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INTRODUCCION

Recientes estudios realizados por el Instituto Nacional de la Nutricién indican
que en el pais prevalece la desnutricion y que al afo muere el 22% de la
poblacidn infantil a causa de desnutricién crénica.

Es mas comtin encontrar este problema en zonas rurales y urbanas
pobres, debido principalmente a la ignorancia, falta de informacién y nulo
poder adquisitivo. Sin embargo, también se presenta en niveles socioe-
conémicos de la clase media y media alta. Aqui el motivo primordial es por
transculturalizacién (propagacién de establecimientos donde se venden ham-
burguesas, frituras, hot dogs, embutidos, refrescos, etc.), costumbre y malos
habitos alimenticios, con lo que los nifios y jévenes estén en riesgo de no
tener una larga vida sana y productiva.

Actualmente se presenta una mezcla de obesidad y desnutricién
simultanea en el nifio y diabetes y arteriosclerosis en el adulto.

Se identificaron trastornos genéticos que se manifiestan en la lactancia y
en la nifiez (alergia, asma, diabetes insulinodependiente, enfermedad celiaca,
etc.) al comienzo de la edad adulta (enfermedad inflamatoria intestinal, dlcera
duodenal, efc.) 0 mds tardiamente (arteriosclerosis, diabetes no insulinode-
pendiente, hipertension, cancer de colon, ete. @

Escogi el tema nutricion porque es materia integral, es decir, interactda de
manera imprescindible para que el cuerpo esté sano o para recuperarie de

(1) Conocimientos actuales sobre nutricidn,
Organizacién Panamericana de la Salud, Instituto
Intemacional de Ciencias de la Vida, 1991, sexta edi-
cian, p. 371.



enfermedades, por Io tanto le permite al individuo un 6ptimo desarrollo
intelectual y biol6gico.

Mi objetivo al tratar el tema “El cartel social aplicado a una campana de
comunicacién social” ha sido la real preocupacion de demostrar la importan-
cia del disefiador gréafico no sélo como fomentador de una sociedad consum-
ista, sino como un profesionista que a través de la investigacion, la
metodologia, la aplicacion de conceptos y fundamentalmente de la creativi-
dad, se constituye en un traductor de todo aquel que requiere comunicar algo
a su comunidad. De esta manera, el disefiador grafico participa en la solu-
cién de problemas que afectan a la sociedad.

El disefiador deviene, pues, en una suerte de intérprete intermediario entre
empresa y mercado. Por esto, su rol -que es en sintesis, el de convertir unos
datos simbdlicos en un proyecto funcional, y éste en un producto o en un
mensaje- requiere un talento especial, una seria formacion técnica. flexibili-
dad psicologica, sensibilidad y un sentido creativo indispensable para combi-

nar formas visuales. ®

He optado por el cartel como soporte grafico porque es un singular medio
publico que permite la libre experimentacion plastica de la imagen. Lo con-
sidero idoneo para transmitir mensajes de manera clara y directa para el
receptor.

El cartel es uno de los pocos medios grdficos que le da posibilidades cre-
ativas a artistas plasticos, disenadores y no profesionales. ®

(2) COSTA, Joan, imagen global, Ediciones ceac, Barcelona,

(3) Segunda Bienat inter 1 del Cartel en México 1992
Consejo Nacional para fa Cultura y {as Artes. México, p. 22.
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Por medio de ét busco crear conciencia det innegable valor histérico y plas-
tico del cartel como producto de disefio; fomentar la produccion de caneles a
nivel creativo; demostrar cdmo el disefo gréfico contribuye a solucionar un
problema de cardcter social; realizar un trabajo de investigacién que sirva de
consulta al disefiador y a los estudiosos de la comunicacién; y por dltimo, que
apoye una causa real.

El trabajo consta de tres capitulos y del diseno de cinco carteles que pro-
ponen una solucién grafica al problema ya planteado. El primer capitulo esta
destinado al aspecto histérico-tedrico del soporte grafico cartel; el segundo
apartado expone la investigacién del problema a resolver: la nutricién; y el
tercero explica la metodologia utilizada para la elaboracidn de las soluciones
graficas.

Mi participacién como disefadora grdfica consiste en la elaboracién de
cinco carteles, mismos que formaran parte de la campafa de nutricién coordi-
nada por la SSA y que se colocaran en departamentos administrativos, de
servicio y de salud de la SSA, IMSS, ISSSTE, DIF, SDN, SM, PEMEX y el
DDF.

OBJETIVOS GENERALES

* Investigar los origenes del cartel para proporcionar bases al trabajo del di-
senador grafico.

« Resaltar el valor historico y plédstico del cartel como producto de diseno.

» Demostrar como el disefio gréfico contribuye a solucionar un problema de
cardcter social mediante el cartel.
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* Realizar un trabajo de investigacién que aporte y marque pautas para otras
investigaciones del drea gréfica.

OBJETIVOS PARTICULARES

» Plantear las caracteristicas generales del cartel cémo medio de comuni-
cacion masiva.

« Informar qué elementos lo constituyen y como se interrelacionan para com-
prender el cémo y el porqué de su funcionalidad.

« Resaltar la importancia gréafica del cartel al ser generado por artistas.

e Dar una breve semblanza de Jules Chéret, Toulouse-Lautrec y Cassandre,
pioneros del cartel.

* Crear conciencia entre la poblacidn sobre la importancia de saber elegir los
alimentos.

* Exhortar al consumo racional de nutrientes.

* Informar sobre las medidas y formatos habituales del cartel.

» Seguir una determinada metodologia que nos dara las soluciones gréficas,
sin pretender establecerla como tnica.
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Nuestro propdsito en este capitulo es indagar el origen y su evolucién de!
cartel a partir del trabajo de los que se consideran los creadores de este
medio de comunicacién: Jules Cherét y Toulouse-Lautrec, de Adolphe Jean-
Marie Mouron, Cassandre, para sefalar por qué es considerado e/ definitivo
impulsor del cartel comercial modermno.®

Asimismo, ubicaremos al cartel dentro del ambito de la comunicacion de
masas para comprender su importancia y funcionalidad, y describiremos, qué
elementos lo constituyen, y cémo opera.

La existencia del cartel fue posible por el desarrollo de las técnicas de
impresién. Nace para ser expuesto en lugares publicos, en tamarfios suficien-
temente amplios y para emitir mensajes a la masa urbana.

El cartel, a diferencia de otros soportes graficos, retine cualidades que por
su importancia viene a ser nuestro objeto de estudio: tiene sus raices en la
pintura. Al ser creado por artistas genera una poiémica que durara aproxi-
madamente 30 anos entre que si es arte aplicado o efimero elemento decora-
tivo. Por su muiltiple reproduccion, el cartel no produce un objeto de segunda
generacién. Es un medio de comunicacién masiva que necesariamente con-
sigue un efecto emocional en el individuo.

B Bob Dylan. Milton Glaser.

(4) ALCACER Gamendia, José Antonio, El mundo del
cartel, Col. Qué es, Edit. Granada, Madrid, 1991, p. 80.

.T[‘.
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Estas y otras tantas razones que se plantean en el capitulo nos daran Ia
certeza de que el cartel, a través de su desarrollo y evolucién, es un elemen-
to del mecanismo social idéneo para el proceso de comunicacion.

1.1. SURGIMIENTO DEL CARTEL

En 1796 el aleman Aloys Senefelder descubrié un proceso de impresién de
letras e iméagenes al que llam¢ litografia.

