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INTRODUCCION 

La razón fundamental que motivo a elegir el tema sobre 

el estudio de la Canasta Básica, fué conocer el listado de 

alimentos de dicha canasta, ver si realmente las alimentos 

contenidos integran el consumo habitual de la población y 

partiendo de su estudio como Tecnólogos en Alimentos sugerir una 

serie de recetas destinadas a mejorar la alimentaci6n de los 

sectores a los cuales va dirigida la Canasta Básica, para lo 

cual se propondran combinaciones de los diferentes grupos de 

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

Durante el desarrollo de la investigación de la Canasta 

BAsica surgieron nuevas inquietudes, lo que llevaron a nuevos 

cuestionanientos, ya que al analizar el listado de alimentos se 

observaron ciertas limitantes tales como: 

- No cuantifica la cantidad en el consumo de alimentos 

- No proporciona una guia de combinación de los alimentos que 

contiene. 

- No orienta en relación con la frecuencia del consumo de 

alimentos. 

- No cuantifica para tamanos de familia. 

Surgieron interrogantes como: Realmente la canasta cumple 

con los requerimientos minimos de bienestar? Trata de establecer 

una dieta equilibrada? Este listado de alimentos estA al alcance 

del poder adquisitivo de la población de bajos y medianos 

ingresos? es decir, El precio de estos alimentos estA en 

relación directa a su salario? y Realmente los componentes de 

este listado llega a las zonas ~arginadas, de acuerdo a las 

politicas de distribución y abasto? 

Al profundizar en el tema, también encontramos la existencia 



de varias canasta básicas, todas con las mismas limitaciones, 

variando únicamente el número de alimentos considerados en cada 

una de ellas. Por lo que la siguiente interrogante que se planteo 

fué Cuál de ellas escoger para la selección. de las recetas? 

Finalmente, pensando en ayudar al ahorro en la economia del 

hogar.se proponen una serie de consejos que se considerán útiles y 

fáciles de aplicar, se senalan aquellos 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 a continuación 

se senalan. 

OBJETIVO GENERAL 
Integrar los conocimientos adquiridos la carrera 

Quinico Farmacéutico Biólogo (QFB). con especialidad en 

Tecnologla de Alimentos a través de su aplicación a un 

problema de interés social cono es la Alimentación popular' y 

su relación con la Canasta B.isioa. 

OBJETIVO ESPECIFICO 
Elaborar un material escrito de fácil manejo, cuyo contenido 

sea la orientación para un mejor aprovechamiento del poder 

de compra, proponiendo preparaciones de los alimentos 

contenidos en la Canasta B~sica y una serie de consejos que 

nos pernitan un óptimo aprovechamiento de los alimentos. 

OBJETIVOS PARTICULARES 

l. Proponer preparaciones fAciles, económicas y nutritivas de 

la alimentación cotidiana, partiendo de la combinación y 

variación de los alimentos contenidos en la Canasta Básica, 

2. Calcular el aporte nutriol6gico por raci6n de cada receta 
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propuesta, el porciento de adecuación pera los niecbros de 

fanilia, as1 cono el costo de éstas para una fanilia de seis 

nienbros. 

3. Sugerir una serie de consejos que ayuden a la selección, 

co~pra 1 higiene y conservación de los alínentos al cenar 

costo posible, haciendo referencia a sitios y fornas de 

adquisición para ayudar a la distribucién del presupuesto 

faniliar. 

Para el cunpliniento de los objetivos propuestos se hizo una 

investigación bibliográfica para el desarrollo de la canasta 

bAsica, obteniendo la infornaci6n que pudiera dar respuesta a 

interrogantes cono: Qué es la Canasta Básica? Cono surgió? 

CuAles fueron sus objetivos? ,y 

para los cuales fue disei"iada? 

Realnente cunple los objetivos 

Identificada la Canasta BAsica, base de esta investigación 

se procedió a la selección de recetas que contuvieran alinentos de 

esta para posteriormente calcular su aporte nutriol6gico 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 cono antecedentes de la canasta básica, se realizó la 

bOsqueda de información cuyo objetivo era tener una visi6n general 

de la alinentaci6n, distribuci6n y disponibilidad de alimentos en 

México, su relación con la nutrici6n y desnutrición de la 

población y la importancia de la Tecnolog1a Alimentaria en el 

pais, para poder asi aplicar los aspectos teóricos en nuestra 

propuesta práctica de uso de los alinentos. 

El presente texto consta de una introducción y ocho 

capitulas: 
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introducción: Fundamentaci6n y Objetivos del tema. 

Capitulo 1: Marco teórico, la información bibliográfica sobre 

alimentación en general, nutrición y desnutriciQ'l, el problema del 

abasto y distribución de alimentos, as! como la importancia de la 

tecnologia de alimentos. Capitulo 11: antecedentes de la canasta 

bAsica. Al mismo tiempo se hace referencia a todos los listados de 

Canastas Básicas propuestas por distintas instituciones de 

gobierno. Capitulo III: Contiene una breve explicación sobre los 

principales nutrimentos, una serie de platillos familiares con su 

respectivo cAlculo nutriol6gico por ración y el porcentaje de 

adecuación respectivos a los requerimientos diarios de la familia. 

Capitulo IV: Contienen anAlisis de resultados y cuadros de resumen 

Capitulo V: En él se da una serie de consejos sobre el manejo, 

preparación, higiene y conservacién de los alimentos, dirigidos a 

las amas de casa. 

Finalmente se presentan las conclusiones, la bibliografía y 

anexos utilizados para la elaboración de este trabajo. 

Se espera que este trabajo sirva como base para las negociaciones 

salariales de la mayoria poblacional, para proponer una lista de 

alimentos que si bien no va acorde con la econonia,si a las 

necesidades nutricionales'de la población. 

Por otra parte, se desea que el material presente pueda ser de 

ayuda para estudios posteriores sobre los alimentos de la canasta 

y combinaci6n de los alimentos que la conforman, asi como, para 

determinar el aporte nutriológico de estas. 

Finalmente es de inter•s particular que el trabajo pueda ser de 

utilidad en la vida diaria, en la elaboración de dietas y en la 

aplicación de los consejos para el manejo y preparación de los 

alimentos. 
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CAPITULO 1 

ASPECTOS GENERALES 

1.1 EL HOHBRE Y SU ALIHENTACION 

Se empezará citando algunos textos en que se caracteriza al 
hombre en función de su desarrollo como especie dentro de los 
diferentes habitats en que ha evolucionado la especie. 

El hombre es una especie distinta de los de~ás seres vivos. 
Logró un mejor desarrollo de sus funciones mentales, es capaz de 
razonar, de elaborar ideas abstractas, de proyectar hacia el 

futuro y. por ende, de transmitir sentimientos y mantener 
relaciones de mayor complejidad con el medio que lo rodea. 

La diversidad de lo humano se puede sintetizar diciendo que el 
hombre es un ser con tres componentes: el biológioo,el psicológico 
y el sociocultural¡su cuerpo es el producto de una larga evolución 

biológica. A través del tiempo ha sufrido las nodificaaiones 
propias del Homo sapiens, pero también ha conservado 
caracter1sticas del grupo de animales de los que el hombre 
proviene, la postura erecta, el gran desarrollo del cerebro, 
algunas peculiaridades de la mano, el tanaMo de los dientes y 
otros que le son propios. Su evolución biológica lo llevó a vivir 
en aoc~edad y lo capacita para controlar el medio ambiente natural 
y crear un entorno cultural que influye estrechamente en 
cotidiana. A su vez, la cultura determina una gran parte 

actividades humanas, entre ellas, la 11As vital, 

ALIMENTACION. (56) 

SU Vida 

de las 

es la 

La historia de los productos alimenticios es la historia de la 
especie humana. Bn los tiempos prehistóricos, presionado por el 
hambre, el hombre primitivo consumió todo lo que pod1a obtener de 
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su medio ambiente, sin importar que tipo de alimento era; su dieta 
consistió en ralees, frutas silvestres, niel de abeja y huevos de 
muchas variedades, al tiempo que el abastecimiento de materias 
nutritivas era incidental e irregular. Sin embargo, hacia el ª"º 
8000 A.C. , el desarrollo de diversas actividades agrlcolas , en 
especial el cultivo de cereales, como fue la producción de nijo y 
cebada, asi cono de tipo pecuario, entre las que se mencionan la 
crla y domesticación de algunas especies animales salvajes para 

posteriormente sacrificarlos y consumirlos, actividades ambas que 
marcaron un punto importante en la historia del hombre primitivo. 
Por ejemplo, el trigo fué predominante en el Area del HediterrAneo 
y el arroz se difundió en el sureste asiAtico cono alimento 
bAsico. En adici6n 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 nundo hispánico, en que las culturas en plena 
formación en la Espana de Isabel se trasladan y se encuentra con 

las culturas del innenso imperio espanol. 

A medida que las culturas se fueron desarrollando, se adoptaron 
nuevos alimentos de diversos origenes y diversos grados de 
complejidad. Cada grupo ha desarrollado un patrOn particular de 

alimentación. La cultura de un grupoJ dicta no s6lo, lo que come 
el ser humano, sino, mAs especlficanente qu• es lo que debe comer 
un grupo en particular. 

A través de los siglos de la historia del honbre,los alimento 

disponibles localmente han dado la vuelta al mundo. Alimentos de 
una región determinada y consumidos por un grupo en particular, se 
difundieron y mezclaron con aquellos alimentos, de otros arupos. 

Con el encuentro de dos mundos se inicia el intercambio de 
oonocimientos, de cultura y, como uno de los aspectos mi.a 
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sobresalientes de esta fa~c definitiva de la historia universal, 

comienza en forma continua el intercambio de alimentos, para 

beneficio de toda la humanidad. Todas las expediciones se ocupan 

fundamentalmente del reino vegetal, una prueba más del gran 

significado que tuvieron las plantas productoras de cereales como 

maíz, frijol, amaranto, algodón, cacao, asi como algunas frutas y 

verduras como, chile, calabaza.chayote, jitomate, aguacate, 

nopal, jicama, tejocote, zapote, capul!n, achiote, epazote, 

etc.,en las aportaciones de América al viejo mundo, frente a la 

escasa significación de las novedades de origen animal y especias 

(canela, pimienta, nuez moscada y clavo). (22,23,60) 

Con la aparición de métodos ef icáces ha sido posible influir 

sobre los pueblos, principalmente a través de la educación y 

publicidad, introduoi~dose nuevos productos y nuevos hábitos 

alimentarios en el transcurso de pocos anos. 

En el terreno alimentario los hábitos y costumbres son 

especialnente importantes. Huchas de las caracter1sticas de l• 

alimentación tienden a repetirse con tanta insistencia que se 

convierten en costumbres o hábitos, los cuales a su vez 

constituyen factores de gran peso en la forna subsecuente de 

alimentarse ... Dada la importancia cabe valorar los hábitos y 

costumbres de acuerdo con el oonociniento nutriológico actual. Un 

gran número de ellos resultan benéficos, otros perjudiciales y 

algunos mAs resultan intrascendentes para la nutrición. (7) 

Después de la segunda guerra mundial 

colonialismo tradicional, parte de la 

paises de origen y llevó consigo 

en que se derrumbó el 

población regresó a sus 

los hábitos alimentarios 

adquiridos en otras colonias. Cono consecuencia hoy en dia se 

abren mercados en Europa para verduras y frutas del tercer mundo. 

México no podia ser la excepción, ya que desde hace 20 anos se 
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ha visto como han cambiado los habitas alimentarios de la 

población. En la actualidad se consumen 11As alimentos 

industrializados que los convencionales. Cono es también el caso 

de los negocios trasnacionales cono son hamburguesas He Donalds, 

Burguer Soy, Pollo frito Kentucky, Pizza Hut, Hellens, etc. A los 

que cada vez asisten mAs personas y se encuentran siempre llenos 

con un mayor nercado dia con dla, mientras que las fondas oon 

comidas caseras ven disminuido su mercado. Bn parte lo anterior se 

debe a que se tiene la fuerte influencia del pais vecino ya que 

hay muchos mexicanos que se van a trabajar, regresan con familia 

y regresan con los hAbitos alimentarios de ese pais, ya sea por 

imitación o por comodidad y se resisten a volver a los habitas 

tradicionales del pais. 

No queda nAs que olvidarse de los alimentos tradicionales y 

dedicarse a la producción de alimentos industrializados para 

5atisfacer las necesidades del mercado que ya estA formado y que 

por lo que se puede observar irA en aumento. En todo caso es 

interesante ver cono se pueden industrializar los alinentos 

tradicionales, tal como se ha hecho con las tortillas, los 

tamales, los frijoles refritos, etcétera. 

1.2 LA ALIKENTACIOH EN KBXICO 

Vivimos tiempos dif ioiles, anos de crisis; hoy nuestra mayor 

preocupación es la subsistencia,ya que México forma parte del 

tercer nundo,por lo que es un pais que no satisface los 

requerinientos que exige el acelerado incremento de sus 

pob lodores. ( 1) 

Al mencionar nosotros los alimentos. hablamos de bienes de 

consumo que contienen oalorias, protelnas y otros nutrimentos que 

proporcionan salud y desarrollo al ser humano y no cono bienes de 

cambio que producen utilidades y tienen un valor monetario. 
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"Héxico tiene una alimentación 11uy deficiente, quizá es el pais 
peor nutrido entre los paises de bajo ingreso. La situación 
alimentaria va empeorando y no se ve una mejora significativa, lo 
que comeremos dentro de 20 anos, no dependerá de los alimentos que 
se puedan producir sino de sus posibilidades de distribución. Por 
eso la población deberá aprender a consumir sólo lo que necesite, 
sin exceso ni despilfarro: deberá aprender a comer mejor 

"Sólo los que tienen un salario superior al mlnimo que es el 21X 
de la población total consumen la llamada dieta excesiva. La ¡ente 

trabajadora estA cambiando sus hábitos alinenticios, ahora son 

grandes consumidores de alimentos industrializados y lo única que 
han hecho es cambiar el tipo de desnutrición. Los sectores de 
recursos econ~icos medios son los que 11á.s han cambiado sus 
h.flbitos de alimentación en los últimos af'fos, teniendo un futuro 
incierto ya que estos alimentos son cada vez 
nutritivos. A este proceso se le ha llamado 
dietética", porque los cambios estan siendo 

más caros y menos 
"industrialización 

dirigidos por las 
grandes companias productoras de alimentos a trav~ de los medios 
de comunicación masiva principalmente". 

"El gobierno mexicano por motivos politices y económicos, 

seguramente no ha podido mantener la autosuficiencia alimentaria. 
Una alimentación popular adecuada en la que debe haber una mejor 
distribución de los alimentos. La situación actual en que vivimos, 

nos indica que no hay mexicano bien nutrido, unos estan 
desnutridos por falta y otros por exceso". (15} 

En una publicación del Instituto Nacional de Nutrición se menciona 
lo siguente:Estudios realizados por el Instituto Nacional de 
Nutrición Salvador ZubirAn (INNSZ) a lo largo de 25 anos han 

demostrado que entre las caracteristicas de la alimentación del 
mexicano, es muy notable la deficiencia nutricional en las 
mayorias. Hace algunos anos, aproximadamente el 70X de la 
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población total del pais consumia una dieta a base de aaiz y 

frijol, acampanada en la medida de las posibilidades por algunos 

vegetales y otros alimentos. 

En la actualidad existe la tendencia a abandonar ese tipo de 

alimentación debido a que MéXico ha dejado de ser un pals 

esencialmente agricola. Hace 20 anos la población rural era 

autoconsumidora de sus productos. Actualmente esta población rural 

estA entrando rápidamente al sistema comercial y está adoptando 

algunos hábitos de alimentación urbe.na, que incluye una tendencia 

al consumo de productos industrializados y elaborados 

harinas y azocares refinados como: 

galletas, frituras, etc." (15) 

refrescos, 

a base de 

pastelillos, 

"'Cabe sef'lalar que estos nuevos hihitos de alimentación adoptados, 

asi cono los alimentos que se estA.n incorporando a la dieta del 

mexicano no son los más convenientes que pudieran adquirirse, ya 

que tanto los derivados de harinas como de azúcar refinada ofrec8n 

enerSia concentrada, pero son pobres en proteinas, vitaminas y 

minerales." 

"Bntre los factores sociales y econ61i.ioos que 11.á.s directamente 

estAn afectando a los h•bitos de consumo de alimentos en los 

sectores de bajos inSresos tanto urbanos cono rurales est.in: 

- La expansión de compan1as industriales que distribuyen y 

venden, hasta en las comunidades mAs pequef'(as, productos 

atractivos en presentaci6n y sabor 1 pero pobres nutricionalmente. 

- Una gran difusión por los medios masivos de comunicación para 

el consumo de productos industrializados. 

- La creciente demanda de productos básicos por parte de las 

companias procesadoras de alimentos, as1 cono por la población 

de mayor poder adquisitivo de algunas ciudades. 
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- La falta de granos bAsicos que promuevan su consumo, y 

La inflación de los óltimos anos, que ha disminuido 
considerablemente el poder adquisitivo de la población de bajos 
recursos". 

"Puede decirse que la dieta del medio urbano estA cambiando 
hacia un tipo de alimentación cuyas principales caracteristicas 
son: · 

- Bl consumo cada vez menor de maiz y frijol. 

Tendencias a comer excesivas cantidades de productos animales, 
calificados cono alimentos de prestigio, y finalmente el 

- Incremento en el consumo de productos derivados del azúcar y de 
harinas refinadas, combinados con saborizantes artificiales". 

(8,13) 

Se han cambiado demasiado los h•bitos de vida y por lo tanto 
también la alinontaci<>n. 

"Desde hace unos 25 anos se ha ido acumulando información que 
pone de relieve que una dieta excesiva en carne, leche, ¡rasa, 
azúcar, sal, compuestos quimicos, etc. puede ser tan nociva para 

la salud, como una dieta insuficiente. La dieta excesiva no 
produce conseouenoias inmediatas como sucede oon la desnutrición, 
sus efectos son a largo plazo". (52) 

"Cono consecuencia de los cambios mencionados, tanto 
medio urbano cono rural, se puede decir que México 
enfrentando sólo un problema nutricional, la desnutrición 
forma tradicional, la causada por la falta de alimentos 

para el 
no está 

en su 
en la 

población que por la falta de recursos no pueden tener una diota 
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adecuada, sino que ahora se agrega otro, el del sector que est~ 

incorporando el mismo sistema comercial y que puede esco¡er sus 

alimentos, pero que lo estA haciendo inadecuadamente y oomo 

consecuencia sufre las múltiples alteraciones nutricionales y aOn 

de transtornos metab6licos 00110: obesidad, hipertensiOn. 

arterioesclerosis, tromboembolia, etc. originados por la incorrecta 

selecci6n de los alimentos". (8} 

"Con una politica alimentaria simétrica, el mexicano seria uno 

de los ciudadanos mejor alimentados del mundo, ya que Héxico posee 

gran variedad de productos para todos los ¡ustos, incluyendo 

alimentos no convencionales. Bs indispensable mucha nAs educación 

nutricional. Los de bajos recursos deben saber como aprovecharlos 

mejor y sacarles el 11áxi110 provecho". (14} 

1.3 LA NUTRICION BN KEXICO 

"México se encuentra cercano a un punto de desequilibr.io 

nutricional en el que por un lado, la problenAtica se presenta en 

los niftos de escasos recursos que tienen una dieta insuficiente de 

alimentos, en los adultos del medio urbano que consu~en una 

alimentación excesiva y desbalanceada incluyendo un alto conauno 

de alcohol, asociado con enfermedades cono arterioesclerosis, 

infartos, diabetes, etc~. (8) 

En la actualidad el concepto de recomendaciones mininas y de la 

dieta nornal, deben considerarse cono obsoletos, porque ahora se 

sabe que no sólo existe loa requerimientos mininos, sino tanbi6n 

existen los ni.ximos. 

El concepto moderno no sólo establece má.ximos de alimentos 

convencionales sino tanbilm una serie de compuestos quinicos que 

estAn en nuestra comida diaria y a los que antes no se les daba 

mucha importancia. 
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De acuerdo a lo anterior el INNSZ ha propugnado por difundir 
el concepto que se conoce cono ''dieta recomendable'' 

mexicanos. Consiste en un consumo equilibrado 
beneficios nutricionales, tanto a la poblaci6n de 

que 
bajos 

para los 
aporta 

recursos 
cono al sector de mejor condición, que comete excesos en su 
alimentaci6n. 

"Eeta dieta reco11endable, no se aparta mucho de lo que se 
pudie~a considerar la dieta promedio consumida en el pais. Bl 
problema es que en Héxico nadie consume el promedio, unos consumen 
poco y otros mAs, pero nadie lo correcto''. 

"E 1 centro de la prob le11At ica estA en lo que se l lam.a 
polarización de los alimentos. En los ultimas anos los estratos 
sociales con mayores recursos han logrado obtener mAs y mejores 
alimentos". 

"Urge modificar los malos hAbitos de consum.o que propician el 
desequilibrio econOmico y nutricional del pais". (52) 

Bl problema de la nutrición representa el principal desafio del 
gobierno. La desnutrición de los menores de anos act.:'.sa en 

correlación a las enfermedades infecciosas elevando la tasa de 
mortalidad. Esta tenderla a disminuir satisfaciendo dietas 
reconendables, derivadas de cifras normativas y de la cultura 

alimentaria mexicana. El compromiso del gobierno es garantizar la 
oferta, evitar aumentos excesivos de precios, fortalecer el 
oonsuno de los grupos de menores 
nutritivo. La calidad y cantidad de 

in¡resos y 
la comida 

elevar 

es el 

el nivel 
punto de 

partida para el genuino bienestar de la población. (62,63) 

"Las desigualdades en nuestro pais nos demuestran que en tanto 
unos grupos sociales tienen exceso de disponibilidad y consumo de 
alimentos, otro grupo social carece de los mininos necesarios, con 
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consecuencias nutricionales muy severas que originan secuelas en 

la salud". (14) 

1.4 LA DESNUTRICION EN KEXICO 

La medicina cono •rea del conocimiento y como ciencia que se 

deriva de la biolo¡ia, ha intentado agrupar el conocimiento 

referente a la composición estructura y funcionamiento del 

organismo humano, con el fin de comprender las alteraciones que se 

pueden presentar como consecuencia de la interaccitin del hombre 

con su ambiente y as! determinar cuAndo y c6mo se presenta la 

enfermedad. 

"Cuando todos los factores que determinan la nutrición concurren 

en ma¡n i tud y arnonl a óptimos, hacen posible el 11.ej or 

funcionamiento de cada célula y del organisno entero y se puede 

considerar que se ha alcanzado una nutrición ideal. Por el 

contrario cuando un or¡anismo no recibe en su alimentación las 

cantidades suficientes de uno o mas nutrimentos o cuando presentan 

obstAculos para aprovecharlos correctamente, todas las células 

corren peligro de muerte inmediata. Para evitarlo se pone en jue¡o 

una serie de 11.ecanismos como son: 

- La reducción de la mayoria de las funciones, lo que permite 

disminuir las necesidades de nutrinentos. 

- La utilización de las reservas en los casos en que estas 

existan, y 

- El consuoo de algunos tejidos del organismo para as! nutrir a 

otros tejidos". 

"Bstos 11.ecanismos permiten la supervivencia inmediata del 

organismo, pero no pueden operar individualmente, ya que llega un 



momento en que las reservas se agotan, el consum0 de tejido y la 
reducción de funciones son incompatibles con la vida; cuando el 
abastecimiento de nutrimentos no satisface las necesidades 

nutricionales del organismo se conoce como DESNUTRICION, la cual 
puede conceptuarse como un estada de transición entre la vida sana 
del organismo bien nutrido y la muerte que resulta de la falta de 
nutrim<mtos cuando esta no se corrige oportunamente". 

"Algunos factores que afectan inás ostensiblemente la desnutrición: 

- Inadecuada nutrición del feto, por madre embarazada desnutrida. 
- Madre lactante desnutrida, menor produccic::in de leche. 
- Mala alimentación del nif'lo, desaceleraci6n del creciniento y 

del desarrollo. 
- Insuficiente disponibilidad de alimentos. 
- Contaminación y adulteraci6n de los alimentos. 
- Informsci6n escasa e inadecuada. 
- Sajo poder adquisitivo. 

- Detección inoportuna de la desnutricit!in e infecciones". 

Es indudable que el diagnóstico de la desnutrición es tarea 

funds~ental y que mientras nas tempranamente se haga mA.s útil 
será, ya que ello permite toaar las medidas correctivas oportunas 
y as! evitar un mayor deterioro y hacer nAs f~il la recuperación. 

La detección de la etapas iniciales de la desnutrición 

presenta grandes dificultades y requiere de métodos más elaborados 
y costosos, ademAs de establecer si existe desnutrición, es 
importante distinguir sus causas para un tratamiento efectivo. Por 

lo gue toca a las causas, conviene distinguir dos grandes tipos: 

- La Que ocurre por una ingesta insuficiente, no debida a 
enfermedad; se llana desnutrición primaria, y 
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- La que ocurre por efecto de alguna enfermedad 
con la ingestión, digestión o metabolismo de 

se le llana desnutrición secundaria. 

que interfiere 
los nutrimentos; 

En general las causas de la desnutrición primaria son de orden 
económico, social y cultural, actuando en ocasiones al nisno 
tiempo. Por lo que toca a la desnutrición secundaria, la mayoria 

de las enfermedades son capaces de causarlas en nayor o menor 
grado, aunque se destacan los padecimientos metabólicos. 

La desnutrición secundaria es objeto del inter&s y control del 
sistema de asistencia médica y la corrección de sus causas exi¡e 
un tratamiento especifico en cada caso. En cambio la desnutrición 
primaria suele ocurrir nás frecuentemente entre los grupos de 

poblaciones que menos recursos económicos tienen, se expresa ni.a 
gravemente en los ninos y nadres, debido a que sus necesidades 
nutricionales son mayores. Este tipo de desnutrición es 
generalmente crónica, colectiva, 
generaciones anteriores. 

con antecedentes las 

El problema de la desnutrición primaria no es nA.s que una 
manifestación aAs de lo que aún es insatisfactorio. Ello si¡nifica 

que deberán de tonarse una serie de medidas enfocadas a: elevar el 
poder adquisitivo de la población, oanbiar una serie de patrones 
de conducta social y consumo, lograr una mejor distribución y por 
supuesto, la protección de los grupos vulnerables mediante 

nedidas especificas do nutrición y salud. (6,35,51) 

1.5 TECHOLOGIA ALIMENTARIA 

Alimentación y nutrición son dos elenentos que van intinanente 
relacionados con el dificil y complejo propósito de alcanzar un 
desarrollo social equilibrado. 
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La industria alimentaria encierra un gran potencial para la 
reordenación de procesos socioeconémicos y reducir los tiempos 

requeridos para alcanzar la dificil meta de lograr niveles de 
alimentación superiores. 

La necesidad de transformar los productos agricolas, pecuarios 

y pesqueros para convertirlos en otros alimentos, se remota a las 
épocas primitivas de la humanidad. La tecnologia para la 
transformación de los alimentos, no es indispensable, pero son tan 
grandes sus beneficios que el hombre se ha hecho dependiente de 

olla. 

El ámbito en que se ha desarrollado la tecnologia alimentaria 
es doméstico, el que se ha extendido al ámbito industrial. Los 
procesos de transformación industrial de alimentos, han traido 
ventajas sobre los métodos tradicionales. La mayor cantidad de 
alimentos disponibles por unidad de materia prima, el ahorro de 
tiempo y esfuerzo fisico, la incorporación de enriquecedores, el 
mayor grado de higiene y el mejoramiento de la calidad nutritiva 

por selección de materia prima, que no es 
procedimientos manuales, han sido posibles 
desarrollo de la industria moderna. 

factible mediante 
en virtud del 

La actividad industrial no trata simplemente de producir nAs 
alimentos industrializados, se trata de que esta actividad permita 
efectivamente, mejorar la nutrición, aumentar el empleo y reducir 
la concentración de ingresos. Hn sintesis mejorar el nivel de vida 

de la población. 

Sus aplicaciones son: 
- Mejorar las propiedades sensoriales de los alimentos (sabor, 

aroma, color, textura) 

- Conservar los alimentos por tiempo prolongado. 



- Evitar o reducir algunas propiedades indeseables de los 

alimentos, sean 

microbiológico. 

de orden sensorial, toxicológico o 

- Facilitar el consumo de alimentos, adelantando uno o nas pasos 

de su preparación. 

- Modificar la composición de los alimentos, ampliando o 

reduciendo su contenido en uno o varios nutrimentos. 

- Apoyar la exploración y uso de alimentos nuevos, asi cono el 

rescate de los que han caido en desuso, y 

Buscar nuevas opciones para cubrir necesidades especificas de 

cierto grupo. (B) 

La creciente dependencia del pais en la importación de 

productos de origen agropecuario ha impedido la sana evolución de 

la industria nacional y dificulta su desarrollo. 

Aunque el desarrollo de la industria ha permitido hoy en dia 

alimentar a miles de seres humanos, debido a que la intermediación 

de la industria incrementa la cantidad de alimentos accesibles a 

toda la población, tiene también sus aspectos negativos Basta 

tomar en cuenta los excesos que puede facilitar en la ingestión de 

energia, lipidos y sodio. Ya en el ámbito industrial se agregan 

nis desventajas, como son: la homogeneización de los productos, el 

costo agre¡ado, el riesgo que implica el uso de aditivos y los 

inumerables actos de engaf'lo a que puede prestarse, asi cono 

la deformaoi6n de los hAhitos de consumo. Este fenómeno es 

posiblemente uno de los nis preocupantes. La creación de 

necesidades que no tenla.mes, ha hecho que la población dedique una 

parte importante de sus reducidos ingresos a la adquisición de 

alimentos de bajo valor nutritivo, deteriorando su situación 

alimentaria. (54) 
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Es evidente gue la tecnologia de alimentos en la vida actual 
tiene efectos numerosos y significativos, tanto benéficos cono 
prejudiciales. 

