieo
nutricional en el que por un lado, 1la problemé&tica se presenta en
los niMos de escasos recursos que tienen una dieta insuficiente de
alimentos, en los &adultos del medio urbanoc que consumen una
alinentacién excesiva y desbalanceada incluyendo un alto consuno
de alcohol, asociado con enfermedades como arterioesclerosis,
infartos, diabstes, etc”. (8)

En la actualidad el concepto de recomendaciones minimas y de la
dieta normal, deben considerarse como obsoletos, porque ahora se
sabe que no solo existe los requerimnientos minimos, sino tembién
existen los miximos.

El concepto moderno no 8dlo estsblece mnAximos de alimentos
convencionales sino también uns serie de compuestos quimicos que
estan en nuestra comide diaria y a los que antes no se les daba
nucha importancia.
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De acuerdo a8 lo anterior el INNSZ ha propugnado por difundir
8]l concepto que Se conoce cono “dieta recomendable” parse los
mexicanos. Consiste en un consumo equilibrado que aporte
beneficios nutricionales, tanto a la poblacién de bajos recursos
comc al sector de mejor condicién, que comete exceses ean  su
alimentacion.

"Esta dieta recomendable, no se aparta mucho de lo que se
pudiera considerar la dieta promedic consumida en el pais. El
problema es que en México nadie consume el promedio, unos consumen
poco y otros mpas, pero nadie loc correcto”.

“El centro de 1la problematica esta en 1lo que se 1llams
polarizacidn de los alimentos. En los ultimos affos los estratos
sociales con mpayores recursos han logrado obtener mas y nmejores
alimentos”.

“Urge modificar los malos habitos de consumo que propician el
desequilibrio econémico y nutricional del pais”. (52)

El problema de le nutricidn representa el principal desafioc del
gobierno. La desnutricion de 1los menores de 5 afos actts en
correlacién a las enfermedades infecciosas elevando 1la tasa de
mortalidad. Esta tenderia a disninuir satisfaciendo dietas
reconendables, derivadas de cifras normativas y de 1la cultura
alimentaria mexicana. El compromiso del gobisrno es gerantizar la
oferte, evitar aumentos excesivos de precios, fortalecer sl
consuno de los grupos de wpenores 1ingresos y elevar el nivel
nutritivo. La calidad y centidad de 1la comida es el punto de
partida para el genuino bienestar de la poblacién. (62,63)

"Las desigusldades en nuestro pais nos demuestran que en tanto

unos grupos socimles tienen exceso de disponibilidad y consumo de
alimentos, otro grupc soclial carece de los minimos necesarios, con
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consecuencias nutricionales muy severas que originan secuelas en
la salud”. (14)

1.4 LA DESRUTRICION EN HEXICO

La medicina como area del conocimiento y como ciencia que se
deriva de 1la biologia, ha intentado =agrupar el conocimiento
referente a la composicién , estructura y funcionsmiento del
organismo humanc, con el fin de comprender las alteraciones que se
pueden presentar como consecuencia de la interaccién del hombre
con su ambiente y asi determinar cuando y cdmo se presenta la
enfermedad.

“Cuando todos los factores que determinan la nutricién concurren
en magnitud y armonia éptimos, hacen posible el nejor
funcionamiento de cada cé¢lula y del organismo entero y se puede
considerar que se ha alcanzado una nutricidén ideal. Por el
contrario cuando un organismoc no recibe en su alimentacidn las
cantidades suficientes de uno o m&s nutrimentos o cuando presentan
obstaculos para aprovecharlos correctamente, todas 1las células
corren peligro de muerte inmediata. Para evitarle se pone en juego
una serie de mecanismos como son:

La reduccién de la mayoria de las funciones, 1o que permite
disninuir las necesidades de nutrimentos.

La utilizacion de las reserveas en 1los casos en que estas
existan, y

- E1 congsuno de algunos tejidos del organismo para asi nutrir a
otros tejidos”.

"Bstos mecenismos perniten 1la supervivencia inmediata del
orgenismo, pero no pueden operar individualmente, ya que llega un
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momento en qQue las reservas se agotsn, el consumc de tejido y la
reduccidn de funciones son incompatibles con la vida; cuando el
abastecinmiento de nutrimentos no satisface las necesidades
notricionales del organismo se conoce comg DESNUTRICION, 1la cual
puede conceptuarse como un estado de transicidn entre la vida sana
del organismo bien nutrido y la muerte que resulta de la falta de
nutrimentos cuando esta no se corrige oportunamente”.

“Algunos factores que afectan mas ostensiblemente la desnutricidn:

Insdecuada nutricién del feto, por madre embarazads desnutrida.

~ Madre lactante desnutrida, menor produccidmn de leche.

Mala alimentacioén del niMo, desacelersci‘n del crecimiento y
del desarrollo,

Insuficiente disponibilided de alimentos.

~ Contaminacidn y adulteracidn de los alimentos.

Informecidén escasa e insdecuada.

~ Bajo poder adquisitivo,

~ Detaccién inoportuna de la desnutricion e infecciones™.

Es indudable gque el disgndstico de la desnutricidn es tarea
fundemental y que mientrss mas tempranamente se haga mas Gtil
serd, ya que ello permite towmar las medidas correctivas oportunas
y asi evitar un mayor deterioro y hacer mads facil la recuperacidn.

La deteccién de 1la etapas iniciales de 1la desnutricidn
presenta grandes dificultades y requiere de nétodos mnas slaborados
y costosos, ademés de establecer si existe desnutricidn, es
importante distinguir sus csusas para un tratamiento efectivo. Por
lo que toca a las causas, conviene distinguir dos grandes tipos:

~ La que ocurre por una ingestea insuficiente, no debida a
enfermedad; se llama desnutricidn primaria, y



- La que ocurre por efecto de alguna enfermedad que interfiere
con la ingestién, digestién o metsbolisme de 1los nutrimentos;
se le llama desnutricidn secundaris.

En general las causas de la desnutricién primaria son de orden
sconémico, sociasl y cultural, actuando en ocasiones al =zismo
tiempo. Por lo que toca a la desnutricién secundaria, 1ls mnayoria
de las enfermedades son capaces de causarlas en mayor o mRenor
grado, aunque se destacan los padecimientos metabélicos.

La desnutricién secundaria es objeto del interés y control del
sistena de asistencia mé&dica y la correcci¢n de sus ocausas exige
un tratamiento especifico en cada caso. En cambio la desnutricién
primaria suele ocurrir mas frecuentemente entre 1los grupos de
poblaciones que menos recursos sconémicos tienen, se expresa nas
gravenente en los nifos y madres, debido a que sus necesidades
nutricionales son mayores. Este tipo de desnutricién es
generalmente crénica, colectiva, con antecedentes en las
generaciones anteriores,

El problena de la desnutricién primaria no es nas que una
nanifestacién pias de lo que ndn es insatisfactorio. Ello significa
que deberan de tomarse una serie de medidas enfocadas a: elevar el
poder adquisitivo de lm poblacién, ocambiar una serie de patrones
de conducta social y consumo, lograr una mejor distribucién y por
supuesto, la proteccién de los grupos vulnsrables mediante
nedidas especificas de nutricién y salud. (8,35,51)

1.5 TECNOLOGIA ALIHMENTARIA
Alimentacién y nutricidn son dos elementos que van intinamente

relacionados con el dificil y complejo propdsito de alcenzar un
desarrollo social equilibrado.
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La industria alimentaris encierra un gran potencisl para le
reordenacidén de procesos sccioecondmicos y reducir los tiempos
requeridos para alcanzar la dificil meta de 1lograr niveles de
alimentacién superiores.

La necesidad de transforear los productos agricolas, pecuarios
¥y pesqueros para convertirlos en otros alimentos, se remots a las
épocas primitivas de 1la humanidad. La tecnologia pars 1a
transfornacidn de los alimentos, no es indispensable, pero son tan
grandes sus beneficios que el hombre se ha hecho dependiente de
ella.

El ambito en que se ha desarrollado la tecnologia alimentaria
os donéstico, el que se ha extendido al 4ambito industrial. Los
procesos de transformacién industrial de aliwentos, han treido
ventajas sobre los métodos tradicionales. La mayor cantidad de
alimentos disponibles por unided de materia prima, el sahorro de
tiempo y esfuerzo fisico, la incorporacién de enriquecedores, el
nayor grado de higiene y el mejoramiento de 1la calidad nutritiva
por seleccién de materia prima, que no es factible mediante
procedimientos manuales, han 8ido posibles en virtud del
desarrollo de la industria moderna.

La actividad industrial no trata simplemente de producir mnas
alimentos industrializados, se trata de que esta actividad permita
efectivamente, mejorar la nutricién, aumentar el empleo y reducir
la concentracién de ingresos. En sintesis mejorar el nivel de vida
de 1la poblacidm.

Sus aplicaciones son:
- Hejorar las propiededes sensoriales de los alimentos (sabor,

aromae, color, textura)

- Conservar los alimentos por tiempo prolongado.
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Evitar o reducir algunas propiedades indeseables de los
alimentos, sean ds orden sensorial, toxicolégico o
nicrobiolégico.

Facilitar sl consumo de alimentos, edelantando unc ¢ mas pasos
de su preparacién.

Hodificar 1la composiciéon de los alimentos, ampliando o
reduciendo Bu contenido en uno o varios nutrimentos.

Apoyar la exploracién y uso de alimentos nuevos, asi comc el
rescate de los que han caido en desuso, y

Buscar nuevas opciones para cubrir necesidades especificas de
cierto grupe. (8)

La creciente dependencia del pais en la importacién de
productos de origen agropecuario ha impedidoc la sana evolucién de
le industria nacional y dificulta su desarrollo. '

Aunque el desarrollo de la industria ha permitido hoy en dia
alinentar a miles de seres humanos, debido a que la intermediaci¢n
de la industria incrementa la cantidad de alimentos accesibles a
toda la poblacidén, tiene también sus aspectos negatives . Basta
tomar en cuenta los excesos que puede facilitar en la ingestidn de
energia, lipidos y sodio. Ya en el &mbito industrial se agregan
nas desventajas, como son: la homogeneizacién de los productos, el
costo agregado, el riesgo que implica el uso de aditivoes y 1los
inumerables actos de engaffo a que puede prestarse, asi comno
1la deformaci¢n de 1los habitos de consumo. Este fendmeno es
posiblenente uno de 1los mas preocupentes. La creacidén de
necesidades que no tenlanos, ha hecho que la poblacién dedique una
parte importante de sus reducidos ingresos a la adquisicién de
alinmentos de bajo valor nutritivo, deteriorande su situacidn
alimentaria. (54)
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Es evidente que la tecnologia de alimentos en ls vida actual
tiene efectos numerosos y significativos, tanto benéficos como
prejudiciales.

La tecnologia alimentaria tiene una relacién {ntima con 1=
alimentacidén y a través de ella con la nutricién. Une parte
variable de nuestra despensa esta constituida por productos de lea
tecnologia industrial; 1a leche pasteurizada,
evaporads, deshidratade, el pan, las pastas, las gslletas, los
aceites, y los embutidos, por nombrar solo los mnis comunes.

“La filosofia del tecndlogo como persona que se dedice a mejorar
las propiedades nutritivas y sensoriales de los &slimentos, Junto
con el gistena econdmico tiene dos metas:

1)Abatir drésticamente las pérdidas de granos basicos, frutas y
hortalizas. Cuslquier inversién es ests ares se compensaris
con los beneficios econémicos, comerciales, politicos, vy
desde luego alimentarios.

2)Poner a disposicién de 1a mayoria productos de alto valor
nutritivo y bejo costo, de facil conservacidén ¥y
distribucién, congruentes con su cultura alimentaria, que le
pernita mejorar su alimentacidn.

La justificacién de la industrias alimentaria se deriva de 1la
necesided de abastecer de alimentos a las grandes urbes, elaborar
productos que satisfagan las necesidades de 1a poblacidén
nayoritaria y que de ninguna nanera correspondan a productos de
consume superfluo , que distorsionen tradiciones culturales de
alimentacidén . Seleccién de tecnologia adecuada, qQue estimule el
uso de mano de obra tanto en la operacién industrial como en el
canpo y obviamente el propésito fundamentsl de que contribuyan a
incrementar la oferta de los alimentos, para elevar el nivel de
alimentacién de la poblacidn. (8)



El proceso comercial de los mlimentos ha desempefiado un papel
importante en el nantenimiento de un suministro abundante de
viveres nutritivos. Por ejemplo grmcias al procesc de enlatado y
congelacién los comestibles pueden permanecer almacenados por
largo tiempo y se evita la aparici¢n de nicroorganismos dafinos,
La pasteurizacidén destruye las bacterias patégenas de 1la lechs,
ciertos aditivos mlimentarios retardan el crecimiento de hongos,
ademas mejoran la inocuidad y el alpacensmientc de viveres . Otros
procesos facilitan el uso de 1los comestibles gracias » ellos
coppranos arroz instantaneo, cereales listos para servirse,
comidas preparadas y productos de reposteria listos para ponerse
en el horno.

Le tecnologia alimentaria ha ide de 1la manc con el gran
desarrollo cientifico de la humeanidad, en los tGltinos afos hemos
visto come esta actividad se ha apartado de sus objetivos
principales, mejorar la nutricién y aumentar la disponibilidad de
alinentos mejorando el nivel de bienestar de la poblacién ¥y aunqﬁa
tiene sus aspectos positivos, tapbién tiene 1los negativos,
contribuyendo a la deformacién de habitos de consumo mnediante 1la
creacion de necesidades que no teniamos y lo peor es gque sus
alinentos altos en costo y bajo valor nutritivo son nis consumidos
que los alimentos basicos.

Como afecta esto a los egresados de la carrera QFB tecnologia
en alimentos?

Cuando se egresa de la escuela y desea poner en practica los
conocinientos o bien las ideas que resulten innovadoras para 1la
elaboracién de alimentos de alto valor nutritivo y bajo costo vy
que son alimentos gque van congruentes con los habitos alimentarios
del pefs, nos damos cuenta que no hay empresa que se interess por
ellc y la tnica fuente de trabajo que se tiene es el dedicarse a
la elaboracién de productos denominados “chaterra”. Productos de
consuno superfluo de bajo valor nutritivo.
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1.8 ABASTO Y CONSUHO DE ALIMENTOS

Desde 1870 han escaseado los alimentcs en el mundo,afectandose
principalonente los palses de escaso desarrollec. En México ha
disminuide el ritmo de produccién saumentando grandemente la
importacién de productos bisicos. La disponibilidad alimentaria
per capita ha disminuido en un 10 X aprdximadamente, dando cono
resultado la crisis alimentaris que afecta =al sector de bajos
recursos.

Bn la década de los B0s Heéxico era un pais exportador
inportante de alirentos,granos,cereales y alimentos tradicicnales,
a pesar de su crecimniento demografico. Pero en 1871 MHéxico era
un pais grande en importacién de granos,pués la produccidn de
cereales leguminosas,oleaginosas y granos en general decrecid
progresivemente.

La falta de produccidn y el crecimiento demografico es lo que
ha fomentado el desmbasto de los alimentos y cconsecuentemente al
aumnento de importmciones. Hay un estancamiento en la produccién de
alinentos para consumo humano lo que trae como consecuencia que
el crecimiento demografico supere la disponibilidsd, mientras que
hay una severa disminucién de productos basicos hacia la poblacién
pobre, aumentan varios productos de importacién y de alimentos
suntuarios para las clases altas. La tierra de buena calidad es
destinada & productos industriales y de exportacién que dejan
grandes ganancias, mientras gque disminuye consistentemente 1la
produccion de basicos. (62,63)

El desarrollo actual del pais obliga a aumentar y acelerar la
capacidad integral del sistema comercial mexicano, para alcanzar
una productividad que beneficie & todos. El1 objetive de una
nodernizacion comercial, es el abasto de 1los productos basicos,
entendiendo como producto basico a aquellos que demanda en forma
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permanente la mayorfa del pais, de acuerdo a 1las necesidades
fundamentales. Los grandes negocios se han modernizado a niveles
equiparables a los mejores del rpundo, deteriorando al pequeflo y
medianc comercio, perdiende su funcidén de abastecedor de
productos de consuno generalizado. La “tienda de la esquina“sigue
existiendo, peroc sus estantes ya no sdédlo tienen productos
basicos, sino adepas una gran variedad de productos
industrializados que cada vez se encuentran en mayor proporciém.

“La distribucién y la venta de productos basicos, tortillas,
pan, leche, carne, azucar, frijol, arroz, etc., debe ser
responsabilidad del Estado. El hecho de que se tengan que importar
toneladas de productos alimenticios de otros paises, constituye
une situacién peligrosa, 1limita y hace al pais mas dependiente
econdépnicanente. Inevitablemente 8se necesita un cambio que
corresponda & las necesidades del pafs, las de aumentar 1la
produccién y 1la productividad, no un cambio pera repartir
riquezas, sino para distribuirles mejor". (48) '

La produccién agropecuarias del peils esta determinada por la
ganancia del merceado internacional mis que por las necesidades de
nutricion basicas de la poblacidn. Las importaciones han llegado a
tal grado que exceden a la exportacién, Los cultivos
tradicionales, mas en zonas de riego que en las de temporal, han
8ido sustitutdos graduslmente por otros de gran rentabilidad. E1
n6vil de la produceidn se define por las exigencies del mercado,
no por criterios de necesidad social, es la transformacién de las
necesidades en mercancias. La politica econdmica de los ultimos
aflogs ha provocado la profunda crisis de desabastecimniento para el
consumno de basicos. Alimentos basicos que alimentan a la industria
en Héxico dominada por transnacionales o va directamente al
extranjero.El desabastecimiento alimentario es consecuencia normal
del expensionismo capitalista que wmoderniza la agricultura,
destruye 1la capacidad fisica y social para producir bienes
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basicos, arranca al casmpesino de su economia de subsistencia y lo
lanza a un pundo de asalariados.

Durante los aflos 1983-1887, la produccidn nacional de algunos
granos disminuyd hasta un 5.2 %, por lo que de los cuatro granos
basicos, arroz, frijol, maiz y trigo no corresponden s la demanda
creciente del pais, evolucionando hacia la importacién total de
alimentos, lo que refleja la creciente dependencia del exterior.

Hay una estructura defectuosa de la produccién de alimentos
que por ende dafia al consumo, y con ello, es en gran medida
perjudicial para la salud social. Se orienta gran perte de 1la
produccion para forrajes, café, cacao, tabaco, vid,etc., alimentos
lucrativos con alta tecnologia, mientras que los basicos se
producen en zonas de tierras malas, regiones aridas, y sin salta
tecnologla.

Las deficiencias de infraestructura y servicios en el abasto
de productos lesiona al producter, al consunidor y al pais en
general. Es necesario un cambio en la estructura de la produccién
para poder asegurar el consumo y plantear bien los objetivos en
cuanto a necesidades de cantidad de alimentos.

El priper planteaniento es definir las necesidades
nutricionales y la distribucién de alimentos para aportar
nutrientes. Definir concretamente 1la disponibilidad de los
alimentos. La crisis de alimentos es un fendmeno de estructura de
la ofertsa y la demanda. Se venden alimentos caros y sofisticados m
un pais cuya poblecién mayoritaria tiene poco poder de compra ¥y
que no tiene un salaric minimo que le permita comprar una dieta
para su bAsica alimentacién, que asegure un nejor sstado
nutricional y de salud. (62,63

“Para resolver la grave situmcién que amenaza el bienestar de
1a poblacién de bajos recursos, se debe planear la sgriculture en
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funcién primordial de las necesidades alimentarias de la
poblacién. Los alimentos no son s¢lo el 50X de 1la economia del
pais, sino también, la fuente mas importante de salud, bienestar y
productividad.”

En nmateria de almacenes, el principal problemna son
la insuficiencia y la mala distribucién en el territorio nacional.
La ausencia de terminales para el nanejo eficiente de
volupenes crecientes de granos. Actualmente el sector comercial
presenta una mnarcada dualidad entre el grande ¥ pequefio
comerciante. El comercic moderno esta orientado & satisfacer la
demanda de los grupos sociales de mayor 1ingreso. El pequefio
comercio opera parcialmente en el medio rural y en amplias zonas
rurales y marginadas,atendiendo & la poblacién de escasos recursos.
Esta polarizacidn deriva de la desigual distribucidn de ingresos;
nientras que los estratos mas pobres compran a precios elevados,
en un sector comercial ineficiente, los estratos de medianos vy
altos ingresos :':onpran en comercio a precios menos elevados. (Si)

“La regulacién del mercado de productos alimenticios en MHeéxico
esta normada y ejecutada por el gobiernc federal a través de la
SECOFI en coordinacién con diversos organismos entre los que se
encuentra CONASUPO, este organismo comprende todo el proceso desde
el acopio hasta el consumo de bienes alimenticios basicos a los
sectores de bajos ingresos. Cabe hacer menci®n que CONASUPO se ha
convertido en el principal importador mexicano”. (70)

El compromniso del gobierno es satisfacer la necesidad de
mlimsntos de manera suficiente, oportuna y saludable., Lograr la
soberania alimentaria y aloanzar condiciones de alimentacidn vy
nutricién que permita el pleno desarrollo de las capacidades de
ceda mexicano. (20)
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CAPITULO 1II

CANASTA BASICA

2.1 ANTECEDENTES

La 3idea de "Canasts Basics” aparece por pripera vez en
nuestroc pais, en la Constitucién General aprobada en 1917, En
ella se definio la canasta como el conjunto de bienes y servicios
indispensables para que los trabsjadores y sus familias pudieran
llevar una vida digna.

No fue sino hasta 1976 que ante la disminucién de 1la
disponibilidad de los grupos de alimentos indispensables que daba
comno resultado una baja notable en la cobertura de calorias vy
proteinas, que se volvio a retomar la idea de Canasta Basica. (50)

A partir de la caida del salario real en 1877 y sobre todo
cuando se profundiza la crisis en 1981, comienzan a multiplicarse
las propuestas y versiones de "Canasta Basica”. considerando
que lo primero a distinguir entre éstas era ver lo que el pueblo
realmente consumia y lo que deberia consumir. (59)

Los estudios realizados por la Coordinacién General del
Plan Nacional de Zonas Deprimidas y Grupos Harginados (COPLAHAR) y
el Sistema Alimentario Mexicano (SAM) sobre encuestas de
Ingreso-gasto de 1877, revelaron un patrén de consumo
prevaleciente, con el cual se llegaron a establecer dos tipos de
canastas. una propuesta por COPLAHAR, la Canasta Normativa de
Alimentos (CNA), cuyo caracter era de orientar los esfuerzos de
planescién alimentaria pars lograr objetivos desesbles en el
nedianoc y largo plazo, mediante el establecimiento de metas y 1la
aplicecién de politicas, programes y proyectos especificos. Y otra
que es la Canasta Basica Actual (CBA) propuesta por el SAM, la
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cual era un reflejo de las condiciones slimentarias 'y
nutricicnales vigentes acorto plazo en 1los grupos de escascos
recursos. (61)

Los trabajos de COPLAMAR sobre la CNA se iniciaron dentrc de
una serie sobre "Minimeos de bienestar”, definidos como minimes
necesarios para impedir el empeoramiento nutricionzl y como una
primera meta en la satisfaccién de las necesidades esenciales en
materia de alimentacidén, una dieta minima que, si se integra con
los alimentos recomendados, en las proporciones adecuadas ¥y
considerando que toda la poblacidn tuviera capacidad de
adquirirla, impediria que los niveles de desnutricion
empeoraran en el futuro.

El listado de Canastas Alimentarias, sconémicas b4
nutricionales implican un gran esfuerzo vy una necesidad de
contar con la informacion actualizadas sobre la disponibilidad de
los alimentos en el pais. (71)

Las Canastas BAsicas son elaboradas a partir de encuestas sobre
lo que la Bente de determinado estrato sccial consume realmente en
su alimentacidén cotidiana, su propésito fundamental es contar con
la informacién que sirva para conocer cuanto ha aumentado o
disminuido la capacidad adquisitiva del salario.

En respuesta a la Canasta BAsica surge la Canasta Recomendable,
elaborade en base a la informacién respecto a las condiciones
necesarias para que la poblacidén tenga un consumo adecuado. Su
funcién es proponer qué debe consumirse a efecto de alcanzar un
determinado nivel de bienestar social. Esta Canaste se apega mas
al espiritu expresado en la Constituciém de 1817. (8&1)

El SAH Y COPLAMAR con base en estudios sobre los
requerinientos nutricionales minimos han elaborado sus Canastas
Basicas Alimentarias Minimas. En estas tensmos la lista minima de



alimentos que por ningun motivo deben faltar en 1la dieta. En
contraste con la Canasta Hinima, tenemos la Hixima que incluye a
todos aquellos productos necesarios pare cubrir los requerimientos
nutricioneles con diferentes =alimentos y de manera holgada,
hacerla realidad, sin embargo, exige cambios profundos de largo
plazo en el régimen social y econdmico de nuestro pafs. (50)

Para enlistar los alimentos que componen la Canasta Basica, se
consideran factores de primordial importancia como:

- La estructura de la dieta de las familiss.

- Las necesidades de nutrimentos de la poblacién, vy

- El costo de los alimentos. (71)

2 2 CANASTAS PROPUESTAS

A continuacidn se presentan las distintas Canastas Alimentarias
encontradas en la investigacién de este trabsjo.

Y sl final se encuentra una grafica en la que se wpuestra la
frecuencis de aparicién de los alimentos en las diversas Canastas
Bisjcas. Basade en los alinentos de 1la Canasta MHaxima de

Alimentos.
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CANASTA COPLAHAR

Canasta propueste por la Coordinacién. del Plan Hacional de Zonas
Deprinidas y Grupos Marginados (COPLAMAR).