En esencia la litografia consiste en grabar con trazos grasos una piedra
caliza de grano muy fino y de superficie pulimentada, que convenientemente
tratada se utilizara como plancha de impresion. ©

Esta técnica llegé a Francia en 1814 y se le destiné a la produccién de
grabados y, por primera vez, a la ilustracion mecanica de libros.

Este medio de impresion tuvo su auge en 1870, cuando era posible tirar
miles de hojas en unas horas, mientras que los métodos tradicionales B Val Valentino. Jules Chéret.

requerian mucho mayor tiempo, ademas, las imagenes ya no eran sélo en
blanco y negro, la policromia se habia introducido.

El cartel tuvo su origen en el aviso impreso y el anuncio publicitario, es

decir, en uq te).do que sg s:nth [a ten{aclon de llu:strar a partir del rpgmento (5) GUBERN, Romén, La mirada opulenta, Gustavo
en que la técnica de la impresion de imagenes hizo progresos suficientes Gili, Barcelona, 1987, p. 180.
{6) MOLES, Abrah La icacién y los mass

para permitir, por un {qdo, mayor rap/dez‘en Ios: I(Jtercamblos individuales, y, fia, Dicsionarios del saber modamo, Edicionas
por otro la presentacion en forma de copias multiples.® mensajero Bilbao, 1975, p. 82.
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1.2. JULES CHERET, EL ARTE APLICADO

El francés Jules Chéret (1836-1933) aporta el cartel al mundo. Pintor y gran
experimentador de la técnica litogréfica, combina sus conocimientos y los
explota, creando asi los primeros carteles que se expondrian en las calles de
Paris. La basta produccién de Chéret, mas de mil carteles, retoma el estilo de
la pintura; sus carteles son considerados verdaderas obras de arte. Por otra
parte, tuvo la capacidad de establecer las caracteristicas basicas def cartel:
imagen predominante, tipografia que por primera vez se incluye dentro de la
imagen, cosa que no sucedid en la pintura; colorido indispensable para captar
la atencidn del individuo, el formato rectangular-vertical. inaugura el “arte apli-
cado”, ya que su temdtica promueve y difunde espectaculos, teatro, salones y
productos comerciales y farmacéuticos.

Para el diseio de sus carteles, Chéret adopta los modelos de Ia pintura
decorativa del siglo XViiI: las composiciones del rococo francés e italiano con
Fragonard y Watteau y sobre todo los murales de Tiépolo, con sus figuras
aladas, flotantes, en perspectivas atrevidas, siempre un poco di soto in su. @

Debido a que siempre se inspira en Charlotte Wiehe, la produccién de
Chéret estara caracterizada por la imagen de la actriz. De entre sus carteles
destacan:Loie Fuller, Pantomina, Val Valentino, Saxoiéine, Les Girard,
Carnaval y Théatre de I'opera.

Con estos antecedentes, podemos decir que Chéret marca la pauta de la
dptima produccion y reproduccion del cartel, al senalar cuestiones técnicas y
culturales que engloban la existencia misma del cartel.

B Saxoléine. Jules Chéret.

{7) ALCACER Ganmendia, op. cit p. 19.
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1.3. TOULOUSE-LAUTREC, INNOVADOR DEL CARTEL

Henri Marie Raimond de Toulouse-Lautrec (1864-1901), pintor vanguardista,
incursiona en el cartel dandole un trascendente giro a la produccién plastica
del momento.

El francés Toulouse-Lautrec deja a un lado estilos pictdricos para confor-
mar obras concretas, claras y eficaces, o que pemitird la rapida captacion
del mensaje a diversos publicos.

Se da a conocer en 1891, cuando realiza su famoso cartel Moulin Rouge;
a partir de entonces le solicitarian otros tantos.

Entre 1891 y 1900 elabora 31 canteles, su osadia y su propositivo talento,
aunado a lo ya establecido, le dara a su produccion cartelistica aspectos
polémicos, y sus principios llegan hasta nuestros tiempos.

Es 16gico pensar que Paris estaba acostumbrado a un lenguaje visual
determinado: detalle en la imagen y muy artistico por lo general, pero llega
Lautrec y propone reticencia, abstraccion y gran contraste para la diferencia
de planos, obviamente la sociedad parisina no lo pudo discernir de inmedia-
to. Sin embargo, hubo quien reconocid el talento de Toulouse y la eficacia
que poseian sus carteles para comunicar.

Con todo, la gran popularidad de Lautrec fue siempre polémica. Su auda-
cia formal y temdtica era provocativa y dificil de digerir por los estémagos de

B Moulin Rouge. Toulouse-Lautrec.
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los bienpensantes burgueses del fin de siglo y algunos de sus proyectos
fueron rechazados.®

E! interés primordial de Toulouse fue la sintesis de la imagen visual, en
cambio la tipografia la concibié como elemento secundario.

Lautrec sacé mucho partido de la estética japonesa, y sus mejores obras
no son las pinturas, sino, precisamente, los carteles. ®

Toulouse poseia un especial talento para el manejo de la linea, con rasgos
caricaturescos, no detallada, siempre expresiva, impregnada de la corriente
vanguardista y de la influencia de grabados japoneses. La produccion
cartelistica de Toulouse engloba lo que actualmente se considera un cartel.

Toulouse-Lautrec ha pasado a la historia por ser quien aporté el cardcter
real del cartel, sustituyendo los aspectos pictéricos por imagenes contem-
poraneas. Sus carteles retinen funcionalidad: por sus imdgenes gréaficas
concretas y la fuerza pldstica que les imprime, por su caracteristico tratamien-
to de la linea, la forma, el colorido y el contraste.

Entre otros carteles realiza: Moulin Rouge, Divan Japonais, Aristide
Bruant dans son cabaret, Jane Avril, y L2 Goule.

M Jane Avril. Toulouse-Lautrec.

(8) ALCACER Garmendia, op. cit. p. 26.
(S) TUBAU, jvan, Dibujando el cartel, Ediciones ceac,
Barcelona, 1968, p. 37.
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1.4. TRAYECTORIA PLASTICA DE CASSANDRE

La época de los afios veinte tuvo sucesos trascendentales en el ambito de la
produccion grdfica, tales como definir por primera vez el concepto de “disefiador
grafico” en 1925. Este vendra a sustituir al pintor en la realizacién del car-
tel, se desarrollaran los estudios del marketing y con ello publicitarios y
psicdlogos trabajardn conjuntamente para lograr eficacia maxima en los
anuncios.

Durante esta etapa llamada de entreguerras el objetivo fundamental del
cartel es comunicar, se tenia la tarea de incentivar las ventas, dar llamadas
de urgencia para la reconstruccién industrial, de reanimar a la gente, de per-
suadir el subconsciente.

El mejor empleo de la nueva actitud creativa hacia el cartel la suministro en
el periodo de entreguerras el francés Cassandre, maximo exponente de la
vanguardia comercial del cartel de los anos treinta... "™

Adolphe Jean-Marie Mouron, mejor conocido como Cassandre, nace en
Karkov, Ucrania en 1901, y en 1968 muere por suicidio; se le considera ® Ltlanti
- — . . . . . . ntique. Cassandre.
francés porque desde pequeno radicd en Francia. Pintor que dedicé catorce
anos de su vida a la produccion formal del cartel (1923-1939), es considerado
el mejor cartelista del mundo desde los afnos veinte a los cuarenta.

Su gran vision plastica es influida por los estilos pictéricos de vanguardia:
cubismo, constructivismo, surrealismo, futurismo y purismo. Aunando manejo  (10) GUBERN, Romdn, op. cit. p. 190.

ate
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excelente de la imagen, enfatizando los primeros planos, aplicando ideas y
conceptos modernos, efectos de perspectiva, sintesis e impacto, dando ori-
gen a una produccion altamente estética.