La tecnolog1a alimentaria tiene una relación intima con la 

alimentación y a través de ella con la nutrición. Una parte 
variable de nuestra despensa está constituida por productos de la 
tecnolog1a industrial; la leche pasteurizada, 
evaporada, deshidratada, el pan, las pastas, las galletas, los 
aceites, y los embutidos, por nombrar solo los más comunes. 

"La filosofia del tecnólogo como persona que se dedica a mejorar 
las propiedades nutritivas y sensoriales de los alimentos, junto 
con el sistema econÓll.ico tiene dos netas: 

l)Abatir drásticamente las pérdidas de granos básicos, frutas y 
hortalizas. Cualquier inversión es esta área se compensarla 
con los beneficios económicos, comerciales, politices, y 

desde luego alimentarios. 

2)Poner a disposición de la mayoria 

nutritivo y bajo costo, de 
productos 

faoil 
de alto valor 

conservación y 
distribución, congruentes con su cultura alimentaria, que le 

permita mejorar su alimentación. 

La justificación de la industria alimentaria se deriva de la 
necesidad de abastecer de alimentos a las grandes urbes, elaborar 

productos que satisfagan las necesidades de la población 
mayoritaria y que de ninguna manera correspondan a productos de 
consumo superfluo , que distorsionen tradiciones culturales de 
alimentación . Selecci6n de tecnolog1a adecuada, que estimule el 
uso de mano de obra tanto en la operación industrial cono en el 
campo y obviamente el propósito fundamental de que contribuyan a 
incrementar la oferta de los alimentos, para elevar el nivel de 
alimentación de la población. (9) 
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El proceso conercial de los alinentos ha desenpef'lado un papel 
inportante en el na.nteniniento de un suministro abundante de 
v!veres nutritivos. Por ejemplo ¡racias al proceso de enlatado y 
congelación los comestibles pueden permanecer almacenados por 
largo tiempo y se evita la aparición de microorganismos da"inos. 
La pasteurizaci6n destruye las bacterias patógenas de la leche, 

ciertos aditivos alimentarios retardan el crecimiento de honaos, 
adenAs mejoran la inocuidad y el alnacenaniento de v!veres . Otros 
procesos facilitan el uso de los comestibles gracias a ellos 
conpranos arroz instantAneo, cereales listos para servirse, 
comidas preparadas y productos de reposteria listos para ponerse 

en el horno. 

La tecnologia alimentaria ha ido de la nano con el aran 
desarrollo cientif ico de la humanidad, en los Cltinos anos henos 
visto cono esta actividad se ha apartado de sus objetivos 

principales, mejorar la nutrici6n y aunentar la disponibilidad de · 
alimentos mejorando el nivel de bienestar de la poblaci6n y aunqÜe 
tiene sus aspectos positivos, tanbi4n tiene los negativos, 
contribuyendo a la defornaci6n de habitas de consumo mediante la 
creación de necesidades que no tentamos y lo peor es que sus 
alimentos altos en costo y bajo valor nutritivo son m~ 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 prAotica los 
conocimientos o bien las ideas que resulten innovadoras para la 
elaboración de alimentos de alto valor nutritivo y bajo ooato y 
que son alimentos que van congruentes con los habitas alimentarios 
del pais, nos danos cuenta que no hay empresa que se interese por 
ello y la única fuente de trabajo que se tiene es el dedicarse a 
la elaboración de productos denominados "chatarra". Productos de 

consumo superfluo de bajo valor nutritivo. 
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1.6 ABASTO Y CONSUMO DE ALIMENTOS 

Desde 1970 han escaseado los alimentos en el mundo,afectándose 

principalmente los paises de escaso 
disninu1do el ritmo de producción 

importación de productos básicos. La 

per cápita ha dis~inuido en un 10 % 

desarrollo. En Héxico ha 

aumentando grandemente la 

disponibilidad alimentaria 

apr6xinadamente, dando cono 

resultado la crisis alimentaria que afecta al sector de bajos 

recursos. 

Rn la década de los BOs Héxico era un pais exportador 

importante de alimentos,granos,cereales y alimentos tradicionales, 
a pesar de su crecimiento demográfico. Pero en 1971 Héxico era 

un pais grande en inportaci6n de granos,pués la produccién de 

cereales leguninosas,oleaginosas y granos en general decreció 

progresivamente. 

La falta de producción y el crecimiento demográfico es lo que 

ha fomentado el desabasto de loe alimentos y consecuentemente al 

aumento de importaciones. Hay un estancamiento en la producción de 

alimentos para consumo humano lo que trae cono consecuencia que 

el crecimiento demográfico supere la disponibilidad, mientras que 

hay una severa disminución de productos básicos hacia la población 

pobre, aumentan varios productos de importación y de alimentos 

suntuarios para las clases altas. La tierra de buena calidad es 

destinada a productos industriales y de exportación que dejan 

grandes ganancias, mientras que disminuye consistentemente la 

produoci6n de bAaicos. (62,63) 

Bl desarrollo actual del pais obliga a aumentar y acelerar la 

capacidad integral del sistema comercial mexicano, para alcanzar 

una productividad que beneficie a todos. El objetivo de una 

modernización comercial, es el abasto de los productos básicos, 

entendiendo como producto básico a aquellos que demanda en forma 
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permanente la mayor1a del pa1s, de acuerdo a las necesidades 

fundamentales. Los grandes negocios se han modernizado a niveles 

equiparables a los mejores del mundo, deteriorando al pequef'to y 

mediano comercio, perdiendo su función de abastecedor de 

productos de consumo generalizado. La "tienda de la esquina" sigue 

existiendo, pero sus estantes ya no sólo tienen productos 

productos bAsicos, sino además una Sran variedad de 

industrializados que cada vez se encuentran en mayor proporciOn. 

''La distribución y la venta de productos bAsicos, tortillas, 

pan, leche, carne, azúcar, frijol, arroz, etc., debe ser 

responsabilidad del Estado. Bl hecho de que se tengan Que importar 

toneladas de productos alimenticios de otros paises, constituye 

una situación peligrosa, limita y hace al pais más dependiente 

económicamente. Inevitablemente ee 

corresponda a las necesidades del 

producción y la productividad, no 

necesita 

pais, las 

un cambio 

riquezas, sino para distribuirlas mejor'', (48) 

un cambio que 

de aumentar la 

para repartir 

La producción agropecuaria del pa1s esta determinada por la 

ganancia del mercado internacional más que por las necesidades de 

nutrición bAsicas de la población. Las importaciones han llegado a 

tal grado que exceden a la exportación. Los cultivos 

tradicionales, mAs en zonas de riego que en las de temporal, han 

sido sustituidos gradualmente por otros de gran rentabilidad. Bl 

móvil de la producción se define por las exigencias del mercado, 

no por criterios de necesidad social, es la transfornaci6n de las 

necesidades en mercanoiae. La politica eoont.:tica de los óltinos 

anos ha provocado la profunda crisis de desabastecimiento para el 

consumo de bAsicos. Alimentos bAsicos que alimentan a la industria 

en México dominada por transnacionales o va directamente al 

extranjero.El desabastecimiento alimentario es consecuencia normal 

del expansionismo capitalista que moderniza la agricultura, 

destruye la capacidad fisica y social para producir bienes 
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básicos, arranca al campesino de su economia dP. subsistencia y lo 

lanza a un mundo de asalariados. 

Durante los anos 1983-1987, la prod~cción nacional de algunos 

granos disminuyó hasta un 5.2 X, por lo que de los cuatro granos 

básicos, arroz. frijol, maiz y trigo no corresponden a la demanda 

creciente del pa1s, evolucionando hacia la importación total de 

alimentos, lo que refleja la creciente dependencia del exterior. 

Hay una estructura defectuosa de la producción de alimentos 

que por ende dana al consumo. y con ello, e~ en gran 

perjudicial para la salud social. Se orienta gran parte 

medida 

de la 

producción para forrajes, café, cacao, tabaco, vid,etc., alimentos 

lucrativos con alta tecnologia, mientras que los bAsicos se 

producen en zonas de tierras malas, regiones áridas, y sin alta 

teonologia. 

Las deficiencias de infraestructura y servicios en el abasto 

de productos lesiona al productor, al consumidor y al pais en 

general. Es necesario un cambio en la estructura de la producción 

para poder asegurar el consumo y plantear bien los objetivos en 

cuanto a necesidades de cantidad de alimentos. 

El primer planteamiento es 

nutricionales y la distribución de 

nutrientes. Definir concretamente la 

definir las necesidades 

alimentos para 

disponibilidad 

aportar 

de los 

alimentos. La crisis de alimentos es un fenl!cleno de estructura de 

la oferta y la denanda. Se venden alimentos caros y sofisticados a 

un pais cuya población mayoritaria tiene poco poder de compra y 

gue no tiene un salario minimo gue le permita comprar una dieta 

para su b~sica alimentación, gue asegure un mejor estado 

nutricional y de salud. (62,63 

"Para resolver la grave situación que amenaza el bienestar de 

la poblaoi6n de bajos recursos, se debe planear la agricultura en 
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función primordial de las necesidades 
población. Los alimentos no son sólo el 50% 

alimentarias de 
de la eoononia 

la 
del 

pais, sino también, la fuente mAs importante de salud, bienestar y 
productividad," 

En materia de almacenes, el principal problema son 

la insuficiencia y la mala distribución en el territorio nacional. 
La ausencia de terminales para el manejo eficiente de 
volumenes crecientes de granos. Actualmente el sector comercial 
presenta una marcada dualidad entre el grande 
comerciante. El comercio moderno esta orientado a 

y pequerro 

satisfacer la 
demanda de los grupos sociales de mayor ingreso. El pequel"ro 
comercio opera parcialmente en el medio rural y en amplias zonas 
rurales Y marginadas.atendiendo a la población de escasos recursos. 
Esta polarización deriva de la desigual distribución de ingresos; 
mientras que los estratos mAs pobres compran a precios elevados, 
en un sector comercial ineficiente, los estratos de medianos y 
altos ingresos compran en comercio a precios menos elevados. (3i) 

"La regulación del 111ercado de productos alimenticios en Héxico 
esta normada y ejecutada por el gobierno federal a través de la 
SRCOFI en coordinación con diversos organismos entre los que se 
encuentra CONASUPO, este organismo comprende todo el proceso desde 
el acopio hasta el consumo de bienes alimenticios básicos a los 
sectores de bajos ingresos. Cabe hacer mención que CONASUPO se ha 
convertido en el principal i11portador mexicano". (70) 

El compromiso del gobierno es satisfacer la necesidad de 
alimentos de manera suficiente, oportuna y saludable. Lograr la 
soberania alimentaria y alcanzar condiciones de alimentación y 
nutrición que permita el pleno desarrollo de las capacidades de 

cada nexicano. (20) 
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CAPITULO ll 

CANASTA BASICA 

2.1 ANTECEDENTES 

Le. idea de "Canasta Básica" aparece por primera vez en 

nuestro pais, en la Constitución General aprobada en 1917, En 

ella se definió la canasta como el conjunto de bienes y servicios 

indispensables para que los trabajadores y sus familias pudieran 

llevar una vida digna. 

No fue sino hasta 1976 que ante la disminución de la 

disponibilidad de los grupos de alimentos indispensables que daba 

como resultado una baja notable en la cobertura de calor1as y 

proteinas, que se volvio a retomar la idea de Canasta Básica. (50} 

A partir de la ca~da del salario real en 1977 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 consunir. (59) 

Los estudios realizados por la Coordinación General del 

Plan Nacional de Zonas Deprimidas y Grupos Marginados (COPLAHAR) y 

el Sistema Alimentario Mexicano ( SAH) sobre encuestas de 

Ingreso-gasto de 1977, revelaron un patrón de consuno 

prevaleciente, con el cual se llegaron a establecer dos tipos de 

canastas. una propuesta por COPLAHAR, la Canasta Normativa de 

Alimentos (CNA) 1 cuyo carácter era de orientar los esfuerzos de 

planeaci6n alimentaria para lograr objetivos deseables en el 

mediano y largo plazo, mediante el establecimiento de metas y la 

aplicación de politicas 1 programas y proyectos especificas. Y otra 

que es la Canasta Básica Actual (CBA) propuesta por el SAM, la 

25 



cual era un reflejo de las condiciones alimentarias · y 

nutricionales vigentes acorto plazo en los grupos de escasos 

recursos. (61) 

Los trabajos de COPLAHAR sobre la CNA se iniciaron dentro de 

una serie sobre ''Hlnimos de bienestar··, definidos como minimos 

necesarios para impedir el empeoramiento nutricional y como una 

primera meta en la satisfacción de las necesidades esenciales en 

materia de alimentación, una dieta minima que, si se integra con 

los alimentos recomendados, en las proporciones adecuadas y 

considerando que toda la población tuviera capacidad de 

adquirirla, impedirla que 

empeorarán en el futuro. 

los niveles do desnutrición 

El listado de Canastas Alimentarias, económicas y 

nutricionales implican un gran esfuerzo y una necesidad de 

contar con la información actualizada sobre la disponibilidad de 

los alimentos en el pais. (71) 

Las Canastas Básicas son elaboradas a partir de encuestas sobre 

lo que la gente de determinado estrato social consume realmente en 

su alimentación cotidiana, su propósito fundamental es contar con 

la información que sirva para conocer cuanto ha aumentado o 

disminuido la capacidad adquisitiva del salario. 

En respuesta a la Canasta Básica surge la Canasta Recomendable. 

elaborada en base a la información respecto a las condiciones 

necesarias para que la población tenga un consumo adecuado. Su 

función es proponer qué debe consumirse a efecto de alcanzar un 

determinado nivel de bienestar social. Esta Canasta se apega más 

al espiritu expresado en la Constitución de 1917. (61) 

El SAH Y COPLAHAR con base en estudios sobre los 

requerimientos nutricionales mlnimos han elaborado sus Canastas 

Básicas Alimentarias H1nimas. En estas tenemos la lista mlnima de 
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alimentos que por ningun notivo deben faltar en la dieta. En 
contraste con la Canasta Hinina, tenenos la Máxica que incluye a 

todos aquellos productos necesarios pare cubrir los requerinientos 
nutricionales con diferentes alimentos y de manera holgada. 
hacerla realidad, sin enbargo, exige cambios profundos de largo 
plazo en el régimen social y econónico de nuestro pais. (50) 

Para enlistar los alimentos que conponen la Canasta Básica, se 

consideran factores de prinordial inportancia como: 

- La estructura de la dieta de las familias. 

- Las necesidades de nutrimentos de la poblaci6n, y 

- El costo de los alimentos. (71) 

2 2 CANASTAS PROPUESTAS 

A continuaci6n se presentan las distintas Canastas Alimentarias 

encontradas en la investigación de este trabajo. 

Y al final se encuentra una gráfica en la que se muestra la 
frecuencia de aparición de los alimentos en las diversas Canastas 
Básicas. Basada en los alimentos de la Canasta Háxima de 
Alimentos. 



CANASTA CDPLAMAR 

Canasta propuesta por la Coordinación. del Plan Nacional de Zonas 

Deprimidas y Grupos Marginados (CDPLAMAR). 
Su carácter es orientar los esfuerzos de planeaci6n alimentaria 

y contiene los productos nininos de alinentaci6n por lo que no 

deben faltar en n ingun hogar. ( 61) 

CEREALES,GRANOS Y DERIVADOS 
1 Tortilla de naiz 

2 tiai z en grano 

3 Has a de mai z 

4 Pan dulce 

5 Pan blanco,bolillo y telera 

6 Pasta para sopa 

7 Harina de trigo 

8 Galleta dulce y salada 

8 Arroz 

CARNES,AVES Y PESCADO 
11 Carne de res 
12 Carne de puerco 

13 Pollo 
14 Carne de ovicaprino 

15 Pescado fresco y congelado 

16 Atún en lata 
17 Sardina en lata 

22 Leche evaporada 

23 Leche maternizada 

24 Huevo 

ACEITES Y GRASAS 
Aceite vegetal 
Manteca de puerco 

FRUTAS,RAICES VERDURAS 
27 Plátano tabasco 

26 Naranja 

29 Limón 
30 Fruta de temporada 

31 Ji tomate 

32 Papa 
33 Cebolla 
34 Chile serrano fresco 

18 Pescado seco,salado y ahumado 35 Lechuga 

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 
19 Leche fresca pasteurizada 

36 Zanahoria 
37 Frijol 

20 Leche fresca no pasteurizada ALIMENTOS VARIOS 

Y SEMILLAS 

21 Leche en polvo 38 Azucar blanca y morena 
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CANASTA SAi! 

Canasta propuesta por el Sistema Alimentario Mexicano, la cual 

contiene un conjunto de alimentos que representan el -patrón del 
consumo de la población". (61) 

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS. 
1 Hasa de maiz 
2 Ha1 z en grano 

3 Tortilla de 11oiz 

4 Pan dulce 

5 Pan blanco, bolillo y telera 

6 Pasta para sopa 

7 Harina de trigo 

8 Galletas dulces y saladas 

9 Arroz 

CARNES, AVES Y PESCADO. 
10 Carne de res 
11 Carne de puerco 

12 Pollo 
13 Carne de ovicaprino 
14 Pescado fresco y congelado 

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 
15 Leche fresca pasteurizada 

16 Leche fresca no pasteurizada 

17 huevo 

ACEITES Y GRASAS 
18 Aceite vegetal 

19 Hanteca de puerco 

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEllILLAS 
20 Plátano 

21 Naranja 

22 Li116n 
23 Fruta de temporada 

24 Ji tomate 

25 Papa 

26 Cebolla 
27 Chiles serranos frescos 

28 Lechuga 
29 Zanahoria 
30 Frijol 

ALIMENTOS VARIOS 
31 Sal de raesa 

32 Azúcar morena y blanca 
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CANASTA DB LA CNSH 

Canasta formulada por la Co11isí6n Nacional de Salarios Kiniaos. 

Que sirve de referencia para las negociaciones salariales de cada 
ano. (59) 

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS 
Tortilla de na1z 

2 Pan dulce 
3 Pan blanco. bolillo y telera 
4 Pasta para sopa 
5 Harina de trigo 
6 Galleta dulce y salada 
7 Arroz 

8 Avena 

CARNES, AVES y PESCADOS 
9 Carne de res 
10 Carne de puerco 
11 Pollo 
12 Salchicha 
13 Chorizo 
14 Pescado fre~ca y congelado 

ACEITES Y GRASAS 
22 Aceite vegetal 
23 Manteca de puerco 

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEHILLAS 
24 PlAtano 36 ohile seco 
25 Naranja 37 Cilantro 
26 Linón 36 Lechuga 
27 Aguacate 39 Zanahoria 
26 Fruta de temporada 

29 Jitonate 40 Nopales 
30 Papa 41 Frijol 
31 Cebolla 42 Lenteja 

32 Chile serrano fresco 

33 To11ate verde 

34 Ajo 35 Calabacita 

ALIHENTOS VARIOS 
LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 43 Chiles envasados 
15 Leche fresca pasteurizada 44 Verduras y legumbres procesadas 
16 Leche freses. no pasteurizada 45 Concentrado de pollo 
17 Leche en polvo 48 Sal de mesa 47 Gelatinas 
18 Queso fresco 48 Vinagre,~ayonesa y aderezos 
19 Cre11:a 49 Café soluble e instantáneo 
20 Queso af'tejo 50 Jugo y neotar envasados 

21 Huevo 51 Chocolate en tableta y polvo 

52 Alimento para bebo 53 Azúcar blanca y uorena 
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CANASTA meo 

Canasta disenada por el Instituto Nacional del Consumidor CINCO) y 

que Onicanente se emplea para medir las modificaciones de los 

precios de loe productos a lo largo del tiempo. (65) 

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS 
1 Tortillas de malz 

2 Harina de malz 

3 Pan dulce 
4 Pan blanco, bolillo y telera 

5 Pasta para sopa 

6 Harina de trigo 

7 Galleta dulce y salada 
B Tortillas de trigo 
8 Arroz 

10 Avena 

CARNES, AVES Y PESCADOS 
11 Carne de res 
12 Carne de puerco 

13 Pollo 
14 Carne de ovicaprino 

15 Salchicha 
16 Jamón 

17 Pescado fresco y congelado 

18 Sardina en lata 
19 Atún en lata 

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 

ACEITES Y GRASAS 
26 Aceite vegetal 

27 Manteca de puerco 

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEHILLAS 
28 Plátano 36 Cebolla 
29 Naranja 37 Tomate verde 

30 Li116n 38 Zanahoria 

31 Aguacate 39 Frijol 
32 Fruta de temporada 

33 Ji tomate 

34 Papa 
35 Chile serrano 

ALIHEHTOS VARIOS 
40 58.l de nesa 

fresco 

41 Azúcar morena y blanca 

42 Café 

20 Leche fresca pasteurizada 21 Leche en polvo 

22 Leche evaporada 

24 Queso 
23 Crena 
25 Huevo 
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CANASTA SAM 

Canasta propuesta por el Sistema Alinentario Mexicano, la cual 
contiene un conjunto de alimentos que representan el "patrón del 
consumo de la población". (61) 

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS. 
Masa de malz 
Ha! z en grano 

3 Tortilla de ma!z 

4 Pan dulce 

5 Pan blanco, bolillo 
6 Pasta para sopa 

7 Harina de trigo 

y telera 

8 Galletas dulces y saladas 
9 Arroz 

CARNES, AVES Y PESCADO. 
10 Carne de res 

11 Carne de puerco 

12 Pollo 
13 Carne de ovicaprino 

14 Pescado fresco y congelado 

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 
15 Leche fresca pasteurizada 
16 Leche fresca no pasteurizada 

17 huevo 

ACEITES Y GRASAS 
18 Aceite vegetal 
19 Manteca de puerco 

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEMILLAS 
20 Plátano 
21 Naranja 

22 Limón 
23 Fruta de temporada 

24 Jitomate 

25 Papa 
26 Cebolla 
27 Chiles serranos frescos 
28 Lechuga 
29 Zanahoria 

30 Frijol 

ALIMENTOS VARIOS 
31 Sal de mesa 

32 Azúcar morena y blanca 
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CANASTA DEL PSE 

Bs la canasta Basica de Consumo establecida a raiz del Pacto de 

Solidaridad Económica en 1987, incluye nuevos alimentos no 
contenidos en el Paquete Básico de Consumo Popular. (68) 

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS 
1 Tortilla de maiz 

2 Has a de nai z 

3 Harina de ma1z 

4 Pan blanco,bolillo y telera 

5 Pan blanco de caja 

6 Harina de trigo 

7 Pasta para sopa 

8 Galleta dulce y saln.da 

9 Arroz 
10 Hojuelas de avena 

ACEITE Y GRASA 
22 Aceite vegetal 

23 Manteca de puerco 
24 Margarina 

FRUTAS,VERDURAS,RAICES Y SEMILLAS 
25 Frutas de temporada 

26 Verduras de temporada 

27 Frijol 

ALIMENTOS VARIOS 
26 Chile envasado 

CARNES, AVES, PESCADO Y MARISCOS 29 Puré de jitonate 
11 Carne de res 
12 Hígado de res 

13 Ja116n cocido 

14 Atan en lata 
15 Sardina en lata 

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y 
16 Leche pasteurizada 

17 Leche en polvo 

16 Leche maternizada 

19 Leche evaporada 

20 Leche condensada 

21 Huevo 

30 Azúcar blanca y morena 

31 Café soluble e instantáneo 

32 Sal de mesa 

33 Concentrado de pollo 

34 Chocolate en polvo 

35 

HUEVO 36 

33 

Gelatina en polvo 

Refresco embotellado 



CANASTA EtlIGH 

Representa una canasta prelininar realizada en base a un estudio 

que realizó la Secretaria de Progranaci6n y Presupuesto en la 

Encuesta Nacional de Ingreso-Gasto 

realizada en 1988. Basada en los 

de los Hogares 

aliz::ientos que 

( ENIGH). 
consu11en 

habitualnente las familias de bajos ingresos. (66) 

CEREALES, GRANOS Y DERIVADOS 
Tortilla de naiz 

Harina de naiz 

3 Pan blanco. bolillo y telera 
4 Pan dulce 

5 Pasta para sopa 

6 Galleta dulce y salada 

7 Arroz B Avena 

CARNES, AVES Y PESCADOS 
9 Carne de res 

10 Carne de puerco 
11 Pollo 
12 Pollo rostizado 

13 Chorizo 14 Salchicha 
15 Pescado seco y salado 

LECHE PRODUCTOS LACTEOS y 

16 Leche pasteurizada 

17 Leche en polvo 

16 Leche evaporada 

HUEVO 

18 Crema 20 queso al"iejo 

21 Queso fresco 
22 Huevo 

ACIETES Y GRASAS 
23 Aceite vegetal 

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEHILLAS 
25 Platano 26 Aguacate 
27 Naranja 26 Limón 
29 Fruta de tenporada 

30 Papa 31 Jitomate 
32 Tocate verde 

33 Chile serrano fresco 
34 Chile poblano 
35 Cebolla 36 Ajo 
37 Lechuga 36 Nopales 
38 Chayotes 40 Frijol 
41 Lenteja 

ALIHENTOS VARIOS 
42 Chiles envasados 
43 Azúcar blanca y norena 

44 Café soluble 45 Sal de mesa 

46 Vinagre 

47 Gelatina en polvo 

46 Bizcocho industrial izado 

49 Barbacoa 

50 Chicharrón 
51 Refrescos embotellados 

24 manteca de puerco 
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Los criterios de seleccí6n utilizados por estas organizaciones 

son muy variados. desde necesidades nutricionales, hasta oferta 

_suficiente, pasando por hAbitos culturales y accesibilidad de 

precio. 

La Canasta COPLAMAR toma en consideración los alimentos 

necesarios para la alimentación diaria, tomando en cuenta la 

disponibilidad y el costo del alimento. Trata de dar mayor 

orientación en qué comprar y qué consumir en aquellos grupos de 

escasos recursos económicos, descartando los alimentos superfluos 

que caen dentro de los más publicitados. En general, podemos decir 

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

La Canasta del SAM toma en cuenta los alimentos de mayor 

consumo por parte de la poblaci6n. En el grupo de carnes,aves y 

pescado, descarta el consuno de atún y sardina en lata, no toma en 

cuenta la alimentación del infante con leche materna. recomienda 

frutas de temporada, verduras populares, sal y azúcar. En general 

se basa en alimentos de consumo popular y bajo costo. 

La Canasta de CNSM incluye en su listado un poco nAs de 

alimentos como: salchicha, chorizo, derivados 1Acteos 1 mayor 

variedad de verduras y alimentos industrializados como chiles y 

verduras procesadas. Su listado toma en cuenta precios y consumo 

habitual. Se consideraba que con el salario minimo se podria 

adquirir esta canasta, pero no es asi.En general incluye alimentos 

de consumo habitual y alimentos de sentido práctico. 

La Canasta del INCO incluye alimentos de consumo 

sugiere algunos embutidos como salchicha y jam6n, 

derivados lActeos como queso y crema. En general, se 

alimentos de consumo habitual. 

La Canasta SBCOFI incluye alimentos de consumo 

popular, 

algunos 

basa en 

popular, 



descarta embutidos y enlista verduras procesadas. En general, se 

basa en el costo de los alimentos y el poder adquisitivo de la 

población. 

Canasta del PSE, incluye nuevos alimentos no considerados en el 

consumo popular, alinentos procesados cono: nargarina. chiles 

envasados, y alimentos publicitarios como el refresco. 

Canasta del ENIGH que incluye alinentos de consumo popular, 

alimentos procesados como: gelatina en polvo,refrescos 

embotellados, otros alimentos de consumo extra o de antojo como 

barbacoa, chicharrón y pollo rostizado entre otros. Su listado 

esta basado en los alimentos de mayor consumo por parte de la 

población en grupos marginados o de bajos recursos económicos. 

Las encuestas realizadas por el IHCO para obtener informaci6n 

acerca de lo que se compra y los productos relacionados con la 

canasta, revelan claramente el impacto que la crisis ha tenido 

sobre la capacidad adquisitiva de los trabajadores con salario 

~lnimo. 