Su caracter es orientar los esfuerzos de planeacidén ealimentaria
y contiene los productos minimos de alimentacién por 1lo gque no
deben faltar en ningun hogar. (B1)

CEREALES,GRANOS Y DERIVADOS
Tortille de matz

1
2 ¥aiz en grano 22 Leche evaporada
3 Hasa de malz 23 Leche nmaternizada
4 Pan dulce 24 Hueve
5 Pan blanco,bolillo y telera
8 Pasta para sopa ACEITES Y GRASAS
7 Harina de trigo Aceite vegetal
8 Galletr dulce y salada Hanteca de puerco
8 Arroz ’
FRUTAS,RAICES VERDURAS Y SEMILLAS
CARNES,AVES Y PESCADO 27 Platano tabasco
11 Carne de rss 28 Naranja
12 Carne de puerco 28 Limén
13 Pollo 30 Fruta de temporada
14 Carne de ovicaprino 31 Jitorate
15 Pescado fresco y congelado 32 Papa
18 Atan en lata 33 Cebolla
17 Sardina en lata 34 Chile serrano fresco

18 Pescado seco,salado y ahumado 35 Lechuga
38 Zanahoris
37 Frijol
LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO
19 Leche fresca pasteurizada
20 Leche fresca no pasteurizada ALIMENTOS VARIOS
21 Leche en polvo 38 Azucar blanca y morensa
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CARASTA SAM

Canasta propuesta por el Sistena Alimentario Hexicano, 1a cual
contiene un conjunto de alimentos que representan el “patrén del
consunc de le poblacién™. (61)

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS. FRUTAS,RAICES, VERDURAS Y SEHILLAS
1 Masa de paiz 20 Platano
2 Haiz en granc 21 NRaranjs
3 Tortilla de malz 22 Limén
4 Pan dulce 23 Fruta de temporada
5 Pan blanco, bolillo y telera 24 Jitomate
6 Pastas para sops 25 Papa
7 Harina de trigo 26 Cebolla
B Gelletas dulces y saladas 27 Chiles serranos frescos
9 Arroz 28 Lechuga
28 Zenahoris
CARNES, AVES Y PESCADO. 30 Frijol
10 Carne de res
11 Carne de puerco ALIHMENTOS VARIOS
12 Pollo 31 Sal de mesa
13 Carne de ovicaprino 32 AzUcar morena y blanca

14 Pescado fresco y congelado

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO
15 Leche fresca pasteurizada

18 Leche fresca no pasteurizada
17 huevo

ACBITES Y GRASAS

18 Aceite vegetal
19 Hanteca de puerco
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Ca

nesta

CANASTA DE LA CNSH

fornulads por la Comnisidn Nacional de Salarios Mininos.

Que sirve de referencis para las negociaciones salariales de cadm

afo.

(58)

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS
Tortilla de maiz

Pan dulce

Pan blanco, bolillo y telera

O -~ M Wtha W N e

Pasta para sopa

Harina

de trigo

Gallets dulce y salada

Arroz
Avena

CARNES, AVES y PESCADOS
8 Carne de res

10 Carne de puerco

11

Pollo

12 Salchicha
13 Chorizo
14 Pescado fresco y congelado

ACEITES Y GRASAS
22 Aceite vegetal
23 Henteca de puerco

FRUTAS, RAICES,VERDURAS Y SEMILLAS

24 Platano 36 chile meco
25 Naranja 37 Cilantro
26 Limén 38 Lechuga

27 Aguacate 38 Zanahoria
28 Fruta de temporada

28 Jitomate 40 Hopales

30 Papa 41 Frijol

31 Cebolla 42 Lenteja

32 Chile serrano fresco
33 Tomate verde
34 Ajo 35 Calabacita

ALIMENTOS VARIOS

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS ¥ HUEVO 43 Chiles envasados

15
16
17
18
i8
20
21
52

Leche
Leche
Leche
Queso
Crena
Quesc
Huevo

fresca pasteurizada
fresce no pasteurizada
en polvo

fresco

aMejo

Alinento para babe

44 Verduras y legumbrss procesadas
45 Concentrade de pollo

48 Sal de mesa 47 Gelatinas

48 Vinagre,nayonesa y sderazos

48 Café¢ soluble e instantaneo

5Q Jugo y nectar envassdos

51 Chocolate en tableta y polvo

53 AzGcar blanca y morena
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CANASTA

INCo

Canaste disefiada por el Instituto Nacional del Consumidor (INCO) y

qu

e Gnicamente se enplea para

medir las modificacicnes de los

precios de los productos a lo largo del tiempo. (BS)

CE
1
2
3
4
S
6
7
8
8

10

CA
11
i2
13
14
15
18
17
18
18

LECHE, PRODUCTOS LACTEDS Y HUEVO

20
22
24

REALES, GRAROS Y DERIVADOS
Tortillas de maiz
Harine de maiz
Pan dulce
Pan blanco, bolillo y telers
Pasta para sopa
Harina de trigo
Galleta dulce y salada
Tortillas de trigo
Arroz
Avena

RNES, AVES Y PESCADOS

Carne de res

Carne de puerco

Pollo

Carne de ovicaprino
Salchicha

Jamén

Pescado fresco y congeledo
Sardina en lata

At¢m en lata

Leche fresca pasteurizada
Leche evaporada
Queso

ACEITES Y GRASAS
26 Aceite vegetal
27 Hanteca de puerco

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEWILLAS

28 Platano 36 Cebolla

29 Naranja 37 Tomate verde
30 Limén 38 Zanshoria

31 Aguacate 38 Frijol

32 Fruta de temporads
33 Jitonmate

34 Papa

35 Chile serrano fresco

ALINENTOS VARIOS

40 Sal de msesa

41 AzGcar morena y blanca
42 Cafeé

21 Leche en polvo
23 Crema
25 Huevo
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CANASTA sSaM

Canasta propuesta por el Sistema Alimentario Hexicano, la cual
contiene un conjunto de alimentos que representan el “patrdn del
consumo de la poblacién”. (61)

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS. FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEMILLAS
1 Hasa de malz 20 Platano
2 Haliz en grano 21 Naranja
3 Tortilla de mafz 22 Lindn
4 Pan dulce 23 Fruta de temporada
5 Pan blanco, bolillo y telera 24 Jitomate
6 Pasta para sopa 25 Papa
7 Harina de trigo 26 Cebolla
8 Galletas dulces y saladas 27 Chiles serranos frescos
9 Arroz 28 Lechuga
29 Zanahoria
CARNES, AVES Y PESCADO. 30 Frijol
10 Carne de res
11 Carne de puerco ALIKENTOS VARIOS
12 Pollo 31 Sal de mesa
13 Carne de ovicaprino 32 Aztcar morena y blanca

14 Pescado fresco y congelado

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO
15 Leche fresca pasteurizada

18 Leche fresca no pasteurizadsa
17 huevo

ACEITES Y GRASAS

18 Aceite vegetal
19 Hanteca de puerco
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CANASTA DEL PSE

Es la canasts Basica de Consumo sstablecida a ralz del Pacto de
Solidaridad Econdmica en 1887, incluye nueves alimentos no
contenidos en el Paquete Basico de Consumc Popular. (B8)
" CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS ACEITE Y GRASA
1 Tortilla de maiz 22 Aceite vegetal
2 Nasa de maiz 23 Hanteca de puerco
3 Harina de matz 24 Margarina
4 Pan blanco,bolillo y telera
5 Pan blanco de caje FRUTAS, VERDURAS, RAICES Y SEMILLAS
6 Harina de trigo 25 Frutes de temporada
7 Pasta pars sopa 28 Verduras de temporada
8 Galleta dulce y salads 27 Frijol
8 Arroz
10 Hojuelas de avena ALIMENTOS VARIOS

2B Chile envesado
CARRES, AVES, PESCADO Y MARISCOS 28 Puré de jitomate

11 Carne de res 30 Aztcar blanca y morene

12 Higado de res 31 Café soluble e instantaneo
13 Jamén cocido 32 Sal de mesa

14 Atdn en lata 33 Concentrado de pollo

15 Sardina en lata 34 Chocolate en polvo

35 Gelatina en polvo
LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 36 Refresco embotellado
16 Leche pasteurizada
17 Leche en polvo
18 Leche maternizada
18 Leche evaporada
20 Leche condensadsa
21 Huevo



CANASTA ENIGH

Represents uns canasta prelipinar realizsda en base & un estudio
que realizé la Secretaris de Programacion y Presupueste en la
Encuesta HNacional de 1Ingreso-Gastoe de los Hogares (ENIGH),
realizada en 1988. Basada en 1los alimentos que consunen
habitualnente las familias de beajos ingresos. (B6)

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEHILLAS
1 Tortilla de maiz 25 Platano 26 Aguscate
2 Harina de natz 27 Naranja 28 Limén
3 Pan blanco, bolillo y telera 28 Frute de temporadsa
4 Pan dulce 30 Papsa 31 Jitomate
5 Paste para sopa 32 Tomate verde
8 Galleta dulce y salads 33 Chile serrano fresco
7 Arroz B Avens 34 Chile poblanc

35 Cebolla 36 Ajo
CARNES, AVES Y PESCADOS 37 Lechuga 38 Nopales
8 Carne de res 38 Chayotes 40 Frijol
10 Carne de puerco 41 Lenteja
11 Pollo
12 Pollo rostizade ALIMENTOS VARIOS
13 Chorizo 14 Salchicha 42 Chiles envasados
15 Pescado seco y salado 43 Azucar blanca y morena

44 Café soluble 45 Sal de mesa
LECHE PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 46 Vinagre

18 Leche pasteurizada 47 Gelatina en polvo

17 Leche en polvo 48 Bizcocho industrializado
18 Leche evaporada 49 Barbacoa

18 Crema 20 gueso afejo 50 Chicharrén

21 Quesoc fresco 51 Refrescos embotellados
22 Huevo

ACIETES Y GRASAS
23 Aceite vegetal 24 manteca de puerco
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Los criterios de seleccidén utilizados por estas organizaciones
son nuy variados, desde necesidades nutricionales, hasta oferta
suficiente, pasando por habitos culturales y accesibilidad de
precio.

La Canasta COPLAMAR toma en consideracien 1los alimentos
necesarjos para la alimentacien disria, tomando en cuenta la
disponibilidad y el costo del alimento. Trats de dar mayor
orientacién en qué comprar y qué consumir en a8quellos grupos de
escasos recursos econdmicos, descartando los slimentos superfluos
que caen dentro de los mas publicitados. En general, podemos decir

que se basa en alimentos estrictasmente necesarios y de bajo costo.

La Canasta del SAM toma en cuenta los alimentos de mayor
consumo por parte de la poblacién. En el grupo de carnes,aves y
pescado, descarta el consumo de atun y sardina en lats, no tomna en
cuenta 1la alimentacién del infante con leche materna, rscomienda
frutes de temporada, verduras populares, sal y azucar. En genersal

se besa en alimentos de consumc popular y bajo costo.

La Canasta de CHSH incluye en su listado un poco nas de
alimentos como: salchicha, chorizo, derivados lécteos, wmayor
variedad de verduras y alimentos industrializados como chiles vy
verduras processadas. Su listado toma en cuentas precios y consumo
habitual. Se consideraba que con el salario ninino se podria
adgquirir esta cenasta, pero no es asi{.En general incluye slimentos
de consumo habitual y alimentos de sentido préactico.

La Canasta del INCO incluye alimentos de consumo popular,
sugiere algunos ewmbutidos como salchicha y Jjamén, algunos
derivedos lacteos como queso y crema. En gdeneral, se basa en
alimentos de consumo habitual.

Ls Canasta SECOF! incluye alimentos de consumo popular,



descarta embutidos y enlista verduras procesadas. En general, se
basa en el costo de los alimentos y el poder eadquisitive de 1la
poblacidn.

Canasta del PSE, incluye nuevos alimentos no considerados en el
consumo popular, alimentos procesados como: mnergarina, chiles
envasados, y alimentos publicitarios como el refresco.

Canasta del ENIGH que incluye alimentos de consumo popular,
alimentos procesados cono: gelatina en polvo,refrescos
enbotellados, otros alimentos de consumo extrs o de antojo como
barbacoa, chicharrén y pollo rostizado entre otros. 5Su listasdo
esta basado en los alimentos de mayor consumo por parte de la
poblacién en grupos marginados o de bajos recursos econ®micos.

Las encuestas realizadas por el INCO para obtener informacién
acerca de lo que se compra y los productos relacionados con 1la
canasta, revelan claramente el impacto que la crisis ha tenido
sobre la capacidad edquisitiva de los trabajadores con salario
minimo.

Estudios realizados por el SAH y COPLAHAR (1877) revelaron que
mas del 70% de la poblacién redujs el consumo de alimentos bdsicos
como: aztcar, frijol, pan blanco, huevo, aceite, arroz, leche,
carne, pescado, pastas para sopa y tortillas debido al aumento de
los precios y a 1a vez se sustituyeron unos productos por otros
con menos contenido nutritive. (81)

Desde 1984 se lleg® a la conclusién de que ni gastando todo el
salario minimo en la compra de alimentos podria adquirirse eésta
Canasta Basica. No alcanza ni para 1la Canasta superb&sica de
COPLAMAR, por lo gue ss puede preduntar qué es lo que esta
consumiendo la poblacién?
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CANASTA MINIHA

Las canastas vistas anteriormente, tienen una amplia lista
significativa de los productos alimenticics, de los cuales se
parte paras formar una canasta en la que aparecen invariablemente
alimentos que se encuentran en todas las canastas antes citadas, &

la cual se le ha denominado Canasta Hinimas o Superbasica. (59)
CEREALES,GRANOS Y DERIVADOS FRUTAS, VERDURAS,RAICES Y SEMILLAS
1 Tortilla de mafz 14 Fruta fresca de temporada

2 Pan blanco,bolillo y telers 15 Verduras frescas

3 Pasta para sopsa 18 Frijol

4 Harina de trigo

5 Galleta dulce y salada ALIMENTOS VARIOS

8 Arroz 17 Azdcar blanca y morena

CARNE, AVES Y PESCADOS

7 Carne de res

8 Carne de puerco

9 Pescado fresco y congelado

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEYVO
10 Leche fresca pasteurizada
11 Huevo

ACEITES Y GRASAS
12 Aceite vegetal
13 Menteca de puerco



CANASTA HAXIHA

De la misma manera que se integré la Canasta Hinima se propuso una
Canasta Méxima, constituida por todos los productos que aparecen
en una de las Canastas mencionadas y que contiene todos 1los
alimentos que conforman dichas Canastas si se unieran en una solsa.
(59)

CEREALES,GRANOS Y DERIVADOS ACEITES Y GRASAS

1 Tortillas de maiz 36 Aceite vegetal

2 Malz en grano 37 Manteca de puerco

3 Harina de maiz

4 Masa de maiz 5 Pan dulce FRUTAS, RAICES,VERDURAS Y SEMILLAS

6 Pan blanco,bolillo y telersa 38 Platano 39 Naranja

7 Pan blanco de caja 40 Limén 41 Aguacate

8 Pasta para sopa 42 Frutas frescas de temporada

9 Harina de trigo 43 Jitomate 44 Papa

10 Galleta dulce y salada 45 Cebolla 46 Tomate verde

11 Tortilla de trigo 47 Chile serrano verde

12 Hojuelas de trigo 48 Ejote 49 Ajo

13 Arroz 14 Avena 50 Calabacita 51 Chile seco
52 Cilantro 53 Lechugsa

CARNES, AVES Y PESCADO 54 Nopales 55 Zanahoria

15 Carne de res 58 Chicharos 57 Frijol

18 Carne de puerco 58 Lenteja 59 Garbanzo

17 Carne de ovicaprino

18 Pollo 19 Salchicha ALIMENTOS VARIOS

20 Chorizo 21 Jamén 60 Verduras procesadas

22 Pescado fresco y congelado 61 Concentrado de pollo

23 Atun en lata 62 Sal de mesa

24 Sardina en late 83 Vinagre,mayonesa y otros

25 Pescado seco y salado 64 Gelatina en polvo

65 Jugos y néctares envasados
LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 86 Chiles envasados

268 Leche fresca pasteurizada 67 Chocolate en tableta y polvo
27 Leche fresca no pasteurizada 68 Alimentos para bebé

28 Leche en polvo B9 Pure de tomate

29 Leche evaporada 70 Azuacar blanca y morena

30 Leche maternizada 71 Café soluble e instantaneo
31 Queso fresco 32 Crema 72 Refrescos embotellados

33 Queso afiejo 34 Mantequilla 73 Barbacoa

35 Huevo 74 Chicharrén
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Es

CANASTA INTERMEDIA

ta canasta,

fue conformada con agquelles alimentos que aparecen

en tres o mads de las canastas presentadas. (58)

CE

W W =L b WN

CARNES, AVES, PESCADC Y MARISCOS

11
12
13
14
16
17
18
18

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO

20
21
22
23
24
25
28

REALES,GRANOS Y DERIVADOS
Tortillas de maiz

Harina de matz

Hasa de malz

Pan dulce

Pan blanco, bolillo y telers
Pasta pars sopa

Harina de trigo

Galleta dulce y salada
Arroz 10 Avena

Carne de res
Carne de puerco

Carne de ovicaprino

Pollo 15 Salchicha
Jamén

Pescado fresco y congelado

Atdn en lata
Sardina en lata

Leche frescas pasteurizada
Leche fresca no pasteurizada
Leche en polve

Leche evsporadsa

Leche maternizada

Cremna

Huevo

ACEITES Y GRASAS

27
28

Aceite vegetal
Manteca de puerco

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEHILLAS

28
31
33
24
38
38
ag
40

Platano 30 Naranja
Limén 32 Aguacate
Fruta fresce de temporada
Jitomate 35 Papa
Cebolla 37 Lechuga
Chile serrano fresco
Zanahoria

Frijol

ALIMENTOS VARIOS

41
42
43
44
45
48
47

39

Verduras procesadas

5al de mesa

Gelatina en polvo

Chiles envasados

Chocolate en tableta ¥y polvo
Azucar blanca y morensa

Café scluble e instanténeo
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CANASTA DE CONSUMO ACTUAL NACIONAL. (67)
Carne de res

Leche fresca pasteurizada
Tortillas de mafz

Haiz en grano

Carne de aves

Huevo

Frijol

Carne de puerco

Leche fresca no pasteurizada
Aceite vegetal

Jitomate

Pan dulce

Pan blanco

Otros tipos de leche
Hanteca de cerdo

Café tostado o molido
Pescado u mariscos frescos
Queso fresco

Arroz

Ralces feculentas y derivados
Pastas para sopa

Galletas

Cebolla

Chile fresco

Azlcar morena

Platanoc tabasco
Chocolate,cacao,té

Limdn

Hanzana

Aguacate

Harina de trigo

Naranja

Harina de maiz

Zanahoria

Lechuga
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Los siguientes alimentos se Los siguentes slimentos se

encuentran en las 7 Canastas. encuentran solo en 4 Canastas.
* x

1. Tortillas 4. Masa de malz

6. Pan blanco (bolillo) 14. Avena

8. Pasta para sopa 18. Carne de ovi-caprino
10. Galleta dulce y salada 18. Salchicha

13. Arroz 25. Pescado seco salado
15. Carne de res 30. Leche maternizada

16. Carne de cerdo 32. Crenma
26. Leche pasteurizada 33. Queso afigjo
35. Huevo 34. Manteguilla
38. Aceite 41. Aguacate
37. Manteca 48. Ejotes
42, Fruta fresca 64. Gelatina en polvo
57. Frijol 65. Chiles envasados
B2, Sal de mesa

68, Azucar Estos son los alimentos gque se

encuentran en 3 Canastas.
*

Los siguientes alimentos se 2. Malz en garno
encuentran en 8 Canastas, 11. Tortillas de trigo

* 12. Hojuelas de trigo

5. Pan dulce 20. Chorizo

9. Harina de trigo 21. Jamon

17. Carne de pollo 31. Queso fresco

22, Pescado fresco y congelado 48. Ajo
28, Leche en polvo 54. Nopales
29. Leche evaporadsa 58. Lentejas

38. Platano 60. Verduras procesadas
38. Naranja 61. Concentrado de pollo
40. Limon 63. Aderezos

43. Jitomate 68. Chocolate
44 . Papa 67. Alimento para bebe
45. Cebolla 68. Pure de tomate

46. Chile serrano 71. Refrescos embotellados
47. Tomate verde 74. Verdura de temporada

70. Café soluble
Alimentos que se encuentran solo
en dos de las siete Canastas.
x

Alimentos que solo aparecen en 7. Pan blanco (cajsa)
5

5 de las 7 Canastas. 0. Calabacitas
* 51, Chile seco

3. Harina de maiz 52. Cilantro

23, AtGn en lata 56. Chicharo
24. Sardina en lata 59. Carbanzo

27. Leche no pasteurizada

53. Lechuga Alimentos que se encuentran solo en
55. Zanahoria una Canasta.

*

72. Barbacoa
73. Chicharon

*Son los nlmeros con los que aparecen en la grafice do ta
siguente pagina,
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PORCIENTO DE FRECUENCIA

FRECUENCIA CON QUE APARECEN LOS ALIMENTOS EN LAS CANASTAS BASICA ANALIZADAS
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En la pagina anterior se muestra una grafica de la frecuencia
en que aparecen los alimentos de las 7 Canastas Basicas estudiadas.
A los alimentos que aparecen en todas ellas corresponde el 100X
de frecuencia, a2 los que aparecen en seis un 86X, a los que
aparecen en cinco un 71X, a los que asparecen en cuatro un 57X, a
los que aparecen en tres un 43X%, a los que aperecen en dos un 28X
y finalmente a los que aparecen en una corresponde un 15X,

Los alimentos que aparecen invariablemente en las 7 Canastas
Basicas analizadas son: tortillas de mz=i{z, pan blanco (bolillo vy
telera), pasta para sopa, galleta dulce y salada, arroz,carne de
res,carne de puerco,huevo,aceite vegetal,manteca de cerdo,frutas
frescas de temporada,leche fresca pasteurizada, frijol,sal de
mesa y azucar morena. Estos alimentos conforman la Canasta Minima
de Alimentos. Lo anterior, permite decir que estos alimentos
fornan la base indispensable de 1la despensa de toda familia
mexicana y que a la vez son los =alimentos que mas consume la
poblacién, tal como se podra apreciar en el listado de alimentos
que se presenta en relacién al consumo nacional.

Los alimentos que aparecen en seis Canastas Basicas forman el
segundo segmento de alimentos en importancia de acuerdo a esta
clasificacidn y son: pan dulce, pollo, pescado fresco y congelado,
leche en polvo, leche evaporada, frutas, verduras y café soluble
instantaneo. Estos, &l igual que los demas glimentos son
complementarios a la base del primer segmento de alimentos,
algunos son alimentos naturales y otros son alimentos
representantes de la tecnologia alimentaria como lo es el atin y
sardinas en lata los que constituyen los alimentos de 1la Canasta
Haxima. Hay dos alimentos que sdlo sparecen una vez que
son barbacoa y chicharrén que sélo los contienen 1la Canasta del
ENIGH, la que elabora Canastas basadas en consumo habitual vya gque
existen familias que cada domingo consumen estos alimsntos, aungue
no se encuentran al alcance de la poblacidén de bajos ingresos. Ver



sintesis de los alimentos rontenidos en 1las Canastas en las
graficas I1.1 y I1.2

De acuerdo s las observaciones presentadas se considera que
estos =alimentos que se encuentran en las Canastas Basicas
propuestas deberian estar contenicdo en todes, ¥y noc como sucede gque
unos alinentos estan en unas y otros en otras, ¥y de esta manera
poder manejar solo una Canasta. No deberfa ocurrir gque cada
secretaria de Gobiernc maneje la suya a conveniencia propia, sino
que ya es tiempo de que todas vean el mismo interés:mejorar las
condiciones de selud y bienestar de la poblacién mexicana.

2.3 PUBLICIDAD Y CANASTA BASICA

Un estudio del Instituto Nacional del Consusmidor, descubrid que
cada niffo mexicano consume en promedio mayor cantidad de
pastelillcs industrimslizados que huevo, ¥ que el total de 1la
poblacién bebe mas refresco y cerveza que leche, Datos del mismo
estudio, indicaron que el aparsto de publicidad de nuestro pais
sdquiere dimensiones considerables, ya que existen 720 emisoras
radjofénicas y 82 canales de televisién dedicadas a difundir
mensajes publicitarios relacionados con productos de bajo
contenido nutriolégico en relacidn =2 los costos que ellos
implican.

Este mismo estudio reveld que se destinen mayores recursos a la
rublicidad que a la elaboracién de productos basicos, y para darse
cuenta de ello, s4lo hay que dar un vistazo a nuestro entorno y se
ve el impacto publicitario al gue se esta expuesto diarismente =
través de la radio,television,prensa,murales, inscripciones en
camniones,carteles luminosos y por si fuera poco, anuncios en los
puestos de venta y propaganda que nos llega gratis a nuestro
hogar.



Es desconcertante ver todo el espacio y tiempo gque esta
destinado a distorsionar los habitos alimentarios de la poblacidm,
de ver como se crean necesidades que antes no se tentan ¥y que
estan dirigidos al sector mas débil y consumidor de estos
productos, los nifos, y que juegan un papel determinante en 1la
formacién de habitos de consumo en los mismos ya que es la eded en
que sdquieren los habitos alimentarios de la familia los que se
ven distorsionados por la publicided. (38,41)

Como consecuencia de esto se observe que cada vez se consumnen
nas productos no nutritivos mientras que hay una disminucidn
percapita de alimentos nutritivos (leche, huevo,mnaiz,frijol, etc.).

La publicidad comercial escasamente proporciona productos
incluidos en la Canasta Basica y si anuncia productos de bajo
valor nutritivo y que lo unico que hacen es encarecer mas el
producto que en rigor ya es mas caro que los nutritives

Aunque el problema de impacto es mas serio en los nifios, no se
puede decir que sea inofensivo para 1ls poblacién adulta, ya que es
un hecho que la publicidad distorsiona el consumo de alimentos
esenciales, la publicidad ha puesto un disfraz de nutritivos =&
productos que en rigor no lo son. (389)

No esta por demas recordar que estos “comestibles
industrializados” (pastelilles, frituras, refrescos, etc.) son
productos que =satentan contra 1a salud, pues ingerirlos
continuamente propicis obesidad, caries, deformacién del gusto,
irritacién del aparato digestivo y falts de apetito.

El INCO efectuo una comparacién entre 1los 26 productos que
integran la CBR del SAH y los 26 comestibles mas anunciados, sin
considerar las bebidas alcoh¢licas, en lo que podria denominarse
Cenasta Alimentaria de la Publicidad,se encontrd que casi ninguno



de los articulos de la CBR es objeto de promocitn por parte de la
publicided. Como consecuencia los esfuerzos nacionales con
relacién =& los alimentos, se ven obstaculizados debido & la accidm
de la publicidad comercial y no se podrad avanzar mnientras no se
esté convencido del poco valor de los comestibles publicitarios vy
se reconozcan las ventajes de los alimentos nutritivos, de ah! 1la
inrportancia de elaborar trabajos como el de esta tesis y de buscar
formas adecuadas de difusién de los productos obtenidos en esta
forma.