Hombre de gran inventiva, Cassandre desarrollo los principios de la pronar-
rativa del cartel con diferentes soluciones grdficas. ™

Necesariamente acentla el caracter funcional del cartel y alcanza la per-
suasion social de diferente indole: consumista, politica y social.

Cassandre muestra también en sus carteles una gran variabilidad, un
repertorio muy diictil de conceptos representativos que van desde la pura
presentacion del producto, a la utilizacion del humor, o a la experimentacién
formal, con positivas influencias posteriores... "2

Cassandre proporciond numerosas soluciones graficas que satisfactoria-
mente cubrieron las necesidades de su momento histérico. Es considerado el
gran representante del cartel comercial modemo, en €l resume la expresién
abstracta, sintética y conceptual de la imagen. Ademds, marco los
antecedentes de la corriente préxima a desarrollarse: el art déco.

1.5. QUE ES EL CARTEL

El cartel es un medio de comunicacién masiva porque se exhibe a un publico
en general, a una masa heterogénea.

8 La persistencia de la memoria.
Salvador Dali.

M| Nicolas. Cassandre.

(11) ldem. p. 191.
{12) ALCACER Gamendia, op. cit. p. 84,

1
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Por su considerable tamano, 40 x 60 cm normalmente, puede ser visto facil-
mente a varios metros de distancia. Se caracteriza por el mensaje iconico y
por algin mensaje literario.

La casi totalidad de las imdgenes del cartel pertenecen, pues, a la cate-
goria de las imdgenes comentadas, es decir, aquellas cuyo sentido sélo
queda claro y con la ayuda de una palabra o de un texto breve donde el
binomio imagen-comentario es indisoluble. ©*»

Su objetivo primordial es transmitir mensajes, expresar; en primera instan-
cia atrae y luego informa. Sin embargo, un elemento anadido pero gque al fin
se ha convertido en un objetivo del cartelista, es el toque estético.

Disefar un cartel que agrade es lograr que éste sobrepase el objetivo de
informar. Es un soporte gréfico en el que impera sustanciaimente ia crea-

tividad

¥ Hugh Masekela.
Por ello el disenador gréfico, valiéndose de ia creatividad, combina la Milton Glaser.
forma, el color, la tipografia y la composicién. Esto le dara impacto, presen-
cia, para que una vez colocado compita con los ya existentes en el entorno.
Podemos rechazar la informacién que emite el cartel y, en cambio, aceptar su

valor estético.

El cartel debié su inusitada proliferacion a los avances en la impresién de
imagenes y a la continua demanda de anuncios publicitarios para todo tipo de  (13) MOLES, Abraham, op. cit. p. 83.

1
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productos. De esta forma, el cartel se erigié en un elemento de comunicacion
imprescindible en una sociedad que basa su economia en el comercio.

Por su indiscriminada modalidad de emitir mensajes, puede ser ubicado en:
estaciones de ferrocarril y del metro, muros, fachadas, cines, teatros, circos,
centros culturales, de recreo, escolares y de salud. Normalmente lo encon-
tramos en cualquier espacio concurrido. '

El cartel se sitda en el mundo urbano, un mundo de calles y de casas, de
objetos y de imdgenes, un “campo semdntico” de luces rojas, de letreros, de
comercios, de sugerencias y solicitudes, un paisaje artificial creado por ef
hombre y un elemento basico de Ia civilizacion occidental, ™

El género del cartel se deriva de la tematica del mismo. Esto es, existen de
tipo politico, comercial, de espectaculos y propaganda, turistico, cultural, etc.
Donde ef cartel desempena diferentes funciones: de comunicacion y edu-
cacion, estética y motivadora.

1.5.1. LA IMAGEN Y LA TIPOGRAFIA EN EL CARTEL

La imagen o el elemento icénico del cartel es esencial y predominante. Su
finalidad es persuadir, motivar, exhortar, convencer, atraer, informar.

Muchos mensajes impresos son persuasivos y hacen un llamado a Ia natu-

raleza subjetiva o “emocional” de las personas. En estos casos las imdgenes
son particularmente efectivas, en oposicion a Ias palabras que podrian arrojar

1
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una luz fria y dura sobre [a racionalizacién de los lectores con respecto a su
conducta. "

La imagen desempeifia una importante funcién expresiva. En el cartel debe
ser captada justo en el instante en que el transetnte la ve. Necesariamente
estéd basada en la simplificacion, por consiguiente ha generado un lenguaje
de imégenes, un cédigo de simbolos.

Antes de cualquier comunicacién, el emisor y el receptor deben tener un
comdin cierto nimero de signos y de convenciones que llamaremos “reperto-
rio” y “c6digo”. e

Las modalidades para resolverla son diversas, tal es el caso de las técni-
cas de representacion grafica, la fotografia, la ilustracion, el fotomontaje, el
collage y en general por cualquier forma de grafismo.

La imagen debe llegar al receptor a través de signos claros y de la sintesis
bésicamente. Es un elemento idoneo y eficaz que le permite al di- sefador
codificar las sensaciones para luego conceptualizarlas y plasmarlas en el car-
tel. )

La expresion icénica permite completar y ampliar esta relacién en el plano
del simulacro, ya que refuerza el puente entre lo sensitivo (percepcion senso-
rial de las formas) y lo racional (su expresion conceptual). "

La tipografia es otro importante elemento del cartel, porque refuerza y
complementa a la imagen. Simultdneamente enfatiza las caracteristicas for-

M Papel job. Adolphe Mucha.

(15) TURNBULL, Arthur F. Comunicacidn grafica, Edit. Trill

México, 1986, p. 37
{(16) MOLES, Abraham, op. cit. p. 121.
{17) GUBERN, Roman, op. cit p. 52.
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males de la misma. Debe ser cuidadosamente elegida (familia, peso, puntaje,
color y ubicacién) porque contribuye a darle significado. Si la eleccion es
mala, se minimiza la imagen global del cartel.

La tipografia desempefara probablemente un papel vital en el disefio, y
hay que tomar en consideracion la forma, el estilo y la imagen transmitidos
por la tipografia, pues la palabra escrita puede constituir la prioridad esencial.
En cambio, si son las imagenes visuales las que deben atraer la atencion,
hay que asegurarse de que el publico pueda captar con facilidad algun signifi-
cado o conceder interés a aquello que se muestra. '

Un cartel esta constituido por prioridad de imagen grafica y por un minimo
de tipografia, no con ello descarto la posibilidad de los carteles meramente
tipograficos, estos también se logran a través de composiciones y éstas
vienen a conformar la imagen grafica del mismo. En ellos manejamos ideas
meramente conceptuales, de ahi que vayan dirigidos a un publico con cierto
nivel intelectual.

Debemos considerar que cualquier elemento tipografico que utilicemos en
el cartel (letras, nimeros, signos de puntuacion, simbolos) estén en funcién
de la eficacia y en la adecuacion a la temdtica.

1.5.2. FORMATOS Y MEDIDAS DEL CARTEL

Inicialmente Chéret establece el formato rectangular-vertical debido a que se
vio fuertemente influido por la pintura de Tiépolo y por la japonesa que, precisa-

% Geige. fred Troller.