Estudios realizados por el SAM y COPLAHAR (1977) revelaron que 

más del 70% de la población reduj6 el consumo de alinentos básicos 

como: azúcar. frijol, pan blanco, huevo, aceite, arroz, leche, 

carne, pescado, pastas para sopa y tortillas debido al aumento de 

los precios y a la vez se sustituyeron unos productos por otros 

con menos contenido nutritivo. (61) 

Desde 1964 se lleg6 a la conclusión de que ni gastando todo el 

salario mlnimo en la compra de alimentos podrla adquirirse ésta 

Canasta Básica. No alcanza ni para la Canasta superbásica de 

COPLAHAR. por lo que se puede preguntar 

consuniendo la población? 

qué es lo que está 



CANASTA HINil!A 

Las canastas vistas anteriormente, tienen una amplia lista 

significativa de los productos alimenticios, de los cuales se 
parte para formar una canasta en la que aparecen invariablemente 

alimentos que se encuentran en todas las canastas antes citadas, a 

la cual se le ha denominado Canasta Hinima o Superbásica. (59) 

CEREALES,GRAHOS Y DERIVADOS 
1 Tortilla de maiz 

2 Pan blanco,bolillo y telera 

3 Pasta para sopa 

4 Harina de trigo 

5 Galleta dulce y salada 

6 Arroz 

CARNE, AVES Y PESCADOS 
7 Carne de res 

8 Carne de puerco 
9 Pescado fresco y congelado 

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

ACEITES Y GRASAS 
12 Aceito vegetal 
13 Manteca de puerco 

FRUTAS,VERDURAS,RAICES Y SEHILLAS 
14 Fruta fresca de temporada 

15 Verduras frescas 

16 Frijol 

ALIHENTOS VARIOS 
17 Azúcar blanca y morena 
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CANASTA HAXIHA 
De la misma manera que se integró la Canasta Hinima se propuso una 
Canasta Háxi~a. constituida por todos los productos que aparecen 
en una de las Canastas mencionadas y que contiene todos los 
alimentos que conforman dichas Canastas si se unieran en una sola. 
(59) 

CEREALES,GRA!lOS Y DERIVADOS 
1 Tortillas de maiz 

2 Ha! z en grano 

3 Harina de malz 

4 Hasa de ma!z 5 Pan dulce 

6 Pan blanco,bolillo y telera 

7 Pan blanco de caja 

8 Pasta para sopa 

9 Harina de trigo 

10 Galleta dulce y salada 

11 Tortilla de trigo 

12 Hojuelas de trigo 

13 Arroz 14 Avena 

CARNES, AVES Y PESCADO 
15 Carne de res 

16 Carne de puerco 

17 Carne de ovicaprino 

18 Pollo 
20 Chorizo 

19 Salchicha 
21 Jamón 

22 Pescado fresco y congelado 

23 Atún en lata 

24 Sardina en lata 

25 Pescado seco y salado 

ACEITES Y GRASAS 
36 Aceite vegetal 

37 Hanteca de puerco 

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEMILLAS 
38 Plátano 
40 Limón 

39 Naranja 

41 Aguacate 

42 Frutas frescas de temporada 

43 Jitomate 

45 Cebolla 
44 Papa 
46 Tomate verde 

47 Chile serrano verde 

48 Ejote 
50 Calabacita 
52 Cilantro 

54 Nopales 
56 Chicharos 

58 Lenteja 

ALIHENTOS VARIOS 

49 Ajo 
51 Chile seco 

53 Lechuga 

55 Zanahoria 

57 Frijol 
59 Garbanzo 

60 Verduras procesadas 

61 Concentrado de pollo 

62 Sal de mesa 
63 Vinagre,mayonesa y otros 

64 Gelatina en polvo 

65 Jugos y néctares envasados 

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 66 Chiles envasados 
26 Leche fresca pasteurizada 67 Chocolate en tableta y polvo 

27 Leche fresca no pasteurizada 

28 Leche en polvo 

29 Leche evaporada 

30 Leche maternizada 

32 Crema 

68 Alimentos para bebé 

69 Pure de tomate 

70 Azúcar blanca y morena 

71 Café soluble e instantAneo 

72 Refresco• embotellado• 31 Queso fresco 
33 Queso af'iejo 
35 Huevo 

34 Hantequilla 73 Barbacoa 
74 Chicharrón 
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CANASTA INTERttEDIA 

Esta canasta, fue confor~ada con aquellos alimentos que aparecen 

en tres o mas de las canastas presentadas. (59) 

CEREALES.GRANOS Y DERIVADOS 
l Tortillas de malz 
2 Harina de ma1z 
3 Hasa de naiz 

4 Pan dulce 

5 Pan blanco, bolillo y telera 
6 Pasta para sopa 

7 Harina de triga 
8 Galleta dulce salada 
9 Arroz 10 Avena 

ACEITES Y GRASAS 
27 Aceite vegetal 

28 Manteca de ~uerco 

FRUTAS,RAICES,VERDURAS Y SEHILLAS 
29 Plátano 30 Naranja 

31 Limón 32 Aguacate 

33 Fruta fresca de temporada 

34 Jitom.ate 35 Papa 

36 Cebolla 37 Lechuga 

36 Chile serrano fresco 

CARNES, AVES, PESCADO Y HARISCOS 39 Zanahoria 
11 Carne de res 40 Frijol 

12 Carne de puerco 

13 Carne de ovicaprino A!.IHENTOS VARIOS 
14 Pollo 15 Salchicha 41 Verduras procesadas 

16 JainOn 42 Sal de mesa 

17 Pescado fresco y congelado 43 Gelatina en polvo 

18 Atún en lata 44 Chiles envasados 

19 Sardina en lata 45 Chocolate en tableta y polvo 

46 Azúcar blanca y morena 

LECHE, PRODUCTOS LACTEOS Y HUEVO 47 Café soluble e instantáneo 
20 Leche fresca pasteurizada 

21 Leche fresca no pasteurizada 

22 Leche en polvo 

23 Leche evaporada 

24 Leche maternizada 

25 Crema 

26 Huevo 



CANASTA DE CONSUKO ACTUAL NACIONAL. (67) 
l. Carne de res 

2. Leche fresca pasteurizada 

3. Tortillas de maiz 

4. Haiz en grano 

5. Carne de aves 

6. Huevo 

7. Frijol 

8. Carne de puerco 

9. Leche fresca no pasteurizada 

10. Aceite vegetal 

11. Jito11ate 

12. Pan dulce 

13. Pan blanco 

14. Otros tipos de leche 

15. Hanteca de cerdo 

16. Café tostado o molido 

17. Pescado u mariscos frescos 

16. Queso fresco 

19. Arroz 

20. Ralees feculentas y derivados 

21. Pastas para sopa 

22. Galletas 

23. Cebolla 

24. Chile fresco 

25. Azúcar morena 

26. Platano tabasco 

27. Chocolate,cacao,té 

28. Limón 

29. Hanzana 

30. Aguacate 

31. Harina de trigo 

32. Naranja 

33. Harina de maiz 

34. Zanahoria 

35. Lechuga 

40 



Los siguientes alimentos se 
encuentran en las 7 Canastas. 

l. Tortillas 
6. Pan blanco (bolillo) 
8. Pasta para sopa 

10. Galleta dulce y salada 
13. Arroz 
15. Carne de res 
16. Carne de cerdo 
26. Leche pasteurizada 
35. Huevo 
36. Aceite 
37. Manteca 
42. Fruta fresca 
57. Frijol 
62. Sal de mesa 
68. Azúcar 

Los siguentes ali~entos se 
encuentran solo en 4 Canastas. 

4. Mas.1 d~ :aalz 
14. Avena 
18. Carne de ovi-caprino 
19. Salchicha 
25. Pescado seco salado 
30. Leche maternizada 
32. Crema 
33. Queso af'iejo 
34. Hantequilla 
41. Aguacate 
48. Ejotes 
64. Gelatina en polvo 
65. Chiles envasados 

Estos son los alimentos que se 

encuentran en 3 Canastas. 

Los siguientes alimentos se 2. Haiz en garno 
encuentran en 6 Canastas. 11. Tortillas de trigo 
* 12. Ho~iuelas de trigo 
5. Pan dulce 20. Chorizo 
9. Harina de trigo 21. Ja~on 

17. Carne de pollo 31. Queso fresco 
22. Pescado fresco y congelado 49. Ajo 
28. Leche en polvo 54. Nopales 
29. Leche evaporada 58. Lentejas 
38. Platano 60. Verduras procesadas 
39. Naranja 61. Concentrado de pollo 
40. Limón 63. Aderezos 
43. Jitomate 66. 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 solo aparecen en 
5 de las 7 Canastas. 

* 3. Harina de maiz 
23. Atún en lata 
24. Sardina en lata 
27. Leche no pasteurizada 
53. Lechuga 
55. Zanahoria 

•son l..oe númeroe 
eiguente pa.g~nG, 

loo que 

Alimentos que se encuentran solo 
en dos de las siete Canastas. 

* 7. Pan blanco (caja) 
50. Calabacitas 
51. Chile seco 
52. Cilantro 
56. Chicharo 
59. Carbanzo 

Alimentos que se encuentran solo en 
una Canasta. 

* 72. Barbacoa 
73. Chichar6n 

a.porecen lG gráfi.<:G de 
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FRECUENCIA CON OUE AFARl!CEN LOS ALIMENTOS EN LAS CANASTAS BASICI\ ANALIZADAS 

! 
100% l\L 1 MENTOS OUE SE ENCUENTRAN F.N J.AS 7 CllNASTllS 
86 % l\LIMENTOS QUI! SF. llNCU!!NTRllN EN LAS 6 CANASTllS 

'11 % ALIMENTOS QUI! SE ENCUENTRAN EN 5 CllNASTAS 
57 't. /\LIMENTOS QUE SR ENCUENTRAN to:N 4 CANASTAS 
43 % ALIMENTOS QUE SI! ENCUENTRAN EN 3 Cl\NASTAS 
29 % ALIMENTOS QUE SE ENCUENTRAN EN 2 CllNASTAS 
15 % ALIMENTOS• QUE SR ENCUENTRAN EN l CANASTA 



ALIMENTOS COMUNES EN LAS CANASTAS 

I
Lil'IENTOS QUE Sil ENCU!!NTRAN llN UNA Cl\NASTI\ 

. LIMENTOS QUE SE ENCUENTRAN EN VOS Cl\Nl\STl\S 
LIMENTOS QUE SB ENCUENTRAN EN TRllS CANASTAS 
LIMENTOS QUE SE ENCUENTRAN llN CUATRO CllNl\STl\S 

LIMENTOS QUE Sil ENCUENTRAN BN CINCO CANllSTllS 
LIMENTOS QUE Sil ENCUENTRAN BN SEIS Cl\Nl\STl\S 
LIMENTOS QUE Sil ENCUENTRAN EN SIETE Cl\NllSTAS 



En la pagina anterior se nuestra una gráfica de la frecuencia 

en que aparecen los alimentos de las 7 Canastas Básicas estudiadas. 

A los alimentos que aparecen en todas ellas corresponde el lOOX 

de frecuencia, a los que aparecen en seis un 86%, a los que 

aparecen en cinco un 71X, a los que aparecen en cuatro un 57X, a 

las que aparecen en tres un 43%, a los que aparecen en dos un 28X 

y finalmente a las que aparecen en una corresponde un 15%. 

Los alimentos que aparecen invariablemente en las 7 Canastas 

Básicas analizadas son: tortillas de malz, pan blanco (bolillo y 

telera), pasta para sopa, galleta dulce y salada, arroz,carne de 

res.carne de puerco,huevo,aceite vegetal,manteca de cerdo,frutas 

frescas de tenporada,leche fresca pasteurizada, frijol.sal de 

mesa y azúcar morena. Estos alimentos confor~an la Canasta Hlnima 

de Alimentos. Lo anterior, permite decir que estos alimentos 

fornan la base indispensable de la despensa de toda familia 

mexicana y que a la vez son los alimentos que más consume la 

población, tal como se podrá apreciar en el listado de alimentos 

que se presenta en relación al consumo nacional. 

Los alimentos que aparecen en seis Canastas Básicas forman el 

segundo segmento de alimentos en importancia de acuerdo a esta 

clasificación y son: pan dulce, pollo, pescado fresco y congeladoJ 

leche en polvo, leche evaporada, frutas, verduras y 

instantAneo. Estos, al igual que los demás 

complementarios a la base del primer segmento 

algunos son alimentos naturales y otros 

café soluble 

alimentos son 

de alimentos, 

son alimentos 

representantes de la tecnologla alimentaria como lo es el atún y 

sardinas en lata los que constituyen los alimentos de la Canasta 

Háxima. Hay dos alimentos que sólo aparecen una vez que 

son barbacoa y chicharrón que sólo los contienen la Canasta del 

ENIGH. la que elabora Canastas basadas en consumo habitual ya que 

existen familias que cada domingo consumen estos alimentos, aunque 

no se encuentran al alcance de la población de bajos ingresos. Ver 



slntesis de los alimentos contenidos en las Canastas en las 

graficas Il.1 y 11.2 

De acuerdo a las observaciones presentadas se considera que 

estos alimentos que se encuentran en las Canastas Básicas 

propuestas deberlan estar conteniCo en todas, y no como sucede que 

unos alimentos están en unas y otros en otras, y de esta manera 

poder nanejar solo una Canasta. No deberla ocurrir que cada 

secretaria de Gobierno maneje la suya a conveniencia propia, sino 

que ya es tiempo de que todas vean el misno interés:mejorar las 

condiciones de salud y bienestar de la población mexicana. 

2.3 PUBLICIDAD Y CANASTA BASICA 

Un estudio del Instituto Nacional del Consumidor, descubrió que 

cada niNo mexicano consume en promedio mayor cantidad de 

pastelillos industrializados que huevo, y que el total de la 

población bebe más refresco y cerveza que leche. Datos del mismo 

estudio, indicaron que el aparato de publicidad de nuestro pais 

adquiere dimensiones considerables, ya que 

radiofónicas y 82 canales de televisión 

mensajes publicitarios relacionados con 

contenido nutriológico en relación 

implican. 

existen 720 emisoras 

dedicadas a difundir 

productos de bajo 

los costos que ellos 

Este mismo estudio reveló que se destinan mayores recursos a la 

publicidad que a la elaboración de productos bAsicos, y para darse 

cuenta de ello, sólo hay que dar un vistazo a nuestro entorno y se 

ve el impacto publicitario al que se esta expuesto diariamente a 

través de la radi0Jtelevisi6n,prensa 1 murales 1 inscripciones en 

camiones,carteles luminosos y por si fuera pocoJ anuncios en los 

puestos de venta y propaganda que nos llega gratis a nuestro 

hogar. 



Es desconcertante ver todo el espacio y tiempo que esta 

destinado a distorsionar los hábitos alimentarios de la población, 

de ver como se crean necesidades que antes no se ten1an y que 

estan dirigidos al sector más débil y consumidor de estos 

productos, los nif'{os, y que juegan un papel determinante en la 
formación de hAbitos de consumo en los mismos ya que es la edod en 
que adquieren los hábitos alimentarios de la fe.mi lia los que se 
ven distorsionados por la publicidad. (39,41) 

Cono consecuencia de esto se observa que cada vez se consunen 

nas productos no nutritivos mientras que hay una disminución 

percapita de alimentos nutritivos (leche,huevo,na1z,frijol, etc.). 

La publicidad comercial escasamente proporciona 

incluidos en la Canasta Básica y si anuncia productos 

valor nutritivo y que lo único que hacen es encarecer 

producto que en rigor ya es mas caro que los nutritivos 

productos 
de bajo 

11'-s el 

Aunque el problema de impacto es nás serio en los ninos, no se 

puede decir que sea inofensivo para la población adulta, ya que es 

un hecho que la publicidad distorsiona el consumo de alimentos 

esenciales, la publicidad ha puesto un disfraz de nutritivos a 

productos que en rigor no lo son. (39) 

No está por demás recordar que estos "comestibles 

industrializados'' (pastelillos, frituras, refrescos, etc.) son 

productos que atentan contra la salud, pues 

continuamente propicia obesidad, caries, deformación 

irritación del aparato digestivo y falta de apetito. 

ingerirlos 

del gusto, 

El INCO efectuo una comparación entre los 26 productos que 

integran la CBR del SAH y los 26 comestibles m~s anunciados, sin 

considerar las bebidas alcohólicas, en lo que podrla denominarse 

Canasta Alimentaria de la Publicidad,se encontró que casi ninguno 
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de los articules de la CBR es objeto de pronocicn por parte de la 

publicidad. Cono consecuencia los esfuerzos nacionales con 

relación a los alinentos. se ven obstaculizados debido a la acción 

de la publicidad comercial y no se podra avanzar mientras no se 

esté convencido del poco valor de los comestibles publicitarios y 

se reconozcan las ventajas de los alimentos nutritivos, de ah1 la 

importancia de elaborar trabajos como el de esta tesis y de buscar 

formas adecuadas de difusión de los productos obtenidos en esta 

forna. 

El anAlisis de la estructura de la publicidad, su importancia 

económica y la cantidad de mensajes publicitarios, sugiere la 

desnacionalizaci6n de los valores y de las formas de vida propias 

del pa1s. lo cuál se expresa en el descenso del consumo de 

alimentos bAsicos. 

El bonbardeo publicitario afecta principalmente a los sectores 

de bajos recursos y en particular a los ni~os, produciendo en 

ellos serias distorsiones en sus hAbitos alimenticios. 

Un eficiente sistema de comercialización y distribución hace 

que los alimentos industrializados denominados "chatarra" se 

encuentren aun en las colonias y poblados mAs alejados, all1 donde 

a veces escasean los productos básicos. 

Las deficiencias alimentarias que padece nás de la mitad del 

pa1s, no es por la falta de alimentos, sino mas bien, por una mala 

distribuci6n y consumo de ellos y también debido a la gran 

informaci6n publicitaria que se encarga de promover la ingestión 
de comestibles de bajo valor nutritivo mientras que va descartando 

los auténticos alimentos nutritivos. 

La publicidad es un elenento determinante en la formación de 

hAbitos de consumo en los ninos. Es por ello. que el INCO subraya 

la necesidad urgente de legislar adecuadamente sobre esta materia, 
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para lograr una efectiva 
publicidad. (8,39) 

regulación reglamentaria de la 

El inpacto de la persuaci6n publicitaria no sólo es lesivo para 

la salud, sino tanbién Para la economía. 

Cada consumidor podra hacer frente a estos constantes ataques 

consumistas en la medida en que este convencido del poco valor 
nutritivo de los comestibles estelares de la televisión y conozca 
las ventajas de los alimentos que si nutren. 
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CAPITULO lll 

3.1 LOS NUTRIMENTOS. 
Desde sus origenes, la humanidad ha luchado por obtener 

condiciones adecuadas de bienestar y salud, lo que depende de 

muchos factores, entre ellos los alimentos, que son mezclas de 

compuestos quimicos que llevan nutrimentos, que se ofrecen en 

forma natural o procesada, de manera agradable, a las personas. 

La aceptación de un determinado alimento por el consumidor 

depende de su sabor, textura, color, costo, valor nutritivo, vida 

de anaquel, facilidad de preparación y de la apariencia en general. 

Las preferencias del individuo por ciertos alimentos son el 

resultado de tradiciones, costumbres, experiencias y aspectos 

emotivos que desarrolla desde que nace. 

La nutrición interpreta las relaciónes entre los alimentos y 

los procesos por los cuales un organismo biológicamente activo 

utiliza y asimila los nutrimentos; los nutrimentos son los agentes 

quimicos de 

reparación 

los alimentos, 

de tejido, y 

necesaria para efectuar 

indispensables. (4) 

requeridos 

proporcionan 

todos los 

para el 

al cuerpo 

procesos 

crecimiento y 

la energia 

bioquimicos 

El hombre transforma los alimentos a través de su sistema 

digestivo en las sustancias aorovechadas como nutrimentos, los que 

están compuestos fundamentalmente por oxigeno, carbono, hidrógeno, 

y nitr6geno,de tal forna que el cuerpo humano que estA constituido 

por estos mismos elementos los pueda aprovechar. 

La alimentación equilibrada debe cubrir el conjunto de 

necesidades nutricionales del or~anismo. de tal modo, que el 

individuo se sienta en condiciones de plena eficiencia f1sica e 

intelectual. Las necesidades estAn ligadas a la renovación de los 



constituyentes celulares y tisulares. El organismo tiene 

necesidades de naturaleza plástica las cuales quedan cubiertas con 

agua, proteinas(Dateria nitrogenada), lipidos y componentes 

ninerales. Taobién existe una necesidad energética resuelta por 

glúcidos (hidratos de carbono), lipidos y por proteinas. La vida 

no seria posible sin el aporte de sustancias llamadas de 

protección, vitaminas y oligoelementos, que controlan las 
funciones metabólicas y la actividad enzimática necesaria para la 

adecuada función metabólica del organis~o. (25) 

Los nutricentos son aportados por el conjunto de alimentos que 

nosotros ingerimos, y no existe un alimento conpleto los alimentos 

deben complementarse entre si. 

LOS GLUCIDOS Y LIPIDOS. 
Los hidratos de carbono son los nutrientes que aportan al 

organismo la mayor cantidad de energia que este necesita para 

realizar su actividad diaria. 

Los glúcidos constituyen la parte principal de la dieta humana 

ya que son la fuente mas barata y abundante de energia. Huchas 

personas piensan que son la única fuente de energla. De hecho, se 

utilizan tanbién las grasas y las protelnas, sobre todo si el 

consumo de glúcidos resulta insuficiente para cubrir los gasto9 

energéticos del organismo. La ausencia temporal de hidratos de 

Carbono en la dieta no produce situaciones patológicas, ya que se 

pueden obtener metab6licamnete a partir de otros nutrimentos 

ingeridos o acumulados en el organismo. 

Los glúcidos dan glucosa como producto final de se digestión, 

la que al ser absorbida que llega hasta la sangre y constituye una 

fuente de energia rApidamente utilizable de 4 Kcal/g.LR glucosa es 

almacenada en el higado en forma de glucógeno que despúes,a medida 

que el organismo lo necesita,se convierte nuevamente en glucosa.La 
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glucosa es el único ~etsbolito energético del cerebro y ce las 

células nerviosas. (13) 

En nuetra alinentación, las fuentes principales de hidratos de 

carbono, son los alimentos del grupo de los cereales (arroz,pan 

hojuelas, etc.), frutas y tubérculos (papas, canotes, ~an~anas, 

plátano, etc.) y azúcar de cesa, que nos aportan almidón y 

azúcares facil~ente utilizables por el ser humano. Encontramos 

tanbién oligosacAridos poco nada d iger ib les como los 

o-galactósidos de las senillas de leguninosas, la celulosa y 

lignina principales constituyentes de la fibra vegetal que ejercen 

función favorable en el tracto digestivo, no son digeribles y por 

lo tanto, carecen de valor energético. (51) 

Los llpidos son concentrados de energ1a por lo que constituyen 

un aporte energético promedio con Kcal/g. Las grasas del 

organismo forman parte de la composición qulnica de las células y 

de algunos llquidos, encontrándose en altas proporciones en los 

tejidos de relleno y varios órganos. desde donde se movilizan para 

producir energ1a. Conviene que el organismo mantenga, formando 

parte de los tejidos, cierta cantidad de grasa. Esta se ecplea asi 

como material de soporte de algunos organos, como los ri~ones. 

para que los nervios y músculos se protejan mejor, para mantener 

la temperatura del cuerpo y como reserva valiosa de energla. Son 

ahorradores de prQtetnas, aportan ácidos grasos, algunos de los 

cuales son indispensables, ya que el organisno no los sintetiza en 

cantidad suficiente, siendo estos el ácido linoleico, linolénico y 

araquid6nico. Este último se puede sintetizar a aprtir del ácido 

linoleico. Ambos estan implicados en la s1ntesis de los l1pidos de 

estructura y membranas. El ácido araquid6nico es un precursor 

directo de las hormonas prostaglandinas. Son precursores de dos 

compuestos fisiológica~ente muy importantes, colesterol 7 

ergocalciferol. El primero es necesario para la digestión, 

absorción y transporte de los llpidos de la dieta y además es 
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utilizado en la slntesis del tejido nervioso y forma parte del 

cerebro y el segundo es la vitenina D. Son vehlculo de vitaminas 

liposolubles, contribuyen para producir sensaciCn de saciedad, dan 

textura a los alinentos y son también vehlculo de sustancias 

indeseables (plaguicidas, insecticidas etc.). (25) 

Las principales fuentes de ácidos grasos indispensables son los 

aceites vegetales naturales, entre los que destacan los aceites de 

cártamo, girasol, ajonjoli y soya. El cacahuate y la soya son 

ricos en acidos grasos indispensables. (33) 

Las grasa vegetales son las que más Acidos grasos insaturados y 

esenciales aportan, por lo que es conveniente reemplazar las 

grasas aninales por las vegetales dentro de lo posible, las grasas 

ani~ales se encuentran en forma invisible en carnes grasosas, la 

leche, el queso y el pescado. 

En la alimentacíon del mexicano rara vez se presenta carencia de 

grasas debido a que se está acostumbrado al consumo de platillos 

con alto contenido en grasas, tanto de origen animal como vegetal, 
tales como tacos, quesadillas, sopes, gorditas, etc. antojitos 

nexicanos que encuentran su sabor y textura en la cantidad de 

srasas con que se preparan. Además se ha increflentndo el uso de 

aceites vegetales a medida que disminuye el uso de grasas animales. 

Son fuentes ricas en llpidos las se~illas como: la de calabaza, 

de girasol. la avellana, la nuez y el cacahuate. En frutas y 

verduras los lipidos son escasos, el aguacate y el olivo son los 

que ~ás llpidos contienen. 

A pesar de que las grasas y aceites son necesarios para el 

organismo hunano su consu~o excesivo produce prcble~as nuy serios 

de salud, como 

cardiovasculares~ 

son la obesidad 
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En nuestra alimentación los glucidos y l1pidos aportan la nayor 

cantidad de la energla necesaria, bajo una forma interconvertible 

ya que pueden sustituirse los unos a los otros en gran proporción, 

los llpidos perniten econocizar otras fuentes de energla, 

especialnente protelnas y asl no sobrecargar el régi~en en nateria 

grasa. 

NECESIDADES ?ROTEICAS. 
La mitad del peso seco de nuestro organismo esta fornado por 

protelnas, macromoléculas de alto peso molecular formadas por 

carbono, oxigeno, hidr6geno,azufre y nitrógeno(único en protelnas). 

Son desdobladas en el tubo digestivo hasta sus unidades más 

simples los aminoácidos. Por acción de diferentes enzimas se 

liberan y son absorbidos er. el intestino delgado, llegan al hlgado 

via vena porta, donde se liberan lentanente para pasar a la circu­

lación general y llegar a diferentes tejidos donde se utilizan 

para sintetizar otras prote1nas especificas necesarias para las 

células y tejidos del organisoo. (20) 

Al hablar del aprovechamiento nutritivo 

debe distinguir el aporte cualitativo 

aminoácidos necesarios. Algunos de 

de las protelnas se 

y cuantitativo de los 

ellos 

sintetizados por el organismo y se clasifican 

Por el contrario, ocho aminoácidos se 

son fácilmente 

cono dispensables. 

consideran como 

indispensables, porque el organis~o s6lo puede sintetizarlos en 

parte o bien no los sintetiza y por lo tanto deben estar presentes 

en la alinentaci6n en cantidades apropiadas para permitir la 

sintesis proteica. Las proteínas de la dieta proporcionan los 

aminoácidos indispensables (isoleucina 1 leucina,lisina, metionina, 

fenilalanina, treonina, tript6fano y valina), requeridos para la 

s1ntesis de las proteinas propias del cuerpo, tanto estructurales 

como biológicamente activas, enzimas y hormonas. La carencia de un 

solo aminoácido indispensable tiene repercusiones mas graves que 

una restricción proteica global, especialnente para los jovenes en 
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crecimiento, porque sabenos que la calidad de una proteina se 

refiere a la eficiencia con que la prote1na es utilizada para la 

s1ntesis de otras proteinas orgAnicas y del mantenimiento del 

organismo. La función primordial de una proteina alimentaria es la 

de aportar una ~ezcla de aminoácidos en las proporciones y 

cantidades requeridas para que se realice la slntesis de proteinas 

necesarias para el organisno, lo que depende de su conposici6n de 

acinoAcidos indispensables y de su biodisponibilidad (que se 

define como la capacidad del organisno para utilizar un nutrimento, 

digestitin de la proteina en el intestino y la absorción de los 

aminoácidos). (16) 

Una protelna tendrA cayor valor biol6gico si aporta aninoácidos 

indispensables en la proporción que el organis~o requiere. Al 

aninoAcido que se encuentra en cantidad insuficiente con relaci6n 

a otro se le conoce como factor limitante, por ejenplo: la lisina 

es el factor linitante de la protelna de los cereales, y las 

prote1nas de leguninosas son linitantes en netionina al igual que 

las carnes. (25). 

El balance adecuado de aninoAcidos desempef'ta.na un papel nuy 

importente en la calidad de las prote1nas ya que la deficiencia o 

el exceso de alguno de ellos puede traer cono consecuencia una 

reducción en el valor nutritivo de los alimentos, por lo que el 

hecho de consunir grandes cantidades de protelnas no implica 

necesariamente que se satisfagan las necesidades de aminoácidos 

del ser humano. 

Se llama protelna completa a aquella que aporta los ocho 

aninoácidos indispensables en cantidades suficientes para 

satisfacer las necesidades corporales y las encontramos en 

alimentos de origen animal y vegetal. Las de origen animal son más 

digeribles que las de origen vegetal debido aque estas últimas 

presentan una relación inadecuada en la concentración relativa de 



sus aminoácidos constituyentes. Lo anterior se puede deber a un 

desequilibrio de acinoAcidos cuando se conbinan 2 o ~As alinentos, 

antagonisno de aminoácidos o bien toxicidad de aDinoacidos. Esto 

último nuy coEún en legu~inosas ya que Presenten ciertos factores 

antifisiol6gicos que reducen considerablenente su valor nutritivo. 

Tal es el caso de los inhibidores de enzicas coco la antitripsina 

que inhibe la acción de la tripsina, el de heceglutininas o 

lec tina 

afectan 

que puede aglutinar eritrocitos, (estos 

el crecimiento.son de tipo proteico y 

inhibidores 

pueden ser 

destruidos Eediante calor), y el de los teninos que inhiben la 

absorción intestinal de aminoácidos y que son muy comunes en soya, 

frijol y otras legucinosas. (21,53) 

SUPLEHENTACION PROTEICA. 