El analisis de la estructurs de la publicidad, su importencia
econdpica y la cantided de mensajes publicitarios, sugiere la
desnscionalizacién de los valores y de las formas de vida propias
del pals, lo cual se expresa en el descenso del consumo de
alimentos basicos.

El bombardeo publicitario afecta principalmente a los sectores
de bajos recursos y en particular a los niWos, produciendo en
ellos serias distorsiones en sus héabitos alimenticios.

Un eficiente sistema de comercializaci¢n y distribucidén hace
que los alimentos industrializados denominados “chatarra” se
encuentren aun en las colonias y poblados mas alejados, alll donde
a veces escasean los productes béasicos.

Las deficiencias alimentarias que padece pas de 1la mitad del
pais, no es por la falta de alimentos, sino mas bien, por una mala
distribucidn y consumo de ellos y también debido a 1la gran
informaci®n publicitaria que se encarga de promover 1la ingestidn
de comestibles de bajo vslor nutritivo mientras que va descartando
los auténticos alimentos nutritivos.

Le publicidad es un elemento determinante en la formacién de

habitos de consumo en los nifios. Es por ello, gue el INCO subrays
la necesidad urgente de legislar adecuadamente sobre esta materis,

47



para lograr una efectiva regulacién reglamentaria de ie
publicidad. (8,39)

El impacto de la persuacién publicitaria no sélo es lesivo para
la salud, sino también para la economla.

Cada consumidor podra hacer frente a estos oconstantes ataques
consumistas en la medida en que este convencido del poco valor
nutritivo de los comestibles estelares de la televisidn y conozca
las ventajas de los alimentos que si nutren.
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CAPITULO 1III

3.1 LOS NUTRIMENTOS.

Desde sus origenes, la humanidad ha luchado por obtener
condiciones adecuadas de bienestar y salud, 1lo que depends de
muchos factores, entre ellos los alimentos, que son mezclas de
compuestos quimicos que llevan nutrimentos, que se ofrecen en
forms natural o procesada, de manera sgradable, a las personas.

La aceptacién de un determinado slimento por el consuwnidor
depende de su sabor, textura, color, costo, valor nutritivo, vida
de anaquel, facilidad de preparacién y de la apariencia en general.
Las preferencias del individuo por ciertos salimentos son el
resultado de tradiciones, costumbres, experiencias y aspectos
enotivos que desarrolle desde que nace.

La nutricidén interpreta las relacidnes entre los alimentos y
los procesos por los cuales un organismo bicldgicamente activo
utiliza y asimila los nutrimentos; los nutrimentos son los agentes
quimicos de 1los alimentes, requeridos para el crecimiento y
reparacién de tejido, y proporcionan 8l ocuerpo la energla
necesaria para efectuar todos los procesos bioquimicos
indispensables. (4)

El hombre transforma los alimentos =a través de su sistema
digestivo en las sustancias aprovechadas como nutrimentos, los gue
estan compuestos fundamentalmente por oxigeno, carbono, hidrégeno,
¥y nitrégeno,de tal forma que el cuerpo humano que estad constituido
por estos mismogs elementos los pueda aprovechar.

La alimentacion equilibrada debe cubrir el conjunto de
necesidades nutricionales del organismo. de tal modo, que el
individuo se sienta en condiciones de plena eficiencia fisica e
intelectual. Las necesidades estan ligadas a la renovacién de los
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constituyentes celulares y tisulsres. El organismo tiene
necesidades de naturaleza plastice las cuales quedan cubiertas con
ague, proteinas{materia nitrogenadsa), lipidos Y componentes
ninerales. Tanbién existe una necesidad energética resuelta por
glucidos (hidratos de carbono), lipidos y por proteinas. La vida
no seris posible sin el aporte de sustanciss llamadas de
proteccién, wviteminas y oligcelementos, que controlan las
funciones metabdlicas y la actividad enzimatica necesaria para 1ls
adecuada funcién metabolics del organismo. (25)

Los nutrimentos son aportados por el conjunto de alimentos que
nosotros ingerimos, y no existe un alimento completo los alimentos
deben complementarse entre si.

LOS GLUCIDOS Y LIPIDOS.

Los hidratos de carbono son los nutrientes que saportan sl
organismo la mayor cantidad de energla gque este necesita para
realizar su actividad disria.

Los gluecidos constituyen la parte principal de la dieta humansa
va que son la fuente mas barats y sbundante de energia. Huchas
personas piensan gque son la Ynice fuente de energla. De hecho, se
utilizan también las grasas y las proteinas, sobre todo si el
consumo de glucides resulta insuficiente para cubrir los gastos
energéticos del organismo. Le ausencia temporal de hidratos de
Carbono en la dieta no produce situaciones patoldgicas, ya que se
pueden obtener metabdlicamnete a partir de otros nutrimentos
ingeridos o mscumulados en el organismo.

Les glucidos dan glucosa como producto final de se digesti¢m,
la que &)l ser absorbida que llega hasts la sangre y constituye una
fuente de energla rapidamente utilizable de 4 Keel/g.La glucosa es
almacenada en el higado en forma de glucdgeno gue desples,a nedida

que el orgenismo lo necesita,se convierte nuevamente en glucosa.la
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glucosa es el unico metabolito energetico del c¢srebro y de las
células nerviosss. (13)

En nuetra alimentaci¢n, las fuentes principales de hidratos de
carbono, son los mlimentos del grupo de los cereales (arroz,pan
hojuelas, etc.), frutas y tubérculos (papas, camnotes, Banzanss,
platano, etc.) y =mzucar de mnesa, que nos aportan almidén y
azicares facilmente utilizables por el ser humano. Encontramos
también oligosaca&ridos poco [} nada digeribles como los
a-galactosidos de las semillss de leguminosas, 1la celulosa vy
lignina principales constituyentes de la fibra vegetal que ejercen
funcién fevorable en el tracto digestive, no son digeribles y por
lo tanto, carecen de valor energético. (51)

Los lipidos son concentrados de energia por lo que constituyen
un aporte energético premedio con 8 FKeal/g. Las grasas del
organismo forman parte de la composicién gquimica de las células vy
de algunos lliquidos, encontrandose en altas proporciones en los
tejidos de relleno y varios érganos, desde donde se movilizan para
producir energia. Conviene que el organismc mentenga, formando
parte de los tejidos, cierta cantidad de grasa. Esta se emplea asi
como material de soporte de algunos organos, como los rifiones,
para que los nervios y musculos se protejan mejor, para mantener
la temperatura del cuerpo y comec reserva valiosa de energfa. Son
ahorradores de protelnas, aportan acidos grasos, algunos de los
cuales son indispensables, ya que el organismo no los sintetiza en
cantidad suficiente, siendo estos el acido linoleico, linolénico y
arequidénico. Este Ultimo se puede sintetizar a aprtir del acido
linoleico. Ambos estan implicados en la sintesis de los lipidos de
estructura y membranas. E1 4Acido arasquidénico es un precursor
directo de las hormonas prostaglsndinas. Son precursores de dos
compuestos fisiolégicamente nuy importantes, colesterol v
ergocalciferol. El primerc es necesario para la digestidnm,
absorcién y transporte de los lipidos de la diets y ademids es
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utilizado en la sintesis del tejido nervioso y forma parte del
cerebro y el segundo es le vitenina D. Son vehiculo de wvitaminas
liposolubles, contribuyen para producir sensacién de saciedad, dan
textura & los alimentos y son también vehiculo de sustancias
indeseables (plaguicidas, insecticidas etc.). (25)

Las principales fuentes de Acidos grasos indispenssbles son los
aceites vegetales naturales, entre los que destacan los aceites de
cartamo, girasol, sjonjolf y soya. El cecahuste y la soya son
ricos en acidos grasos indispensables. (33)

Las grasa vegetales son las que mas Acidos grasoz insaturados y
esenciales aportan, por lo que &s conveniente reemplazar las
grasas animales por las vegetales dentro de lo posible, las grasas
animales se encuentran en forma invisible en carnes grasosss, la
leche, el queso y el pescado.

En la alimentacién del mexicano rara vez se presenta carencia de
grasas debido 8 que se esti acostumbrado al consumo de platilloes
con alto contenido en grasas, tanto de origen anipsl como vegetal,
tales como tacos, quesadillas, sopes, gorditas, etc. antojitos
mexicanos que encuentran su sabor y textura en la cantidad de
drasas con gue se preparan. Ademds se ha incrementado el uso de
aceites vegetales a medida que disminuye el uso de grasss animales,

Son fuentes ricas en lipides las semillas como: la de calsbaza,
de girascl, la avellana, la nuez y el cacshuate. En frutss vy
verduras los lipidos son escasos, el aguacate y el olivo son 1los
gue nas lipidos contienen.

A pesar de que lass gresas y aceites son necesarios pars gl
arganismo humano su consumo excesivo produce prcblemas muy serios
de salud, como son 1a obesidad ¥ muchas enfermedades
cardiovasculares.
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En nuestre alipentacién los glucidos y lipidos aportan la mayor
cantided de la energia necesaria, bsjo una forme interconvertible
ya que pueden sustituirse los unos a los otros en gran proporcién,
los 1lipidos permiten economizar otras fuentes de energia,
especinlmente proteinas y asl no sobrecargar el régimen en materia
grasa.

NECESIDADES PROTEICAS.

La mitad del peso seco de nuestro organismo esta formedo por
proteinas, macromoclécules de alto peso molecular formadas por
carbono, oxi{gerio, hidrogenoc,azufre y nitregeno(tnico en proteinas).
Son desdobledas en el tubo digestivo hasta sus unidades mas
simples los aminoacidos. Por accién de diferentes enzimas se
liberan y son absorbidos en el intestino deldado, llegan al higado
via vena porta, donde se liberan lentsmente pars pasar a la circu-
lecioén general y llegar s diferentes tejidos donde se wutilizsn
para sintetizar otras proteinas especificas necesarias para las
células y tejidos del organismo. (28)

Al hablar del sprovechamiento nutritivo de 1las protelnas se
debe distinguir el aporte cuslitativo y cuantitative de los
aminoicidos necesarios. Algunos de ellos son facilmente
sintetizados por el organismo y se clasifican como dispensables.
Por el contrario, ocho aminoacidos se consideran como
indispensables, porque el organismwo s®lo puede sintetizarlos en
parte o bien no los sintetiza y por lo tantc deben estar presentes
en ls alimentascién en cantidades apropiades para permitir 1l=a
sintesis proteica. Las proteinas de 1la dieta proporcionan los
aminoAcidos indispensebles (isoleucina, leucina,lisina, metionine,
fenilalanina, treonins, triptéfanc y valina), requeridos para 1la
sintesis de las protelnas propias del cuerpo, tanto estructurales
como bioldgicamente activas, enzimas y hormonas. La carencia de un
solo aminocacide indispensable tiene repercusiones mas graves que
una restriccién proteica global, especialmente para los jovenes en
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crecimiento, porgue sabemos que la calidad de una proteina se
refiere a2 la eficiencia con que la proteins es vtilizada para 1ls
sintesis de otras proteinas organicas y del mpanteniniento del
organismo. La funcién primordial de una proteina amlinentaria es la
de aportar una mezcls de amincidcidos en las proporciones vy
cantidedes requeridas para que se reaslice la sintesis de proteinsas
necesarias para el organismo, lo que depende de su composicidén de
aninoacidos indispensables y de su biodisponibilidad (que se
define cono ls capacidad del orgenismo para utilizar un nutrimento
digestidn de la proteine en el intestinoc y 1la absorci¢m de los
aminoacidos). (18)

Una proteine tendrd mayor valor biolégico si aporta aminoacidos
indispensables en la proporcién que el organismo requiere. Al
aninoacido que se encuentra en cantidad insuficiente con relacién
8 otro se le conoce como factor limitante, por ejemplo: la lisinsa
es el factor limitante de la proteina de 1los cereales, y las
proteinas de leguminosas son limitantes en metionina al igual que
las carnes. (25),

El balance adecuado de sminoacidos desempefana un papel mnuy
inportente en la calidad de las proteinas ya que la deficiencie o
el exceso de alguno de ellos puede traer como consecuencia una
reduccién en el valor nutritivo de los alimentos, por 1lo que el
hecho de consumir grandes cantidades de proteinas no implica
necesariapente que se satisfagan las necesidades de aminoacidos
del ser husmano.

Se llama proteina completa & aquella que aporta los ocho
aninoacidos indispensables en cantideades suficientes para
satisfacer 1as necesidades corporales y 1las encontramocs en
alimentos de origen animal y vegetal. Las de origen animal son mas
digeribles que las de origen vegetal debido aque eastas Gltimas
presentan una relacidn inadecuada en la concentracién relativa de
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sus amincacidos constituyentes. Lo anterior se puede deber a un
desequilibrio de aminoc&cidos cuando se combinan 2 o mas alimentos,
antagonisno de amincacidos o bien toxicidad de aminoacidos. Esto
¢ltipo muy comtn en leguminosas ya que presenten ciertos factores
antifisiolégicos que reducen considersblemente su valor nutritive.
Tal es el caso de los inhibidores de enzimas como le antitripsina
que inhibe la sccién de la tripsina, el de hemeglutininas o
lectine que puede aglutinar eritrocitocs, (estos inhibidores
afectan el crecimiento,son de tipc proteico y pueden ser
destruidos rediante calor), y el de los taninos que inhiben 1la
absorcién intestinal de aminoicidos y que son muy conunes en soya,
frijol y otras leguminosas. (21,53)

SUPLEMENTACION PROTEICA.

La suplementacién es la forma como se incrementa la calidad
nutritiva de los alimentos. En el caso de las proteinas 1los
anincacidos mas escasos en los diferentes alimentos son lisina,
metionina y triptéfeno.

Cuando se conocen los aminoacidos limitantes de una proteins,
resulta posible corregir el deficit existente por la
suplementacién de protefinas entre sit. Esto consiste en ascciar, en
el nisno régiren diétetico alimentes que contienen proteinas
diferentes pero que se complementan mutusmente. Para que haya un
verdadero efecto de suplementacidn, la eficacia de una mezcla de
proteinas alimentarias tiene que ser superior =& la nedia
aritmética de la eficacia de cada uno de los constituyentes
considerados aisladamente, as!i una proteina de bajo valor
biolégico puede suplementar muy eficazmente a otra. (32)

Los cereales y leguminoses son un buen s=aporte de proteinas,
ademas de ser mas baratos gue la carne. Las proteinas de los
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cereales son limitantes en lisina y las leguminosas son limitantes
en anincacidos azufrados. Resulta uns excelente complementacidn la
mezcla de cereal con leguminosa, ya que al nezclarse une o nas
proteinas con diferentes sminoacidos, aumenta la calidad proteica
siendo superior a la de 1las nateriss primas. De esta naners,
alipentos de baja canlidad elevan su valor nutritivo. Por lo que es
conveniente consumir una dieta mixta. (27)

Entre los recursos vegetales mds importantes se encuentra la
fanilie de las legunminosas, la cual comprende uns amplia variedad
de géneros y especies como chicharos, frijoles, garbanzos y
lentejas. Las leguminosas constituyen probablemente la fuente nis
importente de proteinas en la diete de grandes segmentos de la
poblacidén. Forman un grupo dietético muy importante por la calidad
y cantidad de nutrimentos que contienen, de manera particuler en
las proteinas y eanincacidos indispensables. Las proteinas de
leguminosas contienen altas proporciones de diversos aminoacidos
indispensables y compensan algunas deficiencias. No obstante,
ninguna legumpinosa de uso ordinaric contiene netionina en
proporciones convenientes, salvo el garbanzo que biogquimicamente
es rico en metionina y lisina pero es pobre en triptéfano,
desafortunadamente, en MHéxico se consume poco debido & que no
existe costumbre de prepararlo como sucede con los frijoles.

Se ha seflalado que una dieta en la que predomina el mafz, cono
la que se consume entre las clases econ®micamente débiles de
Héxico, puede ser deficiente en lisina y triptéfano. No obstante,
on Héxico tradicionalmente se ha utilizado el frijol asociado econ
el maiz y gracias a este habito se atenua la deficiencia en tales
aninoacidos, los cuales se encuentran en cantidades relativaments
altas en la mencionada leguminosa, por lo gque repressnta una
conplementacién satisfactoria la que combinada con un plato de
arroz logra atn uns mejor complementacion dietetica debido & que
este Ultimo aporta otros aminodcidos como triptdfano, metionina,
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leucina y fenilslanina, cowmplementando a los frijoles ¥
tortillas. (46)

Los cereales pobres en lisina son suplementados eficazmente por
pequefias cantidades de proteina animal y de leguminosas ricas en
lisina. Por el contrario, las proteinas de leguninosas carentes en
metionina, resultan mal suplemento para las proteinas animales
tawbién deficientes en este eminoacido. Tradicionalmente se ha
pensado que las proteinas provienen principalmente de los
alimentos de origen animal tales como la leche, carne, huevo o
pescado. Estos alimentos ademas de ser caros no sieopre se
encuentran disponibles, afortunadamente la natursleza cuenta con
una enorme fuente de proteinas, encerradas en las
leguninosas. (32,40,486)

La soys es una leguninosa de alto valor proteico por su
contenido en aminoaAcidos indispensables, pero atm, no logra entrar
en el gusto de la alimentacién del mexicano debide a que sus
caracteristicas organolépticas no corresponden a las que
culturalmente acepta la poblacidéna.

BEn la actualidad se esti estudiando la posibilidad de promover
el consumo de otras leguminosas existentes en el territerio
nacional que presenten un potencial nutricional elevado 1lo que
permite convertirlas en recursos naturales renovables mediante
agricultura, como es el casoc del amaranto.

La diversidad de proteinas alimentarjas y especialmente su
composicidn en aminoacidos, les confiere celidades nutricionales
desiguales pero frecuentemente complementarias. Por eso, se
reconienda asociar las proteinas aninales, mas ricas en
sminoadcidos indispensables, especialments lisina con las proteinas
de origen vegetal, de valor biolégico generalmente inferior. Una
proporcion del 30 al 40% de proteinas animales, con relacién al
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aporte proteico total, garantiza al individuo la satisfaccién de
sus necesidades en amincacidos indispensables. (27)

La carencia, en cantidad y calidad, se extiende por todo el
mundo y se considera come factor limitante del desarrollo
socio-econdémico. Las deficiencias pueden adoptar diferentes
formas y grados segm el tipo de malnutrici¢n. Por ejemplo el
kwashiorkor, es una forma edematosa de carencia proteica: se
panifiesta por la aparicién de edemas, altermciones cutaneas, vy
gastrointestinales, Y, naturalmente, per un retrasc del
crecimiento. (25)

NECESIDADES VITAMINICAS.

Se pensaba que consumnir una dieta rica en proteinas, gldcidos y
lipidos era suficiente para mantenerse en buenas condiciones de
salud al ser humano, sin embargo e principios de este siglo, se
descubrieron y aislaron =algunos factores quimicos, que eran
indispensables pars el buen funcionamiento del cuerpo humano. En
1812 Casimiro Funk aisld un componente del arroz gue curaba el
beri-beri y,debido a que este factor tenia propiedades de amina lo
llamo vitamina (vital amine) que &significa amina indispensable
para la vida. Este término es utilizado en forma errénea para
algunos ya que no todas las vitaminas tienen estructura de =amina,
aunque sl uso de esta palabra se ha generalizado para un grupo de
compuestos que presentan algunas acciones, en el organismo,
sinilares a las verdaderas vitaminsas,

Las vitaminas son sustancias presentes en minima cantided en
los slimentos, se requieren en pequefas dosis para el ocrecimiento
vy equilibrio del organismo,pertenecen a diferentes grupos quimicos
vy st funcién principel es participar en el control de las
actividades enzimaticas, a nivel de todas las vias del
netabolismo. Puncionan como coenzimas o cofactores, y se les llama
indispensables ya que el organismo no las sintetiza en cantidades
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suficientes, por lo que se recomienda ingerirlas en la dieta
diarin. Los requerimientos del hombre son minimos, por 1o que se
les considera como micronutrientes. (25,58)

Las vitaminas no pertenecen a un grupo especifico de
compuestos, son generalmpente cowplejias estructuras quimicas y muy
diferentes entre si. Debido & esto no se han podido clasificar en
base & su estructura o composicidén quimica, sin embargo, se han
clasificado de acuerde a su solubilidad y as! tenemos las
vitaninas liposclubles y las hidrosolubles. Las vitaminas
liposolubles son: A,D,E ¥y K. Las vitaminas hidrosolubles son:
todas las del complejo B y la vitamina C.

Las vitaminas liposolubles se almacenan PaAcilmente en el tejido
hepatico (vit.A, D vy K.) y adiposo (vit. E.). Siguen 1la via
digestiva de 1los lipidos. La mals =sbsorcidn de grasas esta
aconpafada frecuentemente de la carencia secundaria de estas

vitamines.

Las vitaminas hidrosolubles son retenidas hasta un cierto
nargen de saturacién, por encima del cual aumenta su eliminacién
urinaria. En su mayoria son absorbidas en forma libre, por lo que
deben ser libersdas previamente de los complejos en los que
generalmente se encuentran en los alimentos. (4,58)

El Retinol, se encuentra como vitamina A en alimentos de origen
anipal (higado de pescado y res, leche, mnantequilla y yema de
hvuevo), y como provitamina A (carotenos), en alimentos de origen
vegetal (espinacas,zanahorias,calabazas,tomates,etc.). Interviene
en la sintesis de compuestos esteroides, precursores de hormonas y
en la transnision de estimulos luminosos hasta el cerebro y tiene
funci¢n sobre la retina. Es estable durante tratamientos térmicos
noderados,pero se destruye a fuertes temperaturas y en pressncia
de oxigeno,una deficiencia en la dieta puede provocar xeroftalmia,
atrofia de tejido epiteliml y ceguera nocturna.
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La vitamina D o ergocalciferol, estimula la sintesis de una
proteina especifica que permite el transporte activo del calcio en
la mucosa intestinal. Es indispensable para un adecuado
desarrolle de los huesos. El organismo humanc dispone de dos
fuentes principeles de vitamina D: como tzl en los alimentos de
origen sanimal y como provitasmina depositada en las grasas
superficiales del cuerpo.Esta tltima es transfornada en vitamina D
cuando la piel esti expuesta =z los rayos ultravicleta. Unsa
irradacidn demasiado intensa conduce a compuestos que pierden su
actividad vitaminica (suprasteroles y toxisteroles). La vitemina D
es muy esteble a los tratamientos térmicos culinarios [}
tecnolédgicos. Su deficiencia provoca raquitismo, enfermedad del
hueso en crecimiento en la que se altera el metabolismo de caleio
y fésforo. En eadultos 1la deficiencia causa osteomalacia,
descalcificacién del hueso ya formado. (58)

De todas las vitaminas, la D es probablemente la mas peligrosa para
ser usada como fortificante en la industris alimentmria ya que un
excesivo consumo puede traer problenas muy serios de
toxicidad. (5)

La vitamina E o Toecoferol,actua & nivel de sintesis de la fraccidn
proteica de algunas enzimas en conjunto con las vitasminas A,K,Bo y
biotina. Tiene dos propiedades relevantes: su accién
desintoxicante, en virtud de 1la cual previene prenaturas e
indeseables oxidaciones de lipidos.

Su funcién principal es la de antioxidante., No es sintetizada por
el organismo por lo cual es necesario ingerirla por medic de los
alimentos. Las fuentes mas ricas en vitamina E son: aceites
vegetales, leche, huevo, carnes, cereales y pescado. (4)

La vitamina K. es sintetizada por la microflora intestinel, por lo
que no es coaun su deficiencia a menos que la flora intestinal sea
destruida por ciertas sustanciss como antibiéticos, u otros
medicamentos en cuyo caso es =aconsejable,tomar =alimentos como
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yoghurt,jocoque y otros parecidos que contribuyan a restablecer la
flore intestinal. ’

Se ha comprobado que la susencia de esta vitamina hace que el
higado no sintetice protrombina, sustancia necesaria pera la
coagulacidn normal de la sangre; por lo que también se le conoce
con el nombre de factor anticoegulante. Las fuentes principales
son las verduras de hojas verdes.

Las vitaminas hidrosolubles (complejo B ¥ vitapnina C)
participan en la constitucidn de cofactores enzimaticos. El1 honmbre
no las sitetiza por lo que necesita consumirlas en la diets diaria.

Durante la manipulacidn y procesaniento de los alimentos se
pierden grandes cantidades de vitaminas de este grupo. Debido a su
alta solubilidad se pierden por lixiviacién. Asimismo se pierden
por los tratamientos térmicos en los que interviene el agua.

La vitamina B:1 o Tiamina, se le conoce como factor antiberiberi o
antineuritico, su papel en el organismo consiste en activar 1la
carboxilasa que interviene en el mnetabolismo de gldcidos. Gracias
a ella, la glucosa puede degradarse en anhidrido carbd%nico, agua y
proporcionar energias. Le deficiencia de esta vitamine en el hombre
se panifiesta en pérdida de nemoria, dificultad para hablar e
incapacidad para ciertos movimientos nmusculares y, en condiciones
extremas, puede causar beriberi., La tismina se encuentra
principalennte en levadura de cerveza, germen de cereales
chicharos, frijoles, nueces. BEntre 1los productos animales mas
ricos tenemos: yema de huevo, productos porcinos, leche, higado y
rifén., Es una de las vitaminas menos estables y puede destruirse
facilmente durante el procesamiento térmico de "los alimentos,
desde un 15% hasta en un 50% por lavado y coccién.

Los nitratos usados en los embutidos son agentes reductores que
pueden destruirla. (25,27)
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La vitanina Bz o Riboflavina,es sintetizada en el intestino grueso
por la flora microbiana, pero sélo en porcentaje muy bajo por 1lo
que debe ser consumida diarismente para satisfacer las necesidades
del hombre. Es indispensable para el crecimiento y su carenciea
produce desarrollo anormal. Las deficiencias mnas notorias se
ranifiestan en ls lengua, que adquiere un color mnagenta, en el
labio superior que reduce su temaMo y en los ojos que se vuelven
nuy sensibles 2 1la luz. Las fuentes pas inportantes son la
levadura de cerveza,el higado, la cerne,el huevo, 1la leche, las
espinacas, los chicharos,la coliflor y el champifion.