(18) SWANN, Alan, Bases del diseno grafico,
Col, Manuales de disefio, Gustavo Gili, Barcelona,
1990, p. 132.

|
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mente, lo utilizaron. La razén funcional radica en que la verticalidad del formato
permite el ptimo trazo de la figura humana. Esta apareceria
constantemente durante los primeros cincuenta afios de la existencia del cartel.
Actualmente el formato sigue siendo rectanguiar, sélo que existen dos
modalidades: el de retrato o vertical y el apaisado u horizontal. La eleccion
del formato dependera del lugar de ubicacién y propiamente del disefio del
cartel. El formato apaisado requiere de especial atencién, ya que puede
“aplanar” o restar expresividad a la imagen global.

Fisicamente el cartel tiene dos dimensiones y generaimente es de papel;
esto facilita su colocacién y su proceso de degradacion.

A raiz de la creciente extensién de la infraestructura: carreteras, puentes y
autopistas, el receptor se empezé a transportar a velocidades considerables y
esto propicié la aparicién del macrocartel o cartel espectacular de 3 x4 m,
4x3m,4x12m,6x3m,8x3m, 12x3m,y 17.5 x 3.5 m, entre otros.

Era cosa sabida que /a magnitud de un anuncio visual dependia de va-
riables tales como la distancia del cbservador y su velocidad de circulacién. '

Sus medidas mas comunes son 40 x 60 cm, 0 sea la totalidad del pliego;
50 x 70 cm, de medio pliego, de 35 x 50 cm, de un cuarto de pliego, de
25 x 35 cm,de un octavo de pliego, entre ofras, derivadas del tamano del
pliego procurando el maximo aprovechamiento del mismo.

Requerimos, pues, de una combinacion clara de la escala de los elemen-
tos, del color, del peso y puntaje de la tipografia, etc., para percibirlo como
unidad en cuestion de segundos.

¥ La Maison Moderne. O. Orazi.

| codfficador

B Proceso de comunicacion fundamental en
ol trabajo del disefiador grafico.

{19) GUBERN, Roman, op. cit. p. 192.
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1.5.3. EL CARTEL DENTRO DEL PROCESO DE COMUNICACION

Practicamente el proceso de comunicacién se integra por el emisor, el codifi-
cador, el producto de disefio y el receptor. Asi, tenemos que el emisor
requiere comunicar algo, por lo que se dara a la tarea de delimitar sus
necesidades; el disehador grafico se encargaré de codificar esta informacién
que, mediante el proceso creativo, traducira en formas gréaficas funcionales y
estéticas. En este caso el cartel, que una vez en exhibicién el receptor tendra
total disponibilidad de tiempo para verlo.

Estos elementos se combinan en el espacio bidimensional del trabajo gréfi-
co: el soporte -generalmente de papel-, segun un cierto esquema mental, un
modo de razonamiento que es esencialmente dialéctico y que constituye el
mismo proceso de bisqueda de soluciones: de sintesis, en un trabajo que
coordina el pensamiento I6gico y el impulso creativo con el método combina-
torio. ®

Mediante la interaccién imagen gréfica y tipografia el cartel emite men-
sajes, éstos son conformados por imagenes simplificadas, expresivas que
originan el cédigo visual, un lenguaje de imagenes, es decir, simbolos y sig-
nos conocidos por el receptor, mismos que quedan impregnados en su
memoria visual de modo que este fenémeno nos permite concretar el proceso
de comunicacion.

Para concluir, retomaremos la hipétesis de Cassandre quien dijo que un
avance tecnoldgico dio origen al cartel y posteriormente otro vendra a darle

¥ Dubo... Dubon... Dubonnet. Cassandre.

(20) COSTA. Joan, op. cit. p. 13.
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fin. Considero que en buena parte tiene razén, pues vemos ya nuevas moda-
lidades del cartel, aunque enfocado por lo general a la publicidad, e! anuncio
espectacular que fundamentalmente se trata de un soporte exterior, que se
ubica en azoteas de la gran urbe, en amplios muros y con buena visibilidad,
en carreteras, etc.; éste puede ser de tela, ldmina, madera, plastico o vinil
Ademds se puede manejar en tridimensién o imprimirle movimiento mediante
estructuras triangulares que permiten mostrar una imagen por cara, esto es,
tres anuncios en uno.

Sin embargo, tratese de anuncio espectacular, televisién, cine, diaporama,
radio, display o cualquier otro vehiculo comunicacional, el cartel sigue vigente
por sus innegables raices pldsticas, es un soporte que nos da la posibilidad
de expresar lo que queremos, ya sea de indole politico, publicitario, cultural,
social, etc., retine funcionalidad y plasticidad al mismo tiempo, es decir, nos -
permite retomar cualquier tema y transformarlo a parte de funcional, en algo B Pantomima. Jules Chéret.
estéticamente bello.

Para continuar con el desarrollo del presente trabajo, en el siguiente capitu-
lo expondremos aspectos sobre la nutricion, lo cual comprende la primera
fase antes de disefiar nuestros carteles.



.BASES
DE LA

NUTRICION
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Los alimentos son la fuente de energiaque mantienen en actividad los proce-
s0s que sustentan la vida.

Los problemas nutricionales se deben principalmente a la falta de informa-
cién y a los habitos establecidos por la cultura, aunado a aspectos de tipo
econémico (desigualdad en la reparticion de la riqueza) y social (desequilibrio
familiar por diversas causas).

En este capitulo trataremos el tema de la nutricién, proceso biolégico indis-
pensable para la salud y el bienestar de los individuos, asi como para su
maximo desarrollo biologico e intelectual.

Hemos elaborado una sucinta investigacion para saber qué caracteristicas
tienen los diversos nutrimentos y las bases de la dieta idonea segln las
diferentes etapas del crecimiento humano: nifio, madre gestante y lactante
adolescente y adulto. Después exhortaremaos al consumao de alimentos
especificos de acuerdo con la edad, el sexo y la actividad de!l individuo.

Al término de este capitulo se habra cubiento la fase de investigacion sobre
el problema a tratar. Y hasta entonces el disenador grafico podra elaborar las
soluciones graficas para el soporte cartel.

2.1. IMPORTANCIA DE LA NUTRICION

...Ja nutricién representa el conjunto de fenémenos implicados en la obten-
cidn, asimilacién y utilizacidn de los nutrimentos, que se entienden como /a
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energia de una serie de sustancias de las que todo organismo necesita
abastecerse continuamente en cantidades suficientes para llevar a cabo las
funciones que le son caracteristicas y para reparar y reproducir su
estructura.®”

Si todos los factores que determinan la nutricién se combinan y existen en
cantidades 6ptimas, se logra el buen funcionamiento de las células y con ello
la totalidad del organismo.

En realidad, no se alcanza una “nutricion ideal” debido a miltiples obstacu-
los, entre ellos la dificultad para medir todos los nutrimentos en el organis-
mo, por las vanantes que representa la funcion metabdlica de cada individuo,
pues la realizacién del andlisis simultaneo del estado nutricional constante-
mente esta en cambio.

Sin embargo, es posible acercarce a una éptima nutricién por medio de
una alimentacion idénea, pero antes estudiaremos los diversos nutrimentos.

2.2. LOS GRUPOS DE NUTRIMENTOS

Todos los alimentos tienen sustancias que el cuerpo humano utiliza para sus
diferentes actividades, estamos hablando de los nutrimentos que proporcio-
nan la energia necesaria para realizar funciones internas (movimiento del
corazén, del intestino, de los misculos, etc.) y externas (correr, caminar,
bailar, manejar, trabajar, etc.). Los alimentos se agrupan de acuerdo con fa
mayor cantidad de nutrimentos que contienen.

de
Panorama alimentario de

Meéxico, mensual, México,

1
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2.2.1. FRUTAS Y VERDURAS

Son ricas en oxidantes como las vitaminas A y C, y también en fibras so-
lubles e insolubles. Algunas contienen ciertos tipos de sustancias quimicas
que previenen algunas enfermedades degenerativas.