La suplementaci6n es la forma cono se incrementa la calidad 

nutritiva de los alinentos. En el caso de las protelnas los 

aminoácidos más escasos en los diferentes alinentos son lisina, 

metionina y tript6fano. 

Cuando se conocen los aninoácidos linitantes de una prote1na, 

resulta posible corregir el déficit existente por la 

suplementaciéin de proteínas entre si. Esto consiste en asociar, en 

el ~isco régimen diétetico alimentos que contienen proteinas 

diferentes pero que se complecentan nutuanente. Para que haya un 

verdadero efecto de suplenentaci6n, la eficacia de una mezcla de 

prote1nas alinentarias tiene que ser superior a la media 

aritmética de la eficacia de cada uno de los constituyentes 

considerados aisladamente, asi una proteina de bajo valor 

biológico puede suplementar muy eficazuiente a otra. (32) 

Los cereales leguninosas son un buen aporte de protelnas, 

además de ser más baratos que la carne. Las protelnas de los 



cereales son linitantes en lisina y las leguminosas son linitantee 
en aninoAcidos azufrados. Resulta una excelente complementación la 
mezcla de cereal con leguninosa, ya que al mezclarse una o más 

proteínas con diferentes aninoácidos, aunenta la calidad proteica 
siendo superior a la de las naterias prinas. De esta nanera, 
alimentos de baja calidad elevan su valor nutritivo. Por lo que ee 
conveniente consunir una dieta mixta. (27) 

Entre los recursos vegetales nás importantes se encuentra la 
fanilia de las leguninosas, la cuál comprende una amplia variedad 
de géneros y especies cono chicharos, frijoles, garbanzos y 

lentejas. Las leguminosas constituyen probablemente la fuente más 
importante de protelnas en la dieta de grandes segnentos de la 
población. Fornan un grupo dietético muy importante por la calidad 
y cantidad de nutrinentos que contienen, de nanera particular en 
las proteinas y aninoacidos indispensables. Las prote1nas de 

leguminosas contienen altas proporciones de diversos aninoá..cidos 
indispensables y compensan algunas deficiencias. No obstante, 
ninguna leguminosa de uso ordinario contiene netionina en 

proporciones convenientes, salvo el garbanzo que bioquimicanente 

es rico en netionina y lisina pero es pobre en triptófano, 
desafortunadanente, en México se consume poco debido a que no 

existe costumbre de prepararlo cono sucede con los frijoles. 

Se ha senalado que una dieta en la que predonina el naiz, cono 
la que se consume entre las clases económicamente débiles de 

México, puede ser deficiente en lisina y triptófano. No obstante, 
en México tradicionalmente se ha utilizado el frijol asociado con 
el naiz y gracias a este hábito se atenúa la deficiencia en tales 

aminoácidos, los cuales se encuentran en cantidades relativanente 
altas en la mencionada leguninosa, por lo que representa una 
complementación satisfactoria la que co~binada con un plato de 

arroz logra aún una mejor conplementaciOn dietética debido a que 
este último aporta otros aminoácidos como tript6fano, metionina, 



leucina y fenilalanina, complementando 
tortillas. (46) 

a los frijoles y 

Los cereales pobres en lisina son suplementados ef icaznente por 

pequenas 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 
también deficientes en este aminoAcido. 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 adenás de ser caros no siempre se 

encuentran disponibles, afortunadamente la naturaleza cuenta con 
una enorme fuente de proteinas, encerradas en las 

leguminosas. (32,40,46) 

La soya es una leguminosa de alto valor proteico por su 
contenido en aminoácidos indispensables, pero aún, no logra entrar 
en el gusto de la alimentación del mexicano debido a que sus 

caracteristicas organolépticas no 
culturalmente acepta la población. 

corresponden a las quo 

En la actualidad se está estudiando la posibilidad de promover 
el consumo de otras leguminosas existentes en el territorio 
nacional que presenten un potencial nutrioional elevado lo que 
permite convertirlas en recursos naturales renovables mediante 
agricultura, cono es el caso del amaranto. 

La diversidad de proteinas alimentarias y especialmente su 
composición en aminoácidos, les confiere calidades nutricionales 
desiguales pero frecuentemente complementarias. Por eso, se 

recomienda asociar las proteinas animales, ricas en 

aminoAcidos indispensables, especialmente lisina con las proteinas 
de origen vegetal, de valor biológico generalmente inferior. Una 
proporción del 30 al 40X de proteinas animales, con relación al 
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aporte proteico total, garantiza al individuo la satisfacción de 
sus necesidades en aminoácidos indispensables. (27) 

La carencia, en cantidad y calidad, se ~xtiende 

mundo y se considera cono factor linitante del 
socio-econ6mico. Las deficiencias pueden adoptar 

por todo el 
desarrollo 
diferentes 

formas y grados según el tipo de nalnutriciOn. Por ejemplo el 
kwashiorkor, es una forma edematosa de carencia proteica: ae 

manifiesta por la aparici6n de edemas, alteraciones cutáneas, y 

gastrointestinales, 
crecimiento. (25) 

y, 

NECESIDADES VITAHINICAS. 

naturalmente, por un retraso del 

Se pensaba que consumir una dieta rica en proteinas, glúcidos y 
lipidos era suficiente para mantenerse en buenas condiciones de 

salud al ser humano, sin embargo a principios de este siglo, se 
descubrieron y aislaron algunos factores quimicos, que eran 
indispensables para el buen funcionamiento del cuerpo humano. Bn 
1812 Casimiro Funk aisló un componente del arroz que 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 errónea para 
algunos ya Que no todas las vitaminas tienen estructura de amina, 
aunque el uso de esta palabra se ha generalizado para un grupo de 
compuestos que presentan algunas acciones, en el organismo, 
similares a las verdaderas vitaminas. 

Las vitaminas son sustancias presentes en minina cantidad en 
los alimentos, se requieren en pequenas dosis para el crecimiento 
y equilibrio del organismo.pertenecen a diferentes grupos quimicos 
y su función principal es participar en el control de las 

actividades enzimAticas, a nivel de todas l~ vi as del 
metabolismo. Funcionan 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 reconienda ingerirlas en la dieta 
diaria. Los requerimientos del hoQbre son mininos, por lo que se 

les considera cono nicronutrientes. (25,58) 

Las vitaminas no pertenecen a un Srupo especifico 
compuestos, son generalmente complejas estructuras quimicas y muy 

diferentes entre si. Debido a esto no se han podido clasificar en 
base a su estructura o composición quinica, sin embargo, se han 
clasificado de acuerdo a su solubilidad y asi tenemos las 
vitaninas liposolubles y las hidrosolubles. Las vitaminas 
liposolubles son: A,O,E y K. Las vitaminas hidrosolubles son: 
todas las del complejo B y la vitamina C. 

Las vitaminas liposolubles se almacenan fácilmente en el tejido 
hepatico (vit.A, D y K.) y adiposo (vit. E.). Siguen la vía 

digestiva de los lipidos. La mala absorción de grasas está 
acampanada frecuentemente de la carencia secundaria de estas 
vitaminas. 

Las vitaminas hidrosolubles son retenidas hasta un cierto 
nargen de saturación, por encina del cual aumenta su eliminación 
urinaria. En su nayoria son absorbidas en forma libre, por lo que 
deben ser liberadas previamente de los complejos en los que 
generalmente se encuentran en los alimentos. (4,56) 

El Retinol, se encuentra cono vitamina A en alimentos de origen 
aninal (higado de pescado y res, leche, mantequilla y yema de 
huevo), y como provitamina A (carotenos), en alimentos de origen 
vegetal (espinacas,zanahorias,calabazas,tomates,etc.). Interviene 
en la sintesis de compuestos esteroides 1 precursores de hormonas y 
en la transnisi6n de estimulas luminosos hasta el cerebro y tiene 
función sobre la retina. Es estable durante tratamientos térmicos 
moderados 1 pero se destruye a fuertes temperaturas y en presencia 
de oxigeno,una deficiencia en la dieta puede provocar xeroftalmia. 
atrofia de tejido epitelial y ceguera nocturna. 



La vitamina O o ergocalciferol, estimula la s1ntesis de una 

protelna especifica que permite el transporte activo del calcio en 

la mucosa intestinal. Es indispensable para un adecuado 

desarrollo de los huesos. El organismo humano dispone de dos 

fuentes principales de vitamina D: cono tal en los alimentos de 

origen animal y cono provitamina depositada en las grasas 

superficiales del cuerpo.Esta última es transformada en vitamina D 
cuando la piel esta expuesta a los rayos ultravioleta. Una 

irradaci6n demasiado intensa conduce a compuestos que pierden su 

actividad vitaninica (suprasteroles y toxisteroles). La vitamina O 
es muy estable los tratamientos t&rnicos culinarios o 
tecnológicos. Su deficiencia provoca raquitismo, enfermedad del 

hueso en crecimiento en la que se altera el metabolismo de calcio 
y fósforo. En adultos la deficiencia causa osteomalacia, 

descalcificación del hueso ya formado. (58) 

De todas las vitaminas, la D es probablemente la nAs peligrosa para 

ser usada cono fortificante en la industria alimentaria ya que un 

excesivo consumo puede traer problemas muy serios de 

toxicidad. (5) 

La vitamina E o Tocoferol,actua a nivel de sintesis de la fracción 

proteica de algunas enzimas en conjunto con las vitaminas A,K,Ba y 

biotina. Tiene dos propiedades relevantes: su acción 

desintoxicante, en virtud de la cual previene prematuras 

indeseables oxidaciones de llpidos. 

Su función principal es la de antioxidante. No es sintetizada por 

el organismo por lo cual es necesario ingerirla por medio 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 intestinal, por lo 

que no es co~ún su deficiencia a menos que la flora intestinal sea 

destruida por ciertas sustancias como antibióticos, otros 

medicamentos en cuyo caso es aconsejable,tomar alimentos cono 
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yoghurt,jocoque y otros parecidos que contribuyan a restablecer la 

flora intestinal. 

Se ha conprobado que la ausencia de esta vitanina hace que el 

higado no sintetice protrombina, sustancia necesaria para la 

coagulación nornal de la sangre; por lo que tanbi&n se le conoce 

con el nonbre de factor anticoagulante. Las fuentes principales 

son las verduras de hojas verdes. 

Las vitaminas hidrosolubles (complejo y vitanina C) 

participan en la constitución de cofactores enzimAticos. El honbre 

no las sitetiza por lo que necesita consumirlas en la dieta diaria. 

Durante la nanipulaci6n y procesamiento de los alimentos se 

pierden grandes cantidades de vitaninas de este grupo. Debido a su 

alta solubilidad se pierden por lixiviación. Asimismo se pierden 

por los tratamientos térnicos en los que interviene el agua. 

La vitanina 81 o Tianina, se le conoce cono factor antiberiberi 

antineuritico, su papel en el organismo consiste en activar la 

carboxilasa que interviene en el netabolisno de glúcidos. Gracias 

a ella, la glucosa puede degradarse en anhidrido carbónico, agua y 

proporcionar energia. La deficiencia de esta vitamina en el hombre 

se manifiesta en pérdida de nenoria, dificultad para hablar 

incapacidad para ciertos movinientos musculares y, en condiciones 

extrenas, puede causar beriberi. La tiamina se encuentra 

principalemnte en levadura de cerveza, germen do cereales 

ohicharos, frijoles, nueces. Entre los productos animales mas 

ricos tenemos: yena de huevo, productos porcinos, leche, higado y 

ri~6n. Es una de las vitaninas nenas estables y puede destruirse 

facilmente durante el procesamiento térmico de ·1os alimentos, 

desde un 15% hasta en un 50X por lavado y cocci6n. 

Los nitratos usados en los embutidos son agentes reductores que 

pueden destruirla. (25,27) 
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La vitamina B1 o Riboflavina,es sintetizada en el intestino grueso 
por la flora microbiana, pero sólo en porcentaje muy bajo por lo 

que debe ser consumida diariamente para satisfacer las necesidades 
del hombre. Es indispensable para el crecimiento Y su carencia 
produce desarrollo anornal. Las deficiencias nás notorias se 
manifiestan en la lengua, gue adquiere un color magenta, en el 
labio superior que reduce su tanaKo y en los ojos que se vuelven 

nuy sensibles a la luz. Las fuentes más importantes son la 
levadura de cerveza,el hlgado, la carne,el huevo, la leche, las 

espinacas, los chicharos,la coliflor y el champif'1on. 
Durante la cocción del alimento llega a perder hasta un 50X de su 

valor vitaminico en crudo, es muy soluble en agua y es fácilmente 
destruida por la luz, el calor, y los alcalis. 

La niacina o Ac. nicotinico o factor preventivo de la pelagra, 
interviene cono coenzina esencial en la oxidación tisular y el 

metabolismo celular. En caso de deficiencia el organismo la 
puede sintetizar a partir del tript6fano, aún cuando exista una 

insuficiente cantidad de este aminoAcido para la s1ntesis de 

proteinas. Participa junto con la riboflavina en los sistemas 
celulares,estimulando el sistema nervioso central. Una deficiencia 
de esta vitamina produce tensiórl, insomnio, nerviosidad. 
irritabilidad, dolores de cabeza y enfermedades nAs severas como 
la pelagra. 
Son fuente de niacina: la levadura de cerveza, las visceras, 
pescados, carnes en general, germen de trigo, cereales integrales, 
cacahuate, chiles secos y leguminosas. Bs una de las vitaminas nas 
estables, las únicas pérdidas posibles resultan por fenómeno de 
disolución. (25,27) 

La vitanina C, o Acido Asc6rbico, desempef'ta un papel importante en 
las reacciones metabólicas de oxidoreducci6n. Es necesaria en la 

sintesis del tejido conectivo colágena y para la buena formaci6n 
de los huesos, de la dentina, de los cartílagos y de las paredes 
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de los capilares sangu1neos. Una deficiencia muy pronunciada de 
~cido asc6rbico produce la enfernedad llanada escorbuto. que en 
sus etapas avanzadas hace al individuo muy suceptible a contraer 
enfermedades. La fuente de vitamina C son los frutos cítricos y 

las hojas verdes. 
De todas las vitaminas la C es la nás lábil inestable. Las 

pérdidas mas importantes de vitamina c. surgen por difusión en las 
aguas de lavado y en la cocción de los alimentos. Las que pueden 
llega~ hasta un 60%. La pérdida se reduce a la nitad si se cuece 
el alimento sin pelar, en horno o al vapor. 

La piridoxina o So.Interviene en el metabolismo de los aminoácidos. 
se encuentra ampliamente distribuida en la naturaleza en semillas 
de leguminosas, los granos de cereales,levadura,higado y leche. 

Algunas vitaminas cono la biotina, ácido f6lico, cobalanina y 
ácido pantoténico son sintetizadas por la nicroflora intestinal.La 
biotina que en conjunto con la piridoxina controlan la sintesis 

proteica de los anticuerpos, forman parte de las enzimas 
necesarias para la utilización de grasas y proteinas. Su 
deficiencia produce depresión mental, hiperirritabilidad, fatiga, 
neuritis e insomnio, sus principales fuentes alimentarias son la 
yema de huevo, higado, levadura de cerveza .. El Acido F6lico 1 

tiene una función vital en la formación de Slobulos rojos. La 
Cobalamina, coenzima importante en la sistesis de proteinas, 
interviene en la utilización de las grasas y los glúcidos.El Acido 
Pantoténico, parte importante de la coenzima A, interviene en el 

metabolismo de glúcidos, grasas y proteinas. (58) 
Las bacterias intestinales sintetizan cantidades considerables de 
estas vitaminas, ademAs se encuentran ampliamente 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 agua por tanto,no 

son de temer pérdidas durante el lavado.ni en las aguas de 
cocci6n, 

En canbio, todos los tratamientos en los cuales intervienen 

cantidades considerables de agua, tales como la precocci6n, el 

lavado y la cocción, originan pérdidas por disolución y difusión 

que afectan a las vitaminas hidrosolubles. Se puede estimar que la 

cocci6n en agua de legumbres originan pérdidas del orden del 60X 

para vitamina C, 50X para la B1 y Bz. El agua de cocci6n se puede 

consumir en forma de caldos, usarse para sopas. 

posible debe preferirse la cocci6n vapor, 
Siempre que sea 

lo que implica 

pérdidas menores, las aguas que se han utilizado para cocer los 

alimentos tienen un valor nutritivo. 

La mayoria de los alimentos se consumen despúes de una 

preparación culinaria que modifica en mayor o menor grado sus 

propiedades nutritivas. 

La cocción tiene la ventaja de concentrar y cambiar el olor de 

los alimentos por la formación de compuestos odorantes, que dan a 

los alimentos cocidos un perfume caracteristico. Los alimentos 

sabrosos, obtenidos gracias a prActicas culinarias, no sólo poseen 

la ventaja de satisfacer el gusto, sino que ademAs la cocción 

transforma ciertos principios no asimilables en asimilables 

(almidones y albÚDinas) y destruye los microorganismos y parAsitos 

que puedan encontrarse en los alimentos, si bien la cocción 

presenta ventajas indiscutibles, presenta ciertos inconvenientes 

pués destruye una parte de las vitaminas existentes en los 

alimentos crudos. 



CUAt>ilO Jll. t 

POlte&"HTA-JE WEnro or: ...... PE~DtOA DE VlTA.WtNA i>auno • t..A COCCJON 

frocediniento de cocción Vi ta11inas 
~ara hu tas y verduras. e B1 Bz A 

IEbullici6n (agua de cocción 

~onsumids). 25 15 o 5 
IEbullici6n (agua de cocción 

l:!esperdicisda). 60 50 50 5 
Alimento frito. 25 30 o 10 

Fuente:La.lanne. La Alimentación Hul'Jana, pg.84 (27) 

NECESIDADES DE M!llERALES. 

La necesidad de agua es primordial entre el conjunto de 
necesidades nutricíonales. El agua es el elemento fundamental del 
aedio celular; interviene en todos los procesos netab6licos, en el 
equilibrio osmótico; participa en la regulación tércica, en las 
secreciones digestivas, en la eliminación de r~síduos. etc. Sus 
necesidades san de 2500 a 3000 nl/dia. Proveniente del agua gue 
bebemos, el agua de los alimentos y el agua metabólica producida 
por oxidación celular de los nutrientes. Aún si no se tonara agua, 
las pérdidas obligatorias continúan, a parte de la pérdida de agua 
hay también pérdida de electrólitos, en cuyo caso se puede 
presentar cuadro agudo de carencia incluso la nuerte por 

deshidratación, en condiciones anormales, diarrea, vt.:lito, y 
sudoraciones exageradas. 

Los minerales se consideran como nutrimentos indispensables, ya 
que desempeNan papeles vitales en el metabolisno. Son materiales 
constructivos, activadores, reguladores, transriisores y 

controladores de div~rsas funciones. 



El Calcio y el Fósforo, representan las 3/4 partes de los 

elementos minerales del organismo y estan localizados fundamental­

mente en los huesos. El calcio es indispensable para los procesos 

de coagulaciq, de la sangre y osificaci41 de los huesos. 

El Sodio,el Potasio y el Cloro,son electrolitos cuyas funciones 
principales consisten en mantener la neutralidad elé>ctrica y las 

presiones osmóticas en los comportamientos corporales. 

El Magnesio, al igual que el calcio. es un moderador de la 

excitabilidad neuromuscular. El hierro, cobre, y cobalto 

intervienen en la bioslntesis de la hemoglobina y en la formación 

de glóbulos rojos. (4,25) 

Los minerales estan presentes en la nayoria de nuestros 

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

La variedad de nuestra alimentación, las recetas culinarias y 

los procedimientos seguidos para preparar los alimentos, 

constituyen una de las mejores maneras de garantizar un aporte 

vitamlnico y mineral diversificado y adecuado en cantidad. 

LEYES DE LA ALIHENTACION. 
De acuerdo a lo visto hasta ahora encuanto a los nutrimentos se 

han establecido los siguientes puntos para cubrir las necesidades 
de alinentaci6n. 

1.- La raci6n debe proporcionar al organismo la cantidad de 

energia necesaria para su funcionamiento. El organismo debe 

recibir diariamente una cantidad minina de cada una de las 

categorias de sustancias energéticas,en la siguiente 

proporción: pr6tidos !O a 15 X, lipidos 20 a 25 X y glúcidos 60 

a 70 X. 
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2.- La ración debe aportar todos los principios nutritivos no 
energéticos específicamente indispensables para la vida: 

vitaminas, elementos minerales, celulosa (fibra) y agua. 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) ·Relación pr6tidos animales/prótidos vegetales = 0.8 a 1.2 

b) Aportación de A.cides grasos esenciales de llpidos vegetales 
50% y 50X de lipidos de origen animal. 

e) Equilibrio entre los elementos minerales: ajuste del pH, 
equilibrio entre las vitaminas, relación adecuada de equilibrio 

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

De acuerdo a los tres puntos anteriores la Comisión Nacional de 

Alimentación ha establecido las características que debe cumplir 

una dieta recomendable, esta deberA ser: 

COHPLETA:Que contenga todos los nutrimentos, recomendando incluir 

en cada comida alimentos de los tres grupos de alimentos. 

Grupo l. Cereales y Tubérculos. 

Grupo 2. Leguminosas y Alimentos de origen aninal. 

Grupo 3. Frutas y Verduras. 

EQUILIBRADA:En la que los nutrimentos guarden las 

apropiadas entre ellos para una nutrición 

las proporciones antes mencionadas. Además 

sodio y alta en fibras dietéticas. 

proporciones 

adecuada, en 

de baja en 

INOCUA: Cuyo consumo habitual no implica riesgos para la saludJ 
estar exenta de microorganismos patógenos, toxinas y 

contaminantes. 

SUFICIENTE:Que contenga la cantidad de alimentos que un individuo 

debe consumir para cubrir sus necesidades de nutrimentos. 



VARIADA: Que incluya diferentes alimentos y platillos en cada 

comida, recordando la utilizaci6n de los alimentos de 

estación. 

Ante el proceso inflacionario que vive el pa1s. existe una 

necesidad creciente de contar con recomendaciones que tomen en 

cuenta las características de consumo. producci~ y disponibilidad 

de alimentos. Este proceso inflacionario da como resultado el bajo 

poder adquisitivo, por lo que se hace necesario el disei"{o de 

menús de menor costo que satisfagan en mejor forma las necesidades 

nutricionales de la población de nuestro pa!s, considerando que 

una dieta adecuada debe cubrir las necesidades nutriolOQicas 

dietéticas y psicosociales del consumidor y ademAs no contener 

ninguna sustancia danina al organismo por lo cual ésta deberá ser 

suficiente. completa y equilibrada. 

Las recomendaciones dietéticas se basan generalmente en . las 

necesidades promedio de la población. ya que estas var!an en 

función del tiempo y lugar en gue se apliquen. Los individuos, el 

clima.la ocupación.la dieta.la cultura.la edad, los problemas 

nutricionales y económicos y las metas son 

consiguiente las recomendaciones dietéticas 

edad es uno de los factores gue mAs 

muy diferentes, por 

también lo son. La 

influyen sobre estas 

necesidades. por lo que es necesario establecer claramente los 

grupos etareos con los gue se trabaja. 

Las recomendaciones dietéticas que aparecen en este trabajo 

fueron tomadas en base a un promedio de la8 recomendaciones 

teóricas para las diferentes edades.tanto de las mujeres, como de 

los hombres, los adolescentes y los adultos, as! como para los 

niNos de 7 a 10 anos de edad. Se toman ninos de esta edad, ya gue 

en esta etapa se han adaptado a la dieta familiar, han completado 

sus cambios fisiológicos de la nfnez y dietéticos, estin nAs en 
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contacto con el mundo exterior y son más independientes. Consumen 

por lo general, la misma alinentación de un adolescente. pero en 

menor proporción. 

En la adolescencia (11 a 18 a~os), los requerimientos 

nutricionales se ven aumentados. porque tanto hombres cono 

mujeres se encuentran en un periodo de crecimiento acelerado de 

maduración y de gran desarrollo de actividades f 1sicas. 

En el adulto (18 a 54 af'tos), el crecimiento y la maduraci6n se 

han completado y los requerimientos son para el mantenimiento de 

su peso corporal as! como para poder desarrollar la actividad 

fisica respectiva. 

No entran en nuestra clasificación los grupos vulnerables 

(ni~os, mujer embarazada, mujer en periodo de lantancia y 

ancianos). A pesar de que sus requerimientos son especiales. 

en general, consumen la misma dieta que la de la familia con 

algunos agregados de alta calidad nutriológica. 

En esta clasificación no se contemplan las diferentes 

actividades corporales que desempena cada individuo, nAs allA de 

una actividad ~ediana ya que unos tienen mayor gasto de energia 

que otros dependiendo de su trabajo fisico. Ya que se necesitarla 

determinar la actividad y duración de ésta para calcular el gasto 

energético real. 

Las recomendaciones que a continuación se presentan se dan 

para individuos sanos por lo que no se contemplan situaciones 

especiales.Se trata de dar una visión general del aporte 

nutricional que proporciona una ración de un determinado platillo, 

as! como la diferencia que hay en el aporte nutriol6gico de una 

ración para un nino, un adolescente y un adulto. 
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RECOMENDACIONES DE NUTR!HENTOS PARA 
INDIVIDUOS NORHALES EN HEXT~n 

CNEaalA PllOTElNA CALCIO HJEllllO VlTBS VJTBZ NlAClNA ASCOll.BlCO •ETlNOL 

aupo (Kcal) (g) (mg) (mg) (m>tl ('1>!) (m¡;¡Eq) (Clg) 

2000 52 500 10 1. 1 l. 3 18.9 40 

2 2600 67 700 18 1.3 1.6 23 .6 50 

3 2280 77 500 14 l. 2 1. 4 20. 5 50 

Grupos etareos: l)Hif"ios de 7 a 10. 2)Adolescentes de 11 a 18, 

3)Adultos de 18 a 32 

FUENTE: "Tabla de Nutrimentos de los Alicentos Hexicanos" 
Tablas de Uso Práctico Publicación L-12 1987 

INSTITUTO NACIONAL DE NUTR!CION SALVADOR ZUB!RAN. 

PLATILLOS Y SU APORTE NUTRICIONAL A LA DIETA HABITUAL. 

(11cgEq) 

500 

1000 

1000 

Dieta: es el conjunto de alimentos y platillos que se consumen 

cada d1a. Constituyen la unidad de la alimenaci6n. 

Platillo: 11.ezcla de alimentos y condimentos en 

variables cuyo objetivo es lograr una combinaci6o 

agradable. 

proporciones 

oraanoléptica 

Para la elaboración de los platillos que a continuación se 
presentan,se tomara co11.o referencia los alimentos contenidos en la 

Canasta BAsica propuesta por la Comisión Nacional de Salarios 

Hinino{CNSH), ya que es la Canasta con mayor contenido de 

ali~entos, lo que permite una mayor diversidad de combinaciones 

para las preparaciones presentadas, as1 como una 11.ayor variedad en 

los alimentos consumidos en la dieta diaria. 
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HETODOLOGIA DE CALCULO 

Con la ayuda del equipo de computación, se calculó el valor 

nutriol6gico de las recetas presentadas en este trabajo. 

Las hojas del calculo detallado se encuentran al final, como 

anexos del presente trabajo. (anexo 1 y 2). 

Se sacó el porciento de adecuación de los requerimientos cubiertos 
por cada ración de un menú para los tres grupos del estudio, 

niNos, adolescentes y adultos, de acuerdo a los requerimientos 

diarios reportados en la bibliografia. ( anexo 2). 

Finalmente se calculó el costo aproximado de cada receta de 

acuerdo al precio promedio de los alimentos encontrados en 

diferentes mercados de una zona urbana (Coyo~can), en el mes de 

junio-julio de 1990, se sacó un promedio del costo y se multiplico 

por la cantidad en que se encontraba en la receta. (anexo 3) 

A continuación se presentan l~ recetas calculadas, los 

ingredientes y una de las formas de preparación, as! como su 

aporte nutriol6gico por ración, seguida de cada receta se presenta 

la gráfica en forma de barras representando el porcentaje de 

adecuación que aporta una ración de cada platillo a los tres 

grupos etáreos de trabajo. En el caso de algunos guisos como, 

falda de cerdo, cerdo en cacerola, puchero de res, huevo con jamón 

y papa, y huevo frito, se presenta la gráfica el % de adecuación 

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 
el ~ayor aporte energético. El listado general es el siguiente: 

01.-Cro~uetas de atún. 
02.-Caldillo poblano. 
03.-Chuleta de cerdo con verdura. 
04.-Albóndigas. 
05.-Pollo con rajas. 
06.-Pollo en crena 
07.-Higado a la mexicana. 
06.-Falda de cerdo salteada. 
09.-Cerdo en cacerola. 
10.-Puchero de res. 
11.-Estofado de res. 
12.-Chílacas con queso. 
13.-Pollo en mole de olla. 
14.-Pollo con papa y cebolla. 
15.-ttachaca. 
16.-Arroz poblano. 
17.-Hacarron con atün 
18.-Calabacitas. 
19.-Pollo a la vinagreta. 
20.-Pollo en achiote. 
21.-Huevo frito. 
22.-Sardinas rancheras. 
23.-Huevo con jitomate y papa. 
24.-Huevos ahogados con verdura. 
25.-Huevo con jamón. 
26.-Pescado en escabeche. 
27.-Sopa de lenteja. 
28.-Huevo con frijoles. 
28.-Nopales rellenos. 
30.-Creaa de zanahoria. 
31.-Calabacitas en elote. 
32.-Fijoles fritos. 
33.-Arroz sencillo (rojo). 
34.-Pijoles guisados. 
35.-Cema de verduras 
36.-Sopa de nopales. 
37.-Tortilla. 