Durante la coccién del alimento llega a perder hasta un 50X de su
valor vitaminico en crude, es muy soluble en sgua y es facilmente
destruida por 1la luz, el calor, y los alcalis.

La niacina o Ac. nicotinico o factor preventive de 1la pelagra,
interviene como coenzima esencial en la oxidacidén tisular y el

metabolisno celular. En casc de deficiencia el organismo 1la

puede sintetizar a partir del triptéfeno, adm ouando exista una

insuficiente cantidad de este aminoacido para la sintesis de

protelnas. Participa junto con la riboflavina en los sistenas

celulares,estinulando el sistema nerviosc central. Una deficiencis

de esta vitanina produce tensién, insomnio, nerviosidad,

irritabilided, dolores de cabeza y enfermedaedes mads severas como

la pelagra.

Son fuente de niacina: 1la levadura de cerveza, las visceras,

pescados, carnes en general, germen de trigo, cereales integrales,

cacahuate, chiles secos y leguminosas. Es una de las viteminas mas
estables, las (micas pérdidas posibles resultan por fendmenc de

disolucidn. (25,27)

La vitamina C, o Acido Ascérbico, desempefa un papel importante en
las rescciones metabodlicas de oxidoreduccién. Es necesaria en la
sintesis del tejido conectivo coligena y pera la buena formacidn
de los huesos, de la dentina, de los cartilagos y de las paredes
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de los capilares ssnguineos. Una deficiencia muy pronunciada de
4cido ascérbico produce ls enfermedad llamade escorbuto, que en
sus etapas avanzadas hace al individuo muy suceptible =a contraer
enfernedades. La fuente de vitamina C son los frutos citricos vy
las hojas verdes.

De todas las vitaminas la C es la mas 18bil e inestable. Las
pérdidas nas importantes de vitamina C, surgen por difusién en las
aguas de lavado y en la coccién de los alimentos., Las gue pueden
llegar hasta un BOX. La pérdida se reduce a la mitad si se cuece
el alinento sin pelar, en horno o al vapor.

Le piridoxina o Be.Interviene en el metabolismo de los aminoAcidos,
se encuentra amplismente distribuida en la naturaleza en semillas
de leguminosas, los granos de cereales, levadura,higado y leche.

Algunas vitaminas como la biotina, acido félico, cobalamnina vy
Acido pantoténico son sintetizadas por la microflora intestinal.La
biotina que en conjunto con la piridoxina controlan la sintesis
protelcae de 1los anticuerpos, forman parte de las enzimas
necesarias para la wutilizacién de grasas y proteinas. Su
deficiencia produce depresidon mental, hiperirritabilidad, fatiga,
neuritis e insomnio, sus principales fuentes alimentarias son la
yvena de huevo, higado, levadura de cerveza.. El Acido Félico,
tiene una funcidén vital en la formacién de globules rojos. La
Cobalanina, coenzima impportante en la sistesis de protelnas,
interviene en la utilizacién de las grasas y los glucidos.El Acido
Pantoténico, parte importante de la coenzima A, interviene en el
netsbolismno de gltcidos, grasas y proteinas. (58)

Las bacterias intestinales sintetizan cantidades considerables de
estas vitaminas, adepds se encuentran amppliamente distribuidas en
la naturaleza, lo cual hace dificil cualquier deficiencia de ellas.
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PERDIDAS DE VITAMINAS POR PROCESOS CULINARIOS

Las vitaminas liposolubles no son solubles en agus por tanto,no

son de temer pérdidas durante el lavado,ni en las aguas de
coccidn,
En cambio, todos los tratamientos en los cuales intervienen
cantidades considerables de sgua, tales comoc la precocecién, el
lavado y la coccidn, originan pérdidas por disolucién y difusidn
que afectan a las vitaminas hidrosolubles. Se puede estimar que la
coccidén en agua de legumbres originan pérdidas del orden del 60X
para vitamina C, 50X para la B: y Bz, El sgua de coccién se puede
consumir en forma de caldos, usarse para sopas. Siempre gue sea
posible debe preferirse la coccién a vapor, 1o que implica
pérdidas menores, las aguas que se han utilizado para cocer 1los
alinentos tienen un valor nutritivo.

La mayoria de los alimentos se consumen desples de una
preparacién culinarie que modifica en mayor o nmenor grado sus
propiedades nutritivas,

La coccidén tiene la ventaja de concentrar y cambiar el olor de
los alimentos por la formacién de compuestos odorentes, que dan &
los alimentos cocidos un perfume caracteristico. Los alimentos
sabrosos, obtenidos gracias s practicas culinarias, no sdélo poseen
la ventaja de satisfacer el gusto, sino que adem&s 1la cocecidn
transforma ciertos principios no &similables en asimilables
(almidones y albiminas) y destruye los microorganismos y paréasitos
que puedan encontrarse en los alimentos, si bien 1la coccién
presenta ventajas indiscutibles, presents ciertos inconvenientes
pués destruye une parte de las vitaminas existentes en los
alimentos crudos.
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CUADRG 3.1

PORCENTAJE MEDIO DX LA PERDIDA DE VITANWINA DEBIDO A LA COCCION

Procediniento de coccidn Yitaminas
para frutas y verduras. c Bt Bz A

Ebullicidn (agus de coccidn

konsumnida). 25 15 a 5
Ebullicion (agua de coccidn

desperdiciada). 80 50 50 5
Alinento frito. 25 30 0 10
Fuente:Lalanne, La Alimentaci¢n Humana, pg.84 {(27)

NECESIDADES DE HINERALES.

La necesidad de sagua es primordial entre el conjunto de
necesidades nutricionales. El agua es el elemento fundamental del
wedio celular; interviene en todos los procesos metabdlicos, en el
equilibrio osmético; perticipa en la regulacidn térmica, en las
secreciones digestivas, en la eliminacidn de residuos, ete. Sus
necesidades son de 2500 a 3000 ml/dia. Proveniente del agua que
beberpos, el aguas de los alimentos y el agua w=metabdlica producids
por oxidacidn celular de los nutrientes. Atn si no se tomara agua,
las pérdidas obligatorias continUan, a parte de la pérdida de agua
hay también peérdida de electrolitos, en cuyo caso 3se¢ puede
presentar cuadro agude de carencia e incluso la wuuerte por
deshidratacidén, en condiciones anormales, diarrea, vémito, y
sudoraciones exageradas.

Los minerales se consideran como nutrimentos indispensables, ya
que desempefian papeles vitales en el metabolismo. Son materiales
constructivos, activadores, reguladores, transmisores b
controladores de diversas funciones.
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El Calcic y el Fosforo, representan las 3/4 partes de 1los
elementos minerales del organismo y estan localizados fundamental-
nente en los huesos. El calcio es indispensable para los procesos
de coagulacién de ls sangre y osificacién de los huesos.

El Sodio,el Potasio y el Cloro,son electrolitos cuyas funcicnes
principales consisten en mentener la neutralidad eléctrica y las
presiones osmédticas en los comportamientos corporales.

El Magnesio, al igual que el calcio, es un moderador de 1la
excitabilidad neuromuscular. E1 hierro, cobre, ¥ cobalto
intervienen en la biosintesis de la hemoglobina y en la formacién
de glébulos rojos. (4,25)

Los ninerales estan presentes en la nayoria de nuestros

alimentos, por eso las carencias de estos no son muy comunes.

La variedad de nuestra alimentacién, las recetas culinarias 'y
los procedimientos segnidos para preparar los nlinentos,
constituyen una de las mejores maneras de garantizar un aporte
vitaninico y mineral diversificado y adecuado en cantidad.

LEYES DE LA ALIMENTACLION.

De acuerdo a lo visto hasta ahora encuanto a los nutrimentos se
han establecido los siguientes puntos para cubrir las necesidades
de alimentacidn.

1.- La racién debe proporcionar al organismo la cantidad de

energia necesaria para su funcionamiento. El organismo debe

recibir diarianente una cantided minina de cada una de las
categorias de sustancias energéticas,en la siguiente
proporcién: prétidos 10 a 15 ¥, lipidos 20 a 25 X y gltcidos BO

a 70 X.
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2.~ La racién debe aportar todos los principios nutritives no
energéticos especificamente indispensables pars la vida:
vitaninas, elementos minerales, celulosa (fibra) y agus. En
otras palabras, debe aportar todos los nutrientes.

3.- Es necesario que los principios nutritivos indispensables a
la vida existan en las raciones en proporciones convenientes,
es decir, que haya equilibrio entre los contituyentes.

a) ‘Relacidén prétidos animales/protidos vegetales = 0.8 a 1.2

b) Aportacidn de acidos grasos esenciales de lipidos vegetales
50X y 50X de 1lipidos de origen animal

c¢) Equilibrio entre los elementos =minerales: ajuste del pH,
equilibrio entre las vitaminas, relacién adecuada de equilibrio

de las aportaciones energéticas y no energéticas. (27,51)

De acuerdo & los tres puntos anteriores la Comision Nacional de

Alimentacién ha establecido las caracteristicas que debe cumplir

una dieta recomendable, esta debera ser:

COMPLETA:Que contenga todos los nutrimentos, recomendando incluir

en cada coride alimentos de los tres grupos de alimentos.
Grupo 1. Ceresles y Tubérculos.

Grupo 2. Legumninosas y Alimentos de origen animal.

Grupo 3. Frutas y Verduras.

EQUILIBRADA:En la que los nutrimentos guarden las proporciones

apropiadas entre ellos para una nutricién adecusda, en
las proporciones antes mencionadas. Adem4s de baja en
sodio y alta en fibras dietéticas.

INOCUA: Cuyo consumo habitual no implica riesgos para la salud,

estar exenta de microorganismos patégenos, toxinas vy

contaminantes.

SUFICIENTE:Que contenga le cantidad de alimentos que un individuo

debe consumir para cubrir sus necesidades de nutrimentos.
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VARIADA: Que incluya diferentes alimentos y platillos en cada
conida, recordando la utilizacitn de 1los alimentos de
estacién.

Ante el proceso inflacionario que vive el pals, existe una
necesidaed creciente de contar con recomendaciones que tomen en
cuenta las caracteristicas de consumo, produccién y disponibilidad
de alimentos. Este proceso inflacionario da como resultado el bajo
poder adquisitivo, por lo que se hace necesario el disefio de
nenUs de menor costo que satisfagan en mejor forma las necesidades
nutricionales de la poblacidén de nuestro pafs, considerando que
una dieta adecuada debe cubrir las necesidades nutriolégicas
dietéticas y psicosociales del consurnidor y adenmids no contener
ninguna sustancia daNina al organismo por lo cual ésta deberid ser
suficiente, completa y equilibrada.

Las recorendaciones dietéticas se basan generalmente en . las
necesidades promedio de la poblacidén, ya que estas varian en
funcién del tiempo y lugar en que se apliquen. Los individuos, el
clina,la ocupacidén,la dieta,la cultura,la edad, 1los problenas
nutricionnles y econdmicos y lms metas son muy diferentes, por
consiguiente las recomendaciones dietéticas también 1lo son. La
edad es uno de los factores que nas influyen sobre estas
necesidades, por lo que es necesarioc establecer clarasnente los
grupos etareos con los que se trabaja.

Las recomendaciones dietéticas que aparecen en este trabajo
fueron tomadas en base a2 un promedio de lasm recomendaciones
tedricas para las diferentes edades,tanto de las mujeres, comoc de
los hombres, los adolescentes y los adultos, asi{ como para los
nifNos de 7 a 10 afMos de edad. Se tomen nifos de esta edad, ya qus
en este etapa se han adaptado a la dieta familiar, han completado
sus cambios fisioldgicos de la niffez y dieteéticos, estdn nas en
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contacto con el pundo exterior y son mas independientes. Consumen
por lo general, la misma alimentacion de un adolescente, pero en
menor proporcién.

En 12 adolescencia (11 a 18 afos), los requerimientos
nutricionales se ven aumentados, porque tanto hombres cono
nujeres se encuentran en un perlodo de creciriento acelerado de
naduracién y de gran desarrollo de actividades fisicas.

En el adulto (18 a 54 aPMos), el crecimiento y la maduracidmn se
han completado y los requerimientos son para el mantenimiento de
su peso corporal &si como pare poder desarrollar la actividad
fisica respectiva.

No entran en nuestra clasificacién los grupos vulnerables
(nifos, mujer embarazada, mujer en periodo de Ilentancia b4
anciasnos). A pesar de que sus requerimientos son especiales,
en general, consumen la misma dieta que la de la familia , con
algunos sgregados de alta calidad nutriolégica.

En esta clasificacién no se contemplan las diferentes
actividades corporales que desempefia cada individuo, nas alla de
una sctividad wediana ya que unos tienen mayor gasto de energia
que otros dependiendo de su trabajo fisico. Ya que se necesitaria
determinar 1la actividad y duracién de ésta para calcular el gasto
energético resl.

Las recomendaciones que a continuacidén se presentan se dan
para individuos sanos por lo que no s8e contemplen situaciones
especiales.Se trata de dar una visién general del aporte
nutricional que proporciona una racién de un determinado platillo,
asi como la diferencia que hay en el sporte nutriolégico de una
racién para un nifo, un adolescente y un adulto.
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RECOMENDACIONES DE NUTRIHERTOS PARA
INDIVIDUOS NORHALES EN MEXT(O

ENERGIA PROTEINA CALCIO MIERRO VITBi VITH2 NIACINA ASCORBICO RETINOL

Lauro (Keal) (@) (g) (eR) (mg) (mR) (oREQ) (ng)  (megEq)

Grupos etarecs: 1)NifMos de 7 a 10, 2)Adolescentes de 11 a 18,

3)Adultos de 18 a 32

FUENTE: “Tabla de Nutrimentos de los Alimentos Hexicanos”
Tablas de Uso Practico Publicacion L-12 1887
INSTITUTO NACIONAL DE NUTRICION SALVADOR ZUBIRAN.

PLATILLOS Y SU APORTE NUTRICIONAL A LA DIETA HABITUAL.

Dieta: es el conjunto de alimentos y platillos que se consumen
cada dia. Constituyen la unidad de la alimenacidn.

Platillo: mezcla de alimentos y condimentos en proporciones
variebles cuyo objetivo es lograr una combinacién organoléptica
sgradable.

Para la elaboracioén de los platillos que =2 continuacién se
presentan,se tomaras como referencia los alimentos contenidos en la
Canasta Basica propuesta por la Comision Nacional de Salarios
Hinimo(CNSH), ya que es 1la Canasta con mayor contenido de
alimentos, lo que permite uns mayor diversidad de combinaciones
para las preparaciones presentadas, as!{ como una mayor variedad en
los alimentos consumidos en la dieta diaria.
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METODOLOGIA DE CALCULO

Con la ayuda del equipo de computacidn, se calculd el wvalor
nutriolégico de las recetas presentadas en este trabajo.

Las hojas del calculo detallado se encuentran al final, como
anexos del presente trabejo. (anexo 1l y 2).

Se sacd el porciento de adecuacidn de los requerimientos cubiertos
por cada racién de un menu para los tres grupos del estudio,
nifios, adolescentes y adultos, de acuerdo a los requerimientos
diarics reportades en la bibliografia. ( anexo 2).

Finalmente se calculd el costo aproximadec de cada receta de
acuerdoe al precic promedio de 1los alimentos encontrados en
diferentes mercados de una zona urbana (Coyoacen), en el mes de
Jjunio-julio de 1880, se sacd un promedio del costo y se multiplico
por la cantidad en que se encontraba en la receta. (anexo 3)

A continuacién se presentan las recetas calculadas, los
ingredientes y una de las formas de preparacién, asi como su
aporte nutrioclégico por racién, seguida de cada receta se presenta
la grafica en forma de barras representando el porcentaje de
adecuacién que aporta una racién de cada platillo a los tres
grupos etareos de trabajo. En el caso de algunos guisos como,
falda de cerdo, cerdo en cacerola, puchero de res, huevo con jamén
y paps, ¥y huevo frito, se presenta la grafica el ¥ de adecuacion
promedio que se aporta al combinar con tortilla o bién con alguna
sopa.
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Los platillos se presentan numerados del 1 al 37 de acuerdo con
e) mayor aporte energético. El listado generel es el siguiente:

01.-Croguetas de atin.
02.-Caldille poblano.
03.-Chulets de cerda con verdura.
04.-Albéndigas.

G5.-Polle con rajas.
06.-Pollo en crenma
07.-Higedo a la mexiceana.
08.-Falde de cerdo salteada.
09.-Cerdo en cacercla.
10.-Puchero de res.
11.-Estofado de res.
12.-Chilscas con gueso.
13.-Pollo en mole de olla.
14.-Pollo con papa y cebolla.
15. -Machaca.

16.~Arrocz poblano.
17.-Hacarron con atun
18.-Calabscitas.

18.-Pallo a la vinagreta,
20.-Pollo en achiote.
21.-Huevo frito.

22.-Sardinas rancheras,
23.-Huevo con jitomste y papa.
24 .-Huevos ghogados con verdura.
25.-Huevo con jamdn.
28.~Pescado en escabeche.
27.~S0pa de lentejn.
28.-Huevo con frijoles.
289.-Nopales rellenos.
3C.-Crena de zanshoria.
31.-Calabacitas en elote.
32.-Fijoles fritos.

33.~Arroz sencillo {(rojo).
34.-Fijoles guisados.
35.~Cema de verduras
36.-Sopa de nopales.
37.~Taortilla.

72



No.1
CROGUETA DE  ATUN
{6 raciones)

ingredientes Preparacien

2 lstas de atun Prense las papss haste lograr un pure,
400g de papas cocidas nezcle el pure con el atun desmenuza~
4 huevos do y 2 huevos.AMada el jugo de limdn,

1 taza de pan polido s8]l vy pimienta., Forme lms croquetss,

Jugo de dos linones bata los otres 2 huevos y bale las

1 taza de aceite croguetas con €], revuelgue en el pan

sal y pimients al gusto y fria en aceite caliente. Quite el

exceso de aceite con servilleta.
Acompafie con su ensalada favorita.

Costo sproximado: & 7,100 (1)
Una racion (205g) sportm. (2),(3)

Energin Proteins Calcio Hierro VitBl VitB2 Nimcina Ascorbice Retinol
(Keal) g) (mg) (ng) (pg) (m23 (mgEq) (ng)  {(mcgEq)

584 20 52.3 4.32 0.16 0.44 6.4 10.8 85

De las recetas presentadas este platillo es el que presenta el
porciento de adecuscién calérico mas elevado .Es rico en proteina,
hierro, niacina y algo de ascorbico, presenta deficiencia en
calcio, vitBl y retinol por lo que se recomienda combinarlo con
otro guiso o una sopa gue sumente los niveles de estos nutrientes
recurriendo al cuadro de resumen presentado. Ver grafica #1.

41 Ver lieta de precioe en et arexo 3

123 ver calculo detallads en low anexos 1 v 2

M Bl w de adocuscidn por rocion para nmifios.adclescentes y adultos
ee preventa en los graficas que siguen despuss de cade receto.
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No.2

CALDILLO POBLANO

&]
Ingredientes 2y
5008 de lomo de cerdo en trozos
4 chiles poblanos 240
450¢ de jitomate
280g de calabascitas picadas
1 taza de granos de elote
1/4 de crema

200g de queso fresco rallado

360

media cebolls mediana 40
1 diente de ajo
1 aguacate picado

1 litro de agua
Costo aproximado:

$ 13,860

Una racién (320g) aports.

raciones)

Preparacicn

En uns cacerola con aceite bien
caliente fria el lomo a que dore
Afada los chiles poblanos asados
el
Jjitomate asado y previamente mo-
Afada
elote y el

pelados vy cortados en rajas,
cebolla.
el
Cocine & fuego lento hasta

lido con ajo vy
las calabacitas,
agua.
que las verduras estén suaves Yy
la carne cocida.Retire del fuego
y pongale la creme,el queso y el

aguacate. Sirva de inmediato.

Energla Proteina Calcio Hierro
(Kecal) 8) (mg) (mg)

VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
{mcgEq)

(mg) (mg) (mgEq) {mg)

516.7 25.4 271 6.0

0.75 0.68 4.63 141.1 570

El caldillo poblano es un platillo que por si solo es riquisimo

en nutrientes por lo que se podria
sugiere es consumir frutas y cereales como

alimentacién. Ver grafica #2.

servir solo. Lo

complementacion a

que s8i se

1=
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No.3

CHULETA DE CERDO CON VERDURA
(B raciones)

Ingredientes (€3] Preparacién
1Xg de chuleta de cerdo En una cacerola con sceite caliente
500g de pure de jitomate se frie la chulets untada con sal,

5 zanahoriss en trozos 350 piniente y orégeno, se le aMade la
10 pepes chicas peladas 500 cebolla & que acitrone. E1 pure de

1 cebolla nediana rebanada jitormate,la zanahoria y los chicha-
1 taza de chicharos 120 res, se cuecen 15 min. y se afieden
3 cucherades de aceite las papas y se dejan a quz cuezan.
sel y pinients al gusto Se retira y se sirve caliente.
pizce de oregano Acompafielo con ensalada de lechuga.

Costo aproximado: ¢ 10,705

Una racién (350g) sporta.

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Keal) 2) (mg) (mg) (mg) (mg) (ngEq) (mg)  (mcgEq)

484.7 25 56.8 5.95 1.2t 0.37 7.38 52.8 308

Es un guiso rico en nutrientes, con ligera disminuciéen en
calecio deficiencia que se puede cubrir acorpafando el platillec con
tortillas o consumiendo leche, una racién de queso entre otros
alimentos. Ver grafica # 3.
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No.4

ALBONRDIGAS
(& raciones)

Ingredientes
4508 de carne de res rolids

(¢:-9

Preparacidn
Hezcle las carnes,cebolla,arroz,

250g de carne de puerco molida pan molido, huevos,sal y la pi-
1/2 taza de cebolla picada 70 nienta., Hega con la manos las
2 tazas de arroz cocido 120 albéndigas y coléguelas en un
1/2 taza de pan nolido 60 recipiente y vierta encima el
2 huevos puré de jitomate diluido. Tape y
1 taza de pure de jitomate 304 cueza hasta que cuezan las al-
sal y pinienta al gusto béndigas,

Costo mproximadeo: ¢ 10,890

Una racién (200g) aporta.

Aconpéafielas con un arroz.

Energla Proteina Calcic Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol

Kcal) (g) (ng) (mg) (ng) (mg) (mgEq) {ng) (ncgEq)
457.2 25.7 44.13 3.8 0.52 0.34 5.1 12.77 43.4

Es un platillo rico en nutrientes excepto en retinol, calcio y
ascérbico deficiecia que se puede cubrir si se consumen verduras,

frutas,cereales, tortillas,

a la dieta diarfa.

leche y derivados como corpplementacidn
Ver grafica #4.
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No.5

POLLO CON RAJAS
(8 raciones)

Ingredientes (g) Preparacién

2 pechuges de polloc 850 Los chiles se asen,se desvenan,se
500g de chiles poblanos pelan y se cortan en rejas.

1 cebolla grande [:]s] Las pechugas se cuecen y deshebran,
100g de manteguilla En una cacerola con mantequilla fria
1/4 de crema la cebolla en rodajss hasta que aci-

trone. Agregue las rajas,el pollo, la
crema y sal al gusto. Deje al fuego
tres minutos y sirva acompafMado de
tortilles.

Costo aproximade: § 10,230

Una racién (215g) aporta.

Energies Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascoérbico Retinol
(Rcal) g) (ng) (mg) (ng) (ng) (mgEq) (ng) (pcgBq)

442.4 21 77 3.8 0.2 0.4 9.7 245 285.4

El pollo con rajas es uno de los guisos mnaAs completos, rico en
todos los nutrientes como lo nuestra la grafica # 5,poco bajo en
calcio, por ello se recomienda combinarlo con algun guiso rico en
este nutriente. Si lo combinamos con sopa de nopales 1la cuil es
riquisina en calcio, verenos que es una combinacién que nos
proporciona los nutrientes necesarios en grandes cantidades para
ser solo en la comida, o bien como es la costumbre, acompafarlo
con tortillas ricas en ocalcio.
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Ingredientes

50g de mantegquilla

B piezas grandes de pollo
1/4 de crema

1/2 cebolla mediana picada
1 taza des leche

lata chica de chipotles
cucharada de harina
cucharadita de azGcar
ramita de témillo

e e e

Costo aproximado: $ 11,200

Una racién (200g) aporta.

No.6

POLLO EN CREHA

(6 raciocnes)
Preparacién
Limpie y lave el pollo, cueza en agua
con cebolla,ajo y sal.
En un
fria la
Agregue la harina moviendo y dejes que

recipiente con la mantequilla

cebolla hasta que acitrone.
se cocine un poco.AMada la leche len-
tanente sin dejar de mover hasta gque
espece un poco,Agregue el chile pica-
do,el pollo,aztcar y deje hervir.ARa-
da el tomillo,una taza de caldo donde
se cocid el pollo y la creme.Deje que
hierva nuevamente y acompafie con en-
salada de verduras.

Energlia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol

((Kcal) (8) (mg) (wg) (mg) (ng) (mgEq) (ng) (mcgBq)
415.8 24.12 101.8 2.0 0.13 0.43 10.74 2,13  211.2
El pollo en crema puede servirse soloc o acompafado, Es un

platillo rico en nutrientes,poco bajo en ascébico.Esta deficiencia

se pusde cubrir consumiendo algun guiseo

como la creme de verdura o
mango, etc. Ver grafica #6

consumiendo

rico en este nutriente

fruta citrica, guayaba,
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to.7

HIGADO A LA HEXICANA
{6 raciones)

Ingredientes Preparacicn

7008 de higado de res Fria la cebolla hasta que comience
2 cebollas grandes rebenadas a dorar, sgregue el jitomate y el
250g de jitomates picados chile, ANMada el higado, la sal y
3 chiles serranos picados pinienta, tape la cmzuela y cueza
4 cucharadas de aceite 15 min. sirvalos celientes.

sal y.pinienta al gusto

Costo mproximado: $ 5,120

Una racién (280g) aporta.