Las vitaminas y los minerales hacen posible que el organismo aproveche
al maximo los alimentos y que pueda desempenar sus funciones. Existen
diversos tipos de vitaminas (A, B, C, D, E y K) que, principalmente, provienen
de frutas y verduras.

La vitamina A fortalece la vista, evita infecciones respiratorias y que se
agraven las diarreas. Se encuentran en las frutas color amarillo: mango,
papaya, melon, zanahoria y jitomate. También en vegetales verdes:
espinacas, acelgas, quelites y flor de calabaza. Ademds en la leche y sus
derivados, el pescado y el higado. Estos nutrimentos se pueden comer en
abundancia.

La vitamina del complejo B se encarga del buen funcionamiento de los
nervios y existe en cereales, frijol, lentejas e higado de res.

La vitamina C o acido ascdrbico protege al organismo de enfermedades
respiratorias y colabora en el proceso de cicatrizacién. Esté en la naranja, la
toronja, el limén, la lima y la guayaba.

Las verduras contienen sustaricias que reducen el colesterol en la sangre,
disminuyendo la posibilidad de ataques cardiacos.
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El brécoli, de color verde intenso, de la familia de las coles, es rico en beta
caroteno e indo-carbinol, mismo que bloquea los estrégenos, tanto del
organismo como los que provienen de algunos alimentos {camne y leche por
ejemplo), previene tumores, especialmente el de mama. El beta caroteno pro-
tege contra el cancer de pulmén, eséfago, garganta, vejiga y prostata.

Las hojas de color verde intenso son ricas en beta caroteno y otras vitaminas,
en hierro y en varios minerales y, desde luego, en fibras de tipo insoluble.®

El tallo del apio tiene fitatos que producen un leve efecto sedante e hipoco-
lesterolemiante que contribuye a bajar la presion arterial. La lechuga es
importante por su considerable cantidad de fibras solubles.

La pulpa de la naranja y de la toronja tienen una buena cantidad de pecti-
na, Util para bajar Ios niveles de coloresterol, y el ajo previene la formacion de
coagulos sanguineos intravasculares.

Meéxico cuenta con una gran diversidad de frutas, tanto de clima templado
como tropical. Las de clima templado, como la manzana, el duraznoy el
chabacano, contienen varios tipos de fibras solubles como la pectina, algo de
hierro y minerales. Las de clima tropical, papaya, mango y mamey, son
fuentes de vitamina A.

El platano no contiene muchas vitaminas, pero si importantes cantidades
de carbohidratos complejos, micronutrimentos y fibra dietética.

El coco no es muy recomendable para el organismo por su alto nivel de
grasas saturadas.

(22) DE CHAVEZ, Miriam, et. al. Guias de ali-
mentacion, Institute Nacional de la Nutricidn,
México, 1993, p. 26.
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De este grupo fruta y verdura se recomienda un consumo variado e incluir
por lo menos dos raciones.

2.2.2. GRANOS Y PRODUCTOS

Los alimentos que proporcionan energia son los cereales que crecen en
espiga y las leguminosas, ya que por su valor proteico colaboran en la forma-
cién de los tejidos como la piel, los musculos, el cabello y la sangre, espe-
cialmente durante el crecimiento, ademas participan en la elaboracion de
anticuerpos que protegen al organismo de las enfermedades.

Este grupo es integrado por el frijol, lenteja, haba, garbanzo, soya,
chicharo y por los productos de origen animal, como: came, visceras, pollo,
pescado, mariscos, huevo, leche y sus derivados; y en las oleaginosas:
cacahuate, pepita, ajonjoli, girasol, avellana, pinén, nuez y almendra.

Los alimentos integrales como avena, trigo, centeno, cebada, arroz y maiz
y todas las leguminosas proporcionan, ademas de vitaminas, minerales, y
son las fuentes mas ricas de fibras que contribuyen, a través de varios
mecanismos, al control del colesterol circulante, ayudando a prevenir la arte-
riosclerosis.

La combinacién de leguminosas y cereales puede sustituir el valor proteico de
la came o el huevo y es recomendable esta combinacién por lo menos dos
veces por semana (arroz con garbanzos o pastas con lentejas, por ejemplo).

f l
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La soya es una leguminosa muy nutritiva que se ha usado tradicionaimente
en Asia y que va ganando terreno en México. Contiene mas de 40% de pro-
teinas y su consumo, tanto en presentaciones industriales como preparados
en casa, puede sustituir una parte de los alimentos animales. @

2.2.3. PRODUCTOS DE PROCEDENCIA ANIMAL

Los alimentos de origen animal tienen una alta concetracidn energética y
poseen muchos micronutrimentos. Su cualidad principall es que contienen
proteinas de excelente calidad, pues tienen la proporcion mas adecuada de
los ocho o nueve aminodcidos esenciales para el individuo (ocho en el adulto
y nueve en el nifio). Su desventaja es el alto contenido de grasas saturadas,
no recomendables.

Aqui se ubican todas las cames ya sean de aves, res, cerdo, cabra, borrego,
conejo y las de caza. Los pescados y los mariscos tienen mas grasa, general-
mente acido graso llamado omega-3, que reduce el colesterol circulante y si
tienen poca grasa, serd un buen concentrado de proteina. su tinico problema
es que contienen mds sal en su composicion.

En el caso de las visceras, ias que tienen musculo, como el estémago, y
las tripas, tienen colesterol y pocas grasas. y otras, como el higado, los
rinones y los sesos, contienen vitaminas y hierro, pero también muchas
grasas saturadas y colesterol.

El orden a seguir en la seleccion de las cames podria ser el siguiente: pesca-
dos y mariscos de musculo primero, pollo y pavo sin piel en segundo lugar, (23) Idem. p. 30.
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en tercero fa carne de res magra o conejo y por dltimo, y solo de vez en
cuando, la came de cerdo y sus productos, /a de borrego y la de ave con
piel, porque son muy aftos en grasas saturadas. ®0

El huevo es un excelente alimento, su clara tiene la proteina maés fina y sin
casi nada de grasa o colesterol. Compieto, es una buena fuente de protei-
nas, vitaminas y minerales. Su gran inconveniente es su alto contenido de
colesterol (250 mg) por yema de huevo.

Deben evitarse las carnes en las que se ve la grasa, limitar el consumo de
visceras y principalmente los productos de salchichoneria: carnes frias, chori-
20, salchicha, pastel de pollo, entre otras, por su contenido de grasas satu-
radas, sal y conservadores quimicos no recomendables.

Se aconseja comer productos animales con constancia, pero moderada-
mente. Solo una racion de cualquier tipo en cada una de las comidas.

2.2.4. GRASAS Y AZUCARES

Las grasas tienen una importante funcion dentro de la alimentacion, pues
aportan calorias (9 por gramo), y permiten la absorcion de las vitaminas en
grasa como la A, D, E y Ky ademés dan versatilidad a la cocina y palatabili-
dad a los alimentos. Sin embargo, una cucharada de aceite contiene 120
calorias. Esta gran concentracién con uso excesivo desbalancea cualquier
alimentacion.

(24) idem. p. 33.
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Dentro del grupo de los azticares se incluyen los alimentos pacotilla, pro-
ductos industrializados que se elaboran con base en grasas y aziicares.
Hablamos de dulces, postres, refrescos, frituras, mermeladas, gelatinas,
grasas de untar, etc., a los que se les ahade quimicos, colorantes, estabi-
lizantes, homogeneizantes, conservadores y antirrancificantes. existen cerca
de 10 mil sustancias quimicas permitidas, sélo un producto puede tener mds
de una docena.