.ingredientes 
2 latas de atún 

400g de papas cociaas 

4 huevos 

1 taza de pan molido 

jugo de dos limones 

1 taza de aceite 

sal y pimienta al gusto 

No.1 

~RO~UEtAS DE ATUN 
(6 raciones) 

Preparación 

Prense las papas hasta lograr un puré~ 

mezcle el puré con el atún desmenuza­

do y 2 huevos.AMada el jugo de limón. 

sal y pimienta. For~e las croquetas, 

bata los otras 2 nuevos y baNe las 

croquetas con él. revuelque en el pan 

y frta en aceite caliente. Quite el 

exceso de aceite con servilleta. 

Acocpe~e con su ensalada favorita. 

Costo aproxi~ado: $ 7,100 (l) 

Una rac1ón (205g) a?orta. (2),(3) 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascórbico Retinol 
CKcal) (g) (ng) (ng) (mg) (ng) (mgEq) (ng) (ncgEqJ 

594 20 52.3 4.32 0.16 0.44 6.4 10.8 65 

De las recetas presentadas este platillo es el que presenta el 

porciento de adecuación cal6rico más elevado .Es rico en prote1na, 

hierro, niacina y algo de asc6rbico, presenta deficiencia en 

calcio, vitBl y retinol por lo que se recomienda combinarlo con 

otro guiso o una sopa que aumente los niveles de estos nutrientes 

recurriendo al cuadro de resu~en presentado. Ver gráfica #l. 

V•r h•ta d• pr•ctoP en •l anexa 3 

\'er cáleulQ d•\1:1.llo.do •"" ta• o.n•xoa 1 y :Z. 

Cl ... d• o.doeuo.<:1.ÓT'> pot :-o.e~on P<:U'O. n\Í\o•,Q.dol•se1tnt•• V a.d1.1.lto• 

•• pre.,anto. en lo.9 g,rAheas qu• •~g..,er. d••~•• d" cGdo r•c•to. 
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No.2 

CALDILLO POBLANO 
(6 raciones) 

Ingredientes (~) 

500g d~ 101110 de cerdo en trozos 

4 chiles poblanos 

450g de jitomate 

240 

260g de calabacitas picadas 

1 taza de granos de elote 

1/4 de crema 

ZOOg de queso fresco rallado 

media cebolla mediana 

diente de ajo 

aguacate picado 

litro de agua 

Costo aproxi~ado: $ 13,660 

Una ración (320g) aporta. 

360 

40 

Preoaración 

En una cacerola con aceite bien 

caliente fria el lono a que dore 

A~ada los chiles poblanos asados 

pelados y cortados en rajas, el 

jitomate asado y previamente mo­

lido con ajo y cebolla. Af'iada 

las calabacitas, el elote y el 

agua. Cocine a fuego lento hasta 

que las verduras estén suaves y 

la carne cocida.Retire del fuego 

y póngale la crema.el queso y el 

aguacate. Sirva de inmediato. 

Energ1a Protelna Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 

(Kcal) (¡¡) (mi!) (m!!) (m¡¡) (1111) (m¡¡Eq) (llS) (mc¡¡Eq) 

516.7 25.4 271 6.0 0.75 0.68 4.63 141. l 570 

El caldillo poblano es un platillo que por si sólo es riqulsino 

en nutrientes por lo que se podr1a servir solo. Lo que si se 

sugiere es consumir frutas y cereales como co11.ple11entaci6n a la 

alimentaci6n. Ver grafica ~2. 
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No.3 

CHULETA DE CERDO CON VERDURA 
(6 raciones) 

Ingredientes (g) Preparación 

lKa de chuleta de cerdo 

500g de pure de jitoDate 

5 zanahorias en trozos 

En una cacerola con aceite caliente 

se frie la chuleta untada con sal. 

350 piDienta y oregano, se le a~ade la 

10 papas chicas peladas 500 cebolla a que acitrone. El puré de 

cebolla mediana rebanada jitocate,la zanahoria y los chicha-

1 taza de chicharos 

3 cucha:-adas de aceite 

sal y pimienta al gusto 

pizca de oregano 

!.20 res, se cuecen 15 JO in. y se af'iaden 

las papas y se dejan a qu.? cuezan. 

Se retira y se sirve caliente. 

Aco11.paf"ie lo con ensalada de lechuga. 

Costo aproximado: $ 10,705 

Una ración (350g) aporta. 

Energia Protelna Calcio Hierro VitBl Vit82 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (lll!) (mgEqJ (mg) (ncgEq) 

484.7 25 56.8 5 .95 l.21 0.37 7.38 52.6 308 

Es un guiso rico en nutrientes, con ligera dis11inuci6n en 
calcio deficiencia que se puede cubrir acompanando el platillo con 
tortillas o consumiendo leche, una ración de queso entre otros 
alimentos. Ver gráfica# 3. 
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Ingredientes (!!) 

450g de carne de res Eolida 

250g de carne de puerco molida 

1/2 taza de cebolla picada 70 

2 tazas de arroz cocido 120 

1/2 taza de pan molido 

2 huev.os 

60 

No.4 

ALBONDJGAS 

(E raciones) 

Preparación 

1 taza depure de jitonate 304 

Hezcle las carnes,cebolla,arroz, 

pan molido, huevos,sal y la pi­

mienta. Haga con la ~anos las 

albóndigas y colóqueles en un 

recipiente y vierta encina el 

puré de jitomate diluido. Tape y 

cueza hasta que cuezan las al­

bóndigas. sal y pimienta al gusto 

Aco11p.\t'ielas con un arroz. 

Costo aproxinado: $ 10,890 

Una ración (200g) aporta. 

Energ1a Protelna Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
Kcal) (g) (<1B) (11g) (mg) (11g) (mgEq) {mg) (mcgEq) 

457.Z 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 

asc6rbico deficiecia que se puede cubrir si se consumen verduras, 

t'ru tas, cereales, tortillas, leche y derivados como coEp lementación 

a la dieta diaria. Ver grAfica #4. 
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No. 5 

POLLO CON RAJAS 
(6 raciones) 

Ingredientes (g) 
2 pechugas de pollo 650 

500g de chiles poblanos 
1 cebolla grande BO 

lOOg de mantequilla 

1/4 de crema 

Costo aproximado: i 10,230 

Una ración (215g) aporta. 

Preparación 
Los chiles se asan,se desvenan.se 
pelan y se cortan en rajas. 

Las pechugas se cuecen y deshebran. 

En una cacerola con mantequilla fria 
la cebolla en rodajas hasta que aci­
trone. Agregue las rajas,el pollo, la 

crema y sal al gusto. Deje al fuego 

tres minutos y sirva acompartado de 

tortillas. 

Energla Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcol) (g) (mg) (mg) (mg) (ng) (ngEq) (mg) (mcgEq) 

442.4 21 77 3.6 0.2 o .4 9.7 245 265.4 

El pollo con rajas es uno de los guisos nás completos. rico en 

todos los nutrientes cono lo nuestra la gr~fica U 5,poco bajo en 
calcio, por ello se recomienda combinarlo con algun ¡uiso rico en 

este nutriente. Si lo combinamos con sopa de nopales la cuAl es 
riqulsima en calcio, veremos que es una conbinaci6n que nos 

proporciona los nutrientes necesarios en grandes cantidades para 

ser solo en la comida, o bien cono es la costumbre, acompaftarlo 

con tortillas ricas en calcio. 
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Ingredientes 
50¡ de mantequilla 

6 piezas grandes de pollo 
1/4 de crema 
1/2 cebolla mediana picada 

taza de leche 
lata chica de chlpotles 
cucharada de harina 
cucharadita de azocar 
ramita de t6nillo 

Costo aproximado: $ 11,200 

Una ración (200g) aporta. 

No.6 

fOLLO EN CREHA 

(6 raciones) 
Preparac i6n 
Limpie y lave el pollo, cueza en agua 
con cebolla, ajo y sal. 
En un recipiente con la mantequilla 
fria la cebolla hasta que acitrone. 
Agregue la harina moviendo y deje que 
se cocine un poco.Anada la leche len­
tamente sin dejar de mover hasta que 
espece un poco.Agregue el chile pica­
do,el pollo,azócar y deje hervir.A~a­
da el tomillo.una taza de caldo donde 
se coció el pollo y la crema.Deje que 
hierva nuevamente y acampane con en­
salada de verduras. 

Bnergia eroteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascórbico Rotinol 

((Kcal) (g) (ng) (mg) (mg) (ng) (mgEq) (ng) (ncgEq) 

415.6 24.12 101. 9 2.0 0.13 0.43 10.74 2. 13 211. 2 

Bl pollo en crema puede servirse solo o acompaMado, Es un 
platillo rico en nutrientes,poco bajo en asc6bico.Esta deficiencia 
se puede cubrir consumiendo algun guiso rico en este nutriente 
como la crema de verdura o consumiendo fruta cltrica, guayaba, 
mango, etc. Ver gráfica #6 

61 



tia. 7 

HIGADO A LA HEXICANA 
(6 raciones) 

Ingredientes 

700g do higado de res 
2 cebollas grandes rebanadas 

250g de jitonates picados 

3 chiles serranos picados 

4 cucharadas de aceite 

sal y.pimienta al gusto 

Costo aproximado:$ 5,120 

Una raci6n (260g) aporta. 

Preparación 

Fria la cebolla hasta que comience 

a dorar. agregue el jitonate y el 

chile, Anada el higado, la sal y 

picienta, tape la cazuela y cueza 

15 mio. sírvalos calientes. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascórbico Retinol 
(Kcal) (11) (11¡¡) (11g) (11g) (11g) (11gEq) (11g) (11cgEq) 

405 39 54 5.64 0.43 4.6 15 26 430 

El higado a la nexicana es un platillo rico en nutrientes 

bajo en calcio, si se combina con tortilla calabacitas, 

e levamos su valor nu trioló¡¡ico, logrando una co11p lementaoi6n 

adecuada. Ver grAfica #7. 
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No.8 

FALDA DE CERDO SALTEADO 
(6 raciones) 

Ingredientes (g) 
lKg de falda de cerdo 

2 tazas de papas picadas 250 

2 cucharadas de cebolla 30 

4 cucharadas de mantequilla 

media cebolla chica 

2 dientes de ajo 
sal y pinienta al gusto 

Costo aproximado: $ 9,BSO 

Uana ración (180g) aporta. 

Preparación 

La carne se pone a cocer en agua 

con cebolla, ajo y sal. Se deja 

hervir hasta que cueza, se enfría 

y se deshebra. 
En una cacerola se pone la aante­
Qu i l la y ya caliente, se acitrona 
la cebolla, se agregan las papas y 

la carne Ya dorada, se sazona. Se 
tapan y se deja cocer las papas. 

nerg!a Protelna Calcio Hierro VitBl Vit82 Niacina Asc6rbico Retino! 
{KcalJ (g) {mg) (11g) {ng) (ng) (mgEq) (mg) (ncgEq) 

388.5 21.14 16.B 3 .2 l.03 0.3 5.0 B.26 91. 5 

Vemos Que este guiso es pobre en calcio y rico en vitBl, 

proteina,hierro. vit82 y niacina con una proporción considerable 
en los deoás nutrientes. Si lo combinamos con un guiso de nopales 

aumenta el contenido de calcio del guisado el cuál favorece el bajo 

valor de vitBl de los nopales, o bien con unas tortillas ricas en 
calcio. Ver gráfica 8. 
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No.9 

CERDO EN CACEROLA 
(6 raciones) 

Ingredientes (g) 

lKg de costilla de cerdo 

2 racimos de cebolla cambray 

PreparaciCin. 

En una cacerola con el aceite ca­

liente se acomodan las costillas y 

6 papas partidas en cuatro 500 sobre ellas se ponen las papas la-

diente de ajo 

cucharadas de aceite 

sal y pimienta al gusto 

hierbas de olor 

Costo aproxinado: $ 9,620 

Una ración (230g) aporta. 

vadas y cortadas, las cebollas, el 

ajo, hierbas de olor, sal y pinien­

ta, se cubren los ingredientes con 

agua se tapa y deja cocinar todo a 

fuego suave a que cueza la carne. 

Energla Prote1na Calcio Hierro VitBl Vit82 Niacina Ascórbico Retinol 

(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mcgBq) 

388 22 26 4.36 1.06 0.33 5.4 16 l. 6 

Se puede observar en la gráfica ~9 que el cerdo en cacerola es pobre 

en su contenido de calcio y retino!, por lo cual, le sugerinos 

conbinarlo con un alinento rico en estos nutrientes, cono podrlan 

ser unas tortillas,una crema de zanahoria e incrementar al mismo 

tienpo un poco nás los niveles de calcio y asc6rbico. 
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No.10 

~UCHERO DE RES 

( 6 raciones) 

Ingredientes (g) PreparaciOn 

1 Kg de retazo de res En ocho tazas de agua, cor:. el ajo y 

3 papas partidas en cuatro 200 la cebolla cueza la carne. Agregue 
3 zanahorias 200 las verduras y el jitocate picado, 

2 elotes tiernos en trozos deje cocer hasta que las verduras 

3 calabacitas a la nitad 150 estén tiernas y la carne cocida. 

jito_1:1ate 150 Sirva caliente. 

media cebolla Dediana 

1 diente de ajo 

cilantro y sal 

Costo aproximado: $ 11,450 

Una ración (250g) aporta. 

Energ1a Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcal) (¡¡) (11g) (11¡¡) (mg) ('1g) (11gEql (mg) (mc¡¡Eq) 

387.l 26 55 6.6 0.23 0.36 5.7 20.2 258 

Bl puchero de res es un guiso rico en nutrientes pero no estA 
demAs combinarlo con un arroz como complemento nutrioló¡lco. 
Ver grAfica HO. 
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Ingredientes (¡¡) 

1 Kg de chambarete de res 
1 taza de papa picada 120 

260g de pure de jitomate 

taza de chicharos 120 
2 dientes de ajo picados 

3 chiles jalapenos 

3 cucharadas de aceite 
sal y pimienta al gusto 

Costo aproximado: $ 11.160 

Una ración (200g) aporta. 

No.11 

ESTOFADO 
(6 raciones) 

Preparación 

En una cacerola caliente el aceite y 

fria el ajo. los chicharos. las pa­

pas. los chiles y la carne,incorpore 
el puré de jitomate y 1 taza de agua, 

cocine hasta que cueza la carne y las 

verduras. Sirva caliente. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retino! 
(Kcal) (¡¡) (11g) (11¡¡) (mg) (11¡¡) (m¡¡Eq) (11¡¡) (11cgEq) 

383 25.l 30.6 5.0 0.17 0.23 5.0 21. l 33.4 

Observamos que el estofado es pobre en retinol y calcio y que 

en sus demi.s nutriente tiene una proporción que considera11os 

adecuada por lo que se recomienda acompanarlo con una crema de 
zanahoria o bien con una sopa de macarrón con atón y de esta 

manera complementar ambos platillos. Ver grAfica Ull. 
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No.12 

CHILACAS CON QUESO 

Ingredientes 

500g de chilacas 

250g de queso fresco 
200g de jitomates picados 

1 cebolla grande en rodajas 
1/4 de crella 
3 cucharadas de aceite 
sal al gusto 

Costo aproxinado: $ 6,230 

Una ración (210g) aporta. 

(6 raciones} 

!?reparación 
Ase. pele, desvene y corte las chi­

lacas en rajas. Fria la cebolla 

hasta que este tre.ns?arente y agr&­
gue jitomate y las rajas. Tape el 

sartén y cueza a fuego medio 10 ain. 
A~ada la crema, sal y 1/2 taza de 

agua. In~ediatanente antes de her­

vir agregue los trozos de queso. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl Yit82 Hiacina Ascórbico Retinol 
(Kca) (g) (11¡¡) (10g) (ng) (11g) (10gEq) (11g) (11c¡¡Eq) 

375.3 14. 7 447.9 4.13 0.13 0.6 1.16 133.l 718 

Es un guisado rico en nutrientes cono asc6rbico (aún 
considerando las pérdidas), retino!, vitB2, hierro, calcio, 

protelnas y calorías, ligeramente bajo en niacina y vitSl por lo 

que se recomienda combinarlo con carne para conplementar y de esta 
nanera la evitar la deficiencia o bien oonsunir durante ~l dia 

cereales y frutas. Si lo hace con anbas sugerencias resulta una 

complementación excelente.Ver su gráfica ~12. 
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No.13 

POLLO EN MOLE DE OLLA 
(6 raciones) 

Ingredientes (g) Preparación 

l!g de pollo surtido Ase,recoje Y desvene los chiles,nue-

3 calabacitas a la mitad 150 la con cebolla 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 agua caliente, 

2 chayotes tiernos 

8 chiles guajillos 

300 la carne,los elotes y ejotes. Cuando 

80 e~piece a hervir de nuevo, aNada las 

chiles anchos 

media cebolla chica 

2 dientes de ajo 

2 ~ucharadas de aceite 

sal al gusto 

60 

Costo aproxicado: $ 10,850 

Una ración (240g) aporta. 

verduras restantes. Se deja cocer la 

carne y la verdura, 5 min. antes de 

retirar del fuego se le pone epazote 

y/o yerbabuena. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Hiacina Ascórbico Retinol 
(Kcak) {g) {mg) (mg) (mg) (mg) {mgEq) (mg) (mcgEq) 

364.6 26.3 71.66 5.62 0.25 0.51 12.8 31.3 597.5 

Se observa en la grAfica #13 que el pollo en mole de olla presenta 

una cantidad considerable en sus nutrientes. Por lo que solo se 
sugiere combinarlo con un arroz 00110 co11plementaci6n y elevar el 

valor nutriologico de ambos platillos. Tal co110 es la tradición 
popular de aco11panar platillos especialmente caldosos con arroz. 
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No.14 

POLLO COU PAPA Y CEBOLLA 
( 6 raciones) 

Inaredientes (g) 

6 piezas grandes de pollo 

1 taza de pure de jitomate 260 

500g papa chica 

2 manojos de cebolla cambray 

5 chiles jalapenos desvenados 

3 cucharadas de cebolla picada 

3 cucharadas de nantequilla 

2 cucharadas de harina 

hoja de laurel 

sal,Y pimienta al gusto 

Costo aproximado: $ 11,270 

Una ración (250g) aporta. 

Preparación 

El pollo se espolvorea con la sal, 

la pimienta y la harina. Se pone 

la 11antequilla a calentar y en 

ella se dora el pollo. Ya dorado 

se saca, y en la grasa que quedó 

se acitrona la cebolla. Ya que 

esta transparente se a!'iade el po­

llo, la papa.el jitomate y la ho­

ja de laurel. Se tapa y se deja 

hervir a fuego suave hasta que la 

carne y las papas se cuezan. 

BnerS:ia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
{Kcal) (g) {mg) (ng} (11g) (mg) (11gEq) (11g) (ncgEq) 

363.3 24 .2 50 4. 1 0.2 o. 3 12.0 27.l 100 

Es un platillo muy rico en nutrientes se puede servir solo o 

aco11pa1"iarlo de preferencia con un alimento rico en retinol y 

calcio ya que la gr!ficn nos muestra una baja de estos nutrientes 

en este platillo. Ver grafica ~14. 



Ingredientes 

SOQg de carne de res 
4 huevos 
250g de jitonates chicos 

1 cebolla nediana picada 

1/4 de taza de aceite 
sal al gusto 

Costo aproxinado: $ B,690 

Una raciOn (16Qg) aporta. 

No.15 

HACHACA 

(8 raciones) 

Preparac i6n 

Cuece y deshebre la carne. Fria la 
cebolla en aceite,cuando dore aareaue 

la carne y friala unos ninutos y al'l.a­
da el jitonate, hasta que sazone. 

Agregue los huevos ligera~ente bati­
dos y sal al gusto, nenee hasta que 

cueza y sirvalo. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Hiacina Ascórbico Retinol 
(Kcal) (g) (!lg) (mg) (mg) (11¡!) (11gEq) (11g) (11cJJEq) 

360 16 50.6 3.1 0.13 0.4 2.4 7.3 231 

Es un platillo rico en nutrientes, pero que como plato fuerte 
presenta ciertas deficiencias por lo que se sugiere combinarlo con 

alguna sopa, o frijoles refritos .. Ver gr~fica #15. 
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Ingredientes 

taza de arroz 

1 taza de aceite 

3 dientes de ajo 

(¡¡) 

235 

1/2 cebolla rebanada 40 

2 elotes desgranados 
chiles poblanos 120 

l ramita de cilantro 
3 tazas de agua 

Costo aproximado: $ 3,200 

Una ración (105g) aporta. 

Energia Pro te in a Calcio 

(Kcal) (¡¡) (11g) 

344 4.9 Zl.8 

No.16 

ARROZ POBLANO 
(6 raciones) 

Preparación 

Ponga a remojar en agua caliente el 
arroz hasta que tome colo?" blanco, 
enjuague vaTias veces con a.gua fria. 

Déjelo escurrir y frla el arre~ en 
un recipiente con aceite caliente 
hasta que esté transparente. Escurra 

el aceite sobrante, agregue el ajo 
picado.la cebolla.los granos de elote 
y las rajas de chile poblano ya asado 
y desvenado. Deje acitronar. at"fada el 
agua, y cílantro. cuando hierva_ deje 

que se cocine a fuego lento y sirva 

caliente. 

Hierro VitBI VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
(11g) (11g) (11¡¡) (11¡¡Eq) (11g) (11cgEq) 

l.6 0.2 0.07 l. 6 64.04 8.6 

El arroz poblano no se puede servir solo como plato fuerte sino 
como aoompaNante de algún guiso ya sea de carne o verdura con lo 
que su valor nutriol6gico se incrementa. 
Por lo que nos nuestra la gr~fioa #16 de porcentajes de adecuación 

observanos gue es un platillo rico en asc6rbieo aún si se 
consideran las pérdidas, y prácticamente nulo en retinol. alao de 

calcio, vit82. protelna y niacina, considerable aporte en vitBl, 
hierro y calorias. Por lo que se recomienda combinarlo con un 

guiso que eleve los niveles de retinol,calcio, vit82, protelna y 
calorías principalmente, 
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No.17 

HACARRON CON ATUN 

Ingredientes (1() 

paquete de nacarrones 

lata de atún 

1 cebolla chica 

( 6 raciones) 

Preparac i 6n 

Cueza el macarrón en agua hirviendo 

con sal y cebolla durante 3 nin. 

Cuando estén suaves escúrralos, licue 

2 jitomates medianos 

1/4 d~ crema 

200 el jitomate y frlalo hasta que sazo-

125g de queso rallado 

2 cucharadas de aceite 

sal al gusto 

Costo aproximado: $ 5,430 

Une roción (190g) aporte. 

ne. Anada la crema y sal. 

Vacie el macarrón en un refractario 

en~rasado, vierta sobre él la salsa 

y el atún desmenuzado,espolvoree con 

queso y hornee a fuego moderado. 

Una vez derretido el queso slrvalo. 

Energla Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retino! 
(Kcel) (g) (mRl (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mcgEq) 

331.0 18 .12 143.4 1.2 0.063 0.325 3.03 7.2 316.6 

El macarrón con atún por lo que se puede observar es un rico 

acompanante de guisados. Presenta buenos niveles de adecuación en 

todos los nutrientes, excepto en vitBl, por lo que se podria hacer 

una excelente combinación si se sirve acampanado con un platillo 

a base de carne de puerco, res o unas calabaoitas que son también 

ricas en esta vitamina.Vease la ~ráfica #17. 
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No.18 

CALABACITAS 
(6 racl.ones) 

Ingredientes Preparación 

500g de calabacitas 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-

taza de granos de elote pore el jitomate y anada el agua. 

cuc~arada de cebolla picada 

paquete de salchicha Deje hervir hasta que sazone. Al 

2 cucharadas de aceite momento de servir inezcle con la 

sal al gusto crema. 

1/2 taza de agua 

Costo aproximado. $ 5,820 

Una ración (170g) aporta. 

Bnerg1a Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (ngBqi (mg) (mcgEq) 

319.2 12.6 128.l 7.2 0.21 0.32 3.06 25 .3 510 

Las calabacitas es un guisado que si se puede servir como plato 

fuerte de la conida ya que como nos muestra la gráfica #18 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 algún guisado de 
carne o con alguna sopa con lo que su valor se veril. favorablemente 
incrementado. 
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No.19 

POLLO A LA VINAGRETA 
(6 raciones) 

Ingredientes 

1 Kg de pollo surtido 

500g de zanahoria 

250g de chile jalapeNo 

2 cebollas grandes 

3 dientes de ajo 

3 cucharadas de aceite 

1/2 taza de vinagre 

Costo aproxinado: $ 11,250 

Una ración (215g) aporta. 

Preparación 

En una cacerola con aceite caliente 

se acitrona la cebolla partida en ro­

dajas, el ajo picado, los chiles des 

venados y partidos a lo largo y las 

zanahorias peladas y rebanadas. Inne­

diatamente después se aMade el pollo, 

se agrega el vinagre y se deja que se 

cueza el pollo a fuego suave. 

nergia Prote1na Calcio Hierro VitBl Vit82 Niacina Asc6rbico Retinol 

(Kcal) (g) (11g) (ng) (mg) (mg) (11gEq) (mg) (mcgEq) 

309.5 22.44 47 .7 3 .3 0.15 0.26 11. l 41.25 360.2 

El pollo a la vinagreta es un rico platillo en todos los 

nutrientes, se puede servir solo o de preferencia acompaMado con 

un platillo rico en calcio cono la tortilla, ya QUJ en este 

presenta un valor bejo ligero o bien consumiendo una ración de 

leche o queso durante el die se puede cubrir el requerimiento de 

este nutriente. Ver gráfica ~19. 
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Ingredientes 

No.20 

POLLO EN ACHIOTE 
(6 raciones) 
Preparación 

12 piezas de pollo medianas 

2 tazas de jugo de naranja 
1/2 taza de jugo de limón 

Licue el achiote.orégano,aceite,ajo 

comino,clavo,jugo de limón , naran­
ja y agua. Coloque les piezas de 
pollo ya limpias y lavadas en un 

refractario y ba~e con lo que licuo. 
Tape con papel aluminio y hornee 
1 hora o hasta que cueza el pollo. 

Sirva caliente. 

1 barrra de achiote 
5 dientes de ajo 
1/4 cucharadita de orégano 

pizca de comino molido 

clavo de olor 
3 cucharadas de aciete 

taza de agua 

Costo aproximado: $ 9,900 

Una ración {lSOg) aporta. 

Energla Protelna Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascórbico Retino! 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mcgEq) 

302 26.2 2 .o 0.14 0.24 10.7 48.0 29 

Este platillo puede servirse solo o bien aconpaftado con alguna 
sopa que aumente su porciento en retino! y calcio ya que es muy 
pobre en estos nutrimentos como se puede ver en la grafica ~20. Se 

puede servir acompaftado con un macarrón con atún,o bien unas 

ricas calabacitas y de esta manera lograr una complenentaci6n. 
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No. 21 

HUEVO FRITO 

Costo aproximado: $ 500. 00 por persona 

Una ración (2 de ?Og e/u) aporta: 

Energla Proteina Calcio Hierro VitBl Vit82 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcal} (g} (11g} (¡og} (11g} (11g) (11gEq) (11g) (11cgEq) 

288 11. g 57 2. 6 0.14 0.39 0.1 o.o 133 

Los huevos fritos se sirve principalmente en el desayuno. es un 

buen aporte de nutrimentos a la dieta diaria de las personas, sin 

embargo, es recomendable no comer diariamente este producto ya que 

contiene un alto procenteje de colesterol, es un alimentos muy 

nutritivo pero conviene no abusar de él. Ver gráfica # 21. 
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No.22 

SARDINAS RANCHERAS 
(6 raciones) 

Ingredientes (g) 

lata de sardina en tomate 

2 p•paa cocidas y paladas 150 

1 cebolla mediana picada 80 

1/2 taza de aceite 

l ramita de epazote 

sal al gusto 

chiles al gusto 

Costo aproximado: $ 1,520 

Una ración (llOg) aporta. 

Preparación 

En un sartén fria la cebolla a Que 

citrone,sgregue las papas y cuando 

doren un poco af"Eada la sardina y el 
epazote. Hezcle todo bien y calien­
te unos 111nutos. 
Sirva adornando el plato con chile 

y lechuga picada. 

Bnergia Proteína Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascórbico Retinol 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (ncgEq) 

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 solo ya que 
tiene nuy bajos niveles de nutrientes, se puede aco~pa~ar con 
alimentos pobres en calcio, hierro y ricos en los demás nutrientes 

aoonpa~e con galletas saladas.tostadas, tortillas. Ver gráfica #22. 
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No.23 

HUEVO CON JITOHATE Y PAPA 

Ingredientes (g) 

6 huevos. 400 

3 papas amarillas. 250 

2 jito11.atee. 150 

chiles verdes. 5 

cucharada de cebolla 

picada. 10 

Aceite y sal 

Costo aproximado: $ 2,800 

Una ración (150g) aporta: 

(6 raciones) 

Preparac i6n 

En un recipiente vacie los huevos, se 

mezcla con los dellAs ingredientes 
escepto la papa, se sazona con sal. 

Re\."Uelva todo llUY bien. A parte 

freir la papa pelada y picada a lo 

largo, a nedio cocer y luego a~adir 

la 11ezcla anterior. cocer afuego 

suave hasta que este el huevo. Sirva 

caliente. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcal) (g) (llg) (llg) (llg) (mg) (llgEq) (llg) (mcgEq) 

273 12. 6 82 3. 7 0.18 0.4 o.e 6 316 

Platillo rico en nutrimentos, cono calarlas, prote1nas y calcio. 