Energia Proteina Calcio Hierrc VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Keal) g} (pg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (ng) (mcgEqg)

405 38 54 5.64 0.43 4.6 15 26 430

El higado a la mexicana es un platillo rico en nutrientes
bajo en calcio, si se combina con tortilla o calabacitas,
elevanos su valor nutriolégico, logrando una complementacién
adecuada. Ver grafica #7.
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No.8

FALDA DE CERDO SALTEADO
(8 raciones)
Ingredientes (g} Preparacion
1Eg de falda de cerdo La carne se pone a cocer en agua
2 tazas de papas picadas 250 con cebolla, ajo y sal. Se deja
2 cucharadas de cebolla 30 hervir hasta gqus cueza, se enfris

4 cucharadas de mantequilla ¥ se deshebra.

nedia cebolla chica En una cacerola se pone la wmante-
2 dientes de ajo quilla y ya caliente, se acitrona
sal y pimnienta al gusto la cebolla, se agregan las papas y

la carne ya dorada, se sazona. Se
tapan y se deja cocer las papss.

Costo aproximado: § 8,850

Uana racidn (180g) aporta.

nergia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina 4scérbico Retinol
{Keal) (g) (mg) (ng) (ng) (mcgEq)

Venos que este guiso es pobre en calecio y rico en vitBl,

proteina,hierro., vitB2 y niscina con una proporci®n considerable

en los depm2s nutrientes. Si lo combinamos con un guiso de nopales

aumenta el contenido de calcio del guisado el cual favorece el bajo
valor de vitBl de los nopales, o bien con unas tortillas ricas en

calcio. Ver grafica 8.
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No.9

CERDO EN CACEROLA
(6 raciones)
Ingredientes (-2 Preparacién
1Kg de costilla de cerdo En una cacerola con el aceite ca-
2 racimos de cebolla cambray liente se acomodan las costillas y
8 papas partidas en cuatro 500 sobre ellas se ponen las papas la-

1 diente de ajo vadas y cortadas, las cebollas, el
2 cucharadas de aceite ajo, hierbas de olor, sal y pimien-
sal y pimientes al gusto ta, se cubren los ingredientes con
hierbas de olor agua se tapa y deja cocinar todo a

fuego suave 8 que cueza la carne.

Costo aproximado: $ 8,620

Une racién (230g) aporta.

Energla Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Kcal) g) (ng) (mg) (pg) (mg) (mgEq) (ng) (mcgEq)

388 22 26 4.36 1.08 0.33 5.4 16 1.8

Se puede observar en la grafica #9 que el cerdo en cacerols es pobre
en su contenido de calcio y retinol, por 1lo cuil, 1le sugerimos
conbinarlo con un alimento rico en sstos nutrientes, como podrian
ser unas tortillas,una crema de zanahoria e incrementar 8l mismo
tieppo un poco mas los niveles de calcio y ascérbico.
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No. 10

PUCHERO DE RES
(8 raciones)

Ingredientes {g) Preparacidn

1 Eg de retezo de res En ocho tszas de sgua, con el ajo ¥y
3 papss partidas en cuastro 200 la cebolls cueza 1la carne. Agregue
3 zsnahorias 200 las verduras y el jitomate picado,
2 elotes tisrnos en trozcs deje cocer hasta que las verduras
3 calabscitas a la nited 150 estén tiernas y la carne cocida.

1 jitomate 150 Sirvae caliente.

nedia cebolla mediana
1 diente de ajo
cilantro y sal

Costo aproximado: $ 11,450

Una racién (250g) aporta.

Energie Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
{Kcal) 8> (ng) {(mg) (ng) (mg) (mgEq) (mg) (mcgEq)

387.1 26 55 6.6 0.23 0.38 5,7 20.2 258

El puchero de res es un guiso rico en nutrientes pero no esta
denas combinarlo con un arroz como complerento nutrioldgico.
Ver grafica #10.
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No.11

ESTOFADO

(6 raciones)
Ingredientes (]) Preparacién
1 Kg de chambarete de res En una cacerola caliente el aceite y
1 taza de papa picada 120 fria el ajo, los chicharos, las pa-
260g de pure de jitomate pas, los chiles y la carne, incorpore
1 taza de chicharos 120 el puré¢ de jitomate y 1 taza de agua,
2 dientes de ajo picados cocine hasta que cueza la carne y las
3 chiles jalapefos verduras. Sirva caliente.

3 cucharadas de aceite
sal y pimienta al gusto

Costo aproximado: $ 11,180

Una racién (200g) aporta.

Energla Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Real) (&) (ng) (mg) (wg) (mg) (mgEq) (ng) (megEq)

383 25.1 30.8 5.0 0.17 0.23 5.0 21.1 33.4

Observanos que el estofado es pobre en retinol y calcio y que
en sus demds nutriente tiene una proporcitm que consideranos
adecuada por lo que se recomienda acompafMarlo con una crema de
zanahoria o bien con una sopa de macarrén con atim y de esta
nanera complementar ambos platillos. Ver grafica #11.
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No.12

CRILACAS CON QUESO
(& raciones)

Ingredientes Preparacion

500g de chilacas Ase, pele, desvene y corte las c¢hi-
250g de queso fresco lacas en rajas. Fria la cebolla
200g de jitomates picados hasta que este transparente y agre-
1 cebolla grande en rodajas gue jitomate y las rajas. Tape el
1/4 de crenms sartén y cueza a fuego medioc 1Q min.
3 cucharadas de aceite Afiade la crema, sal y 1/2 taza de
sal a} gusto sgua. Ineediatamente antes de her-

vir agregue los trozos de queso.
Costo aproximado: § 5,230

Una racion (210g) aports.

Energis Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Kea) (8) (mg) (mg) (wg) (mg) {(mgEq) (ng) (megEq)

375.3 14.7 447.9  4.13 0.13 0.8 1.18 133.1 718

Es un duisade riceo en nautrientes como ascorbico {aumn
conziderando las pérdidas), retinol, vitB2, hierro, calcio,
proteinas y calortas, ligeramente bajc en niscina y vitBl por lo
gue se recomnienda combinarlo con carne pars conplementar y de estsa
ngners la evitar la deficiencia o bien consunir durante sl dia
cereales y frutas. 5i lo hsce con ambas sugerencias resulta una
conplementacidn excelente.Ver su grafica #12.
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No.13

POLLO EN MOLE DE OLLA
(6 raciones)
Ingredientes (g) Preparacicdn
1Kg de pollo surtidec Ase,reroje y desvene los chiles,nue-
3 calabacitas a la mited 150 la con cebclla y ajo,después fria
200g de ejotes tiernos esta salsa en el aceite y sazone con
2 elotes tiernos en trozos sal.Agregue 8 tazas de agwa caliente,

2 chayotes tiernos 300 1la carne,los elotes y ejotes. Cuando
8 chiles guajillos 80 enpiece & hervir de nuevo, aflada las
4 chiles anchos 80 verduras restantes. Se deja cocer la
media cebolla chica carne y la verdura, 5 min. antes de
2 dientes de ajo retirar del fuego se le pone epazote
2 gquchearadas de aceite y/0 yerbabuena.

sal al gusto

Costo aproximado: $ 10,850

Una recién (240g) aports.

Energis Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Nimcina Ascérbico Retinol
(Kcak) 8) (ng) (mg) (mg) (mg) (mgEqg) (ng) (mcgEqQ)

364.6 28.3 71.68 5.82 0.25 0.51 12.8 31.3 587.5

Se observa en la grafica #13 que el pollo en mole de olla presentﬁ
una cantided considerable en sus nutrientes. Por lo que soloc se
sugiere combinarlo con un arroz come complementacién y elevar el
valor nutriologico de ambos platillos. Tal como es 1la tradici¢én
popular de acompalar platillos especialmente caldosos con arroz.

93



POLLO EN MOLE DE OLLA

No.13

(ura rocion 2405)

IR ¢
\NLANARIARRRAN SSEEEST &
AANANN //V.W
OOSNOOOAENSNSN m
AARINRNNNY
.S\\\\\;m
S s
2L ¢
g
¥
8
3
(L]
m
N .5
L/
7//_m
T 1 T T T T T T 1 L L3
£ 288882383298 ¢geo

NOvA YNN 30 NOIDVNDIaY 30 X

ADULTOS

HUTRIMENTOS

X ADOLESCENTES

2 whos

POLLO CON PAPA Y CEBOLLA

No. 14

(ura rocin2509)

PSP P PSR T I I IIILD

ESSASNSASSSSSNENNNNNN

ERSOOOSISESSSESENNNESRS

R S S R S O
VIO IIIINIVIINIIII Vi

AN
(Ll eldeddd
RUSSSNSNESNSNRSEY

60
50
40 ~
30
20 +
10

[}
NOIIVN MNN 30 NOIDYNO30v 30 X
1

o
J
4 (A ;
L
CALORIAS PROTEINAS  CALCIO HWERRO  VIT. BY ViT. BZ  NIACIHA ASCORBICO RETINOL

ADULTOS

HNUTRIMENTOS

KN ADOLESCENTES

7] umos

94



No.14

POLLO CON PAPA Y CEBOLLA
{6 raciones)
Ingredientes ) Preparacitén

8 piezas grandes de pollo

1 taza de pure de jitomate 250
500g papa chica

panojos de cebolla cambray
chiles jalapefos desvenedos
cucharadas de cebolla picada
cucharadas de mantequilla
cucharadas de harina

- N W TN

hoja de laurel
sal.y pimienta al gusto

Costo aproximado: § 11,270

Una racién (250g) aporta.

El pollo se espolvorea con 1la sal,

la pimienta y 1las harina. Se pone
la mpantequilla =a calentar y en
ella se dora el pollo. Yes dorado

se saca, Yy en la grasa que quedd

ge acitrons la cebolla. Ya que
esta transparente se afiade el po-
lio, la papez,el jitomate y la ho-
ja de laurel. Se

hervir a fuego suave hasta gue la

tapa y se deja

carne y las papas se cuezan.

{Recal) ) {mg) (mg)

Bnergis Proteina Calcio Hierro VitBl VitBZ Niecinu Ascérbico Retinol
(ncgEq)

(ng) (mg) (mgEq) {ng)

363.3 24.2 50 4.1

0.2 0.3 12.0 27.1 100

Es un platillo muy rico en nutrientes se puede

acompafierlo de preferencia con

calcio ya gue ls graAfics nos muestra una bejs de estos
Ver grafica #14.

en este platillo.

servir solo o

un alimento rico en retinol vy

nutrientes
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No. 15

HACHACA

(8 raciones)
Ingredientes Preparacién
5008 de carne de res Cuece y deshebre la carne. Fria 1la
4 huevos cebolla en aceite,cuandec dore agregue
250g de jitomates chicos la carne y friala unos minutos y afa-
1 cebolla pediana picada da el jitomate, hasta que sazone.
1/4 de tsza de aceite Agregue los huevos ligeranente bati-
sal al gusto dos y sal al gusto, mpenee hasta que

cueza y sirvalo.

Costo aproximado: $ 8,680

Una raci®n (160g) aporta.

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Keal) (8} (eg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mcgEq)

380 16 50.8 3.1 0.13 0.4 2.4 7.3 231

Es un platillo rico en nutrientes, pero que como plata fuerte
presenta ciertas deficiencias por lo que se sugiere corbinarlo con
nlguna sopan, o frijoles refritos.. Ver grafica #15,
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No.16

ARROZ POBLANO
(6 raciones)

Ingredientes {g) Preparacién

1 taza de arroz 235 Ponga a remojar en agua calisnte el
1 taza de aceite srroz hasta que tome color blanco,
3 dientes de ajo enjuague varias veces con agua fria.
1/2 cebplla rebanada 40 Déjelo escurrir y fria el arroz en
2 elotes dssgranados un recipiente con aceite caliente
2 chiles poblanos 120 hasta que esté transparente. Escurra
1 ranite de cilantro el aceite sobrente, agregue el sjo
3 tazas de mgus picado, la cebolle,los granos de elote

y las rajas de chile poblano ya asade
y desvenado. Dejs acitronar, aMada el
agua, y cilantro, cusndo hierva, deje
que se cocine a fuego lento y sirva
caliente.

Costo aproxinado: 8 3,200

Uns racién (105g) eporta.

Energin Proteina Calcic Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Real) (&) (ng) (mg) (mg) (ng) (mgEg) (=mg) (ncgEq)

344 4.8 21.8 1.8 0.2 0.07 1.8 64.04 8.8

El arroz poblano no se puede servir solo come plato fuerte sinc

como acompafiante de algin guisc ya ses de carne o verdura con lo
que su valor nutriaolégico se increments.
For lo que nos muestra la grafica #16 de parcentajes de sdecuacidn
observanos que es un platillo rico en ascorbico amm s8i se
consideran las pérdidas, y practicamente nulo en retinol, alge de
caleio, vitB2, proteina y niscina, considerable aporte en vitBl,
hierro y calorias, Por lo que se recomienda corbinarlo con un
guiso gue eleve los niveles de retinol,calcio, vitB2, protelns y
caloriss principalmente,
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No.17

HACARRON CON ATUN
(6 raciones}

Ingredientes (2) Preparacidn

1 paguete de mpacarrones Cueza el macarrdn en agua hirviendo
1 late de atun con sal y cebolla durante 3 min.

1 cebolla chica Cuando estén suaves escurralos,licue
2 jitomates medianos 200 el jitomate y frialo hastea que sazo-
1/4 de crema ne. AMada la crema y sal.

1258 de queso rallado Vecie el macarrén en un refractario
2 cucharadas de aceite engrasado, vierta sobre €l la salsa
sal al gusto ¥ el atun desmenuzado,espolvoree con

queso y hornee a fuego moderado.
Una vez derretido el queso sirvalo.

Costo aproximado: € 5,430

Una racién (190g) aporta.

Energia Proteina Celcio Hierro VitBl VitB2 Niacina AscSrbico Retinol
(Real) g) (ng) {(ng) {(mg) (mg) (mgEq) (ng) {ncgEq)

331.0 18.12 143.4 1.2 0.083 0.325 3.03 7.2 318.8

El macarrén con ntin por lo que se puede observar es un rico
acompafiante de guisados. Presenta buenos niveles de adecuacién en
todos los nutrientes, excepto en vitBl, por lc que se podria hacer
unas excelente combinacién si se sirve mcompafedo con un platillo
a base de carne de puerco, res o unas calabacitas que son también
ricas en esta vitamina.Vease la grafica #17,
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No.18

CALABACITAS

(6 raciones)
Ingredientes Preparaciodn
500g de csalabacitas picadas En el aceite fria la cebolla,las
1/4 de crema calabacitas, el elote y las sal-

. 500g de jitomate picado chichas partidas en tiras, incor-

1 taza de granos de elote pore el jitomate y afiada el agua.
1 cucharada de cebolla picada
1 paquete de salchicha Deje hervir hasta que sazone. Al
2 cucharadas de aceite momento de servir mezcle con la
sal al gusto crema.

1/2 taze de agusa

Costo aproximado. $ 5,820

Una racién (170g) aporta.

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Hiacina Ascérbico Retinol
(Kcal) ) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgBg) (mg) (mcgEq)

318.2 12.6 128.1 7.2 0.21 0.32 3.08 25.3 510

Las calabacitas es un guisado que si se puede servir como plato
fuerte de la comida ya que como nos nuestra ia grafica #1B es un
platillo rico en retinol, hierro, calcio, proteina y vitB2, y un
poco abajo pero de aporte considerable encontramos calorias, vitBl
y niacina. Este platillo se puede servir con algin guisado de
carne o con alguna sopa con lo que su valor se ver4a favorablemente
incrementado.
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No.19

POLLO A& LA VINAGRETA
(8 raciones)

Ingredientes Preparacién

1 Kg de polls surtide En una cacerola con aceite caliente
500g de zensahoria se acitrona la cebolle partida en ro-
250g de chile jalapefo dajas, el ajo picado, los chiles des
2 cebollas grandes venados y partidos & lo largo y las
3 dientes de ajo zanahorias peladas y rebanadas. Inme-
3 cucharadas de aceite diatamente después se afiade el pollo,
1/2 taza de vinagre se agrega el vinagre y se deja que se

cueza el pollo a fuego suave.

Costo aproxinado: $ 11,250

Una raecién (215g) aporta.

nergia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Keal) (8) (ng) (rg) (ng) (mg) (mgEq) (ng) (mcgEq)

El pollo a la vinagreta es un rijco platillo en todos los
nutrientes, se puede servir solo o de preferencia sacompafado con
un platillo rico en calcio como 1la tortille, ya gquz en este
presenta un valor bejo ligero o bien consumiendo une racidén de
leche o queso durante el dia se puede cubrir el requerimiento de
este nutriente. Ver grafica #18.
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No. 20

POLLO EN ACHIOTE
(8 raciones)

Ingredientes Preparacidn

12 piezas de pollo mediansas Licue el achiote,oréganoc,aceite,ajo
2 tazas de jugo de naranja eomnino,clavo,jugo de lindn , naran-
1/2 taza de jugo de limon ja y agua. Coloque les piezas de
1 barrras de achiote pollo ya limpias y lavadas en un
5 dientes de ajo refractaric y bafe con lo que licuo.
1/4 cucharadits de oréganoc Tape con papel aluminio y hornee
1 pizca de comino molido 1 hora o hasta que cueza el pollo.

1 clavo de olor Sirva caliente.

3 cucharadas de aciete
1 taza de agua

Costo aproximedo: $ 9,800

Una racién (180g) aporta.

Energia Proteina Calcio Hierro VitB1l VitB2 Niacina Ascorbico Retinol
(Keal) &) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (ng) (mcgEq)

302 22 26.2 2.0 0.14 0.24 10.7 48.0 28

Este platillo puede servirse solc o bien acompa®ado con alguna
sopa que aumente su porciento en retinol y calcio vya que es muy
pobre en estos nutrimentos como se puede ver en la grafice #20. Se
puede servir acompafiado con un macarrén con ettn,o0 bien unas
ricas calabacitas y de esta nanera lograr una complementacidn.
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No.21

HUEVO FRITO
Costo aproximado: $ 500.00 por persone

Una raci¢n (2 de 70g c/u) aporta:

Energla Proteina Calcic Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(Kcal) (g) (ng) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (ncgEq)

288 11.9 57 2.8 0.14 0.39 .1 0.0 133

Los huevos fritos se sirve principalsente en el desayuno, es un
buen aporte de nutrimentos a la dieta diaria de las personas, sin
enbargo, es recomendable no comer diariamente este producto ya que
contiene un alto procentaje de colesterol, es un alimentos w®uy
nutritivo pero conviene no abusar de él. Ver grafica # 21.
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No.22

SARDINAS RANCHERAS
{8 raciones)
Ingredientes {&) Preparaci¢n
1 lata de sardina en tomate En un sartén fria ls cebolls a que
2 papas cocider y pelader 150 citrone,msgregue las papas y cuandg
1 cebolla mediana picads 80 doren un poco afMada la sardina y el

1/2 tazn de aceite epazote. Kezcle todo bien y calien-
1 rarita de epazote te wnos minutas.

sa] el gusto Sirva mdornando el plato con chile
chiles al gusto vy lechuga picada.

Costo aproxinado: ¢ 1,520

Una racion (110g) aporta.

Energiam Proteina Calcio Hierro VitB1 VitBZ Niacina Ascorbico Retinol
(Keal) (€3] (ug) _(ng) (mg) (»mg) {mgEq) (mg) (mcgEq)

282.4 11.41 268.3 3.1 0.026 0.17 3.37 4.5 8.5

Es un platillo que no se recomienda para servirse sole ya que
tiene muy bajos niveles de nutrientes, se puede aconpaflar con
alinentos pobres en calecio, hierro y ricos en los deras nutrientes
acompafe con galletas saladas,tostadas, tortillas. Ver grafica #22.
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No.23

HUEVO CON JITOMATE Y PAPA
{6 raciones)

Ingredientes () Preparacidn

8 huevos. 400 En un recipiente vacie los huevos, se
3 papas aparillas. 250 rezcla con los demas ingredientes
2 jitonmates. 150 escepto la papa, se smzona con sal.
2 chiles verdes. 5 Revuelva todo mnuy bien. A parte

1 cucharada de cebolls freir la papa pelada y picada a lo
picsada, 10 largo, a nedio cocer y luego afiadir
Aceite y sal le mezcla anterior, cocer afuego

suave hasta que este el huevo. Sirva
caliente.

Costo aproximado: ¢ 2,800

Una racion (150g) aporta:

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinocl
(Kcal) 8) (pg) (mg) (ng) (mg) (mgEq) (ng) _ (mcgEq)

273 12.8 82 3.7 0.18 0.4 0.8 3] 318

Platillo rico sn nutrimentos, como calorias, protefnas y calecio.
Platillo primordial del desayunc que acompafiado con tortilla vy
frijoles mumenta atn mas su aporte a la dieta diaria. Ver grafica
# 23.
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No.24

HUEVOS AHOGADOS CON VERDURAS
(6 raciones}

Ingredientes g) Preparacion

8 huevos 450 Tueste 1los chiles, posteriormente
2 elotes en trozos rendjelos en agua caliente. Se lavan
B8 calabacitas 150 v desvenan, licuelos con cebolla,ajo
3 chayotes & la mitad 150 y vinagre. Fria la salsa en aceite,
10 chiles guajillo 80 después sazone con sal y concentrado
1/2 cebolla chica de pollo, agregue un litro de agua y
2 dientes de ajo deje hervir,al mnismo tiempo que afa-
3 cucharadas de aceite da la verdura, ya que esta hirviendo
1/2 taza de vinagre de nuevo,sgregue los huevos cuidando
sal al gusto no ropper la yema& para que cueza en-~
2 ranas de epazote tero en el caldo.Dejarlo hervir otros

20 min.,cinco nin. antes de retirar
del fuego y mNada el epazote.

Costo aproximado: 8 4,000

Una racién (150g) aporta.

Energla Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascdérbico Retinol
(Keal) g) (ng) {ng) (ng) (mg) (mgEq) (ng) (mcgEq)

250 11 74.8 4.45 0.22 0.88 1.74 20.84 458

Puede servirse solo o acompafiado, Por sf solo, es un platillo
rico en todos los nutrientes excepto en niacina lo que se podria
complementar consumiendo cereales, frutas, tuberculos, leguminosas
o bien alguna oleaginosa. Ver los valores de =adecuacién en 1la
grafica #24.
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No. 25

HUEVO CON JAMON
(6 raciones)

Ingredientes &) Preparacion

8 huevos 400 Picar el janon en cuadritos. En un
janén 200 recipiente mezclar los ingredientes.
2 chiles verdes. 5 Revuelva todo muy bien. Freir luego
1 cucharada de cebolla en aceite caliente 8 fuego suave,mnover
picada. 10 la preparacion con espatuls de madera
Aceite y sal hastas que cueza en huevo. Servir

caliente.

Costo aproximado: $ 4,500

Una racién (105g) aporta:

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Riamcina Ascérbico Retinol
(Keal) (&) (pg) (ng) (mg) (mg) (uwgEq) (ng)  (megEq)

242 9.8 31 1.9 0.23 0.23 0.8 0.0 88

Platillo ideal para desayunar, de importante aporte de energia,
proteina vy calcio para la alimentacién del dia. Ver grifica #25
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PESCADG EN

Ingredientes [¢:9
g filetes de guachinange 750
5008 de zanahoria en rodajas
1 lata de chiles en vinagre

2 jitomates en puré 200
Jugoe de un limdn

1 cebolla grande rebanads

3 cucharadas de aceite

1/2 taza de vinagre

4 cucharadas de harina

sal y pimienta al gusto
hierbas de olor

Costo aproximado: $ 6,820

© Una racidn (200g) aporta.

No.26

ESCABECHE

{8 raciones)
Preparacicn
Bl pescado se lava y se pofne en una
fuente con limén,sal y pimienta. Se
reposa media hora. Se escurren y se
pasan por harina, se frien y se co~
locan en una fuente honda,
scitrons
la cebolls y las zanahorias, se le
agregan las hierbas de olor, el ji-
topate, la sal, el vinagre y la pi~
se deja hervir unos minutos
y en seguida se retira del fuego y
se afaden lo chiles con suv jugo, se

En el aceite gue sobra se

nienta,

Con es-
filetes

quitan las hierbas de clor.

ta salsa se baMan los

fritos.

{(Keal) (g) {ng)

{(ng)

Energias Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(wegEq)

(ng) (»g) (mgBq) {(mg)

230 24.8 53.8 1.84

.18 0.12 2.72 18.3 538

Es un platillo que se puede servir solo pero de preferencia se

recorienda combinario con algune sope seca,
copplementacidn de nutrientes.

tortilla o
Ver grafica #28.

pPen  pars
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No.27

S0PA DE LENTEJA CON JAMON
{8 raciones)

Ingredientes (8> Preparacién
1 taza de lenteja 325 Ya caliente el aceite en la sartén
1/2 taza de zanahoris se adiciona 18 cebolls,el ajo,y la
peladas y picadas 125 zanahoria.Une vez transparentes se
nedia cebolla picade 70 les =adicions el agua, shi se pone
250g de jamdn en trozos el jandn y las lentejas limpias y
1 diente de ajo picado lavadas ( de preferencia déjelas
2 cucharadas de aceite renojando la noche anterior)sazone
sal y pinienta al gusto con sal y pimienta y deje hervir
2 litros de agus tibia a fuego lento hasta que cuezan las

lentejas, sirvalas calientes.
Costo aproxinado: $ 4,260

Una racién (110g) aporta.

Energla Proteina Calcio Hierro VitB1 VitB2 Nimcina Ascérbico Retinol
(Kcal) (€3] (mg) (mg) (mg) (mg) (ngEq) (ng) _ (mogEq)

223.8 13.2 38.0 2.5 0.12 0¢.07 0.5 4.7 108.5

La sopa de lentejas con jamdén es un rico acompafiante de los
guisados s base de carne o verdura, sobre todo con guisados de
pollo ricos en niscine que es el nutriente en gque esta sopa
presenta deficiencia. Cono podemos ver en la grafica #27 los demas
nutrientes tiene una proporcién adecueda pero esto no quiers decir
que se puede servir golo ya que para este fin es muy bajo su
valor, sirvase acompafiado y aumentara as! su valor nutritivo.
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No.28

HUEVO CON FRIJOLES
(8 raciones)

Ingredientes (g) Preparacién

§ huevos. 400 En un recipiente vacie los huevos,

2 tazas de frijoles mezcle y sazone con sal, freir en

cocidos, 800 aceite caliente, una vez que esta

Aceite y sal cocido el huevo aMada los frijoles,a
que frian con el huevo, sirva
caliente.