No hay alimento pacotilla hecho con grasas monoinsaturadas o con
omega-3, la industria usa las mas baratas, entre ellas el aceite de coco y el
sebo de res, que dan buen sabor y textura, pero nutricionalmente son los
peores.

Hay que recordar que existen diferencias entre los diversos tipos de grasa,
asi, las monoinsaturadas, como los que tienen el aceite de oliva, el de ajonjoli
y otros son los mejores. Las poliinsaturas como la de maiz, cdrtamo, girasol,
algodon y cacahuate no son incorrectos en cantidad moderada, pero en gran
cantidad aumentan los riesgos de cdncer de mama en la mujer. Las satu-
radas, como la mantequilla, ef sebo, lIa manteca y Ia de coco a largo plazo
favorecen la arteriosclerosis y las tromboembolias, por elfo hay que consumir-
los en la menor cantidad posible. =

Por otra parte, es mejor el aziicar mascabado o el piloncillo que el azticar
refinada, asi como la miel de abeja con respecto a otras mieles hechas de
almidén de maiz.

Concluyendo, los productos del reino vegetal, o sea las verduras, las frutas y

los granos deben predominar en la alimentacion y se recomienda que por lo (25) idem. p. 37.

[ B———
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menos las dos terceras partes del consumo energético total venga de ellos,
dejando la tercera parte a los productos animales y a los refinados concen-
trados en grasas y azlcares.

Desde los primeros meses de vida hasta los 18 anos es muy importante
consumir alimentos con proteinas porque éstos intervienen en el crecimiento
y desarrolio del individuo.

2.3. LA ALIMENTACION IDONEA

La alimentacion idénea se basa en los conocimientos cientificos de lo que se
puede llamar la nueva nutricion. Se dice que no es necesaria una actitud
estricta en el sentido de consumir cantidades exactas, sino raciones aproxi-
madas de alimentos combinados. Se ha propuesto un nimero de reacciones
por grupo de alimentos consistentes basicamente en vitaminas, minerales,
antioxidantes y fibras en cantidades suficientes, evitando grasas saturadas y
exceso de calorias.

La alimentacion idonea pretende satisfacer el apetito, proporcionar los
nutrimentos necesarios y prevenir y/o posponer las enfermedades cronico-
degenerativas (arteriosclerosis, obesidad, hipertension, diabetes, osteoporo-
sis, gotas, etc.).

Resumiendo, seguir la alimentacion idonea significa que el cuerpo esté
sano interna y externamente. Requerimos principalmente de alimentos de



buena calidad nutricional y moderar ¢ de preferencia evitar los que no son
aprovechables para el organismo.

Si la estructura pluricelular no recibe la calidad y la cantidad adecuada de
nutrimentos, se desencadena la desnutricién, que en su etapa crénica pro-
duce la muerte inmediata de todas las células.

Nos hemos dado a la tarea de sefialar la importancia de ia nutricion y de
incentivar a una dieta balanceada que permita el pleno desarrollo de las
capacidades y potencialidades de cada individuo.

2.3.1. LA ALIMENTACION EN EL NINO

La adecuada alimentacién durante el primer afio de vida es la base del futuro
del nifo.

Las investigaciones recientes sobre la nutricién de los lactantes se han
centrado sobre todo en las relaciones existentes entre el consumo de alimen-
to y mejor salud, més que en evitar una deficiencia de nutrientes.

Durante este periodo de esencial ablactacion (introduccion de alimentos) se
producira el destete gradual esto no afectara a la madre porque la produccion
de leche ira disminuyendo lenta y naturalmente.

La alimentacion del infante se caracteriza por incluir tres periodos funda-
mentales:
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Durante los primeros cuatro meses la leche matema es indispensable.
Estamos hablando de la Unica etapa del ser humano en que su dieta esta
compuesta por un solo alimento que contiene la totalidad de nutrimentos
requeridos.

El contenido energético de la leche humana depende de los carbohidratos,
de /a grasa y de las proteinas, y oscila aproximadamente entre 670 y 770
kcal/1. @

Cominmente, el bebé se alimenta cada tres horas en promedio, por {o que
al dia realiza de ocho a diez sesiones.

Del cuarto al octavo mes su dieta serd mixta, ademas de la leche matema,
alimentos semisolidos evitando el huevo, el pescado, la leche de vaca, las
leguminosas y las frutas citricas, porque en esta etapa suelen producir aler-
gias al nino.

Las reacciones alérgicas pueden ir desde un malestar estomacal, que cause
cdlicos o diarreas, hasta procesos asmaticos que ponen en riesgo el bienes-
tar del nifio. *

Es importante considerar que la introduccion prematura de alimentos séli-
dos en el nifo se traduce en un aito riesgo de contraer enfermedades intesti-
nales y, en etapas posteriores, obesidad.

La tercera etapa, que va de los ocho meses en adelante, se distingue por
la adquisicion de alimentos concentrados en energia: frutas, verduras,

(26) Conocimientos actuales..., op. cit. p.367.

{27) Cuadernos de nutricién, Tavano Colaizzi,

Destete e introduccién de alimentos distintos a la
feche, mensual México, p. 23.
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cames, cereales y productos lacteos, éstos en forma de papilla y paulatina-
mente menos picados.

Satisfaciendo estos requerimientos, el infante alcanzara peso y longitud
normales.

En esta fase el peso corporal se triplica y la longitud aumenta 50% con
respecto a la medicion obtenida al momento de nacer. ®

Para la vigilancia del estado de nutricion y crecimiento del nino, se
consideran los parametros peso/edad y pesoftalla. En el menor de un afio,
las medidas se efectiian al nacer, a los dos, cuatro, seis, nueve y doce
meses. En el nifio de uno a cinco anos, la medicion se hara cada seis meses.

En la misma etapa el nifio desarrollara su sistema neuromotor, por lo que
aumentara su capacidad de coordinacion, mayor control de las mandibuias y
firmeza del cuello, ademds de sentarse y autoalimentarse.

En suma podemos concluir que suministrando leche matemna, sobre todo
durante los cuatro primeros meses de vida, posteriormente alimentos semi-
solidos acordes con la edad del nifio, y registrando periédicamente su
crecimiento, se habra lograde que el infante tenga un buen desarrollo y salud
en sus etapas posteriores.

(28) idem. p. 22.
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2.3.2. LA ALIMENTACION EN LA MUJER GESTANTE Y LACTANTE

Durante los procesos de crecimiento fetal (embarazo) y secrecion de pecho
{lactancia) la madre requiere de un importante aporte de nutrientes.

L.a madre bien nutrida podra cubrir estas necesidades mediante ajustes
fisiologicos y metabélicos. En cambio, si la muijer no lleva un régimen alimen-
ticio conveniente, se pueden manifestar deficiencias nutricionales maternas o
fetales.

Los ajustes fisiologicos de la utilizacion de nutrientes durante el embarazo
se manifiestan con el aumento de peso. Las mujeres sanas con una dieta
comiin aumentan de 10 a 12 kg.

En los depdsitos histicos matemos (el tejido adiposo, la sangre y los teji-
dos uterinos y mamarios), la acumulacion tiene lugar, sobre todo, durante el
segundo trimestre y a ella se deben aproximadamente 6 kg del aumento
medio total de 11 kg. Los otros 5 kg corresponden al feto, la placenta y el
liquido amniGtico. El aumento de peso total de 11 kg se distribuye en aproxi-
madamente en 7 kg de agua, 3 kg de grasa y 1 kg de proteinas, como
promedio.