Platillo primordial del desayuno que aco11.panado con tortilla y 
frijoles aumenta aún 11Aa su aporte a la dieta diaria. Ver grAfioa 

" 23. 
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No.24 

HUEVOS AHOGADOS CON VERDURAS 
(6 raciones} 

Ingredientes 

6 huevos 

2 elotes en trozos 

{g) 

450 

6 oalabacitas 150 

3 chayotes a la mitad 150 
10 chiles guajillo 80 

1/2 cebolla chica 
2 dientes de ajo 

3 cucharadas de aceite 

1/2 taza de vinagre 

sal al gusto 
2 ranas de epazote 

Costo aproximado: e 4,000 

Una ración (150g) aporta. 

Preparac i 6n 

Tueste los chiles, posteriormente 
remójelos en agua caliente. Se lavan 

y desvenan, licuelos con cebolla,ajo 
y vinagre. Fria la salsa en aceite, 

después sazone con sal y concentrado 

de pollo, agregue un litro de agua y 

deje hervir.al cismo tiempo que af'ia­

da la verdura, ya que esta hirviendo 

de nuevo,agregue los huevos cuidando 

no romper la yema para que cueza en­
tero en el caldo.Dejarlo hervir otros 

20 m1n.,cinco nin. antes de retirar 

del fuego y anada el epazote. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascórbico Ratino! 
(Kcal) {g) (mg) {mg) (mg) {mg) {mgEq) (mg) (mcgEq) 

250 11 74.8 4.45 0.22 0.66 l. 74 20.84 456 

Puede servirse solo o aconpanado, Por si solo. es un platillo 

rico en todos los nutrientes excepto en niacina lo que se podrla 
complementar consumiendo cereales, frutas, tubérculos, leguminosas 

o bien alguna oleaginosa. Ver los valores de adecuación en la 
grAfica #24. 
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Ingredientes 

6 huevos 

j am6n 

2 chiles verdes. 

No.25 

HUEVO CON JAHON 
(6 raciones) 

(g) Preparación 

~00 Picar el jenOn en cuadritos. En un 

200 recipiente cezcler los ingredientes. 

1 cucharada de cebolla 
picada. 

5 Revuelva todo nuy bien. Freir luego 

en aceite caliente a fuego suave,mover 

10 la preparación con espAtula de cadera 

hasta que cueza en huevo. Servir 

caliente. 

Aceite y sal 

Costo aproximado: $ 4,500 

Una ración (l05g) aporta: 

Energ1a Proteina Ca le io Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcal) (g) (11g) (11g) (11S) (11g) (11gEq) (ng) (11cgEq) 

242 9.8 31 l.9 0.23 0.23 0.9 o.a 66 

Platillo ideal para desayunar, de importante aporte de energia, 
proteina y calcio para la alimentaciOn del dia. Ver grafica ~25. 
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No.26 

PESCADO EN ESCABECHE 
(6 raciones) 

Ingredientes (g) Preparación 

6 filetes de guachinango 750 El pescado se lava y se pone en una 

500g de zanahoria en rodajas fuente con li~6n.sal y pinienta. Se 
l lata de chiles en vinagre reposa media hora. Se escurren y se 

2 jitomates en puré 
jugo de un liG6n 

l cebolla grande rebanada 
3 cucharadas de aceite 
1/2 taza de vinagre 

4 cucharadas de harina 
sal y pimienta al gusto 
hierbas de olo?' 

Costo aproximado: $ 6,620 

Una ración (200g) aporta. 

200 pas~n ?Or harina, se frlen y se co­

locan en una fuente honda. 

En el aceite que sobra se acitrona 
la cebolla y las zanahorias, se le 
agregan las hierbas de olor. el ji­

tomate, la sal, el vinagre y la pi­
mienta, se deja hervir unos a1nutos 
y en seguida se retira del fuego y 

se anadeo lo chiles con su jugo, se 
quitan las hierbas de olor. Con es-
ta salsa se ba~an los 

fritos. 

filetes 

Energia Protelna Calcio Hierro VitBl VitB2 Hiacina Asc6rbico Retino! 

(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mc¡Eq) 

230 24.6 53.9 1.64 0.18 0.12 Z.72 16.3 536 

Es un platillo que se puede servir solo pero de preferencia se 
recomienda coabinarlo con alguna sopa seca. tortilla pan para 
oompleaentaoi6n de nutrientes. Ver ~rAfica #28. 
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No.27 

SOPA DE LENTEJA CON JAMON 

Ingredientes 

1 taza de lenteja 

1/2 taza de zanahoria 
peladas y picadas 

(¡¡) 

325 

125 

nedia cebolla picada 70 

250¡ de jamón en trozos 

l diente de ajo picado 

2 cucharadas de aceite 

sal y pimienta al gusto 

2 litros de agua tibia 

Costo aproximado: S 4,260 

Una ración (llOg) aporta. 

{6 raciones) 

Preparación 
Ya caliente el aceite en la sartén 

se adiciona la cebolla.el ajo,y la 
zanahoria.Una vez transparentes se 

les adiciona el aaua, ahi se pone 

el jamón y las lentejas limpias y 

lavadas ( de preferencia déjelas 

renojando la noche anterior)sazone 

con sal y pimienta y deje hervir 

a fuego lento hasta que cuezan las 

lentejas, s!rvalas calientes. 

Bnergia Protelna Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Aso6rbico Retinol 

(!\cal) (g) (mg) (mg) (11g) (11g) (11gEq) (11g) (11cgEq) 

223.6 13.2 39.0 2.5 0.12 0.07 0.5 4.7 106.5 

La sopa de lentejas con jamón es un rico acompaf'te.nte de los 

guisados a base de carne o verdura, sobre todo con auisados de 
pollo ricoe en niacina que es el nutriente en que esta sopa 

presenta deficiencia. Como podemos ver en la gr~fica #27 los demAs 

nutrientes tiene una proporción adecuada pero esto no quiere decir 
que se puede servir solo ya que para este fin es muy bajo su 

valor, sirvase acompai'iado y aumentara as1 su valor nutritivo. 
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No.26 

HUEVO COH FRIJOLES 
(6 raciones) 

Preparación Ingredientes 

6 huevos. 

(g) 

400 En un recipiente vacie los huevos. 

con 2 tazas de frijoles 

cocidos. 800 

11ezcle y sazone 

aceite caliente, 

cocido el huevo 
que fr!. an con 

caliente. 

una 

Aceite y sal al't!lda 

el 

Costo aproxínado: e 2.soo 

Una ración (200g) aporta: 

Energla Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina 

(Kcal) (g) (11g) (11g) (11g) (11g) (11gEq) 

218 8.9 64 2.1 o .16 o. 21 0.3 

sal, freir en 
vez que esta 

los fr~joles,a 

huevo, sirva 

Ascórbico Retinol 

(11g) (11o¡Eq) 

o.o 68 

Unos huevos fritos, ricos en nutrimentos complementados con unos 

frijoles aumentan el aporte nutricional del desayuno y, 11As aún si 
se acompal'\'a con unas tortillas. Ver GrAfica # 26. 
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Ingredientes 

12 nopales tiernos 

200g de queso fresco 

cebolla grande 

2 dientes de ajo 

2 ramas de epazote 

4 cucharas de aceite 

4 chiles jalape~os 

sal y orégano al gusto 

No.29 

NOPALES RELLENOS 

(6 raciones) 

Preparación 

Cueza los nopales en agua con ajo 

cebolla y sal. Escurralos, coloque 

sobre cada nopal una rebanada de 

queso, cebolla,dos o tres hojas de 

epazote y rajas de chile. Cubra 

con otro nopal y asegurelos con un 

palillo. 

Fria en aceite caliente hasta que 

derrita el queso, escurra el exce­

so de aceite y espolvoree con oré­

gano. Sirvalos calientes. 
Costo aproximado: $ 4.540 

Una ración (150) aporta. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mcgEq) 

219.3 6.6 306. 6 l. 7 0.047 0.14 0.354 13.1 57 

Es un platillo que nutriologicamente presenta valores altos de 
calcio, es bajo en niacina y vitB, por lo que hay que combinarlo 

con un guiso de carne. Ver grAfica #29. 
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No.30 

CREHA DE ZANAHORIA 

Ingredientes 
500 g de zanahoria 
peladas y cocidas 

taza de leche 
cucharada de meizena 

2 cucharadas de 11.antequilla 
2 cucharadas de cebolla. 

pechuga de pollo (400g) 

sal al gusto 

Costo aproximado: $ 4,000 

Una ración (135g) aporta. 

(6 raciones) 
Preparación 
La zanahoria se nuele con el pollo 
y su caldo. Se frien en la mante­
quilla y se le agrega el agua en 
que se cocieron las zanahorias, an­
tes de retirar se le af"íade la leche. 
Se retira de 1 fuego y se B ir ve. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascórbico Retinol 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (ng) (mcgBq) 

213.3 14 .o 79.0 l.5 0.103 0.2 6.5 15. e 802.5 

La crena de zanahoria es un platillo nutritivo ya que contiene 
un valor nutriol6gico considerable con respecto a otras cre11.as y 
sopas aco11.pattantes de platillos 
aceptables en retinol, algo de 

fuertes. Presenta niveles 
asc6rbico,niacina,proteina y 

calcio. Se puede servir cono acampan.ante de un guisado 
de carne de res o puerco ya que son de los guisos que 11.as alto 
valor en vitBl presentan y complementarse entre si ya que la crema 
de zanahoria presenta su valor más bajo en esta vitanina.Cono lo 
podemos observar en la gráfica #30. 
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No.JI 

CALABACITAS CON ELOTB 
(6 raciones) 

Ingredientes (g) 

SOOg de oalabacitas 
3 elotes desgranados 
3 jitoaates medianos 300 
125g de queso rallado 

1/2 cebolla chica 20 
1 diente de ajo 

3 cucharadas de aceite 

sal al gusto 

l cucharada de peréj il 

Costo aproximado: $ 4,820 

Una raoi6n (180g) aporta. 

Pt'eparaci6n 

Lave y pique en cuadritos las oalaba­
citas. Lioúe el jitomate con el ajo y 
cebolla, frialo en un poco de aceite 
y deje sazonar.Anada una taza de agua 

y sal al gusto. 
Agregue las calabacitas y los granos 
de elote, cueza hasta que suavicen. 

Retire del fuego y póngale el queso y 

el peréj il. 

Energ1a Prote1na Calcio Hierro VitBl VitB2 Niaoina Aso6rbico Retinol 
<Kcal) (g) (111¡) (11g) (11g) (mg) (mgEq) (mg) (11ogEq) 

206 6.6 148 .5 5.13 0.22 0.27 2.2 23.74 293.2 

Las calabaoitas con elote al igual QU6 el guisado de 
calabacitas es un guiso muy cortpleto, ligeramente bajo en 

calorias, que podr1a verse incrementado en este nutriente con 
alguna sopa o guiso de carne. Ver arAfioa #31. 
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Ingredientes 
l taza de frijol 
l cebolla 
Aceite y sal 

{g) 

270 

60 

Costo aproximado: $ 1,500 

Una ración (QOg) aporta: 

No.32 

FRIJOLES FRITOS 
(6 raciones) 

Preparación 
Ponga a remojar los frijoles la noche 
anterior. Al dia siguiente se hierven 
en agua 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. 

Enorgia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Hiacina Ascórbico Retinol 
{Kcal) {g) {ng) {ng) {mg) (ng) (mgEq) {ng) (ncgEq) 

190 69 l. 6 0.18 0.04 0.5 

Es un rico acompanante de los alimentos mexicanos 
preparaciOn o naturales. Y en ocaciones la fuente mAs 
de proteinas 1 energia y 
acompanante de la tortilla. 

calcio. Habitualmente 
Ver gr•Hca #32. 
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Ingredientes 
taza de arroz 

No.33 

ARROZ ROJO SENCILLO 
(6 raciones) 

( g) Preparac i6n 

235 Remojé el arroz en agua tibia durante 
4 tazas de caldo de pollo 15 ain. ,escurralo y enjujguelo con a-

2 jitomates 200 gua fria. En una cacerola ponga a ca-
media cebolla 
l diete de ajo 
Aceite y sal. 

20 

6 

Costo aproximado: $ 1,600 

Uno ración (90g) aporta: 

lantar aceite, vierta el arro% cuando 
este caliente y mueva hasta que el 

grano este suelto. Licue el jitonate 
con la cebolla y el ajo y a.aréguelos 
al arroz, mueva hasta que haya absor­
bido el liquido, agregue el caldo 

caliente y cueza a fuego suave. 

Energia Protelna Calcio Hierro VitB1 VitB2 Kiacina Ascórbico Retinol 
{Kcal) {g) (11g) (11g) {11g) (11g) (.,gEq) (.,g) (mcgEq) 

166 2.3 39 0.9 0.5 0.02 0.3 o.o o.o 

Bl arroz sencillo (rojo), es un platillo que por lo nenas· se sirve 
tres o cuatro ~eces por semana en la conoda diaria, es un 
importante aportador de calorias y calcio, al ser oonbinado con un 
plato de frijoles y tortilla aumenta considerablemente los aporte 
do nutrientes de los tres alinentos. Ver gr•fica ~33. 
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Ingredientes 

1 taza de frijol 

1/2 cebolla 

Aceite y sal 

No.34 

FRIJOLES GUISADOS 
(6 raciones) 

(g) Preparación 

270 Ponga a renojar los frijoles la noche 

30 anterior. Al dia siguiente se hierven 
en agua con la nitad de la cebolla y 

aceite hasta que esten cocidos,se sa­

zona con sal. Sirvalos calientes 

Costo aproximado: $ 1,350 

Una ración (90g) aporta: 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Ascórbico Retinol 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mcgEq) 

146 6 69 l. 6 0.2 D.04 0.5 o.o o.o 

Junto con la tortilla los frijoles, son base fundamental en la 

alimentación del 11exicano, aco11paf'tantes de la 11ayor parte de los 

platillos 11exioanos con un importante aporte de calcio, energ1a y 

prote1na. Ver gráfica ~34. 
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No. 35 

CREMA DE VERDURAS 
(8 raciones) 

Ingredientes (g) Preparación. 

1/2 kilo de verdura surtida En un recipiente con aceite fria 

(zanahoria,papa,chicharo, 

chayote) 500 

lOOg tocino 

1 taza de puré de tocate 

2 cucharadas de aceite 

1 litro de agua 

Costo aproximado: $ 3, 209 

Una ración (116¡) aporta. 

la verdura ya picada hasta que 

acitrone. Agregue el tocino picado 

y deje freir un poco 11As. Artada el 

260 puré y deje sazonar unos minutos. 

Deje hervir hasta que la verdura se 
cueza y sirva en caliente. 

Energía Proteína Calcio Hierro YitBl VitB2 Niacina AscOrbico Retinol 
(Kcal) (g) (11g) (11g) (11g) (mg) (11gEq) (11g) (11ogBq) 

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 acompaftar el 
guisado, plato fuerte de la comida, de manera que se co11ple11enten 

ambos. 

En este caso la grafica.#35 de X de adecuación nos nuestra que este 

platillo es bajo en calorías, proteinas, calcio y vitB2, un poco 

nas de hierro, vitBl, niacina, retinol y aso6rbico. Por lo que es 

conveniente buscar en los cuadros antes mencionados los platillos 

que presenten 11As alto valor en calorías, vitaminas y minerales, 

por ejemplo, podria acompaM'arse con unas croquetas de atán y una 

ensalada de lechuga, pepino y jitomate. 
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No.36 

Ingredientes (g) 

SOPA DE NOPALES 
(6 raciones) 

Preparación 

750g de nopales tiernos 

1 cebolla chica 
250g de queso fresco 

diente de ajo 

4 tazas de agua 

4 ramas de cilantro 
chile chipotle al gusto 

40 

Costo aproximado: $ 4,960 

Una ración (140g) aporta. 

Limpiar y lavar los nopales al chorro 

de agua. Partir en trozos y cocer en 

agua hirviendo que apenas los cubra 

durante 20 min. con la cebolla y el 

oilantro. Una vez cocidos déjelos es­
currir 10 nin. 
Holer la mitad de los nopales con dos 
tazas de agua, cebolla,ajo, oilantro, 

vaciar en una olla y asragar el resto 

de los nopales y una taza de agua, 

hervir 10 nin. y servir. 

Energia Proteina Calcio Hierro VitBl VitB2 Niacina Asc6rbico Retinol 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mogEq) 

62 3 B.5 378 1.76 0.041 0.16 o. 37 9.0 69. 5 

La sopa de nopales es un excelente aoompat'ianta de platillos 

deficientes en calcio ya que presenta un considerable nivel de 

este nutriente, pero es pobre en niacina, vitBl y calorias, por 

lo que se recomienda acompa~arlo con platillos como caldillo 

poblano, chuleta de cerdo, albondigas, platillos ricos en estos 

nutrientes. Ver gráfica #36 
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No.37 

TORTILLA 

Costo aproximado: $ 750.00 Kg 

Una ración (30g) aporta: 

Energ1a Proteina Calcio Hierro VitBl Vit82 Niacina Ascórbico Retinol 
(Kcal) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mgEq) (mg) (mcgEq) 

78 2.1 38 0.9 0.05 0.02 0.3 o.o o.o 

La tortilla es por excelencia el acompanante principal de la 
comida cexicana, su principal aporte es el calcio,debido al 

tratamiento de nixta11alizaci6n al que se somete el maiz para poder 

elaborar la tortilla, ademas también aporta proteinas y calorías. 
Ver gráfica is 37. 
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A continuacion damos unos ejemplos de la combinación de platillos. 
En los cuales se registra el porciento de adecuación por ración de 
cada platillo, y se hacP. una suna total de la combinación, que nos 
representa el porciento total de adecuaciOn. a la dieta diaria. 
La representación gráfica se localiza in~ediatamente después 
de la grAfica correspondiente al platillo original, sin 

conbinaci6n. 

PC...ATlLLOS KUT•IENTt:S 

COMBINADOS lc.u .. oau.s lrROTl:lNAS lcAt..CJ.O hcu:11.RO lv1T. et lvn. az lvn. e fvn. A 

CERt>O t:N CACEJI OLA 16 .9 33. 7 4.6 31. l 86.3 23.l 34.3 o.o 
Cltl:WA bE ZAHAHOlllA 9.3 21.4 14 .o 10. 7 8.6 14 .o 33.8 72.3 

S TORTILLAS' 10.5 9.9 20.7 20.4 12.6 4.2 o.o o.o 
11( DE ADS:CU4CION 

TOTAL 36.7 65 .o 39.l 62.2 109. 5 41. 3 66.l 72.3 

UCH.E1l0 DI: JlES 16.9 39. 6 9.7 47 .14 19. 2 25.2 43.3 31.0 
A.JlP:OZ P08LA,.,.O 15.0 7.5 3.65 12. 96 16.7 5.0 137. l 1.0 

• TORTlLLAS 10.5 9.9 20.7 Z0.4 12.6 4.2 o.o o.o 
"' DI: APl:CUA.CJON 

TOTAL 42.4 57 .2 34.2 60.5 48.5 34.4 160 .4 32.0 

f'Al.PA o.e c.r:aoo 16.92 32.4 2.93 22. 9 85.8 21.0 l7 .o u.o 
SOPA OllC NOPA.1..l::S 3.6 13.0 66.7 12. 8 3.4 11.9 19.3 8.3 

S TOllTZLLAS: 10. 5 9.9 20.7 20.4 12.6 4.2 o.o o.o 
H DI:: APl:CUACJON 

TOTAL 31.0 55.3 90.3 55.9 101.8 37.1 36.3 19. 3 

HUt:VO CON JAM:ON 10. 7 15.3 5.6 14 .4 19.3 16. 2 o.o 6.8 
• TORTILLAS: 10.5 9.9 20.7 20.4 12.6 4.2 o.o o.o 

il PE ADECUA.ClON 

TOTAL 29.6 24. 6 38.1 46.9 47.0 22.2 o.o 6.8 

KUEVO CON PAPA 12.0 19.8 14 .8 26.0 15.0 28.1 13.0 42.1 
J TOttTll.t.AS' 10.5 9.9 20.7 20.4 12.6 4.2 o.o o.o 

"' PE ADECUA.Cl:ON 
'TOTAL 22.5 29.7 35.5 46.4 27.6 32.3 13.0 42.1 

ftVEVOS FRlTOS 12.7 18.7 10.3 19.7 11. 2 63.7 o.o 17. 7 
raZJOl..ES YIUTOS: 8.4 9.4 12.5 12.1 15.1 2.8 o.o o.o 

» TORTILLAS 10.5 9.9 20. 7 20.4 12.6 4.2 o.o o.o 
"' PE APECUAClON 

TOTAL 31.6 37.0 43.5 52.2 38.9 70.7 o.o 17.7 
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Se sugiere combinar siempre guisos buscando la complementación 

de ambos, por lo que se recomienda ver los cuadros de resumen 

en los cuales se ordenan los platillos de forma decreciente de 

acuerdo al aporte calórico o bien los que contienen cada 

nutriente. 

La ali11entaci6n debe planificarse alrededor de tres grupos de 

alimentos: 

!-Leguminosas y ali~entos de origen animal. 

2-Tubérculos y cereales. 

3-Frutas y verduras. 

Tratar de que en cada comida se incluya un alimento de cada grupo, 

preferir cereales, tubérculos, le~uminosas. frutas y verduras. In­

crementar el consu~o de alimentos con fibras dietéticas, tener 

siempre presente la importancia de la combinación, variación e 

higiene de los alimentos. 
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CAPITULO IV 

AMALISIS DB RESULTADOS 

En los cuadros 4.1 al 4.6 se muestran los resultados obtenidos del 

anAlisis nutriol6gico de los platillos estudiados y numerados del 

l al 37 de acuerdo al aporte energético. Los datos se reportan en 

base al aporte de los alimentos en crudo que se encuentran en la 

Canasta Básica propuesta por la Comisión Nacional de Salario 

Hin imo. 

Los aportes nutriológicos varian de acuerdo a la formulación de 
cada platillo seleccionado, pero como en todos se utilizó la misma 

tabla de aportes nutritivos se puede hacer un anAlisis comparativo 

de los aportes de cada uno. 

En los cuadros del 4.1. al 4. 5 se muestran los resultados 

obtenidos de los anAlisis nutriol6gicos de l~s platillos populares 

estudiados cuyos alimentos que los conforman estan contenidos en 

la Canasta Básica propuesta por la CHSH, tal cono se expresa en la 

pA¡¡ina 67 

Como se observara, el orden de los platillos estudiados 

varia en cada cuadro debido a que han sido ordenados de acuerdo a 

los diferentes aportes nutriol6gicos que en los cuadros se 

especifican, por lo que en algún cuadro verenos platillos en 

primer lugar y posteriormente se encontrará en otro cuadro en un 

lugar nuy bajo.todo dependiendo de su aporte nutriológico, en 

relación con el nutriente que se analiza. 

El cuadro 4.6 nuestra el resumen 

especifican todos los valores en cada uno 

general 

de los 

en el que se 

nutrientes y 

aunque existe una gran variabilidad en contenidos tratamos de dar 

el orden nás adecuado, en base a la aportaciCin. calórica de cada 

uno 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 calórico. En la 

tercera columna se anotan las cantidades de Kcals que aporta cada 

ración a la alimentación diaria de una persona, y en las 

siguientes el porcentaje de aporte energético proveniente de 

glúcidos (HC>. l1pidos y pr6tidos. 

CUADRO 4. l 

PLATILLO Kcal XKcal correspondiente a: 
No. l'T'ntA ')~,;: Ir! ....... ..,~ Hí': P)"ót_ '..a,....,, 

l Croquetas de Atún. 594 68 18 14 
2 Caldillo Poblano. 517 63 18 19 
3 Chuleta de Cerdo con Verdura 485 54 25 21 
4 Alb6nd igas. 457 45 33 22 
5 Pollo con Rajas. 442 69 09 22 
6 Pollo en Crema. 416 67 05 28 
7 Higado a la Mexicana. 405 52 10 38 
8 Falda de Cerdo Salteada. 389 62 15 23 
9 Cerdo en Cacerola. 388 69 08 23 
10 Puchero de Res. 387 53 20 27 
11 Estofado. 383 72 02 26 
12 Chilacas con Queso. 375 76 11 13 
13 Pollo 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 06 
17 Macarrón con Atún, 398 51 35 14 
18 Calabacitas. 319 71 16 13 
19 Pollo a la Vinagreta. 310 55 14 31 
za Pollo en Achiote. 302 57 10 33 
21 Huevo Frito. 288 79 04 17 
22 Sardinas Rancheras. 282 75 09 16 
23 Huevo con Jitomate y Papa, 273 68 14 18 
24 Huevos Ahogados con Verdura. 250 51 36 13 
25 Huevo con Jamón. 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 
29 Nopales Rellenos. 218 76 16 08 
30 Crema de Zanahoria. 213 54 20 26 
31 Calabaci tas con Elote. 208 47 43 10 
32 Frijoles Refritos. 190 48 40 12 
33 Arroz sencillo (rojo). 158 30 62 08 
34 Frijoles Guisados. 146 34 51 15 
35 Crema de Verdura. 114 37 53 10 
38 Sopa de Nopales. 082 34 43 24 
37 Tortilla. 070 06 85 09 
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Como se observa en el cuadro anterior hay platillos de alto, 

mediano y bajo aporte calórico. Entre los platillos que presentan 

mayor aporte calórico estAn, croquetas de atún, caldillo poblano, 

carne de cerdo con verduras, albóndigas, pollo con rajas, pollo 

con crema e hlgado a la mexicana. Los aportes calóricos mAs 

significativos estan dados por lipidos en primer lugar, prótidos 

en segundo y en último por glúcidos: lo que trae como consecuencia 

la ne.cesidad de combinar estos platillos con los que están al 

final de la tabla. Y de estos últimos los que aportan las calorias 

a través de los hidratos de carbono. 

En este cuadro, los platillos que tuvieron menor aporte 

calórico fueron:las sopa en general,frijoles,y tortillas, pero en 

comparación con los otros platillos su aporte energético aunque 

bajo esta proporcionado principalmente por glúcidos. Por esto, es 

conveniente servirlo acompa~ados de platillos que tengan un mayor 

aporte energético o bien se usen en dietas hipocalóricas. 

Los de mediano aporte calórico proveniente de las grasas, al 

igual que los de alto contenido energético, en su mayoria tienen 

como ingrediente fundamental a limen tos de origen animal, por lo 

cuAl son también buenos aportadores de proteinas, y naturalmente 

son muy 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 cuadro 4.2 los diferentes platillos están ordenados de 

acuerdo a su aporte en proteinas. en la primera columna 

los números que tienen los platillos en el cuadro 4.1. 

tercera los granos de proteina proporcionados y en 

aparecen 

en la 

las dos 

siguientes los porcentajes de aporte, considerando el origen de 

las proteinas. 

CUADRO 4.2 

IHa. I PLATILLO Gramos Origen 
T .... ~ .. la• 1% An'-•l %Ve.te••' 

07 Hígado a la Kexicana. 39 98 02 
13 Pollo en Mole de Olla. 26 81 19 
10 Puchero de Res. 26 90 10 
04 Albóndigas. 26 69 31 
02 Caldillo Poblano. 25 78 22 
11 Estofado. 25 93 07 
03 Chuleta de Cerdo con Verdura. 25 82 18 
26 Pescado en Escabeche. 25 95 05 
14 Pollo con Papa y Cebolla. 24 66 12 
06 Pollo en Crema. 24 93 07 
19 Pollo a la Vinagreta. 22 95 05 
09 Cerdo en Cacerola. 22 93 07 
20 Pollo en Achiote. 22 97 03 
OB Falda de Cerdo. 21 97 03 
05 Pollo en Rajas 21 91 09 
01 Croquetas de Att.'.tn. 20 63 17 
17 Macarrón con Atün. 16 64 36 
15 Machaca. 16 96 02 
12 Chilacas con Queso. 15 90 10 
30 Crena de Zanahoria. 14 100 o 
27 Sopa de Lentejas. 13 44 56 
23 Huevo con Jitonate y Papa. 13 94 05 
18 Calebacitas. 13 80 20 
21 Huevo Frito. 12 100 o 
22 Sardinas Rancheras. 11 96 04 
24 Huevos Ahogados con Verdura 11 69 31 
25 Huevo con Jamón. 10 100 o 
26 Huevo con Frijoles. 09 75 25 
31 Calabacitas con Elote. 09 55 45 
36 Sopa de Nopales. 06 73 27 
29 Nopales Rellenos. 07 74 26 
34 Frijoles Guisados. 06 o 100 
32 Frijoles Fritos. 06 o 100 
16 Arroz Poblano, 05 o 100 
35 Crema de Verdura. 03 o 100 
33 Arroz Sencillo (rojo). 02 o 100 
37 Tortilla. 02 o 100 
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Cuadro 4.2 
En el cuadro 4.2, los diferentes platillos estan ordenados de 

acuerdo a su aporte proteico, tomado como el siguente nutriente en 

importancia despúes de las Kcals. En él se registran platillos con 
un alto aporte proteico, que esta dado por los diferentes 

alimentos que contiene cada platillo, en su nayor!a de origen 

aninal tales cono carne {hlgado,pollo, pescado),atún,huevo, queso, 
lo que significa un desequilibrio en el aporte de pr6tidos de la 
ración, por lo que deben combinarse con aquellos que los 

equilibren desde el punto de vista proteico vegetal cono es el 

caso de los seis últimos platillos de la tabla. 

Los platillos bajos en proteinas como los frijoles, arroz, 

crema de verdura y tortilla, se sirven como acompartantes de los 
platillos ricos en proteinas de origen animal,y de esta aanera 
proporcionan al organismo las cantidades diarias necesarias p~ra 

su desarrollo. 