Costo aproximade: & 2.500

Una racién (200g) aporta:

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascorbico Retinol

(Keal) €) (ng) (mg) (ng) (mg) (mgEq) (ng) {ncgEq)

218 8.8 64 2.1 0.16 0.21 0.3 0.0 88

Unos huevos fritos, rices en nutrimentos complementados con unos
frijoles avmentan el aporte nutricional del desayuno y, mas atn si
se acompaMa con unas tortillas. Ver Grafica # 28.
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No. 29

NOPALES RELLEROS
(6 raciones)

Ingredientes Preparacion

12 nopales tiernos Cueza los nopales en agua con ajo
200g de queso fresco cebolla y sal. Escurralos, coloque
1 cebolla grande sobre cada nopal une rebanada de
2 dientes de ajo queso, cebolla,dos o tres hojas de
2 rapas de epazote epazote y rajas de chile. Cubra
4 cuchersas de aceite con otro nopel y asegurelocs con un
4 chiles jalapefios palillo.

sal y orégano al gusto Fria en aceite caliente hasta que

derrits el queso, escurra el exce-
so de aceite y espolvoree con oré-
gano. Sirvalos calientes.

Costo aproximado: § 4,540

Una racién (150) aporta.

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Nimcina Ascérbico Retinol
(Keal) ) (pg) (mg) (mgy (mg) (mgEq) (ng) (mcgEq)

218.3 6.8 308.8 1.7 0.047 0.14 0.354 13.1 57

Es un platillo que nutriologicamente presenta valores altos de
calcio, es bmjo en niacina y vitB, por lo que hay que combinarlo
con un guisc de carne. Ver grafica #28.
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No. 30

CREMA DE ZANAHORIA
(6 raciones)

Ingredientes Preparacién

500 g de zanahoria La zanahoria se ruele con el pollo
peladas y cocidas y su caldo. Se frien en la mante-
1 taza de leche quille y se le agrega el agua en
1 cucharads de maizena gue se cocieron las zanahorias, an-
2 cucharadas de mantequilla tes de retirar se le afade la leche.
2 cucharadas de cebolla. Se retire del fuego y se sirve.

1 pechuga de pollo (400g)

sal al gusto

Costo aproximado: $ 4,000

Una racién (135g) aporta.

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascdrbico Retinol
(Keal) &) (mng) (mg) (ng) (mg) (mgEg) {(ng) (ncgBa)

213.3 14.0 79.0 1.5 0.103 0.2 8.5 15.8 802.5

La crema de zanahoria es un platillo nutritive ya que contiene
un valor nutriolégico considerable con respecto a otras cremas y
sopas acomnpafiantes de platillos fuertes. Presenta niveles
aceptables en retinol, algo de ascérbico,niacina,proteina v
calcio. Se puede servir como acompafante de un guisado
de carne de res o puerco ya que son de los guisos que mas alto
valor en vitBl presentan y complementarse entre si ya que la crema
de zanahoria presenta su valor mas bajo en esta vitanina.Come lo
podenos observar en la grafica #30.
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No.31

CALABACITAS CON ELOTE
(8 raciones)

Ingredientes () Preparacién

500g de cslabacitas Lave y pique en cuadritos las calaba~
3 elotes desgranados citas. Licte el jitomate con el ajo ¥
3 jitomates medianos 300 cebolla, frialo en un poco de aceite
125g de queso rallado y deje sazonar.AMada una taza de agua
1/2 cebolla chica 20 v sal al gusto.

1 diente de ajo Agregue las calabacites y los granos
3 cuchuradas de sceits de slote, cueza hasta gue suavicen.
sal al gusto Retire del fuego y péngale sl gueso y
1 cucharada de per#jil el pereéjil,

Costo aproximasdo: $ 4,820

Una racién (180g) aporta.

Energia Proteina Calcio Hierrso VitBl VitB2 Niacina Ascdrbico Retinol
(Real) g) (mg) (wg) (mg) (mg) (mgEq) (mg)  (wcHBq)

208 8.8 148.5 5.13 0.22 0.27 2.2 23,74 293.2

Las calesbacitas con elote al igual que el guisade de
calabacitas es un guiso muy completo, ligeramente bsjo en
calorias, que podris verse incrementedo en este nutriente ocon
alguna sopa o guiso de carne. Ver grafica #31.
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No.32

PRIJOLES FRITOS
(8 raciones)

Ingredientes {(8) Preparacidn

1 taza de frijol 270 Ponga a remojar los frijoles la noche
1 cebollsa B0 anterior. Al dia siguiente se hisrven
Aceite y sal en mgua con la mitad de la cebolla ¥y

aceite hasta que esten cocidos,se sa~
zona con sal.Aparte en otro recipiente
acitrone cebolla en aceite y fria
en esta los frijoles anteriormente
cocidos.

Costo aproximado: ¢ 1,500

Una racién (80g) aporta:

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Kiacina Ascdrbico Retinol
(Real) g} (ng) (mg) (ng) (ng) (wmgEq) (ng) (mcgEq)

1980 6 68 1.8 0.18 0.04 0.5 9.0 0.0

Es un rico acompafiante de 1los alimentos mexicanozx ya sea en
preparacidn o naturales. Y en oceciones la fuente np&s importante
de proteinas, ensrgia y calcio. Habitualmente el principal
aconpafiante de la tortilla. Ver grafica #32,
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o.33

ARRDZ ROJO SENCILLO
(8 raciones)

Ingredientes (g) Preparacidn

1 taza de arroz 235 Remojé el arrcz en agua tibims durante
4 tazas de caldo de polls 15 min.,escurralo y enjuiguelc con a-
2 jitomates 200 gua fria. En una cacercle pongs a ca-
xedis csbolls 20 lantar aceite, vierta el arroz cuando
1 diete de ajo 8 este caliente y pueva hasta que ol
Aceite y sal. grano este suelto. Licue el Jjitomate

con la cebolla y el ajo y egreéguelos
s) arroz, nusva hasta que haya absor-
bido el 1liguido, egregue el caldo
caliente y cusza a fuego suave.

Costo sproximnado: $ 1,800

Una racién (80g) sporta:

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 KNiacina Ascdrbico Retinol
{Keal) 8) (mg) (mg) (wg) (ug) (wgEq) (ng) (=mcgBq)

168 2.3 38 0.9 0.5 ©0.02 0.3 6.0 0.0

El arroz sencillo (rojo), es un platillo gue por lo menos se sirve
tres o cuatroc veces por semana en la comoda diaria, es un
importante eportador de calorims y calcio, al ser combinado con un
plato de frijoles y tortilla aumenta considerablemente los saporte
de nutrientes de los tres alibentos. Ver grafica #33.
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No. 34

FRIJOLES GUISADOS
{6 raciones)

Ingredientes (g) Preparacioén

1 taza de frijol 270 Ponga 2 remojar los frijoles la noche
1/2 cebolla 30 anterior. Al dis siguiente se hierven
Aceite y sal en agua con la nitad de la cebolls vy

aceite hasta que esten cocides,se sa-
zona con sal. Sirvalos calientes

Costo aproximado: ¢ 1,350

Una racién (90g) aporta:

Energia Proteina Calcio Hierroc VitBl VitB2 Niacina Ascédrbico Retinol
{Rcal) &) (ng) (mg} (mg) (mg) (mgEq) (mg) _ (mcgEq)

146 6 89 1.8 0.2 0.04 0.5 0.0 0.0

Junto con la tortilla los frijoles, son base fundamental en 1la
alimentacidn del mexiceno, acompafiantes de la mayor parte de los
platillos mexicanos con un importante aporte de calcio, energias y
proteina. Ver grafica #34.
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No. 35

CREKA DE VERDURAS
(B raciones)

Ingredientes (g) Preparacicn

1/2 kilo de verdura surtida En un recipiente con aceite fria
(zanshorina,papa,chicharo, la verdura vya picada hasta que
chayote) 500 acitrone. Agregue el tocino picade
100g tocino y deje freir un poco mas, Affada el
1 teza de puré¢ de tomate 260 puré y deje sazonar unos minutos.
2 cucharades de aceite Deje hervir hasta que ls verdura se
1 litro de =agua . cueze y sirva en caliente.

Costo sproximado: $ 3,208

Una racién (11Bg) aporta.

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascdérbico Retinol
(Keal) (€:3) (og) (og) (mg) (mg) (mgEq) (ng) _(mogEq)

114 3.0 27.7 1.72 0.12 0.043 1.32 28.5 128.3

La crema de verdura es un platillo que sirve para acompalar el
guisado, plato fuerte de la comida, de maners qQue se complementen
anbos.

En este caso la grafian$35 de X de sdecuacidn nos muestra que este
platillio es bajo en calorias, proteinas, calcio y vitB2, un poco
nas de hierro, vitBl, niacina, retinol y ascérbico. Por lo que es
conveniente buscar en los cuadros antes mencionados los platillos
que presenten mis alto valor en calories, vitaminas y minerales,
por ejemplo, podris scompaflarse con unas croguetas de atim y una
ensalada de lechuga, pepino y jitomate.
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Ingredientes (g
7502 de nopales tiernos
1 cebolla chica 40

250g de queso fresco

1 diente de ajo

4 tazas de agua

4 ramas de cilantro
chile chipotle al gusto

Costo sproximedo: $ 4,880

Una racién (140g) aporte.

No.36

SOPA DE HOPALES

{8 raciones)

Preparacién

Limpiar y lavar los nopales al chorro

de agua. Partir en trozos y cocer en
agua hirviendo que apenas los cubra
20 min. cebolla y el
cilantro. Una vez cocidos déjelos es-
currir 10 nin,
Holer 1ls mitad de los nopales con dos
cebolla,sjo, cilantro,

durante con la

tazas de agusm,
vaciar en una olla y agragar el resto
de los nopales y
hervir 10 min. y servir.

una tmaza de sgua,

(Kecal) &> (ng)

(ng)

Energia Proteina Calcic Hierro VitBi VitB2 Niacina Ascérbico Retinol
(nogEq)

(ng) (mg) (mgEq) (mg)

82 3 8.5 378

1.76 0.041

0.16 0.37 8.0 68.5

La sopa de nopales es un
deficientes en calcic ya que presenta un

este nutriente,
lo que se recomienda

poblano, chuleta de cerdo,

nutrientes. Ver grafica #36

pero es pobre en
acompafiarlo

de
considerable

excelente platillos
nivel de
vitBl y cslorias, por
caldillo

estos

acompafanta

niacina,
platillos
albondigas, platilles

con cono

ricos en
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No. 37

TORTILLA

Costo aproximado: $ 750.00 Kg

Una racion (30g) sporta:

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascdrbico Retinol
(Keal) (8) (og) (mg) (mg) (mg) (mgEg) (ug)  (mcgEq)

78 2.1 38 0.9 0.05 0,02 0.3 0.0 0.0

La tortilla es por excelencia el acompafante principal de la
comida mexicana, su principal aporte es el calcio,debido al
tratamiento de nixtamalizaci¢n al que se somete el maiz pars poder
elaborar la tortilla, ademas tambiém aporta proteinas y calorias.
Ver grafica # 37.
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A continuscion damos unos ejemplos de la combinacion de platillos.
En los cuales se registra el porciento de sdecuacion por racién de
cada platillo, y se hace una suma total de la combinacidn, que nos
representa el porciento total de adecuacion a ls dieta diaria.
La representacidn graficu se localiza inmediatamente después
de la grafica correspondiente al platillo original, sin

combinacion.
PFLATILLOS NUTRIENTES
COMBINADOS jcaromias |PrOTRINAS |CALCIO fsinRRO | viT. 82 [viT. B2 VIT. € fVIiT. A
CERDO EN CaCEROLA  156.8 33.7 4.8 31.1 BB.3 23.1 34.3 0.0
caEMa DE ZanasOnia 9.3 21.4 14.0 10.7 8.6 14.0 33.8 72.3
2 TORTILLAS 10.8 g.8 20.7 20.4 12.5 4.2 0.0 0.0
% DE ADECGUACION
TOTAL 6.7 5.0 38.1 §2.2 108.5 41.3 68.1 72.3
PPUCHERG DE RER 16.9 39.8 9.7 47.14 19.2 25.2 43.3 .31.0
ARROZ POBLANG 15.0 7.5 3.85 12.86 16.7 5.0 137.1 1.0
3 TORTILLAS 18.8 8.9 20.7 20.4 12.6 4.2 3.8 0.0
¥ DE ADECUACION
TOTAL 42.4 57.2 34.2 80.5 48.5 34.4 180.4 32.0
[FALDA DE CERDO 18.82 32.4 2.93 22.8 85.8 21.0 17.0 11.0
ISOPA DE NOPALES 3.6 13.0 66.7 12.8 3.4 11.8 18.3 §.3
3 TORTILLAS 10.5 8.9 20.7 20.4 iz.6 4.2 0.0 0.0
N DE ADECUACION
TOTAL 31.0 §5.8 90.3 55.8 101.8 37.1 36.3 18.3
MUEVG CON JAMON 10.7 15.3 5.8 14.4 19.3 18.2 0.0 8.8
S TORTILLAS 10.5 8.9 20.7 20.4 12.6 4.2 0.0 0.0
¥ DE ADECUACION
ToTAL 28.8 24.8 38.1 46.8 47.0 22.2 0.0 8.8
HUEVO CON PAPA 12.0 16.8 14.8 28.0 15.0 28.1 13.0 42.1
3 TORTILLAS 10.8 8.8 20.7 20.4 12.5 4.2 0.0 0.0
% DE ADECUACION
ToTAL 22.5 28.7 35.5 48.4 27.6 32.3 13.0 42.1
HUEVOS FRITOS 12.7 18.7 10.3 18.7 11.2 83.7 8.0 17.7
FRIJOLES FRITOS 8.4 3.4 12.5 12.1 15.1 2.8 a.o 0.0
2 TORTILLAS 10.5 8.9 20.7 20.4 12.8 4.2 0.0 0.0
% DE APECUACION
TOTAL 31.6 37.0 43.5 52.2 38.8 70.7 0.0 17.7
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Se sugiere combinar siempre guisos buscando la complementacién
de ambos, por lo que se reconienda ver los cuadros de resumen
en los cuales se ordenan los platillos de forma decreciente de
acuerdo al aporte calérico o bien los que contienen cada
nutriente.

La alimentacién debe planificarse alrededor de tres grupos de
alinentos:

1-Leguminosas y alimentos de origen animal.

2-Tubérculos y cersales.

3-Frutas y verduras.

Tratar de que en cada corida se incluys un alimento de cada grupo,
preferir cereales, tubérculos, leguminosas. frutas y verduras. In-
crenmentar el consumo de alimentos con fibras dietéticas, tener
siempre presente la importancia de la combinacidn, variacién e
higiene de los alimentos.
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CAPITULO IV

ARALISIS DE RESULTADOS

En los cuadros 4.1 al 4.B se muestran los resultados obtenidos del
analisis nutriolégico de los platillos eatudiados y numerados del
1 2l 37 de acuerdo al aporte energético. Los datos se reportan en
base al aporte de los alimentos en crudo que se sncuentran en la
Canasta Basica propuesta por la Comisidén Nacional de Salario
Hinimo.

Los aportes nutriolégicos verian de acuerdo a la formulacién de
cada platillo seleccionado, pero como en todos se utilizdé la nisna
table de sportes nutritivos se puede hacer un analisis comparativo
de los aportes de cada uno.

En los cuadros del 4.1. al 4.5 se mnuestran los resultados
obtenidos de los analisis nutriclégicos de los platillos populares
estudiados cuyos alimentos gque los conforman estan contenidos en
la Canasta Basica propuesta por la CNSH, tal como se expresa en la
paAgina 87

Cono se observara, el orden de los platillos estudiados
varia en cada cuadro debido a que han sido ordenados de acuerdo &
los diferentes aportes nutrioldgicos que en los cuadros se
especifican, por lo que en algin cusdro veremos platillos en
primer lugar y posteriormente se encontrara en otro cuadro en un
lugar muy bajo,todo dependiendo de su aporte nutrioldgico, en
relacién con el nutriente que se analiza.

El cusdro 4.8 nuestra el resumen general en el que se
especifican todos los valores en cada uno de los nutrientes y
sunque existe una gran variebilidad en contenidos tratamos de dar
el orden mas adecuado, en base a la aportacion. caldrica de cada
une de los platillos
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APORTE CALORICO DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS.

En el cuadro 4.1 se presentan los diferentes platillos ordenados
(en la primera columna) de acuerdo a su aporte calérico. En 1s
tercera columna se anotan las cantidades de Keals que aporta cada
racién & la alimentacién diaria de una persona, y en las
siguientes el porcentaje de aporte energético proveniente de
glucidos (HC), lipidos vy proétidos.

CUADRO 4.1
PLATILLO Real XKcal correspondiente a:
Ne. Totales|Grasas| HC Protidos
1 ICroguetas de Atim. 584 68 18 14
2 Caldillo Poblano. 517 63 18 18
3 Chuleta de Cerdo con Verdura| 485 54 25 21
4 Albondigas. 457 45 33 22
] Pollo con Rajas. 442 69 08 22
6 Pollo en Crema. 416 67 05 28
7 Higado a la Mexicana. 405 52 10 38
8 Faldas de Cerdo Salteadsa. 389 62 15 23
9 Cerdo en Cacerols. 388 B9 08 23
10 {Puchero de Res. 387 53 20 27
11 (Estofado. 383 72 02 28
12 iChilacas con GQueso. 375 76 11 13
13 {Pollco en Hole de Olla. 365 45 27 28
14 {Pollo con Papa y Cebolla. 363 65 23 12
15 [Machaca. 360 78 03 19
16 (Arroz Poblano. 344 43 51 08
17 {Hacarrén con Atum, 398 51 35 14
18 (Calabacitas. 318 71 186 13
18 {Pollo a la Vinagreta. 310 55 14 31
20 |Pollo en Achiote. 302 57 10 33
21 f[Huevo Frito. 288 78 04 17
22 |Sardinas Rancheras. 282 78 08 16
23 [Huevo con Jitomate y Papa. 273 68 14 18
24 |Huevos Ahogados con Verdura. 250 51 38 13
25 fHuevo con Jamén. 242 81 03 16
26 |Pescado en Escabeche. 230 29 23 48
27 |Sopa de Lenteja. 224 29 48 23
28 |Huevo con frijoles. 218 84 20 16
28 |Nopales Rellenos. 218 76 16 08
30 |Crema de Zanahoria. 213 54 20 26
31 |Calabacitas con Elote. 208 47 43 10
32 |Frijoles Refritos. 180 48 40 12
33 |Arroz sencillo (rojo). 158 a0 62 08
34 |Frijoles Guisados. 148 34 51 15
35 |Crema de Verdura. 114 37 53 10
38 |Sopa de Hopamles. 082 34 43 24
37 JTortilla, 070 06 85 08
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Como se observa en el cuadro anterior hay platillos de alto,
mediano y bajo aporte calérico. Entre los platillos que presentan
mayor aporte calérico estan, croquetas de atin, caldille poblano,
carne de cerdo con verduras, albéndigas, pollo con rajas, pollo
con crema e higado a la mexicana. Los saportes caléricos mas
significativos estan dados por lipidos en primer lugar, prétidos
en ssgundo Yy en ultimo por glucidos: lo que trae como consscuencia
1a necesidad de combinar estos platillos con los que estan al
final de la tmbla. Y de estos ultimos los que aportan las calorias
8 través de los hidratos de carbono.

En este cuadro, los platillos que tuvieron menor aports
calérico fueron:las sopm en general,frijoles,y tortillas, pero en
comparacion con los otros platillos su aporte energético aunque
bajo esta proporcionado principalmente por gltcidos. Por esto, es
conveniente servirlo acompafiados de platillos gque tengan un mayor
aporte energético o bien se usen en dietas hipocaldrieas.

Los de mediano aporte calérico proveniente de 1las grasas, al
igual que los de altc contenido energético, en su mayoria tienen
como ingrediente fundamental alimentos de origen animal, por lo
cuidl son tambi®én buenos aportadores de proteinas, y naturalmente
son wuy bajos en hidratos de carbono. Por tales razones al
integrar la dieta se les debe combinar con preparaciones que
aporten los hidratos de carbono necesarios.
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APORTE PROTEICO TOTAL DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS

En el cuedro 4.2 los diferentes platillos estan ordenados de
acuerdo & su sporte en proteinas. en 1la primera columne aparecen
los nimeros que tienen los platillos en el cuadro 4.1, en la
tercera los grames de proteina proporcionados y en las dos
siguientes los porcentajes de aporte, considerandc el origen de
les proteinas.

CUADRD 4.2
l PLATILLO Gramos Origen
Ho 4 _Totales X Animall XVege
07 |Higado a lm Hexicana, 38 88 02
13 |Pollo en Mole de Olla. 28 B1 18
10 {Puchero de Res. 28 80 10
04 JAlbdndiges. 26 68 31
02 {Caldillo Poblano. 25 78 22
11 |Estofado. 25 83 Q7
03 [Chuleta de Cerdo con Verdura. 25 82 18
28 |Pescado en Escabeche. 25 85 05
14 }Pollo con Papa y Cebolla. 24 88 12
06 {Pollo en Crema. 24 93 07
18 |Polloc a la Vinagreta. 22 g5 as
08 {Cerdo en Cacerola. 22 983 07
20 [Pollo en Achiote. 22 97 03
08 [Falda de Cerdo. 21 a7 03
05 |Pollo en Rajes 21 81 09
01 {Croquetas de Atun. 20 B3 17
17 |Macerron con Attn. 18 64 36
15 [Machaca. 16 98 0z
12 |Chilacas con Queso. 15 80 10
30 |Crems de Zanahoria. 14 100 0
27 |Sopa de Lentejas. 13 44 58
23 lHuevo con Jitomate y Papa. 13 924 05
18 (Calsbacitas. 13 80 20
21 lHuevo Frito. i2 100 [
22 |Sardinas Rencheras. 11 96 04
24 |Huevos Ahogados con Verdura . 11 69 31
25 |Huevo con Jamén. 10 100 o]
268 IHuevo con Frijoles. 08 15 25
31 |Calabacitas con Elote. 08 55 45
38 |Sopa de Nopales. [3]:3 73 27
29 JNopales Rellenos. 07 14 26
34 {Frijoles Guisados. 08 0 100
32 |Frijoles Fritos. 06 0 100
16 JArroz Poblano. 05 o} 100
35 |Crema de Verdura. 03 0 100
33 JArroz Sencillo (roejo). 02 1] 100
37 |Tortillsa. 02 8] 100
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Cuadro 4.2

En el cuadro 4.2, los diferentes platillos estan ordenados de
acuerdo a su aporte protefco, tomado comoc el siguente nutriente en
inportancia desptes de las Kcals. En €] se registran platillos con
un alto aporte proteico, que esta desdo por 1los diferentes
alinentos que contiene cada platillo, en su mnayoria de origen
aninal tales como carne (higado,pollo, pescado),atim,huevo, queso,
lo que significa un desequilibrio en el aporte de prétidos de la
racion, por lo que deben combinarse con aquellos que los
equilibren desde el punto de vista proteico vegetal cono es el
caso de los seis ultimos platillos de la tabla.

Los platillos bajos en proteinas como los frijoles, arroz,
crena de verdura y tortilla, se sirven como acompafantes de los
platillos ricos en proteinas de origen anipal,y de esta manere
proporcionan al organismo las cantidedes diarias necesaries para
su desarrollo.

Por otra parte, es recomendable que las sopas de bajo =aporte

protelco se sirvan como conplemento a los platillos fuertes, para
asi, aumenter sl aporte nutrioldgico en la comida.
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APORTE DE MINERALES DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS

En el cuadro 4.3, los platillos se ordenan de acuerdo a su
contenido en minerales, de 1los cuiles se considera de mayor
inportancia al calcio y al hierro debido & gue los necesitamos en
nayor proporcidn que otros minerales y son los que estan
calculados en las tablas de coamposicién utilizadas. Se toma como
base para dicho ordensmiento el aporte en calcio.

CUADRO 4.3
PLATILLO Calcio |Hierro
No. ng Y4
12 |Chilacas con Quesoc. 448 4
36 (Sopa de Nopales. 378 2
28 |Nopales Rellenos. 307 2
02 [Caldillo Poblano. 271 6
22 |Sardinas Rancheras. 268 3
31 |Calabacitas con Elote. 148 5
17 iMacarrén con Attm. 143 2
18 [Calabacitas. 128 7
08 [Pollo en Crema. 102 2
23 Huevo con Jitomate y Papa. 82 4
30 [Crema de Zanahoria. 78 2
05 |Pollo en Rajas. 77 4
24 |Huevos Ahogados con Verdura. 75 5
13 |Pollo en Hole de Olla. 72 3]
34 Frijoles Guisados. 68 2
32 {Frijoles Refritos. 89 2
28 |Huevo con Frijoles. 84 2
21 |Huevo Frito. 57 3
03 {Chuleta de Cerdo. 57 6
10 JPuchero de Res. 55 7
07 IHigado a la Mexicana. 54 8
26 |Pescado en Escabeche. 54 2
01 |Croguetas de Atim. 52 4
15 |Machaca. 51 3
14 (Pollo con Papm y Cebolla. 50 4
18 |[Pollo a la Vinagreta. 48 3
04 |Albondigas. 44 4
27 |Sopa de Lentejas 3s 3
37 |Tortilla. 38 1
25 [Huevo con Jamén. 31 2
11 |Estofado. 31 5
35 |Crema de Verdura. 28 2
20 jPollec en Achiote. 28 2
09 |Cerdo en Cacercla. 286 4
18 [Arroz Poblano. 22 2
33 |Arroz Sencillo (rojo). 19 0.4
08 |Falda de Cerdo. 17 3
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En el cuadro anterior se observa que los platillos en base a
carne ocuparon los primeros lugares en los dos cuadros anteriores,
se ven desplazados a los Ultimos lugares, ocupando su lugar los
platillos con un maycer contenido en verduras. Destacan: chilacas
con queso, sopa de nopales, nopales rellenos, caldillo poblano,
sardinas rancheras, por su contenido de calcio, y calabacitas,
puchero de res, caldillo poblano, higado a la mexicana y pollo en
mole de olla, por su contenido de hierro, aportado por carnes ¥y
verduras. Lo anterior nos mnuestra la necesidad de combinar
alimentos de los diferentes grupos en cada una de las conidas de
la dista diaria.