Para sugerir la cantidad de energia que necesita la mujer embarazada
entran en juego diversos factores como el peso corporal y la composicion
orgdnica antes del embarazo, composicion y magnitud del aumento de peso,
estadio del embarazo y nivel de actividad. Por eflo la necesidad energética es
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diferente en cada mujer, sin embargo se ha establecido como promedio 85 000 keal
para la sintesis de grasas y proteinas.

Es necesario ingerir proteinas para sufragar las necesidades maternas, pla-
centeras y fetales.

Las proteinas constituyen aproximadamente 0.9 kg de un aumento de peso
medio de 12.5 kg. Cerca de 50% de esta cifra corresponde al feto, 25% a las
mamas y al Gtero, 10% a la placenta y 15% a la sangre y al liquido amniético.

Las proteinas intervienen en el maximo crecimiento del feto que se produce
durante la ditima cuarta parte de la gestacion.

En cuanto a las vitaminas, por ia expansion del volumen plasmatico,
muchas de ellas y sus proteinas transportadoras se diluyen, sin embargo se
trata de un ajuste normal durante el embarazo.

Las vitaminas A, D, B-6 y folato deben suministrarse con especial cuidado.
El exceso de la vitamina A produce malformaciones congénitas. La deficien-
cia de la vitamina D se asocia con trastornos del metabolismo del caicio en el
recién nacido, como una ligera reduccién de la calcificacién 6sea en el feto,
defectos de la formacion de dientes 0, en casos mas graves, signos de
raguitismo.

Si se ingieren antagonistas de los folatos al iniciar la gestacion, pueden
presentarse malformaciones fetales y quiza también produzcan el aborto,
muertes fetales, prematuridad, desprendimiento anticipado de la placenta o
bajo peso del recién nacido.

|
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Los cambios fisiologicos del embarazo producen una disminucién general
de las concentraciones circulantes de diversos minerales.

Esto permite un aumento en la retencion del calcio. La mayoria de los 30 g
de calcio aproximadamente que se ganan durante la gestacién pasan al
esqueleto fetal.

Se cree que el exceso de calcio que se almacena durante los primeros
meses queda en el hueso matemno y se hace accesible al feto en el tercer
trimestre, cuando aumentan las necesidades de éste.

De esta forma es recomendable tomar aportes de calcio para que la mujer
gestante no lo pierda y también de hierro para cubrir las necesidades totales
del embarazo y del parto, e ingerir cinc, que interviene en la organogénesis
del feto en sus etapas iniciales.

los problemas de peso en €l gestanie deben atenderse con premura, pues
las consecuencias suelen ser graves. Por ejemplo, el hijo de la mujer con
bajo peso corre el riesgo de sufrir muerte neonatal y minusvalias, ademads de
que, también tendra bajo peso ( 2500 kg ).

En el caso de bajo peso en la mujer, su recién nacido tendra bajo peso
(2500 kq) y corre el riesgo de muerte neonatal, defectos o minusvalias.

La mujer obesa, por su parte se expone a complicaciones como hiperten-
sién, diabetes gestacional, necesidad de inducir y ayudar al parto, hemorra-

o
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gias puerperales y cesareas. El bebé seri grande o quiza macrosémico, esto
es, pesara 4000 g o mas. Ademads éste puede presentar un alto indice de
morbilidad neonatal y mortalidad.

El ingerir alcohol durante el embarazo produce sindrome de alcoholismo
fetal, con ello peligra la vida de ambos, aparte de producir retraso del
crecimiento intrauterino, anomalias faciales y deficiencia mental.

La reserva de grasa un buen recurso para sufragar el costo de la lactancia.
Puede existir entre 20 y 30% de grasa, que es acumulada durante el embara-
20, es decir, se produce un depésito de 3 0 4 kg.

Una mujer de 45 kg sin actividad fisica, que produce 750 g de ieche por dia,
requiere cerca de 8MJ/dia (1900 kcal). Esta misma mujer, cuando se somete
a actividad fisica intensa necesitacerca de 7MJ (1700 kcl) mds para poder
segquir produciendo ei mismo volumen de leche. @

En caso de que la mujer presente una severa enfermedad (diabetes melli-
tus, asma, hipertension arterial e insuficiencia renal), se debe seleccionar el
agente menos téxico y dar la dosis minima que se pueda administrar con
menor frecuencia, e inmediatamente después de ingerir el medicamento ia
mujer alimentara al bebé y sélo después de 4 h como minimo lo hara nueva-
mente.

No sélo los medicamentos se transmiten al nifio a través de ia ieche, tam- o
bién el alcohol, el café y el tabaco. Esto ademds afecta la calidad y la canti- (29) C iad S e h&;‘mﬁa hum-af:"‘“
dad de leche producida. Mensual, México, p. 37. '
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Se pueden establecer nutrimentos para la mujer gestante y lactante, que
sin lugar a duda requiere de calcio, magnesio, cinc, hierro, folatos y vitamina
B6 principalmente. Estos se encuentran en frutas como el pldtano, el melén,
la guayaba, el durazno, el mango, la sandia, la pera, la granada, el higo, la
toronja, la tuna, el mamey, el tejocote, la pitahaya, la guanébana, el zapote y
la grosella.

Verduras como el jitomate, el pepino, la zanahoria, el brécoli, el nopal, el
rébano, el nabo, los hongos, ia berengena, la alcachofa, el perejil, la
espinaca, la coliflor, la flor de calabaza, el chayote y la calabaza.

Entre las leguminosas se recomienda el haba, el frijol, 1a lenteja, el garban-
zo, la alubia, el chicharo y la soya.

La proteina la pueden obtener del pescado, el camardn, el ostion, de la
carne de res, de borrego, de conejo, de polio, de pavo, de pato, ademds del
huevo, la leche, el queso y el yogurt. Y de cereales como el maiz, el trigo, la
avena, el centeno, el ajonjoli, el amaranto y el saivado.

Asimismo, deben conisumirse con moderacion grasas vegetales, entre ellas
el cacahuate, la nuez, el pistache, el pifién y el aguacate. Lo mismo que
grasas animales: mantequilla, tocino, embutidos y casi nada de manteca de
cerdo. Se recomienda ingerir muy de vez en cuando tanto grasas vegetales
como animales.
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2.3.3. LA ALIMENTACION EN EL ADOLESCENTE

Durante la adolescencia, periodo de rdpido crecimiento, se producen varia-
ciones bioldgicas que indican propiamente el proceso de maduracion: la talla
y las caracteristicas sexuales secundarias.

El potencial genético, los patrones de crecimiento, el desarrolio y la activi-
dad fisica son factores que determinan la cantidad de nutrientes que necesita
el adolescente.

E! incremento de la altura se relaciona con su potencial genético, es decir,
intervienen las caracteristicas que ha heredado de sus progenitores. La
velocidad de su crecimiento ayuda a predecir la talla que alcanzara al llegar a
la edad adulta.

La velocidad de crecimiento puede verse influida por factores propios de!
medio, como la disponibilidad de comida, los sistemas familiares y la distribu-
cién de alimentos, las toxicomanias y los accidentes, los traumatismos y
lesiones debidas al comportamiento temerario tipico de esta época de Ia vida.

Estos factores inevitablemente influyen en el adolescente y en consecuen-
cia produce baja calidad nutricional. Es evidente que tanto su desarrollo como
la velocidad de su crecimiento se ven afectados.