Por otra parte, es recomendable que las sopas de bajo aporte 
proteico se sirvan como complemento a los platillos fuertes, para 
as1, aumentar el aporte nutriológico en la comida. 
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APORTE DE HIHERALES DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS 
En el cuadro 4.3. los platillos se ordenan de acuerdo a su 

contenido en minerales, de los cuáles se considera de mayor 
importancia al calcio y al hierro debido a que los necesitamos en 

11.ayor proporci6n que otros minerales y son los que están 

calculados en las tablas de cocposici6n utilizadas. Se toma como 
base para dicho ordenamiento el aporte en calcio. 

CUADRO 4. 3 

PLATILLO Calcio Hierro 
Ho. M ~11-
12 Chilacas con Queso. 446 4 
36 Sopa de Nopales. 376 2 
29 Nopales Rellenos. 307 2 
02 Caldillo Poblano. 271 6 
22 Sardinas Rancheras. 266 3 
31 Calabacitas con Elote. 146 5 
17 J1acarr6n con Att'.rn. 143 2 
16 Ca labac itas. 126 7 
06 Pollo en Crema. 102 2 
23 Huevo con Jitomate y Papa. 82 4 
30 Crema de Zanahoria. 79 2 
05 Pollo en Rajas. 77 4 
24 Huevos Ahogados con Verdura. 75 5 
13 Pollo en Hole de Olla. 72 6 
34 Frijoles Guisados. 69 2 
32 Frijoles Refritos. 69 2 
26 Huevo con Frijoles. 64 2 
21 Huevo Frito. 57 3 
03 Chuleta de Cerdo. 57 6 
10 Puchero de Res. 55 7 
07 Higado a la Mexicana. 54 6 
26 Pescado en Escabeche. 54 2 
01 Croquetas de AtUn. 52 4 
15 Hachaca. 51 3 
14 Pollo con Papa y Cebolla. 50 4 
19 Pollo a la Vinagreta. 46 3 
04 Alb6nd i¡¡as. 44 4 
27 Sopa de Lentejas 39 3 
37 Tortilla. 36 l 
25 Huevo con J anón. 31 2 
11 Estofado. 31 5 
35 Crema de Verdura. 26 2 
20 Pollo en Achiote. 26 2 
09 Cerdo en Cacerola. 26 4 
16 Arroz Poblano. 22 2 
33 Arroz Sencillo (rojo). 19 0.4 
06 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 últimos lugares, ocupando su lugar los 
platillos con un mayor contenido en verduras. Destacan: chilacas 
con queso, sopa de nopales, nopales rellenos, caldillo poblano, 
sardinas rancheras, por su contenido de calcio, y 

puchero de res, caldillo poblano, higado a la mexicana 

calabacitas, 
y pollo en 

mole de olla, por su contenido de hierro, aportado por carnes Y 
verduras. Lo anterior nos muestra la necesidad de combinar 
alimentos de los diferentes grupos en cada una de las comidas de 
la dieta diaria. 

De este cuadro obtenemos información acerca de los 

platillos que contienen mayor menor aporte de estos dos 
minerales, para el buen funcionamiento y desarrollo del organismo. 
Ya que la deficiencia de estos dos minerales provocan enfermedad.es 
como descalcificación, raquitismo y anemia, afectando 
principalmente a los irupos vulnerables (niftos, mujeres 
embarazadas,láctantes y ancianos). Por lo anterior, se recomienda 
una adecuada combinación de los alimentos para aumentar el 
contenido en estos minerales. 

En México dada la costumbre de acompaf'tar los platillos con 
tortilla de malz, no existen deficiencias muy marcadas de calcio, 
ya que consumiendo al dla un promedio de siete tortillas se cubre 
mAs del 50% de los requerimientos. Si a lo anterior le sumamos el 
hecho de que se acompaNan algunos platillos con una ración de 
frijoles, encontramos QUe el aporte de calcio Queda cubierto por 
tortillas y frijoles. No asi los requerimientos de hierro, en los 
que surge la necesidad de consumir carne y vegetales verdes para 
satisfacer las necesidades organices de hierro. 
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APORTE DE VITAMINAS HIDROSOLUBLES DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS 

En este cuadro se presentan los platillos ordenados de acuerdo a 

su contenido en la vitamina Bt, se registra adem~s a las n~ 

importantes del complejo 8, coco son Tiamina(81), Riboflavina(Bz), 

niacina y 8 la vitamina e, por pertenecer al grupo de las 

hidrosolubles. 

CUADRO 4.4 

PLATILLOS VitB•IVitBzlNiacinalAscórbico¡ 
No ~fl-IJlll_'--'11!Eq _ __.,¡¡_ 
03 Chuleta de cerdo con verdura. 1.20 0.36 7.4 52.6 
09 Cerdo en Cacerola. 1.10 0.33 5.4 16 .o 
oe Falda de Cerdo. l. 00 5.00 8.3 8.3 
02 Caldillo Poblano. 0.75 0.70 4.6 141. l 
04 Alb~digas. 0.52 0.34 5.1 12.8 
07 Higado a la Mexicana. 0.43 4.60 15.0 26.0 
13 Pollo en Mole de Olla. 0.25 0.51 12.8 31. 3 
25 HueYo con Jan6n. 0.23 0.23 0.9 o.o 
10 Puchero de Res. 0.23 0.36 5.7 20.2 
24 Huevos Ahogados. 0.22 0.66 l. 7 20.8 
31 Calabacitas con Elote. 0.22 0.27 2.2 23.7 
18 Calabacitas. 0.21 0.32 3.1 25.3 
05 Pollo con Rajas. 0.20 0.40 9.7 245.0 
14 Pollo con Cebolla y Papa. 0.20 0.27 12. o 27.l 
16 Arroz Poblano. 0.20 0.07 i. 8 64.0 
23 Huevo con Jitomate y Papa. 0.18 0.40 o.e 6.0 
34 Frijoles Guisados. 0.18 0.04 0.5 o.o 
32 Frijoles Refritos. 0.18 0.04 0.5 o.o 
11 Estofado. 0.17 0.23 5.0 21. I 
28 Huevo con Frijoles. o .16 0.21 0.3 o.o 
01 Croquetas de Atún. 0.16 0.44 6.4 10.8 
2S Pescado en Escabeche. 0.15 0.11 2.7 18.3 
19 Pollo a la Vinagreta. 0.15 0.26 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 o.o 
12 Chilacas con Queso. 0.13 o.so l. 2 133.1 
08 Pollo en Crema. 0.13 0.43 10. 7 o.o 
15 Hachaca. 0.12 0.40 2.4 7.3 
27 Sopa de Lenteja, 0.12 o.os 0.5 4.7 
35 Crema de Verdura. 0.12 0.04 1.3 28.5 
30 Crema de Zanahoria. 0.10 0.20 8.5 15.B 
33 Arroz Sencillo (rojo). o. 07 0.01 0.7 4.0 
17 Hacarrón con Atún. o.os 0.32 3.0 7.2 
37 Tortilla. 0.05 0.02 0.3 o.o 
29 Nopales Re llenos. o. 05 o .14 0.4 13.1 
36 Sopa de Nopales. 0.04 o. 16 0.4 9.0 
22 Sardinas Rancheras. 0.03 o .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 81. como es el caso de los platillos a 
base de cerne de cerdo. Con alto contenido en 82 destacan 
notoriamente por su elevado aporte ~1 hígado la mexicana, 

encontrando en este mismo el valor mas alto de niacina. Entre los 
platillos con más alto contenido en niacina encontramos también 
aquellos que están hechos a base de carne de pollo. 

Como ya se dijo anteriormente muchos de los alimentos se 
consumen despUes de una ligera o prolongada cocci6n, por lo que en 
ocaciones se pierden las propiedades nutritivas originales. y uno 
de los nutrientes que m1s 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, 

bien mediante su cocimiento a vapor o fritas. 
La deficiencia de estas vitaminas ocasionan enfermedades cono 

la pelagra,el beriberi, retardo en la curación de heridas entre 
otras, por lo que se recomienda una buena conbinaci6n de los 
platillos con bajo aporte vitaminico con aquellos que son altos en 
vitaminas. 

En cuanto a su aporte en vitamina C, se observa platillos con 
un aporte considerable de ascórbico como son aquellos platillos 

que contienen alguna especie de chile verde cono pollo con rajas, 
caldillo poblano y chilacas con queso, otros cono 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 mencionó que son valores en crudo y que la mayor parte de 
estos nutrientes se pierde durante la cocción de los alimentos.ver 
cuadro 3.1 por lo que se recomienda su adecuada combinación con 

otros alimentos de consumo natural como frutas,verduras Y cereales 
y as1 poder cubrir los requerimientos es estas vitaminas. 

En Héxico existe la costumbre de aoonpaf"rar muchos platillos, 
especialmente los caldo, taquitos, y algunas bebidas, con linón 
por lo que la deficiencia de vitamina C. no es un problema para la 
población. 
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APORTE DE RETIHOL DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS. 
Finalmente se presenta el cuadro 4.5, en el cuAl los platillos 

estan ordenados de acuerdo a aporte en retinol, Unica vita11ina 

liposoluble reportada en las tablas de valores nutritivos de los 

alimentos, que fue utilizada. 

CUADRO 4.5 

PLATILLOS Retinol 
Ha .. cgEq_ 
12 Chilacas con Queso. 718. 1 
30 Crema de Zanahoria. 602. 5 
13 Pollo en Hole de Olla. 597 .5 
02 Caldillo Poblano. 569.1 
26 Pescado en Escabeche. 536. o 
18 Calabacitas. 510 .o 
24 Huevos Ahogados con Verdura. 456 .1 
07 Higado a la Hexicana. 430.0 
19 Pollo a la Vinagreta. 360.2 
17 Macarrón con Atún. 316.6 
23 Huevo con Jitomate y Papa. 316.0 
03 Chuleta de Cerdo. 308.0 
31 Calabacitas con Elote. 293.2 
05 Pollo con Rajas. 285.4 
10 Puchero de Res. 258. o 
15 Machaca. 231. o 
06 Pollo en Crena. 211. 2 
21 Huevo Frito. 133.0 
33 Arroz Sencillo (rojo). 132.0 
35 Crema de Verdura. 125. 3 
27 Sopa de Lentejas. 108.5 
14 Pollo con Papa y Cebolla. 100.2 
08 Falda de Cerdo. 91. 5 
36 Sopa de Nopales. 70.0 
28 Huevo con Frijoles. 66.0 
25 Huevo con Jamón. 66 .o 
01 Croquetas de Atún. 65.0 
29 Nopales Rellenos. 57 .o 
04 Albóndigas. 43.4 
11 Estofado. 33.4 
20 Pollo en Achiote. 29.0 
16 Arroz Poblano. 6.8 
22 Sardinas Rancheras. 6.5 
09 Cerdo en Cacerola. 1.6 
37 Tortilla. o.o 
34 Frijoles Guisados. o.o 
32 Frijoles Refritos. o.o 
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Finalmente se presenta el Cuadro 4.5, en el cu&l los platillos 

estan ordenados de acuerdo a su aporte en retinol (vit. A), 

encontramos platillos con muy alto aporte en retinol, como son 

caldillo poblano y chilacas con queso, crema de zanahoria, 

calabacitas, pescado en escabeche, debido al 

verduras que presentan estos platillos. Otros con 

contenido de 

practicam.ente 

nada en retinol como sardinas rancheras, cerdo en cacerola y 

chuleta de cerdo, con nada en retinol tenemos a las tortillas y 

frijoles. Por lo que es nece~ario cubrir los requerimientos de 

retinol mediante la combinación con otros alimentos de consumo 

natural, en el territorio nacional se cuenta con una gran variedad 

de verduras ricas en carotenos suficiente para cubrir los 

requerimientos orgAnicos de retinol. 
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PORCENTAJES DE ADECUAC!óN DE LOS 37 PLATILLOS SELECCIONADOS 

CUADRO RESUHEN 

Los porcentajes de adecuación fueron obtenidos en base a los 

requerimientos diarios promedio de los grupos etá.reos nirtos, 

adolescentes y adultos. Los números de la primera columna son los 

mismos del cuadro 4. l. debido a que en este cuadro también se 

ordenan de acuerdo a su aporte calórico, seguido de los demás 

nutrimentos. 

CUADRO DE RESUHEN 
nM. 0 

r;a.-r:n·,.;-.¡;-;-;;; pnnmnniAc ,,. "'" iUTl:'nn,.., 
V'~º' vrmnn '" '"'"' '00mTUn• 

26 31 9 31 13 31 31 23 08 
22 40 48 43 62 48 22 302 68 
21 38 10 42 100 26 35 113 37 
20 38 08 27 43 24 24 27 05 
18 32 14 2S 17 28 4S 525 34 
18 37 18 14 11 30 51 05 25 
18 60 10 40 3S 32 71 56 52 
17 32 03 23 8S 21 24 17 11 
17 34 05 31 88 23 26 34 00 
17 40 10 47 18 25 27 43 31 
17 38 05 36 14 16 24 45 04 
16 22 79 30 11 42 06 285 8S 
16 40 13 40 21 36 Sl 67 72 
16 37 09 28 17 21 57 58 12 
16 24 09 22 11 28 11 16 28 
15 08 04 13 17 05 05 137 01 
14 28 25 08 05 23 14 15 38 
14 18 23 51 18 22 15 54 61 
14 34 08 24 13 18 53 88 43 
13 34 05 14 12 17 51 102 04 
13 18 10 20 11 27 01 00 18 
12 18 47 22 02 12 16 10 00 
12 20 15 28 15 28 04 13 42 
11 17 13 32 18 46 08 45 55 
11 15 os 14 19 lS 04 00 08 
10 38 10 11 13 08 13 38 64 
10 20 07 16 10 05 02 10 13 
10 14 12 16 13 15 01 00 08 
10 10 54 12 04 10 02 28 07 
08 21 14 11 08 14 31 34 72 
09 13 2S 37 18 18 10 51 35 
OB 09 13 12 15 03 02 00 00 
07 03 03 03 06 01 03 09 18 
06 09 12 12 15 03 02 00 00 
os 05 05 12 10 03 os 61 15 
04 13 S7 12 03 12 16 18 08 
04 03 07 07 04 01 01 00 00 
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Cuadro 4.6 Cuadro de Resu~en. 

Este es el cuadro resumen en que se presenta en forna simplificada 

los cinco cuadros presentados anteriormente. En él se ordenan los 

platillos de acuerdo a la ub1caciOo de estos en el cuadro 4.1 

seguido de los demAs nutrientes de los cuales se hace mención. 

Este cuadro nos proporciona un panorama mAs amplio sobre el aporte 

nutriol6gico de los platillos, que en este trabajo se presentan, 

que contienen alimentos de la Canasta BAsica propuesta por CNSH. 
Además nos proporciona infornaci6n acerca del porciento de 

adecuación de los diferentes nutrientes que aporta cada ración 

de platillo consumido. Al observar el cuadro general nos podemos 

dar una idea de que tan alto bajo aporte nutriol6gico puede 

tener un platillo, al igual que nos permite la selección Y. 

combinación de platillos de acuerdo a nuestras necesidades. 

no se encuentran en proporción Aquellos platillos que 

balanceada de nutrientes se co11ple11entan consumiendo algan 

alimento que cubra la deficiencia del nutriente, ya sea antes o 

despu~s del platillo fuerte, como frutas, verduras y cereales. 

Por ejeltlplo: 

En el caso del hlgado a la mexicana existe una deficiencia de 

protelnas de origen vegetal: se sugiere combinarlo con cereales o 

leguminosas, que ademas de diversificar las proteinas 

la dieta en energia. Cono existe una deficiencia 

enr iquecera 

de calcio 

acompa~ar la comida con varias tortillas, que aportan el calcio 

necesario. 
Otro ejemplo es el caso de la sardina ranchera que presenta 

deficiencia en el grupo de las vitaminas, se sugiere combinarlo 

con una ensalada de verdura y complenentarlo con el consumo de 

alimentos como:cereales, leguminosas y frutas, que ade11As 

enriqueceran el platillo en su aporte de protelnas y energia. 

En general este cuadro puede ser de gran útilidad para aquellas 

personas que buscan abundancia o escasez de alguno de estos 

nutrientes en especial a los platillos hipocal6ricos bien para 

aquellas personas que buscan platillos cuya preparación sea a 

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 propósito fundamental de ayudar a 

proteger el ingreso familiar. En esta parte del trabajo sedaran 

orientaciones, consejos y recomendaciones 

utilidad la poblaciOn, sobre co.110 

que se espara sean de 
comprar los alimentos 

necesarios que llegaran a su cocina, para la adecuada alimentación 
de las familias mexicanas. As1 mismo se se~ala cono escoger frutas 
y verduras,carnes y pescados. Por otra parte, se dan 

recomendaciones sobre como es la mejor manera de conservar y 

almacenar los alimentos en su casa,con el fin de que duren mAs 

tiempo, y que no tenga que ir todos los d1as 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 manera que 
hay que hacerlo rendir y comprar los alimentos necesarios para 
cubrir las necesidades de la familia. Se trata de que aprendamos a 
realizar buenas compras y a sacar el máximo 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. Veamos algunos lugares de 
expendio de alimentos y sus caracteristicas: 

Los Hercados sobre ruedas: 
Suelen ofrecer ventajas en lo que se refiere al precio. Con 
frecuencia los productos son nAs baratos que en otros sitios y 

en ocasiones existe la posibilidad de escoger la mercancia. Sin 
embargo, tienen también ciertas desventajas, como la falta de 
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refrigeración. conQ:elaci6n y protección conveniente de los 

alimentos.más fAcilmente perecederos. 

Los productos que se recomienda adquirir en estos lugares son: 

frutas, verduras, semillas y granos; no ast quesos, crena. 

embutidos, pescado o carne. Esto no se recomienda por el tipo de 

manejo en unos casos ( falta de refregeración y protección ) y en 

otros.a la falta de control en cuanto a sus origenes. 

Los Supernercados: 

Encarecen los productos, pero son m.ás higiénicos ya que cuentan 

por lo general con buenas instalaciones de refrigeración y 

congelaci6n. No obstante, conviene verificar siempre la 

frescura de loe alimentos y tener especial cuidado con los de 

precio rebajado, pues en ocasiones su calidad deja mucho que 

desear. Hay ofertas de verduras y frutas que en ocaciones 

redundan en pérdidas para el comprador. 

Los Harcadoe de zona: 

Por lo general, cuentan con condiciones favorables de higiene 

gracias a que suelen tener algunos alimentos en refrigeración, 

Pero no hay que confiarse; como en cualquier establecimiento, 

es preciso revisar con cuidado los comestibles antes de 

adquirirlos verificando la fecha de caducidad y las 

caracter1sticas de olor. color, frescura, etc. 

Las Misceláneas y Recauderias: 

Cuando tienen bastante clientela, llegan a ofrecer productos en 

buen estado. pu•s en esos casos es común que se surtan 

diariamente de frutas y verduras frescas. Hay que vigilar que 

la leche y los productos lActeos, los embutidos y la carne 

refrigerados y en buen estado de conservación. 
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COMO HACER LAS COMPRAS 
Lleve siempre una lista de las cosas Que nás necesita, porque 

muchas veces compramos productos que no se van a utilizar, por 
eso es que debe apuntar articulo y cantidad necesaria, para 

que no se desperdicien los alim&ntos. 

Co~pare precios en diferentes losares de compra. 

Adquiera lo estrictaEente neeessrio,y cuide de que esté en buen 
estado, que sea de calidad y de buen precio. En el oaso de 

frutas y verduras, prefiera aquellas que son de la tenporada 
pu&s son 11ás baratas y su r.aderez es óptima. 

Le recomendamos comprar ali11entoa frescos y naturales. ya Que 

son mAs baratos y nutritivos que los industrializados, y adenA.s 
conservan todas sus propiedades nutritivas. 

LA FRESCURA DE LOS ALIMENTOS 

Para conocer la frescura do los alimentos conviene atender a 
las caracteristicas de ellos. De acuerdo a su presentación ne 
puede establecer grupos de ellos. 

- Alimento• ConQolados: 
Se debo observar si existen nuestras o Gignos do 

deecongelaci6n, que podrian producirse entre el procesamiento y 

el momento de la compra. Entre los principales indicios de 

descongelamiento está la presencia de liquidos congelados en el 

c~rtzn del e.paqud o la p~cla JQ gr~ndas cristales de hielo 

en el producto. Los alimentos congelados que se deben examinar 

con mayor cuidado son: el pescado, las carnes y las verduras. 

- Alimentos Refrigerados: 

En este caso conviene revisar la fecha de caducidad de los 
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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 

alimentos que requieren refrigeración son carne de res, pollo y 

pescado, leche y derivados lácteos (queso, crena, yoghurt,etc.) 

y e11butidos. 

- Alimentos Enlatados: 

Rechace las latas que están infladas, 

picaduras o senales de corrosión, asi 

abolladas. 

- Ali11entos Secos: 

las que presentan 

como también las 

Los cartones o envases de cereales, azúcar, frutas y verduras 

secas, harinas y granos cono frijol y lenteja, deben estar 

secos y en perfecto estado. En casa es conveniente guardar 

estos alimentos en envases cerrados para impedir el acceso de 

insectos y roedores. La rupturas en los empaques pueden indicar 

la entrada de animales, con la consecuente contaminación. Por 

otra parte, si el exterior de un recipiente estA húmedo o 

mohoso, la húmedad puede pasar al contenido, lo que aumenta la 

posibilidad de contaminación microbiana. 

Los alimentos secos que tienen color y olor anormales se deben 

rechazar. 

CUIDADOS BN LAS COHPllAS DB ALGUNOS ALIHBNTOS 

Para saber si los alimentos se conservan en buen estado, tone 

en cuenta las siguientes caracteristicas. 

CARNES 
Los productos de origen animal como las carnes y las vísceras son 

alimentos que se deterioran con mucha facilidad por lo que debemos 

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 los cortes frescos, consistencia y 

firmeza. El envejecimiento oscurece el color, la flacidez 

indica una mala conservación o indicio de descomposición. 

Si es gorda o excesivamente p•lida o amarillenta, indicará que 

el animal era viejo y consecuentemente la carne sera más dura. 

Hn la carne de ternera: 

Los canales tlpicos son de color rosa grisáceo;las partes 

magras tienen una textura suave y aterciopelada. 

En la carne de cerdo: 

Las proporciones grasosas son blancas y firmes, la carne es de 

color rosa pálido. El deterioro se manifiesta en el 

oscurecimiento de la carne magra y la decoloración o rancidez 

del pellejo. 

Salchichas y Embutidos: 

No es recomendable consumirlas por su alto costo, y a menudo 

se prestan a ser adulteradas con productos de baja calidad y se 

cobran como productos de primera. Es conveniente 1 comprar marcas 

reconocidas , ya que tendrán mayor control sanitario y son 

de mejor calidad. Estos productos en buen estado se encuentran 

libres de lana y hongos. Bn los embutidos cono el salami es 

común que haya un crecimiento externo de hongos que puede 

lavarse y consumirse ya que sólo afecte su envoltura. Si 

el moho penetra por una cubierta defectuosa, puede impartir 

un sabor peculiar. En el ja116n es muy común encontrar S. aureus 

(microorganismo patógeno); su presencia se nota en que la 

rebanada "brilla". Para evitar riesgos es preferible comer 

el jamón a la plancha o cocido y no dejarlo a temperatura 
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ambiente en tortas, emparedados y otros alimentos 

(evite comprar jamón rebanado con aterioridad o que no esté en 

refrigeración). 

AVES: 

Deberan tener sello de sanidad. No las compre si la carne está 

blanda, flácida y los ojos hundidos pués estos indican que se 

púrpura o 

tonalidad 

que el 

trata de un producto de calidad inferior; un color 

verdoso, olor desagradable, partes pegajosas y 

oscura en las puntas de las alas son muestras de 

producto es viejo y está en proceso de descomposición. 

PESCADO: 

Al comprar pescado, revise cuidadosamente lo siguiente: 

La piel y carne deberán ser brillantes, cubiertas por una 

mucosa delgada, con las escamas pegadas a la piel. La carne 

debe ser elástica y firme. Al oprimirla con los dedos no 

deberá dejar marca, ni producir jugo. 

Las escamas deben ser brillantes y estar fuertemente adheridas 

e. le. piel. 

El olor que no sea desagradable. El olor del pescado fresco se 

describe cono de "alga fresca". La carne de pescado grasoso 

un olor agradable, p~recido al de la margarina. Al comprar debe 

revisar que el pescado no huela mal, sobre todo en la parte 

baja del vientre y en las agallas, ya que son las partes que 

primero se descomponen. 

Como reconocer el pescado que NO ES fresco. 

La piel y carne: pierden brillo y color,se cubren de una mucosa 

más gruesa y aterronada, que se va tornando amarilla o café, La 

carne se vuelve blanda, una presión suave con los dedos provoca 

la salida de jugo y pierde su elasticidad (queda hundido). 
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Las escamas: se desprenden fAcilmente y pierden brillo. 

Branquias: adquieren un color café grisáceo. 

Olor: ocurre un cambio gradual, inicialmente ea dulce y 

posteriormente amoniacal,hasta que finalmente aparece un olor a 

putrefacción. 

Si a pesar de estos signos le quedan dudas acerca de la 

frescura del pescado, p6ngalo en un recipiente con agua fria; un 

pescado fresco se hunde en el agua, si flota no lo consuma. 

HUEVO: 
Por la importancia que tiene consumir huevos frescos le 

sugerimos 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 para consumir. Haga esta prueba s6lo con los que 

utilizara de inmediato o dentro de un plazo corto. 

Observe la yema cuando ha abierto el cascarón y colocado su 

contenido en un plato. Si el huevo es fresco, la yema aparecer~ 

levantada y firme, si no lo es aparecer• aplastada. 

Los huevos con cascar6n roto no se deben utilizar, porque 

pueden haberse contaminado con Salmonella (microorganismo 

pat6geno). 

-No utilice un huevo del que tenga duda o despida mal olor. 

LECHE Y DERIVADOS 
Para evitar el riesgo de brucelosis, difteria o tuberculosis, 

la leche debe estar pasteurizada, hervida, evaporada o en 

polvo. 
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Sl compra leche en cartón o botella, compruebe la fecha de 
caducidad y rechAcela si está vencida. 

Rl envase deberA estar cerrado hermétícanente, no deberá estar 
inflado, pués esto nos indica que se trata de una leche en 
mal estado. 

A veces se rorman grumos al reconstituir la leche en polvo, se 
pueden desintegrar usando la licuadora batiéndolos con un 
tenedor o batidor de alanbre. 

Si sólo consigue leche bronca hiérvala, sin excepción 
10 minutos. 

mlnino 

La leche fresca debe presentar color blanco, olor y sabor 
caracter!sticos. 

LA MANTEQUILLA 

La mantequilla en buen estado tiene un sabor fresco y dulzón. 
un color uniforme y una textura firne. No deberá tener olor 
rancio. 

LOS QUESOS 

Las caracter!sticas de los quesos dependen de la variedad gue 
se adquiera. Pero oualquiera que sea, no deberA despedir mal 
olor. Los hongos superficiales que se fornan se elímin.tn 
fácilmente con un cuchillo. 

TORTILLAS: 

Evite cooprar tortillas por la na~ana, ya que podr1an ser del 
di a anterior. 

No consuma tortillas que tengan un olor a rancio o Acido. 
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-Rechace las tortillas que tengan lloho de color az'11 o grisA.ceo. 

Ho consuma tortillas que al doblarla se rollpa, pués indicara 

que aún le falta coci11iento. 

Las tortillas que se han endurecido, se reco11ienda que sean 

utilizadas en la preparación de otro alimento cono tostadas, sopa 

de tortilla, chi laqu i les etc. 

VERDURAS Y FRUTAS: 
Se presentan con diversos sabores, olores, colorea y 

fornas. En general, se distinguen por su variado contenido de 

vitAminas, ninérales, hidratos de carbono y agua. Muchas se comen 

frescas y otras se cocinan para mejorar su digestibilidad. La 

presencia de las verduras y frutas en la dieta actual de los 

mexicanos, quizA haya ido disninuyendo debido a la pérdida del 

poder adquisitivo. Sin embargo, si se sabe comprar y aprovechar al 

mAximo la temporada y se siguen ciertas reglas para cocinar las 

verduras, nos aseguramos no sólo de que conserven su sabor, 

sino también, de que no pierdan sus valiosas propiedades y de que 

el presupuesto familiar alcance. 

Su aspecto, color, arona y sabor contribuyen a abrir el 

apetito.estimulan el olfato, la vista y el gusto. 

Para reconocer su frescura debemos fijarnos en: 

El buen sabor de las frutas si es bueno es la mejor prueba de 

su calidad. 

Las verduras frescas deben manejarse con extremo cuidado, 

cualquier procedi11iento innecesario como picarlas o estrujarlas 

las maltratara y provocar~ su deterioro prematuro. 

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

Rechace las verduras magulladas, con puntos oscuros o defectos 

en la e As cara. 

Las frutas y verduras muestran su descomposici6n en varias form.as: 

Las cebollas, zanahorias y el apio adoptan un aspecto hinchado 

y 11.ohoso, que algunas veces van acompai"iados de na l olor. 

Las frutas citricas son atacadas por un hongo azúl y expiden un 

olor caracteristico. 

Los li11ones y fresas, se 11anchan de color café, 

En pimientos y berenjenas la desco11posici6n avanzada se nota 
por la presencia de 11anchas de color café claro. Las fresas, 
betabeles,ciruelas y cerezas son atacadas por un hongo gris que 

es bastante visible. 