De este cuadro obtenemos informacién acercsa de los
platillos que contienen mayor o menor aporte de estos dos
ninerales, para el buen funcicnariente y desarrollo del organismo.
Ya que la deficiencia de estos dos minerales provocan enfermedades
cono descalcificacién, raquitismno Yy anenia, afectando
principalnente =& los grupos vulnerables (nifos, nujeres
embarszadas,ladctantes y ancianos). Por lo anterior, se recomiends
una adecuada combinacién de los alimentos para aumentar el
contenido en estos minerales.

En México dada la costumbre de acompaMar los platiilos con
tortille de malz, no existen deficiencias muy marcadas de calcio,
ya que consumniendo al dia un promedio de siete tortillas se cubre
was del 50X de los requerimientos. Si a lo anterior le sumaros el
hecho de que se acompafan algunos platillos con una racién de
frijoles, encontramos que el aporte de calcio queda cubierto por
tortillas y frijoles. No as{ los requerimientos de hierro, en los
que surge la necesidad de consumir carne y vegetales verdes pars
satisfacer las necesidades organicas de hierro.
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APORTE DE VITAKINAS HIDROSOLUBLES DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS

En este cuadro se presentan los platillos ordenados de acuerdo &
su contenido en la vitamina Bi, se registra ademis a 1las nés
inportantes del compleio B, como son Tiamina(Bt), Riboflavina(B2),
niacina y a 1la vitemina C, por pertenecer al grupo de las
hidrosolubles.

CUADRO 4.4
PLATILLOS VitB1|VitBz|Niacina|Ascorbico|

No g xng__} ngE ng.
03{Chuleta de cerdo con verdura.[1.20 [0.36 7.4 52.6
08 |Cerdo en Cacerola. 1.10 |{0.33 5.4 16.0
08 |Falda de Cerdo. 1.00 }5.00 8.3 8.3
021Caldillo Poblano. 0.75 |0.70 4.6 141.1
04 jAlbéndigas. 0.52 |0.34 5.1 12.8
07 |Higado & la Mexicena. 0.43 }4.60 15.0 26.0
13{Pollo en Hole de Olla. 0.25 [0.51 12.8 31.3
25 [Huevo con Jamdn. 0.23 |0.23 0.8 0.0
10 |Puchero de Res. 0.23 {0.36 5.7 20.2
24 jHuevos Ahogados. 0.22 |0.66 1.7 20.8
31|Calabacitas con Elote. 0.22 lo.27 2.2 23.7
18 |Calabacitas. 0.21 ]0.32 3.1 25.3
05{Pollo con Rajas. 0.20 }0.40 8.7 245.0
14 |Pollo con Cebolla y Papa. 0.20 |0.27 12.0 27.1
16 {Arroz Poblano. 0.20 Jo.o07 1.8 64.0
23 {Huevo con Jitomate y Papa. 0.18 |0.40 0.8 6.0
34 [Frijoles Guisados. 0.18 |0.04 0.5 g.0
32 |Frijoles Refritos. 0.18 [0.04 0.5 0.0
11 {Estofado. 0.17 {0.23 5.0 21.1
2B [Huevo con Frijoles. 0.16 |0.21 0.3 0.0
D01 |Croquetas de Atun. 0.16 {0.44 6.4 10.8
26 |Pescado en Escabeche. 0.15 {0.11 2.7 18.3
19 |Pollo a la Vinagreta. 0.15 |0.28 11.1 41.3
20 |Pollo en Achiote. 0.14 {0.24 10.7 48.0
21 |Huevo Frito. 0.14 [0.40 0.1 0.0
12 |Chilacas con Queso. 0.13 |0.80 1.2 133.1
08 |[Pocllo en Crema. 0.13 10.43 10.7 0.0
15 |Hachaca. 0.12 [0.40 2.4 7.3
27 {Sopa de Lenteja. 0.12 |0.06 9.5 4.7
35[Crema de Verdura. 0.12 (0.04 1.3 28.5
30|Crena de Zanahoria. 0.10 |0.20 8.5 15.8
33 JArroz Sencillo (rojo). 0.07 l0.01 0.7 4.0
17 |Hacarrén con Atun. 0.08 (0.32 3.0 7.2
37iTortilla. 0.05 |o.o2 0.3 0.0
29 [Hopales Rellenos. 0.05 |0.14 0.4 13.1
36 {Sopa de Hopales. 0.04 |0.18 0.4 8.0
22 )Sardinas Rancheras. 0.03 10.17 3.4 4.5
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Como se observa en el cuadro 4.4, encontramos platillos con un
alto contenido en vitamina Bt, como es el casoc de los platillos &
base de carne de cerdoc. Con altc contenido en Bz destacan
notoriamente por su elevado aporte el higado a la mexicans,
encontrando en este mismo el valor mas alto de niacina. Entre los
platillos con mas alto contenido en niascina encontramos tambien
aguellos que estan hechos a base de carne de pollo.

Como ya se dijo anteriormente muches de los alimentos se
consumen desptes de una ligers o prolongada coccién, por lo que en
ocaciones se pierden las propiedades nutritivas originales. y uno
de los nutrientes que mis se afectan son las vitaminas, pero como
se observa en el cuadro 3.1, podemos disminuir estas pérdidas
consumiendo las aguas que han servido para cocer las verduras, o
bien mediante su cocimiento a vapor o fritas.

La deficiencia de estas vitaminas ocasionan enfermedades como
la pelagra,el beriberi, retardo en l& curacién de heridas entre
otras, por loc que se recomienda una bueng combinacién de los
platillos con bajo aporte vitaminico con aguellos que son altos en
vitaminas.

En cuanto a su sporte en vitamina C, se observa platillos con
un aporte considerable de ascérbico como son aquellos platillos
que contienen alguna especie de chile verde como pollo con rajas,
caldillo poblanoc y chilacas con queso, otros como arroz poblano,
pollo en achiote, estofado y cerdo en cacerola. No obstante el
valor que presentan estos platillos, no es el valor real, ya que
antes se menciond que son valores en crudo y que la mayor parte de
estos nutrientes se pierde durante la coccidn de los alimentos,ver
cuadro 3.1 por lo que se rascomienda su adecuada combinacién con
otros alimentos de consumo natural como frutas,verduras y cersales
y asi poder cubrir los requerimientos es estas vitaminas.

En México existe la costumbre de acompafMar muchos platillos,
especialmente los caldo, taguitos, y algunas bebidas, con linén
por lo que la deficiencia de vitamina C. no es un problema para la
poblacidn.
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APORTE DE RETINOL DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS.

Finalmente se presenta el cuadro 4.5, en el <cual 1los platilloes
estan ordenados de acuerdo a aporte en retinol, nica vitamina
liposoluble reportada en las tablas de valores nutritivos de 1los
alimentos, que fue utilizada.

CUADRO 4.5
PLATILLOS Retinol
Ho |_. _ncgkq._ |
12|Chilacas con Queso. 718.1
30 |Crena de Zanahoria. 602.5
131Pollo en Hole de Olla. 587.5
02 (Caldillo Poblano. 569.1
26 |Pescado en Escabeche. 536.0
18|Calabacitas. 510.0
24 {Huevos Ahogados con Verdura. 456.1
07 |[Higado & la Mexicana. 430.0
18|Pollo a la Vinagrete. 360.2
17 |Macarrén con Atd¢n. 316.6
23 {Huevo con Jitomate y Papa. 316.0
03 [Chuleta de Cerdo. 308.0
31|Calabacitas con Elote. 283.2
05!Pollo con Rajss. 285.4
10|Puchero de Res. 258.0
15 {Hechaca. 231.0
08 |Pollo en Crema. 211.2
21 |Huevo Frito. 133.0
33 {Arroz Sencille (rojo). 132.0
35{Crema de Verdura. 125.3
27 })Sopa de Lentejas. 108.5
14 1Pollo con Papa y Cebolls. 100.2
08 {Falda de Cerdo. 81.5
36 [Sopa de Nopales. 70.0
28 [Huevo con Frijoles. 66.0
25 {Huevo con Jamon. 66.0
Oif{Croguetas de Atim. 65.0
29 |Hopales Rellenos. 57.0
04 |Albéndigas. 43.4
11 {Bstofado. 33.4
20 {Pollo en Achiote. 28.0
16 jArroz Poblano. 6.8
22}Serdinas Rancheras. 6.5
08{Cerdo en Cacerola. 1.8
37 |Tortilla. 0.0
34}Frijoles Guisados. 0.0
32{Frijoles Refrites. 0.0
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Finalmente se presenta el Cuadro 4.5, en el cual los platillos
estan ordenados de acuerdo 2 su aporte en retinol (vit. A),
encontramos platillos con muy alto aporte en retinol, come son
celdillo poblano y chilacas con queso, crema de zanahoria,
calabacitas, peseado en escabeche, debido &l contenido de
verduras Que presentan estos platillos. Otros con practicamente
nada en retinol como sardinas rancheras, cerdo en cacerola y
chuleta de cerdo, con nada en retinol tenemos a las tortillas vy
frijoles. Por lo que es necesario cubrir los requerimientos de
retinol wediante la combinacién con otros alimentos de consumo
natural, en el territorio nacional se cuenta con uns gran variedad
de verduras ricas en carotenos , suficiente para cubrir 1los
requeripientos organicos de retinol.
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PCRCENTAJES DE ADECUACION DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS
CUADRO RESUMEN

Los percentajes de adecuacion fueron obtenidos en base a los
reguerinientos diarios promedio de los grupos etareos nifos,
adolescentes y adultos. Los numeros de la primera columna son los
mispos del cuadro 4.1, debido & que en este cuasdro tembién se
ordenan de acuerdo & su aporte calérico, seguido de 1los demas

nutrimentos.
CUADRO DE RESUMEN
CUADRO 4.6
CALORIAS IPROTEINAS ICALCIQ |HIERRQ{VITBL IVITBZ INIACINA [ASCORBICO |RETINOL |

01 26 31 <] 31 13 31 31 23 a8
02 22 40 48 43 62 48 22 302 68
03 21 38 10 42 100 26 35 113 37
04 20 38 08 27 43 24 24 27 05
05| 19 3z 14 26 17 28 48 525 34
086 18 37 18 14 11 30 51 05 25
07 18 80 10 40 36 32 71 56 52
08 17 32 03 23 86 21 24 17 11
09 17 34 05 31 88 23 26 34 [s1)
10 17 40 10 47 19 25 27 43 31
11 17 38 as 36 14 16 24 45 04
12 16 22 78 30 11 42 06 285 86
13 16 40 13 40 21 36 61 67 72
14 16 37 09 29 17 21 57 58 12
15 18 24 09 22 11 28 11 16 28
16| 15 08 04 13 17 05 05 137 01
17 14 28 25 a9 05 23 14 15 38
18 14 19 23 51 18 22 15 54 61
19, 14 34 08 24 13 18 53 88 43
20 13 4 05 14 12 17 51 102 04
21 13 19 10 20 11 27 01 00 18
22| 12 18 47 22 02 12 16 10 0o
23 12 20 15 28 15 28 04 13 42
24 11 17 13 32 18 46 08 45 55
25 11 15 08 14 19 16 04 00 08
25 10 38 10 11 13 08 13 38 84
27 10 20 07 18 10 05 02 10 13
28 10 14 12 16 13 15 01 00 08
28 10 10 54 12 04 10 02 28 07
30| 08 21 14 11 08 14 31 34 72
31 a9 13 26 37 18 18 10 51 3s
32 08 0g 13 12 15 03 02 00 0g
33 07 03 03 03 06 01 03 09 18
34, 0B 09 12 12 15 03 02 a0 0o
35| 05 05 05 12 10 03 08 61 15
38 04 13 67 12 03 12 16 19 [eF:]
37 04 03 07 07 04 01 01 0g 00




Cuadro 4.6 Cuadro de Resumen.

Este es &1 cuadro resumen en que se presenta en forma simplificada
los cinco cuadros presentados anteriormente. En €l se ordenan los

platillos de acuerdo a la ubicaci¢n de estos en el cuadro 4.1 ,

seguido de los demas nutrientes de los cuzles se hace mencien.

Este cuadro nos proporciona un panorama mas amplio sobre el aporte

nutriolégico de los platillos, que en este trabajo se presentan,

que contienen alimentos de la Canasta B&sica propuesta por CNSK.

Adenas nos proporciona informacidén acerca del porciento de

adecuacidn de los diferentes nutrientes que aporta cada racion

de platillo consumido. Al observar el cuadro general nos podenos

dar una idea de que tan alto o bajo aporte nutriolégico puede

tener un platillo, al igual que nos permite la selecci®n y.
combinacién de platillos de scuerdo & nuestras necesidedes.

Aquellos platillos que no se encuentran en proporcidn
balanceada de nutrientes se coaplementan consuniendo algun
alipento que cubra la deficiencia del nutriente, ya sea antes o
después del platillo fuerte, como frutas, verduras y cereales,

Por ejemplo:

En el caso del higado & la mexicana existe una deficiencia de
proteinas de origen vegetal: se sugiere combinarlc con cereales o
leguninosas, que ademas de diversificar las proteinas enriquecera
la dieta en energia. Como existe una deficiencia de calcio
aconpafiar la comida con varias tortillas, que =aportan el calcio
necesario.

Otro ejemplo &s el caso de la sardina ranchera gque presenta
deficiencia en el grupo de las vitaminas, se sugiere combinarlo
con una ensalade de verdura y complementarlo con el consumo de
alinentos como:cereales, leguminosas y frutas, que adenis
enriqueceran el platillo en su aporte de proteinas y energia.

En general este cuadro puede ser de gran Gtilidad para aquellas
personas gue buscan abundancia o© escasez de alguno de estos
nutrientes en especial a los platillos hipocaléricos bien para
aquellas personas que buscan platillos cuya preparacidén ses &
base de alimentos que integran la Canasta Basica.
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CAPITULO V

CONSEJOS PRACTICOS A LAS AMAS DE CASA

Estos consejos tienen el propdsito fundamental de ayudar a
proteger el ingreso familiar. En esta parte del trabajo se daran
orientaciones, consejos y recomendaciones que se espara Ssean de
utilidad a 1la poblacidn, sobre como comprar los alimentos
necesarios que llegaran a su cocina, para la adecuada alimentacidn
de las familias mexicanas. Asi mismo se seMala como escoger frutas
y verduras,carnes Yy pescadoes., Por otra parte, se dan
reconendaciones sobre como es la mejor manera de conservar y
almacenar los alimentos en su casa,con el fin de que duren nas
tienpo, y Que no tenga que ir todos les dias al mercado y pueda
realizar sus compras semanal o quincenalmente.

La compra de alimentos es una actividad necesaria,que se
hace dificil por los bajos ingresos que se reciben, de nanera que
hay que hacerlo rendir y comprar los alimentos necesarios parsa
cubrir las necesidades de la familia. Se trata de que aprendaros a
realizar buenas compras y & sacar el maximo beneficio al dinero.

DONDE COMPRAR LOS ALIMENTOS.

Al elegir los alimentos, lo principal es vigilar su calidad
y frescura, para ello es importante saber donde comprar los
distintos tipos de alimentos. Veamnos algunos lugares de
sxpendio de alimentos y sus caracteristicas:

- Los Hercados sobre ruedas:
Suelen ofrecer ventajas en lo que se refiere &l precio. Con
frecuencia los productos son mas baratos que en otros sitios ¥y
en ocasiones existe la posibilidad de escoger la mercancia. Sin
enbargo, tienen también ciertas desventajas, comec la falta de
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refrigeracioén, congelacién y proteccién conveniente de 1los
alimentos,mas facilmente perecederos.

Los productos que se recomienda adquirir en estos lugares son:
frutas, verdurss, semillas y granos; no asl quesos, crema,
embutidos, pescado o carne. Esto no se recomienda por el tipo de
panejo en unos casos ( falta de refregeracidén y proteccion ) y en
otros.a la falta de control en cuanto a sus origdenes.

- Los Supermnercados:

Encerecen los productos, pero son mas higiénicos ya que cuentan
por lo general con buenas instalaciones de refrigeracién vy
congelacién. No obstante, conviene verificar siempre la
frescura de los alimentos y tener especial cuidado con los de
precio rebajado, pués en ocasiones su calidad deja mucho que
desear. Hay ofertas de verduras y frutas gue en ocaciones
redundan en pérdidas para el comprador.

~ Loa Hercados de zona:
Por lo general, cuentan con condiciones favorables de higiene
grecias 2 que suelen tener algunos alimentos en refrigeracién,
Pero no hay que confiarse; como en cualquier establsciniento,
es preciso revisar con cuidado los comestibles antes de
adquirirlos verificande 1la fecha de caducidad ¥y las
caracterf{sticas de olor, color, frescura, etc.

- Las Miscelaneas y Recauderias:
Cuando tienen bastante clientela, llegan a ofrecer productos en
buen estado, pués en esos casos es comun que s€e surtan
diariemente de frutas y verduras frescas. Hay que vigilar gque
la leche y los productos lacteos, los embutidos y 1la carne
refrigerados y en buen estado de conservacién.
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CCHO HACER LAS COMPRAS

Lleve siempre una lista de las coses gque nds necesita, porque
ruchas veces compranos productos que no se van a vtilizar, por
esc e€s que debe apuntar articule y cantidad necesaria, para
que no se desperdicien los slimentos.

Corpare precios en diferentes lugares de compra.

Adquiera lo estrictarente necesario,y cuide de que esté en buen
estado, que sea de calidad y de buen precic. En el caso de
frutas y verdoras, prefiera wuquellas que son de la tewmporada
pués son mds beratas y su naderez es 9ptimea.

Le recopendamnos comprar aliventos frescos y naturales, ya que
500 nds baratos y nutritivos que los industrializados, y ademas
congarvan todas sus propiedades nutritivas,

LA FRESCURA DE LOS ALIMENTOS

Para conocer 1la frescura do los alimentos conviens atender a

las carmcteristicas de ellos. De acuerdo a su presentacisn se
puede establecer grupos de ellos.

- Alimentoa Congeladas:

Se debe observar si existen nuestras o signos de
descongelacién, que podrian producirse entre el procesamisento y
el momento de la compra. Entre 1los principales indicios de
descongelaniento esti la presencia de liquidos congelados en el
cartin de) eagaque o la prasencia de grandes cristales de hielo
en ol producto. Los alimentos congelados que se deben examinar
con mayor cuidado son: el pescado, las carnea vy las varduras.

- Alimentos Refrigerados:
En este camo conviene revisar la fecha de caducidad de 1los
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alimentos y, de ser posible, verificar que la temperatura a la
que se encuentren almacenados sea menor a 5 C. Los principales
alinentos que requieren refrigeracién son carne de res, pollo y
pescado, leche y derivados lacteos (queso, crema, yoghurt,etc.)
y enbutidos.

- Alipentos Enlatados:

Rechace las latas que estan 1infladas, las que presentan
picaduras o sefales de corrosién, asi como también las
abolladas.

- Aligpentos Secos:

. Los cartones o envases de cereales, azGcar, frutas y verduras
secas, harinas y granos como frijol y 1lenteja, deben estar
gecos Yy en perfecto estado. En casa es conveniente guardar
estos alimentos en envases cerrados para impedir el accesc de
insectos y roedores. La rupturas en los empaques pueden indicar
la entrada de eninales, con la consecuente contaminacién. Por
otra parte, si el exterior de un recipiente estd himedo o
mohoso, la hamedad puede pasar sl contenido, lo que aumenta 1la
posibilidad de contaminacién microbiana.

Los alimentos secos que tienen color y olor anormales se deben
rechazar.

CUIDADOS EN LAS COMPRAS DE ALGUNOS ALIMENTOS

Para saber si los alimentos se conservan en buen estado, tomne
en cuenta las siguientes caracteristicas.

CARNES

Los productos de origen animsl como las carnes y las visceras son
alimentos que se deterioran con mucha facilidad por lo que debenos
escoger con cuidado y comprar los que estén en buen estado, sean
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de calidad y sobre todo frescos.Para ello tome en cuenta lo
siguiente:

La carne de res debe presentar:

Color rojo brillante en 1los cortes frescos, consistencias vy
firmeza. E1 envejecimiento oscurece el c¢olor, 1le flacidez
indica una mala conservacién o indicio de descomposicién,
Si es gorda o excesivamente palida o amarillenta, indicara que
el animal era viejo y consecuentemente la carne sera mas dura.

En la carne de ternera:
Los canmles tipicos son de color rosa grisaceo;las partes
pagras tienen una textura suave y aterciopelada,

En la carne de cerdo:

Las proporciones grasoses son blancas y firmes, la carne es de
color rosa palido. E1 deteriorec se manifiesta en el
oscurecimiento de la carne magra y la decoleracidén o rancidez
del pellejo.

Salchichas y Embutidos:

Ho es recomendable consumirlas por su alto costo, ¥ & nmenudo
se prestan a ser adulteradas con productos de baja calidad y se
cobran como productos de primera. Es conveniente,comprar marcas
reconocidas , ya que tendrin mayor control sanitario y son
de mejor calidad. Estos productos en buen estado se encuentran
libres de lama y hongos. En los embutidos como el salamni es
comtn que haya un crecimiento externo de hongos que puede
lavarse y consumirse ya que sdélo afacte su envoltura. Si
el moho penetrs por una cubierta defectuosa, puede impartir
un sabor peculiar. En el jamén es muy comtn encontrar S$. aureus
{microorganismo patégeno); su presencia se nota en que 1la
rebaneda “brilla”. Para evitar riesgos es preferible comer
el jamén a la plencha o cocido y no dejarlo =a temperatura
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ambiente en tortas, emparedaduos y otros alimentos
{evite copprar jamén rebanado con aterioridad o que no esté en
refrigeracién).

AVES:

Deberan tener sello de sanidad. Ho las compre si la carne esta
blanda, flacida y los ojos hundidos pués estos indican que se
trata de un producto de calidad inferior; un color pUrpura o
verdoso, olor desagradable, partes pegajosas vy tonalidad
oscura en las puntas de las alas son muestras de que el
producto es viejo y esti en procesc de descomposicidn,

PESCADOC:

Al conmprar pescado, revise cuidadosamente lo siguiente:

Lz piel y carne deberdn ser brillantes, cubiertas por uns
mucosa delgade, con las escamss pegadas a la piel. La carne
debe ser elastica y firme. Al oprimirlas con 1los dedos no
deberad dejmar marca, ni producir jugo.

Las escanas deben ser brillantes y estar fuertemente adheridas
a la piel.

El olor que no sea desagradable. El olor del pescado fresco se
degeribe como de "alga fresca”. La carne de pescado grasoso
un olor agradable, parecido al de la margarina. Al comprar debe
revisar que el pescado no huela mnal, sobre todoc en 1la parte
baja del vientre y en las agallas, ya que son las partes que
primero se descomponen.

Como reconocer el pescedo que NO ES fresco.
Le piel y carne: pierden brillo y color,se cubren de una mucosa
nas gruesa y aterronada, que Se va tornando amarilla o cafe, La
carne se vuelve blanda, una presién suave con los dedos provoca
la salida de jugo y pierde su elesticidad (queda hundido).

153



Las escamas: se desprenden fAcilmente y pierden brillo.
Branquias: adquieren un color café grisaceo.

Olor: ocurre un cambic gradual, inicialmente es dulce y
posteriormente amoniacal,hasta que finalmente aparece un clor =a
putrefaccién.

Si a pesar de estos signos le quedan dudas acerca de la
frescura del pescado, péngalo en un recipiente con =gua fria; un
pescado fresco se hunde en el agua, si flota no lo consunms,

HUEVO:
Por 1la importencia que tiene consumir huevos frescos 1le
sugerinos lo siguiente:

Colocar los huevos que va utilizar en un recipiente con agua y
poca sal. si alguno de ellos flota, desechelo, porque ya no
es apto pars consumir. Hage esta prueba s8d4le con los que
utilizara de inmediatoc o dentro de un plazo corto.

Observe la yema cuando ha abierto el cascarén y colocado su
contenido en un plato. Si el huevo &s fresco, la yema sparecera
levantada y firme, si no lo es aparecers aplastada.

Los huevos con cascarén roto no se deben utilizar, porque
pueden heberse contaminado con Salmonellas (microorganismo
patdgeno).

-Ho vtilice un huevo del que tenge duda o despids mal olor.
LECHE Y DERIVADOS
Para evitar el rieago de brucelosis, difteria o tuberculosis,

la leche debe estar pasteurizeda, hervida, evaporeda ¢ en
polvo.
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St coppra leche en cartdn o botella, compruebe 1a fechs ds
caducidad ¥ rechacels si esta vencida.

Bl envase debers estar cerrado herméticamente, no deberd estar
inflado, pués esto nos indica que se trats de una leche en
oal estado.

A veces ss forwan grumos sl reconstituir ls leche en polvo, se
pueden desintegrar usando la licuadore o batiéndolos con un
tenedor o betidor de alambre.

8f sdlo consigue leche broncs hidrvala, sin excepcion rininc
10 ninutos.

La leche fresca debe pressntar color blance, oclor y sabor
caracteristicos,

LA HANTEQUILLA

La mantequilla en buen estadc tiene un sabor fresco y dulzdn,
un c¢olor uniforme y una texture firme. Ho debers tener olor
rancio.

LOS QUESOS

Las caracteristicas de los quesos dependen de la vsriedad gque
sa sdquiera. Pero cualquiera gue ses, no deberid despedir mal
glor. Los hongos superficisles que se forman se elimin&n
f4cilmente con un cuchills.

TORTILLAS:
Evite comprar tortillas por la mafana, ya que pedrian ser del

dia anterior.

No consuma tortillas que tengan un olor a rancioc o Acido.
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-Rechace las tortillas que tengan moho de color az¢l o grisiaceo.

Ho consuma tortillas que sl doblarla se rompa, pués indicara
que aun le falta cocimiento.

Las tortilles que se han endurecido, se recomiends gque sean
utilizadas en la preparacién de otro alimento copoc tostadas, sopa
de tortilla, chilaquiles etc.

VERDURAS Y FRUTAS:

Se presentan con diversos sebores, olores, colores vy
formas. En general, se distinguen por su variado contenido de
vitaminas, ninérales, hidretos de carbono y agua. Huchas se comen
frescas y otras 8s cocinan para mejorar =su digestibilided. L=a
presencia de las verduras y frutas en 1s dieta actual de los
mexicanos, quiz4 haya ido disminuyendo debido a la pérdida del
poder adquisitivo. Sin embargo, si se smbes comprar y aprovechar ﬁl
naxino la temporade y se siguen ciertas reglas para cocinar las
verduras, nos asegurancs no sélo de que conserven su sabor,
sino también, de que no pierdan sus valiosas propiedades y de gue
el presupuesto familiar alcance.