COHO ACONDICIONAR LOS ALIHENTOS PARA GUARDARLOS 

Los recipientes más indicados para guardar los alimentos son: 

Plástico: Son elá.sticos y flexibles. Huy apropiados para fruta, 
verduras y otros alimentos, se consiguen de diferentes ta11al"los y a 

bajo precio. Puede usar también los envases plAsticos en que 
vienen algunos ali11entos (yo¡hurt, queso cottage, etc.). 

Los Recipientes de polietileno: Son fáciles de almaoenar 1 limpiar y 
de cerrar y son de distintos tamal"los. Huy apropiados para 

frutas delicadas. 

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

pescado, etc. 
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Estos recipientes mantienen una refrigeración 
perfecta, cuando estan hern•ticamente cerrados, 
contaninaci6n del alinento. 

LA COHSERVACIOH DE LOS ALIMENTOS 

y congelación 
impidiendo la 

Hientras en la refrigeración el crecimiento nicrobiano se 

retrasa, el efecto de la congelación es suspenderlo. 

En anbos casos se aprovecha la acción ben•fioa del fria. Lo que 
varia son las temperaturas que se aplican en uno y otro de los 

casos. Hientras que para la congelación es de -lB C y aOn 
nenos,para la refrigeración es entre -4 C a 5 C. 

En la refriaeraci6n se retrasa la nultiplioaoi6n de los 

nicroorganisnos Y el desarrollo de las alteraciones bioquinicas, 
con lo que los alimentos se conservan por mayor tiempo, que si 
estuvieran a temperatura ambiente. 

RECOKENDACIOHES 
PrActicas útiles para la conservación de los alimentos en 
refrigeración. 

No introduzca paquetes o envolturas de papel tal cono vienen 

de la calle. Por lo nenes, elimine el envoltorio exterior. 

Ko meta recipientes abiertos. T~elos. 

Coloque laa verduras y carnes en loe conpartinientoa especiales 
y no sobre las parrillas. 

No introduzca frutas y verduras h(medae. 
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DECALOGO PARA UN USO EFICAZ DEL REFRIGERADOR 

Coloque el refrigerador en la parte más fresca de la cocina, el 

aire debe circular libremente alrededor de él. 

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

No abra el refrigerador más veces de las que necesite.No lo 

dejé abierto durante un tiempo mayor que el indipensable. 

No coloque el regulador del fria al máximo, si quiere ahorrar 

energia eléctrica. 

OesconSele el congelador cuando se haya formado alrededor una 
capa de hielo de nás de medio centimetro de espesor. 

No forre con papel encerado o aluminio la parrilla, impide la 

ciroulaci6n del frio. 

No utilice el refrigerador como alacena. Las latas de conserva 
sólo deben enfriarse cuando se van a servir frias. 

Tape siempre los liquidos y alimentos h\l:nedos, o envuélvalos 
con plAstico o papel aluminio. 

No introduzca comida o platos calientes, d6jelos enfriar fuera 
hasta que alcancen. temperatura ambiente Si es esencial la 
rApidez, ponga el Plato a enfriar previamente en un recipiente 

con cubitos de hielo. 

Los huevos deben de guardarse de preferencia el 
refrigerador,oon la parte angosta arriba, para que se 

mantengan las yemas en el centro. Cuando los casoArones del 
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huevo son porosos, fácih1ente absorben el olor de otros 
alimentos guardados en el refrigerador. Mantenga hernéticamente 
tapados los alimentos de olores fuertes, para evitar este 
efecto. Pueden conservarse en refrigeración hasta por un mes. 

CONGELACION 

En la congelación el crecimiento microbiano se suspende y 
también los procesos bioqulmicos. Por 
congelados se conservan por un periodo 
refrigerados. 

ello 
más 

los alimentos 
largo que los 

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

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

Seleccionar carne de primera calidad. 

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

Empaquetar con cuidado ya que esta es la operación más 
importante. Para empacar trozos grandes es preferible usar 
bolsas de plAstico, a los que una vez introducido el producto 
se le extraerA todo el aire y se le sellarA herméticamente. El 
papel aluminio también puede usarse, pero en ese caso es 
necesario un segundo envoltorio de célofan o plAstioo, 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 
uno a uno en papel aceitado. célofan o aluminio. 
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Para las carnes cocidas o preparadas lo mejor son los envases 
rigidos de plAstico, bien tapados. 

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

OBSERVACIONES' 
La carne congelada en trozos grandes puede o no descongelarse 

antes de cocinarla¡ los trozos co~o bistec, hanburguesas 1 etc. se 
ponen directamente al fuego, asi ~esultan favorecidos la economía 
del tiempo, y el sabor, ya que se evita la perdida del jugo. 

La congelación del pescado. 
Limpiar el pescado retirando las visceras, escamas, aletas, 
cola. La cabez& puede ser conservada o eliminada. 

Lavarlo y secarlo con precauoíón 1 para no ro~perlo. 

E~paquetarlo1 de preferencia en pelicula transparente. 

Los nariscos como langostas, langostinos y camarón, pueden 
congelarse crudos, una vez que estén linpios y lavados. También 
luego de cocerlos en agua con sal y una vez trias. 

Bl pescado congelado puede cocinarse 
descongelado. Los mariscos deben 
completamente y utilizados de inmediato. 

La congelación de pan y tortilla 
PAN: 

Subdividirlo si es una pieza grande. 

ser 
directamente o 

descongelados 

Enpaquetarlo en un material i~permeabla y cerrarlo en forma 
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hermética. 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 a una y se dejan 
enfriar sobre una rejilla que permita la circulación del aire e 
impedir que queden zonas húmedas. 

Una vez frias se empacan en bolsa plástica, cerrandola 
perfectamente. 

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

Congelación de verduras 

Limpiar las verduras como acostumbra, descartando las partes 
marchitas. 

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

Escaldarlas, sumergiéndolas en agua hirviendo y que lae 
cubra completamente. Tapar la olla y mantener el fuego para que 
se reanude la ebullición, por los menos de cinco a diez 

minutos. 

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

Escurrir y secar. 
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Envasarlas, ya sea en recipientes de plastico o cartq¡ r1gido, 

o bien en otros como bolsas de polietileno. El tanano del 

paquete dependerá de las necesidades del consunidor. 

Entre las verduras más adecuadas para congelarse domésticamente 

figuran: chicharos, col de brucelas, berenjenas, esparragas, 

alcachofas, espinacas, peréjil, habas, calebacitas, zanahorias, 

nabos y las papas. No se adaptan a la congelación las verduras 

de hoja que se usan papa preparar ensaladas. 

Las verduras congeladas se pueden hervir en un poco de agua 

salada hirviendo, no es necesario descongelarlas previamente, 

salvo si se van a freir, hornear o guisar. 

COHGELACIOH DE PEREJIL, EPAZOTE, CILAHTRO Y OTRAS ESPECIAS 
Las hierbas frescas congeladas no se pueden utilizar como aderezo, 

pero si se pueden anadir a sopas, guisados, rellenos, etc. 

Lave las hojas perfectamente, se pican finamente, o bien se 

utilizan las hojas enteras. (los tallos pueden utilizarse para 

sopas o ensaladas). 

Coloque raciones en las celdillas de las bandejas para cubos de 

hielo y llénalas con caldo de ave o res (puede ser de algún 

sobrante). 

Póngalos a congslar. 

Para su utilización en sopas y guisados, basta agregar el cubo 

de especias, ouando estan estos en ebulliciq¡ y dejarlos oocer 

aproxinadam.ente otros cinco minutos. 

El producto congelado mediante esta técnica dura 

apr6ximadamente doce meses. 
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Las hojas enteras; una vez lavadas y secas, congélelas en 

manojos de un sólo tipo o en ramillete. envuélvalas y guárdelas 

en bolsas de polietileno o en papel de aluminio. No hace falta 

descongelarlas para utilizarlas. 

Las hierbas verdes se lavan y se ponen secar en el sol, 

sobre una parrilla, volteándolas constantemente para que el 

secado sea parejo, una vez secas, guárdelas en 

herméticos de loza o cristal. evitando la luz 

estropea y decolora. 

SECRETOS PARA PREPARAR VERDURAS COCIDAS 

recipientes 
ya que los 

Si va a preparar verduras debe tener en cuenta, 

indicaciones. 

estas 

Seleccione las 11ás frescas, as! disminuirá los desperdicios que 

traen las partes danadas. 

Use una olla con una tapa que embone perfectamente, evitando 

asi la pérdida de agua y aroma. 

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

Una vez que el agua esté hirviendo anada las verduras 

(papas, zanahorias,chayotes,calabacitas, etc.). De preferencia 

con cáscara y enteras, tape la olla. 

Déjelas el tiempo m1nimo que requieran para cocerse (10-15 

minutos a fuego moderado). 

SAQuelas, pélelas o rebAnela si es necesario. 

Slrvalas en platillos atractivos y acompanelas con otros 

alimentos. 
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Evite recalentarlas. pués aumentará la pérdida de vitá.ninas. 

Use el agua para cocinar sopas u otros alimentos. 

Recuerde que grandes cantidades de agua o un calentamiento 

excesivo pueden acarrear pérdidas por más de la mitad de las 

vitaminas solubles en agua o sensibles al calor. Dichas 

pérdidas serán mayores si se cuecen las verduras partidas en 

trozos o sin cáscara. 

Entre las verduras que por sus caracter1sticas requieren 

cooiDiento se encuentran: la alcachofas, berros, betabales, 

berenjenas, coliflores, chayotes, chicharos, ajotes, flores de 

calabaza, habas verdes, huitlacoches, nabos, nopales, poros y 

romeritos. 

CONGELAC!ON DE FRUTAS 

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

Limpiarlas y lavarlas perfectamente (sobre todo la fruta 

pequena que es la más delicada). 

Azucararla, sumergiendolas en jarabe frlo, preparado con tres 

partes de azúcar y cuatro de agua. 

Envasar la fruta en recipientes rigidos, de preferencia sin 

llenarlos totalmente ya que el almíbar aumentará el volumen al 

congelarse. 

Las frutas pequenas como las fresas, uvas, frambuesa o 

arándanos no requieren otra preparaci6n 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 aceite, cuando suelte 

el hervor vacíe la pasta y espere a que suelte el hervor 

nuevamente, apague el fuego, no mueva la pasta demasiado. 

Dejela en el agua caliente y cuando enfrie un poco escúrrala y 

enjuaguela con bastante agua. 

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

Si compra masa para hacer tortillas y la va a usar al dia 

siguiente, guárdela en una bolsa plástica y metala al 

refrigerador. Ya que la vaya a utilizar, amasela un poco y 

dejela reposar. No la conserve por más de dos dias. 

Bl secreto de una buena ensalada está 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 tamano 

pequeno, son nAs tiernos. 

Los berros, espinacas y acelgas deben tener las hojas firmes y 

de color verde oscuro, rechace aquellas que se ven con las 

hojas picadas o amarrillentas. 

Las oalabacitas, pepinos, chayotes y nopales deben escogerse 

sin manchas cafés y estar firmes al tocarlas. 

La berenjena es un vegetal delicioso pero que necesita de 
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ciertos cuidados el prepararla. Une vez rebanada egre¡ar un 
poco de sal y déjela reposando una media hora, para que suelte 
el jugo que le da el sabor amargo, escurrela y utilice en su 
receta. 

Para quitar la piel al jitomate crudo haga lo siguiente:ponga e 
hervir agua en un recipienete, sumerja los jitooates 30 
segundos y sAquelos, desprenda la cáscara con los dedos. 

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

Si al hornear alguna carne ésta se dora por fuera y aún le 
falta cocimiento, cóbrala con papel aluminio y continúe 
horneándola hasta que cueza. 

En muchas recetas se piden dientes de ajo, ahorrase trabajo, 
haciéndolo una sola vez. Pele 3 o 4 cabezas de ajo y guArdelas 
en un frasco de cristal cubriendolos con aceite de cocina. Se 
conservan hasta dos o tres meses y el aceite lo puede utilizar 
para darle un liSero sabor de ajo a sus ensaladas. 

Cuando cueza huevos hágalo en abundante agua caliente y agregue 
una cucharadita de sal para evitar que se quiebre el cascarón y 
la clara se vacíe. Una vez cocidos 15 a 20 nin. vaclelos de 
golpe en el fregadero para que el cascarq¡ se rompa, cubralos 
con agua fria y espere un poco: asl se pelaran fácilmente. 

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

Las verduras y algunas frutas suelen regarse con asuas nesras. 
Por eso se deben lavar con agua y frotar con escobeta 
zacate. Las verduras de hoja cono son las espinacas, lechuga, 
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acelgas, col y berros, que se acostumbran a consumir crudas en 
ensoladas, deben lavarse con agua hoja a hoja, de preferencia 
con auxilio de jabón y un cepillo. 

CUIDADOS DURANTE LA PREPARACIDN DE LOS ALIHENTOS 

Asl como es importante un adecuado sazón y una presentación 
atractiva para lograr que los alimentos sean apetitosos, también 
es necesario manejarlos higiénicamente, ya que pueden ser vehiculo 
de enfermedades. 

Cuando no se tienen los cuidados pertinentes, el ser humano 
constituye una de las principales fuentes de contaminación de los 
alimentos. Las manos sucias, el aliento y el sudor diseninan 
bacterias y otros microorganismos. 

Cada vez que alguien tose o estornuda sin resguardo, transmite 
formas invisibles de vida capaces de causar enfermedades. El 
escrenento, tanto animal cono humano es un factor importante en la 
diseminación de los gérmenes patógenos que invaden los alimentos. 

Estornudar y toser son formas obvias de extender la infección, 
pero son las manos de quien prepara los alimentos el vehlculo m•s 
comt:in, por la cuál, la contaminación procedente del cuerpo humano 
llega hasta los alimentos. Actos personales tan simples cono; 
picarse la nariz, frotarse una oreja, rascarse el cuero cabelludo 
o tocarse un grano con un dedo mientras se prepara la comida, son 
formas de contaminar los alimentos. Por ello es necesario lavarse 
las manos y las unas con agua y jab~ antes de manejarlos. También 
es conveniente cubrir el cabello con una mascada. 

OTRAS FORHAS DE EVITAR CONTAMINACIONES 
Es necesario hervir el agua que se va a beber, el agua se debe 
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mantener sobre fuego por lo menos 10 minutos después de que 
soltó el hervor, no más, ya que puede haber una concentraoi6n 

del cloro presente en el agua y peovocar diarrea. 

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

puerco. 

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

que conservarlos tapados. 

La eliminación de la basura también es de suma importancia. 
Conviene depositarla en botes con tapa y mantenerla el menor 

tiempo posible en la cocina. Si la basura se elimine diario, se 
evitará la presencia de insectos y roedores. 

Antes de proceder a abrir alguna lata es necesario lavar la 
parte superior con agua y jabón, el mismo procedimiento para el 

envase del refresco. 

Es preciso deshacerse de las latas enmohecidas o 
que estos signos podrian indicar la formación 
venenosas como las que causan el Botulismo. 

infladas ya 
de tOxinas 

No se deben probar los alimentos en descomposición. Si no 

existe la seguridad de que estén en buen estado es preferible 

desecharlos. 

La congelación inhibe el crecimiento de las bacterias, en 
cuanto se descongela un alimento, los microorganismos vuelven a 

multiplicarse, debido lo cual hay que prepararlos y 

consumirlos lo antes posible. 
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CONCLUSIONES y SUGERENCIAS 

I. CONCLUSIONES 
1.- Después de realizar el estudio sobre la cana~ta básica, se 

encontraron varias versiones, y nos pudimos dar cuenta que los 

alimentos que la conforman, en su mayoria son aquellos que la 

población consume y resultan adecuados para su alimentación. 

2.- Contestándo las preguntas que se hicieron en un principio, 

podemos decir que la canasta básica cumple con los 

requerimientos 111nimos de bienestar para la poblaci6n de bajos 

ingresos a la cuál va dirigida, ya que descartando algunos 

alimentos de su listado, 00110 productos procesados o de gran 

publicidad, incluye alimentos de alto valor nutriol6gioo, cono 

carne, leche, huevo, tortillas, pan y frijol, para lograr una 

buena nutrición. 

3.- En la actualidad no se puede adquirir la canasta bAsioa 

completa, porque el salario mlnimo no es suficiente para la 

compra de alimentos y de otras necesidades primarias de la 

familia. 

4.- Después de analizar las canastas bAsicas, encontra111os ciertas 

limitantes como: no proporciona infornaci6n sobre como lograr 

una dieta equilibrada a partir de los alimentos que se 

incleyen ein las canastas revisadas, no indica la cantidad en 

el consumo de cada alimento, no orienta sobre la frecuencia de 

consumo de dichos alimentos, asl cono tampoco cuantifica para 

tamaNos de familia. 

S.- Dentro de la canasta bAsica hay una serie de alimentos, cuyo 

alto costo no corresponde a su valor nutritivo, cono refrescos 

embotellados, algunos aderezos, café y gelatinas en polvo; 

pero que son ccnsumidos por la población, los cuAles podrian 

170 



ser sustituidos por alimentos naturales que resultan !Jerr mas 
baratos y nutritivos. 

6.- Los alimentos que consideramos fueron incluidos acertadamente 

en la canasta son; leche pasteurizada, pasta para sopa, pan, 
tortilla, huevo, arroz, frijol, atún y sardina en lata, 
pescado seco,salado y ahunado, estos tres últimos para crear 
el habito de consumo en la mayor!a de las familias de escasos 
recursos. En tanto ~ue las frutas y verduras enlatadas, debido 
al proceso tecnológico se ve disminuido su valor nutritivo, 
especialmente en cuanto a vitaminas. La ventaja que pueden 

tener los productos enlatados es que se aumenta su vida de 
anaquel y permite su utilización en cualquier época del aNo, 

como es el caso de las frutas y verduras; sin 
pa1s como el nuestro con disponibilidad de 

embargo en un 

estos productos 
vegetales todo el ano. no es recomendable su uso en forma 

enlatada, porque se incrementa su costo notable~ente. 

7.- Loe alimentos contenidos en la canasta b~sica nos proporcionan 
proteinas, vitaminas, ninerales. grasa y carbohidratoa, 
representados por tortillas, pan, pasta para sopa, harina de 
trigo, azúcar, frijol y arroz, con los cuAles se cubren las 
necesidades de eners1a 

B.- El problema , no es que los alimentos de la canasta bAsica no 
sean adecuados, sino que además de contar 
económicos para adquirirlos, se debe educar 

para el consu~o de la aisma. 

con los nedios 

a la poblaci6n 

9.- Los guisados propuestos por nosotros tienen una composición 

adecuada considerando que se aconpaNsn con tortilla o pan. los 

que proporcionan un considerable aporte de energia, calcio, 
hierro y proteinas 
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lI SUGERENCIAS 

l. Hacer el estudio nutríol6gico de los platillos de la cocina 

popular mexicana (ant6jitos). As1 como de los platillos tipicos de 

cada Estado de la Republica Mexicana y de esta manera tener una 

idea clara de que es lo que esta nutriendo a la población. 

2. Contemplar la posibilidad de publicar recetas con su respectivo 

aporte nutriol6gico por ración, por los diferentes organismos 

interesados en la Canasta Básica, haciendo los ajustes para que 

sean accesibles al público en general. 

3. Proponer un control de rigor sobre los !ledios masivos de 

conunicaci6n, ya que es un factor que modifica los patrones de 

consumo de la población. 

4. Es importante que el Instituto Nacional de Nutrición elabore 

algunas propuestas de Canasta Básica que contengan los alimentos 

y cantidades necesarias para la adecuada alimentación de la 

población y se las proporcione a las diferentes instituciones de 

gobierno, para que a partir de está, elaboren una Canasta de 

acuerdo a las necesidad es nutriológicas de la población. 

Esperamos este trabajo le sirva como gula en la planificación 

de eu alimentación, asl cono le sea de utilidad en la compra, 

preparaci6n y conservación de los alimentos. 
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ClllLE POBLNIO o.e o 4a o 2.6 o 0.6 o 10.4 o 30 o 3,3 o 0.14 o 0.06 o 1 o 364 o 41 o PASOS: CllllE NtOO SECO o.68 o 331 o 11.5 o t.e o 62.7 o 94 o 5,7 o O.le o 1.03 o 5,3 o 76 o 30ll o 
ClllLE SIL\JlllO SECO o.a4 o 302 o 11.6 o 8.6 o 56.7 o 140 o lo.t o o.19 o o.94 o 1.0 o 100 o 3281 o SE TOl'll\ LA CANTIDAD 
EJOTE 0.9 o 21 o 2 o 0.4 o 3.5 o 48 o 2.1 o 0.01 o o.oe o o.s o 12 o 17 o DEL AI.IMENTO, SE MUL-ELOTE o.38 o 91 o 3.1 o 0.1 o 21,7 o 24 o 1.6 o 0.11 o o.ot o 2 o 8 o o o 
JITOMIE 0.88 o 11 o 0.6 o 0.1 o 2.1 o n o 0.1 o 0.01 o o.os o o.a o 17 o :'i07 o TIPLICA POR LA POHCION 
NOPAL o.78 o 27 o 1.1 o 0.1 o 5.6 o 93 o 1.6 o 0.03 o 0.06 o 0.3 o 8 41 o COMESTIBLE, POR LAS ZNWIORIA 0,63 o 11 o o.4 o 0.1 o 10.s o 26 o 1.s o 0.04 o 0.04 o 0,5 o 19 664 o 
PAPA 0.02 o 76 o 1.6 o 0.1 o 17,5 o 13 o 2.1 o 0.01 o 0.03 o 1.1 o 15 o o o PROTEINAS QUE APORTA, 
.ADl DE l!KOll !OS 1 105 23 21.15 0,3 o.315 0.2 0.21 7,7 8.085 10 10.S 0.4 o.u 0.03 0.032 0.01 0.011 0.2 0.21 51 53,55 5 5,25 VITAMINAS V MINERALES. JU00 DE NARANJA 420 1 470 37 155.4 o.4 1.68 0.3 1.26 9,3 39.06 11 46.2 0.1 2,94 o.os 0.21 0.02 0.084 0.2 o.a1 53 222.6 40 168 
r.NltE DE l'Ol.l.6 1000 0.56 560 170 1700 1a.2 182 10.2 102 o o 14 110 1.s 9,4 o.os o.a 0,19 ,,, 

' 90 o o o o Y LA CANTIDAD CORRES-
CHUIE DE roDO o.76 o 220 o 16 o 16.7 o o o 6 o 1.1 o 0.79 o 0.22 o 3.6 o 1 o o o PONDIENTE LA REPRESEN-CNQ!E DE RES 0.78 o 236 o 18 o 17.7 o o o 11 o 3 o 0.07 o 0.11 o 3.1 o o o o o 
HIG.100 DE RES l o 143 o 22.9 o 4 o 3,1 o 12 o 3 o 0.23 o 2.75 o B.7 o e o 144 o TAN LOS NUMEROS. 
Allll 1 o 228 o 21.2 o 20.S o o o 7 o 1.2 o 0.01 o 0.1 o 11.1 o o o 20 o 
SllRDIIM EH TDMTE 1 o 197 o 1e.7 o 12.2 o ¡,7 o 449 o 4.1 o 0.01 o 0.21 o 5.3 o o o 10 o 

FINALMENTE SE SUMAN l.EOtE 1 o 63 o 3,5 o 3.8 o 3,9 o 113 o o.3 o 0.01 o 0.09 o 0.1 o o o 17 o LOS 
CllEllA 1 o m o 2.6 o 28.3 o 3 o 87 o 0.1 o 0.03 o 0.37 o 0.1 o 2 o 282 o VALORES DE CADA ALIMEN-
llllSO MEJO 1 o 395 o 2'.I o 30,5 o 2.s o 860 o 2.1 o 0.07 o o.et o 0.2 o o o 650 o 

TO EN SU RESPECTIVA CO-Ol(S1I FRESCO l o 127 o 15.3 o 7 o s o 684 o o.1 o 0.02 o 0.24 o 0.1 o o o 70 o 
OllESO Rllll.AOO 1 o 317 o 25,7 o 22 o 3 o 469 o 3,3 • º'º' o 0.11 o 0.2 o o o 271 o LUMNA Y NOS DA EL VALOR 
HIJ[V() o.ea o 118 o 11.3 o 9.8 o 2.1 o 51 o 2.5 o 0.14 o 0.73 o t.I o o o 125 o NUTRIOLOGICO DE l.A l\CEITE 15 1 15 881 397.a o o 100 1$ o o o o o o o o o o o o o o o o 
IWIIDlUlllA 1 o 713 o 1 o 84 o o o 19 o 0.2 o o o 0.01 o o o o o 840 o RECETA. 
AZWR 1 o 381 o o o o o 99,1 o o o o o o o o o o o o o o o 
ClllPflTU AOOBADtl 1 o 19 o 1.4 o 4 o 3,5 o 51 o 2.1 o 0,03 o o.ot o º·' o 4 o 118 o 
l'IJ':E DE JIT!lll\TE 1 o 10 o ¡,3 o 0.1 o 10.1 o 22 o 0.1 o 0,07 o o o 1.2 o 22 o 63 o 
JNDI 1 o 120 o 13.8 o 5,2 o 3,7 o o o o o o o o o o o o o o o 
SALCHIClllt 0.95 o 187 o 14.2 o 14 o o o 37 o 4.6 o 0.1 o 0.1 o 2.s o o o o o 

12 1 12 21a 26.16 16.2 ¡,941 11.4 1.31>8 11.4 1.31>8 o o o o o o o o o o o o o o 
PASTA Pilftft S<l'A 1 o 373 o 11.4 o 1.2 o 76,] o o o o • o o o o o o o o o o 
PEsr.llDO O.SI o 91 o 2G.I o 0.6 o o o 14 o 0.6 o o.os o o.os o 1.a o o o 32 o 

VM!Jl IMRIC!Ollhl. 1594 1154 2322 186.1 149.9 52.86 199 11.94 1.051 2.ooa 91.16 288 174.1 
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AllliXO 2 

CALAl!ACITAS 

RBQUERIKIE!ITOS TEORICOS: PORCIENTO DE ADECUACIO!l : 

:MIMOS ;JOVEtlES:ADULTOS;UBA RACIOK: llillOS :JOVENES : ADULTOS : 

CALORIAS :2000.0!2600.0 :22eo.o 336.63 16.84 12.96 14. 77 
PROTEIKAS: 52.0 67.00 

i?oo.oo 
77.00 13.68 26.31 20.42 17 .77 

CALCIO :sao.o :soo.oo 138.92 27 .76 19.85 27 .78 
HIERRO :10.00 18.0 14.0 7.207 72.07 40.04 51.48 
VIT. Bl : 1.1 1.3 1.2 0.24 21.78 18.42 19.96 
VIT .82 : 1.3 1.6 1.4 0.34 26.18 21.27 24.31 
NIACIRA :ta.so 23.6 20.5 3.4 18.00 14.41 16.59 
ASCORBICO: 40.0 so.o 50.0 28.53 71.33 57.07 57 .07 
RRTIHOL !500.0 :1000.0 :iooo.o 562.67 112.5 56.27 58.27 

Bl valor nutriológico total se divide entre seis. ya que las recetas 
astan elaboradas para faailias de seis niembros, y nos da el aporte 
por ración del menó. De acuerdo al valor de la colunna (una racidn), 
sacamos el % de adecuacidn, para un niño.adolescente y adulto. 

Valor que aporta una ración * 100 
:i: DE AllECUACIOL'I 

Valor requerido diariamente por cada grupo 

De esta manera se obtuvo la adecuación de una ración de cada mená. para 
los diferentes grupos de personas de acuerdo a los requerimientos na_ 
triológicos reportados en la bibliografía. 

lBl 



ANEXO 3 

PRECIOS DE LOS ALIHENTOS UTILIZADOS EN LAS RECETAS PRESENTADAS 

{Junio-Julio/ 1990 Valor del dolar $ 2,853) 

ALIHENTO PRECIO {Kg) 

Arroz 2,800 
Harina de trigo 1, 300 
Pan molido 500. 00 (bolsa) 
Lenteja 2,400 
Aguacate 3,500 
Calabao itas 1, 500 
Cebolla 800. 00 
Ajo 8,000 
Chayote 1,000 
Chicharos 1, 500 
Chi lacas 2,500 
Chile Jalapel'lo 4,000 
Chile poblano 2. 000 
Chile ancho seco 12,000 
Chile guajillo seco B,000 
Elote 800. 00 (pza) 
Ejote 2,000 
Ji tomate 1,200 
Nopal 10 por 1, 000 
Zanahoria 600. 00 
Papa 1, 000 
Limón 1,200 
Naranja 700. 00 (pza) 
Carne de pollo 8,000 
Carne de cerdo 9,000 
Carne de res 13. 000 
Hígado de res 4,000 
Lata de atú:n 2. 500 
Lata de sardina 2. 200 
Leche 1,300 (litro) 
Crema 1,500 (250ml) 
Queso al'lejo 3,500 (250g) 
Queso fresco 3,000 (250g) 
Queso rallado 4,000 {250g) 
Huevo 2. 500 
Aceite 2, 800 (litro) 
Han tequ i 1 la 850. 00 Cbarra/90g) 
Azucar 1,300 
Lata de chipotle adobado 800. 00 (chica) 
Pu re de ji to11ate 1, 300 (420g) 
Jamón 3. 500 (250g) 
Salchicha 1, 700 (paquete) 
Pasta para sopa 600. 00 (paquete) 
Pescado sierra 6,000 
Achiote 1, 000 (paquete) 
Tocino 3.000 C250g) 
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