Su aspecto, color, aroms y sebor contribuyen a abrir el
apetito,estinulen el olfato,le vista y el gusto.

Para reconocer su frescura deberos fijarnos en:

El buen sabor de las frutas si es bueno es la mejor prusba de
su calidad.

Lss verduras frescas deben manejarse con extremo cuidado,
cualquier procedimiento innecesario como picarlas o estrujarlas

las maltrataras y provocari su deterioro prematuro,

A la hora de coamprarlas observe que su color sea brillante, su
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olor agradable y su consistencia firme.

Rechace les verdures magulladas, con puntos oscuros o defectos
en la céascara.

Las frutas y verduras muestran su descomposicidén en varias formas:

Las cebolles, zanahories y el apio adoptan un aspecto hinchade
¥ mohoso, que slgunas veces van acompafiados de mal olor.

Las frutas citricas son atacadas por un hongo azul y expiden un
olor carecteristico,

Los limones y fresas, se manchan de color cafe,

En pimientos y berenjenas la descomposicidn avanzada se noata
por la presencia de manchas de color cafe¢ claro. Las fresas,
betabeles,ciruelas y cerezas son atecadas por un hongo gris que
es bastante visible.

COHO ACONDICIONAR LOS ALIHENTOS PARA GUARDARLOS

Los recipientes mAs indicados para guardar los alimentos son:
Plastico: Son elasticos y flexibles. Huy apropiados para fruta,
verdurss y otros alimentos, se consiguen de diferentes tamafics y a
bajo precio, Puede usar también 1los envases plasticos en que
vienen algunos alimentos (yoghurt, queso cottage, etc.).

Los Recipientes de polietileno: Son faciles de almacenar,limpier y
de cerrar y son de distintos tamaffos. MHuy apropiados para
frutas delicadas.

Papel aluminio: Facil de darle forma, esti especialmente indicado
para alimentos voluminosos como chuletas, pollo, panes grandes,

pescado, etc.
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Estos recipientes mantienen una refrigeracién vy congelacién
perfecta, cuando estan herméticamente cerrados, impidiendo 1la
contarcinacidn del alimento.

LA CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS
Mientras en la refrigeracién el crecimiente wmicrobiano se
retrasa, el efecto de la congelacién es suspenderlo.

En ambos casos se aprovecha la accién beneéfica del frioc. Lo que
varia son las tempersturas que se aplican en uno y otro de los
casos. Mientras que para la congelacién es de -18 C y atn
menos,para la refrigeracién es entre -4 C a § C.

En la refrigeracién se retrasa 1la wnultipliomcién de los
nicroorganismos y el desarrollo de las alteraciones bioguimicas,
con lo que los alimentos se gconservan por mayor tismpo, qQue 8i
estuvieran a temperatura ambiente.

RECOMENDACIONES

Practicas utiles para la oconservacién de 1los alimentos en
refrigeracidn,

No introduzca paquetes o envolturas de papel tal como vienen
de la calle. Por lo menos, elimine el envoltorio exterior.

No meta recipientes mbiertos. Tapelos.

Coloque las verduras y carnes en los compartimientos especialss
y no sobre las parrillas.

Ho introduzca frutss y verduras himedas.
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DECALOGO PARA UN USO EFICAZ DEL REFRIGERADOR

Cologue el refrigerador en la parte mas fresca de la cocina, el
nire debe circular libremente alrededor de ¢1.

Asegtrese que la puerta exterior funcione bien, de lo contrario
puede entrar aire caliente y mermar la eficiencia del equipo.

No abra el refrigerador mas veces de las que necesite.No 1lo
dejé abierto durante un tiempo mayor que el indipensable.

No coloque el regulador del frioc al maximo, si gquiere shorrar
energia eléctrica.

Descongele sl congelador cuando se haya formado alrededor una
capa de hielo de mas de medio centimetro de espesor.

No forre con papel encerado o aluminio la parrills, ispide 1la
circulacidén del frio.

No utilice el refrigerador como slacena. Las latas de conserva
86lo deben enfriarse cuando se van a servir frias.

Tape siempre los liquidos y alimentos humedos, o envuélvalos
con plastico o papel aluminio.

No introduzca comides ¢ platos ocalientes, déjelos enfriar fuera
hasta gque alcancen temperatura ambiente Si es esencial 1la
ripidez, ponga el plato a enfriar previamente en un recipiente
con cubitos de hielo.

Los huevos deben de guardarse de preferencia en el

refrigerador,con 1la parte angosta arriba, para que se
mantengan las yemas en el centro. Cuando los cascarones del

159



huevo son porosos,facilmente absorben el olor de otros
alinentos guardados en el refrigerador. Hantenge heran¢ticamente
tapedos los mslimentos de colores fuertes, para evitar este
efecto. Pueden conservarse en refrigeracién hasta por un mes.

CONGELACION

En la congelacién el crecimiento wmicrobiano se suspende y
también los procesos bioguimicos. Por ello los alimentos
congelados se conservan por un perfodo mis largo que los
refrigerados.

Los alimentos aptos para ser congelados son aquellos que contienen
un alto porcentaje de agua, como verduras,frutas, carne y pescado.

Técnicas para el congelamiento de los alimentos
La congelacién de la carne:

Seleccionar carne de primera calidad.

Prever las cantidades que conviene congelar, ya =sea trozos
grandes o carnes picadas.

Empaquetar con cuidado ya que esta es la operacién mas
importante. Para empacar trozos grandes es preferible usar
bolsas de plastico, a los que una vez introducido el producto
se le extraerd todo el aire y se le sellara herméticamente. El
papel sluminio también puede usarse, pero en ese caso es
necesario un segundo envoltorio de célofan o plastico, ya que
con el tiempo el aluminio se agujera causando quemaduras en las
porciones que quedan expuestas al aire.

Los filetes, chuletas. bistec o hamburguesas deben empaquetarse
unc & uno en papel aceitado, ceélofan o aluminio.
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Para las carnes cocidas o prepasredas lo mejor son los envases
rigidos de plastico, bien tapados.

-En el caso de las sves habrd que limpiarlas, quitarles las
plumas y las visceras antes de congelarlas.

QBSERVACIONES:

La carne congelada en trozos grandes puede o no descongelarse
antes de cocinarla; los trozos como bistee, hanburguesas, stc. se
panen directamente a2l fuego, as{ resultan favorecidos la economnia
del tiempo, y el sabor, y2 que se evita la pérdida del jugo.

La congelacitn del pescado.
Limpiar el pescads retirande las visceras, escamas, aletas,
cola. La cabsza puede ser conservadas o eliminada.

Lavarlo y secarloc con precaucién, para no romperlo.

Enpaquetarlo, de preferencia en pelicula transparente.

Los mariscos como langostas, langostines y canardn, pueden
congelarse crudos, una vez que estén limpios y lavados. Tembién
luego de cocerlos en agua con sal y una vez frios,

B} pescado congelado puede cocinarse directamente o
descongelada. Los mariscos deben ser descongelados
completanente y uvtilizados de inpediato.

La congelacidn de pan y tortilla
PAN:
Subdividirlo si es una pieza grande.
Empsquetarlo en un material impermeable y cerrarlc en forma
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hernética. El pan de caja se envuelve rebanada por rebanada en
papel aluminio o papel aceitado.

El pan congelado debe sacarse del congelador treinta o
cincuenta minutos antes de comerlo.

TORTILLAS:
Las tortillas recién preparadas se separan una & una y se dejan
enfriar sobre una rejilla que permita la circulacidn del airs e
impedir que queden zonas himedas,

Una vez frias se empacan en bolsa plastics, cerrandola
perfesctamente.

Las tortillas deben dejarse descongelar totalmente antes de
calentarlas en la plancha, Un procediniento que da buenos
resultados es calentarlas al vapor.

Congelacién de verduras

Lippiar las verduras como acostumbra, descartando las partes
narchitas.

Lavarlas cuidadosamente, a excepcién de las legumbres que
tienen vaina.

Escaldarles, sumergiéndolas en agua hirviende y que 1as
cubra completamente. Tapar la olla y mantener el fuego para gque
se reanude la ebullicién, por los menos de cinco a diez

mninutos.

Retirar del fuego y enfriar inmediatamente sumergiéndolas en
agun fria, hasta que se hayan enfriado totalmente.

Escurrir y secar.
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Envasarlas, ya sea en recipientes de plastico o cartén rigido,
o bien en otros como bolsas de polietileno. E1l tamafio del
paquete dependerid de las necesidedes del consumidor.

Entre las verduras mnas adecuadas para congelarse donésticanmente
figuran: chicharos, col de brucelas, berenjenas, esparragos,
alcachofas, espinacas, perejil, habes, calabacitas, zanahorias,
nsabos y las papas. No se adeptan a la congelacidén las verduras
de hoja que se usan papa preparar ensaladas.

Las verduras congeladss se pueden hervir en un poco de agus
salada hirviendo, no es necesario descongelarlas previanente,
salvo si se van a freir, hornear o guisar.

CONGELACION DE PEREJIL, EPAZOTE, CILANTRO Y OTRAS ESPECIAS
Las hierbes frescas congeladas no se pueden utilizar como aderezo,
pero si se pueden afadir a sopas, guisados, rellenos, etc.

Lave las hojas perfectamente, se pican finamente, o bien se
utilizan las hojas enteras. (los talles pueden utilizarse para
sopas o ensaladas).

Coloque raciones en las celdillas de las bandejass para cubos de
hielo y llénelss con caldo de ave o res (puede ser de algin
sobrante).

Péngalos a congslar,

Para su utilizacién en sopas y guisados, basta agregar el cubo
de especias, cuandc estin estos en ebullicién y dejarlos ococer
aproxinadamente otros cincoc minutos.

El producto congelado mediante esta técnica dura
apréxinadamente doce meses.



Las hojas enteras; una vez lavadas y secas, congélelas en
panojos de un sélo tipo o en ramillete. envuelvalas y guardelas
en bolsas de polietileno ¢ en pepel de aluminio. No hace falta
descongelarlas para uvtilizarlas.

Les hierbes verdes se lavan y se ponen a secar en el sol,
sobre una parrilla, volteandolas constantemente para que el
secado ses parejo, una vez seca&s, guardelas en recipientes
herméticos de loza o cristal, evitando 1la 1luz ya que los
estropea y decolora.

SECRETOS PARA PREPARAR VERDURAS COCIDAS

Si va 8 preparar verduras debe tener en cuentsa, estas
indicaciones.

Seleccione las mas frescas, s8s! disminuira los desperdicios que
traen las partes dafadas.

Use una olla con una tapa que embone perfectamente, evitando
asi la pérdida de agua y aroma.

Ponga una cantided minima de agua que solo cubra las verduras.

Una vez que el sagua esté hirviende afiada las verduras
(papas, zanahorias,chayotes,calabacitas, etc.). De preferencia
con cascara y enteras, tape la olla.

Déjelas el tiempo minimo que requieran para cocerse (10-15
minutos a fuego moderado).

Saguelas, pé¢lelas o rebanela si es necesario.

Si{rvalas en platillos atractivos y acompafelas con otros
alimentos.



Evite recalentarlas, pués mupentari la pérdida de vitaminas.

Use el agua para cocinar sopas u otros alimentos.

Recuerde que grandes cantidades de agua o un calentamiento
excesivo pueden acarrear pérdidas por mas de la nmitad de 1las
vitaminas solubles en =agua o sensibles al calor. Diches
pérdidas seran mayores si se cuecen las verdures partidas en
trozos o sin cascara.

Entre 1las verduras que por sSus caracteristicas requieren
cociniento se encuentran: la alcachofas, berros, betabales,
berenjenas, coliflores, chayotes, chicharos, ejotes, flores de
calabaza, habas verdes, huitlacoches, nabos, nopales, poros vy
romeritos.

CONGELACION DE FRUTAS

Comprobar que la fruta esté en el punto exacto de madurez.

Limpiarlss y lavarlas perfectamente (sobre todo 1la fruta
pequefia que es la nas delicada).

Azucararla, sumergiendolas en jarabe frio, preparado con tres
partes de azCcar y cuatro de agua.

Bnvasar la fruta en recipientes rigidos, de preferencia sin
llenarlos totalmente ya que el almibar aumentara el volumen al
congelarse.

Las frutas pequefas como las fresas, uvas, frambuesa o

arandanos no requieren otra preparacién previa que el buen
lavado.
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RECOHENDACIONES GENERALES

Si va a cocer pastas; para que no se desbarate, ponga a hervir
agua con cebolla, sal, hierbas de olor y mceite, cuando suelte
el hervor vacie la pasta y espere a que suelte el hervor
nusvamente, apague el Ffuego, no mueva la pasta demnasiado.
Dejela en el agua caliente y cuando enfrie un poco esctrrala vy
enjuaguela con bastante agua.

Para recalentar las tortillas, humedezeca una por una con agua,
calientelas en un comal volteandolas una sola vez.

Si compra masa para hacer tortillas y la va & ussr al dia
siguiente, guardela en una bolsa plastica y metala al
refrigerador. Ya que la vaya a utilizar, amasela un poco ¥y
dejela reposar., No la conserve por mas de dos dias.

El secreto de una buena ensalada esti en la frescura de los
ingredientes, aprenda a seleccionarlos.

Las lechugas deben tener las hojas firmes, al apretarlas deben
sentirse compactas.

Escoja las zanahorias, rabanos, betabeles y nabos de tamafo
pequefio, son mas tiernos.

Los berros, espinacas y acelgas deben tener las hojas firmes y
de color verde oscuro, rechace agquellas que se ven con las
hojas picadas o amarrillentas.

Las calabacitas, pepinos, chayotes y nopales deben escogerse
sin manchas cafés y estar firmes al tocarlas.

La berenjene es un vegetal delicioso pero gque necesita de
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ciertos cuidados al preparsrla. Una vez rebanade agregar un
poco de sal y déjela reposando una media hora, para que suelte
el jugo que le da el sabor amargo, escurrala y utilice en su
receta.

Para gquitar la piel al jitomate crudo haga lo siguiente:pongs a
hervir agua en un recipienete, sumerja los Jjitomates 30
segundos y saquelos, desprenda la cascara con los dedos.

Al asar carnes es preferible voltearlas una sole vez para
evitar que pierdan su jugo y se resequen.

Si al hornear alguna carne ésta se dora por fuera y etm le
falta cocimiento, cubrsla con papel aluminio ¥y continte
horneandola hasta que cueza.

En muchas recetas se piden dientes de ajo, ahorrese trnbujb,
haciéndolo una sola vez. Pele 3 o 4 cabezas de Bjo y guardselas
en un frasco de cristal cubriendolos con sceite de cocina. Se
conservan hasta dos o tres meses y el aceite lo puede utilizar
para darle un ligero sabor de ajo a sus ensalades.

Cuando cueza huevos hagalo en abundante agua caliente y ngregue
una cucharadita de sal para evitar que se quiebre el cascarén y
la clara se vacie., Una vez cocidos 15 a 20 min. vaclelos de
golpe en el fregadero para que el cascardn se rompa, cubralos
con agua fria y espere un poco; ssi se pelaran facilmente.

Cuando se piden hierbas de olor en una receta, se refieren al
laurel, tomillo y mejorana juntas en un ramillete.

Las verduras y algunas frutas suelen regarse con aguas negras.

Por eso se deben lavar con aguas y frotar con escobeta o
zacate. Las verdurss de hoje como son las espinacas, lechuga,
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acelgas, col y berros, que se acostumbran a consumir crudas en
ensaladas, deben lavarse con ague hoja a hoja, de preferencia
con auxilio de jabén y un cepillo.

CUIDADOS DURANTE LA PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

Asi como es importante un adecuado saszdn y una presentacidn
atractiva para lograr que los alimentos seen apetitosos, también
es necesario manejarlos higiénicamente, ya que pueden ser vehiculo
de enferxmedades.

Cuande no se tienen los cuidados pertinentes, el ser humano
constituye una de las principales fuentes de contaminacién de los
alimentos. Las manos sucias, el aliento y el sudor diseminan
bacterias y otrosg microorganismos.

Cada vez que alguien tose o estornuda sin resguardo, transmite
formas invisibles de vide capaces de causar enfermedades. El
escremento, tanto animal como humano es un factor importante en la
diseminacién de los gérmenes patdgenos que invaden los alimentos.

Estornudar y toser son formas obvias de extender la infeccidn,
perc son las nanos de gquien prepara los alimentos el vehiculoc mas
conun, por la cual, la contaminacién procedente del cuerpo humano
llega hasta los elimentos. Actos persconales tan simples conmo;
picarse la nariz, frotarse una oreje, rascarse el cuero cabelludo
o tocarse un grano con un dedo mientras se prepara la comida, son
formas de contaminar los alimentos. Por ellec es necesario laverse
las manos y las ufias con agua y jabdn antes de manejarlos. También
es conveniente cubrir el cabello con una mascada.

OTRAS FORMAS DE EVITAR CONTAHINACIONES
Es necesaric hervir el sgua que se va a beber, el sgua se debe
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mantener sobre fuego por lo menos 10 =afnutos después de que
s0lté el hervor, no mas, ya gue puede haber una concentraci¢n
del cloro presente en el agua y peovocar diarrea,

La carne debe cocerse a altas temperaturas, sobre todo 1la de
puerco.

Los alimentos preparados deben estar siempre cubiertos para
evitar que se contaminen. Incluso dentro del refrigerador hay
que conservarlos tapados.

La eliminaci¢n de la basura también es de suma importancia.
Conviens depositarla en botes con tapa y mnantenerla el menor
tiempo posible en la cocina. Si la basura se elimina diario, se
evitard la presencia de insectos y roedores.

Antes de proceder a abrir alguna lata es necesario lavar la
parte superior con agua y jabén, el misme procedimiento para el
envase del refresco.

Es precisc deshacerse de las latas enmohecidas o infladas ya
que estos signos podrian indicar la formacidén de téxinas
venenosas como las que causan el Botulismo.

No se deben probar 1los alimentos en descomposicién. Si no
existe la seguridad de que estén en buen estado es preferible
desecharlos.

La congelacidén inhibe el crecimiento de las bacterias, en
cuanto se descongelm un alimento, los microorganismos vuelven a
multiplicarse, debido a 1lo cual hay que prepararlos y
consumirlos lo antes posible.
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CONCLUSIONES y SUGERENCIAS

CONCLUSIONES
Después de realizar el estudio sobre 1la canasta basica, se
encontraron varias versiones, y nos pudimos dar cuenta gue los
alimentos que la conforman, en su mayoria son aquellos que la
poblacidén consume y resultan adecuados para su alimentacidn.

Contestando las preguntas que se hicieron en un principio,
podenos decir que la canastsa basica cumple con los
requerinientos minimos de bienestar para la poblacién de bajos
ingresos & la cual va dirigida, ya que descartande algunos
alinentos de su listado, como productos procesados o de gran
publicidad, incluye alimentos de alto valor nutriolégico, como
carne, lechs, huevo, tortillaes, pan y frijol, para lograr upa
buena nutricién.

En la actualidad no se puede &adgquirir 1la canasta hasica
completa, porque el salario minimo no es suficiente para la
compra de alimentos y de otras necesidades primarias de la
familia.

Después de analizar las canastas basicas, encontramos ciertas
limitantes como: no proporciona informacién sobre como lograr
una dieta equilibrada = partir de 1los &alimentos gque se
incleyen en las cenastas revisadas, no indica la cantidad en
el consumo de cada alimento, no orienta sobre la frecuencia de
consumo de dichos alimentos, asf{ como tampoco cuantifica para
tamafos de familia.

Dentro de la cenasta bAsica hay una serie de alimentos, cuyo
alto costo no corresponde a su valor nutritivo, como refrescos
enbotellados, algunos aderezos, café y gelatinas en polvo;
pero que son ccnsumidos por la poblacién, los cuales podrian
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ser sustituidos por alimentos naturales que resultan ser nas
barates y nutritives.

Los alimentos que consideramos fueron incluidos acertadamente
en la capnaste son: leche pasteurizads, pasta para sops, pan,
tortilla, huevo, arroz, frijol, atim y sardina en lata,
pescado seco,salado y ahumado, estos tres Gltimos para crear
el habito de consumo en la mayoria de las familias de escasocs
recursos. En tanteo que las frutas y verduras enlstadas, dehido
al proceso tecnoldgico se ve disminuide su valor autritivo,
sspecialmente en cuanto m vitaminas. La ventajs que pueden
tener los productos enlatados es que se aumenta su vida de
anaquel y permite sy utilizacidn en cualquier ¢poca del alo,
como es el caso de las frutas y verduras; sin embargo en un
pais como el nuestro con disponibilidad de estos productos
vegetales todo e} aWMo, no es recomendable sv use en forma
enlateda, porque se incrsmenta su costo hotasblemente.

Los alimentos contenidos en la canasta basica nos proporcionan
proteinas, vitaminas, minerales, grasa ¥y carbohidratos,
representados por tortillas, pan, pastas para sopa, harina de
trigo, azucar, frijel y arroz, con los cuidles se cubren las
nscesidades de energia

El problena , no es que los alimentos de la canasta basica no
sean adecuados, sino gue ademas de contar con los medios
econdmicos para adquirirlos, se debe educar a 1la poblacidn
para el consumo de la misma.

Los guisados propuestas por nosotros tienen una comrposicidn
adecuada considerandc que se acompafan con tortillas o pan, los
que proporcionan un considerable aporte de energis, caleio,
hierro y proteinss
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11 SUGERENCIAS

1, Hecer el estudio nutrioldgico de los platillos de 1la cocina
popular mexicana (antéjitos). As!i como de los platilles tipicos de
cads Estado de la Republica Mexicans y de esta manera tener unsa
idea clara de que es lo que esta nutriendo a la poblacidn,.

2. Contemplar la posibilidad de publicar recetas con su respectivo
aporte nutriclégico por racion, por los diferentes organismos
interesados en 1a Canasta Basica, haciendo los ajustes para que
gsean accesibles al publico en general.

3. Proponer un control de rigor sobre los medios masivos de
comunicacién, ya que es un factor que modifica los patrones de
consumo de la poblacidn.

4, Es importante que el Instituto Nacional de Nutricién elabore
algunas propuestas de Canasta Basica que contengan los alimentos
y cantidades necesarias para la adecuada alimentacién de la
poblacidn y se las proporcione & las diferentes instituciones de
gobierno, para que & partir de esta, elaboren uns Canasta de
acuerdo a las necesidades nutrioclégicas de la poblacién.

Esperamnos este trabajo le sirva como guia en la planificacién

de su alimentacién, asi como le sea de utilidasd en 1la conmpra,
preparacién y conservacién de los alimentos.
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1201 12 2182696 16,2194 141,368 11ALH8 6 0 0 o o6 0 © o O 0 o o o ¢
PASTA PARA SOPA 1 0 33 04 0 12 0% 0 06 0 0 & o0 O 0 0 o 0 o6 o6 o0 0
PESCADO 651 0 9 021 0 06 © 0 O M 0 0.6 0008 0005 o0 1.8 0 0 0 3 0
VALOR HUTRICIOML 1594 154 an 185.4 14,9 52,86 159 .94 1,051 2,008 1,16 28 7.1



CALABACITAS

ANEXD 2

REQUERIMIENTOS TEORICOS;

PORCIENTO DE ADECUACION

{NINOS }JOVENES) ADULTOS}UFA RACION

v NINOS [JOVENES ! ADULTQS ;
CALORIAS $2000.0;2600.0 ;2260.0 | 336.83 | 16.84 | 12.86 | 14.77 |
PROTEINAS; 52.0 ) 67.006 ; 77.00 ! 13.68 |} 26.31 ) 20.42 | 17.77 |
CALCIO 1500.0 {700.0G {500.00 { 138.82 1 27.78 { 19.85 | 27.78 |
HIERRC $110.00 } 18.0 | 14.0 7.207  72.07 } 40.04 | 51.48
YIT.B1 v 1.y 1.3 ) 1.2 .24 \ 21.78 } 18.42 | 18.96 |
VIT.B2 vy 1.3 ) 16 0 1.4 0.34 V26,18 | 21.27 | 24.31
HIACIRA 118.90 } 23.6 | 20.5 ! 3.4 i 18.00 } 14.41 | 16.59
ASCORBICO; 40.0 | 50.0 | S0. 7 28.53 { 71.33 |} §7.07 } 57.87 |
RETIROL 1500.0 ;1000.0 !1000.0 : 582.87 | 112.5 | 56.27  58.27 !

Rl valor nutrioldgico totel se divide entre seis, ya que las recetas
estan elaboradas para fapilias de seis miembros, y nos da el aporte
por racidn del mend. De acuerdo al valor de la columna (una racidn),

sacamos el % de adecuacidn, pars un nifio,adolescente y adulta.

Z DE ADECUACIOR =

Valor gque aporta una racidn * 100

Valor requerido disriamente por cada grupo

De esta maneras se obtuvo la adecuacidn de une racidn de cada menli, para

los diferentes grupos de personas de

trioldgicos reportados en la bibliografia.
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ANEXO 3

PRECIOS DE LOS ALIHENTOS UTILIZADOS EN LAS RECETAS PRESENTADAS
Valor del dolar ¢ 2,853)

(Junio-Julio/1890
ALINENTO

Arroz

Harina de trigo
Pan molido

Lenteja

Aguacate
Calabacitas
Cebolla

Ajo

Chayote

Chicharos

Chilacas

Chile Jalapefio
Chile poblano
Chile ancho seco
Chile guajillo seco
Elote

Ejote

Jitomate

Nopal

Zanahoria

Papa

Limén

Naranja

Carne de pollo
Carne de cerdo
Carne de res
Higado de res

Lata de atan

Leta de sardina
Leche
Crema
Queso
Queso
Queso
Huevo
Aceite
Hantequilla

Azucar

Lata de chipotle adobado
Pure de jitomate

Jamdn

Salchicha

Pasta para sopa

Pescado sierra

Achiote

Tocino

affejo
fresco
rallado

PRECIO

2,800
1,300
500.00
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(Kg)

(bolsa)

(pza)

(pza)

(litro)
(250m1)
(2508)
(250g)
(2508)

(litro)
(barra/g80g)

{chica)
(420g)
(2508)
(paquete)
(paquete)

(pagquete)
(2508)
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