La edad promedio de maxima velocidad de crecimiento son los 13.5 anos
en los hombres y 11.5 en las mujeres. Los adolescentes que acostumbran



dietas no balanceadas presentaran una maduracion lenta, esto es, 15.4y
13.5 anos, respectivamente.

En ambos sexos se produciran cambios como el aumento de masa esqueléti-
ca y corporal, el sistema neuroenddcrino, mediante su actividad, marcard las
necesidades nutricionales y energéticas para cada individuo.

Cabe esperar que los adolescentes normales aumenten aproximadamente
50% de su peso adulto y alrededor de 15% de su talla adulta. En los varones
se produce un aumento significativo de la masa corporal magra que casi se
duplica durante los afios prepuberales y puberales (10-17 afios).

En la actualidad el adolescente pone mayor interés al aumento de masa
muscular magra y al de grasa corporal que en consumir nutrientes como el
hierro, el calcio y el cinc que intervienen directamente en el crecimiento.

Durante esta etapa el apetito aumenta considerablemente debido a que el
cuerpo del individuo esta en continuo desarrollo. Dichos cambios se relacio-
nan directamente con la actividad de los estrégenos y progesterona en las
ninas, y testosterona y andrégenos en los nifios.

Es importante sefialar que conviene consumir alimentos con valor proteico
para que el organismo responda favorablemente a las necesidades de
hematies y hemoglobina, los cambios hormonales, el aumento de masa cor-
poral magra, de masa muscular en los varones y de tejido adiposo en las
mujeres.
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En general, la dieta del adolescente se caracteriza por una ingesta de
grasa que supera el 35% de las calorias, una mayor cantidad de alimentos
que proporcionan azucares simples y un contenido esencialmente bajo en ali-
mentos de origen vegetal que pueden aportar fibras y carbohidratos comple-
jos.

Por lo que se puede recomendar abundantes frutas, entre ellas papaya,
manzana, fresa, mango, meldn, guayaba, zapote, tejocotes, taronja, naranja,
tuna, pera, sandfa, etc.

Verduras tales como zanahoria, jitomate, tomate, lechuga, pepino, papa,
espinaca, brécoli, flor de calabaza, chayote, alcachofa, rébano, berenjena,
nopal, hongo, etc. De este grupo se aconseja consumir todas las posibles y
en abundancia.

El adolescente requiere de proteinas que puede obtener del pollo, pesca-
do, queso, leche, huevo, yogur, ostidn, came de res, de conejo, de pato y
de pavo.

Las leguminosas y cereales como frijol, haba, lenteja, garbanzo, alubia,
soya y maiz, avena, trigo, arroz, amaranto, ajonjoli, salvado, etc.

2.3.4. LA ALIMENTACION EN EL ADULTO
Ya se han revisado fas bases de la alimentacion desde las primeras etapas del ser

humano hasta que se va manifestando su crecimiento y desarrallo. Asimisma,
hemos visto que la alimentacion varia segin el sexo, la edad y la actividad.

[
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Teniendo en cuenta lo anterior en este apartado centraremos nuestra aten-
cién en la importancia de una dieta adecuada su combinacion con el ejercicio
fisico y comentarios sobre algunos alimentos que en la etapa adulta se
deben ingerir con precaucion para evitar enfermedades.

Para el adulto como para todas las etapas de la vida, es recomen-
dable ingerir muchas frutas y verduras, principalmente: papaya, pina, meldn,
manzana, pera, fresa, platano, tamarindo, kiwi, zarzamora, guanabana,
durazno, naranja, toronja, lima, uva, guayaba, ciruela, chabacano, mora,
pasas,higo, jicama, pitahaya, tejocote, cana de azicar, chico zapote,
grosella, datil, etc., y zanahoria, jitomate, lechuga, brécoli, papa, cebolla,
quelite, romero, acelga, apio, berro, col, coliflor, chile, ejote, espinaca, flor de
calabaza, alcachofa, berenjena, betabel, chilacayote, esparragos, huazontle,
pepino, hongo, chicharo, cilantro, etc.

Todas las leguminosas: frijol, haba, lenteja, garbanzo, soya, alubias, etc., y
los cereales: malz, trigo, avena, salvado, centeno, ajonjoli, amaranto, etc.

Consumir proteinas de pollo, pescado, carne de res, queso, leche, huevo y
yogurt.

La inconveniencia de que el adulto ingiera leche integra en parte, se debe
a la grasa que contiene a su exceso de sal y la presencia de la lactosa, que
generaimente el estémago adulto no tolera.

Los quesos y otros derivados elaborados con la leche integra como el
yogurt, requieren de moderacion al consumirse, de preferencia conviene la
leche descremada que la hay en polvo, evaporada y ultrapasteurizada. La

1
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leche semidescremada contiene menos del 2% de grasa. Y en el caso del
yogurt se sugiere el semidescremado o /ight.

En cuanto a los quesos, en primer término estan los que contienen menos
del 10% de grasa: el requeson, el tipo cottage, el panela y el de vaca o
cabra.

Le siguen los de 20 y 30% de contenido graso: el quesillo de oaxaca, el
asadero, el panela, el suizo tipo gruyere, el camembert y el parmesano.

Y por Uitimo, los de mds del 30% de contenido graso: el roquefort, el brie,
los de tipo cheddar, el amarillo y el de tipo americano, el crema, el doble
crema, el de cotija, el tipo manchego y el chihuahua.

Para tener una vida saludable, ademds de la alimentacion necesitamos
incorporar el ejercicio fisico.

Entre los beneficios que aporta el ejercicio al organismo podemos men-
cionar:

a) Prevencion el exceso de grasa u obesidad

b) Eliminacién de la tensién de los misculos, déndoles elasticidad y flexi-
bilidad, ademds de fortalecerlos.

¢) Regulacion el trabajo cardiovascular y reduccién del riesgo de trom-
boembolias.

d) Aumento de la capacidad pulmonar y respiratoria de los tejidos, v su
consiguiente oxigenacion.

1
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e) Estimula el metabolismo general de los tejidos, y de los huesos, para
prevenir la osteoporosis y la atrofia de los misculos.

f) Aumento de las funciones antioxidantes en las células, consumiendo el
oxigeno reactivo que tiene que ver con el envejecimiento.

Las necesidades nutricionales de las personas activas y sedentarias son
similares, sélo difieren en cantidad, de manera que las personas activas pre-
cisan mayor cantidad de alimentos ricos en energia. Es aconsejable una
dieta que contenga aproximadamente 10% de proteinas, 30% de grasa y
60% de carbohidratos.

En la mayoria de los casos, las respuestas del apetito y los mecanismos
de saciedad compensan los cambios de la actividad fisica, de forma que el
peso y la composicién corporales se mantienen relativamente constantes.
Una excepcidn podria ser la respuesta a regimenes de entrenamiento inten-
so, durante los cuales se pierden peso y grasa corporales.



EL PROCESO
CREATIVO
APLICADO AL
PROYECTO
GRAFICO

X f'_



49

El proceso creativo de disefio al cual vamos a referirnos, Joan Costa lo
retoma mediante los trabajos de Walas y Moles y lo expone en su obra
imagen global, este proceso se caracteriza por involucrar dos aspectos fun-
damentales en el disefiador: el intelecto y la intuicion, y se conforma de cinco
etapas:

v
VERIFICACION

Aqui, la informacién-documentacidn, la verificacién-desarrollo y la formalizacién
son de caracter objetivo, de razocinio: investigar, documentar, reflexionar, mane-
jar conceptos y conocimientos, y las dos etapas restantes, incubacion e idea
creativa, conciemen a un plano subjetivo: emociones, sensibilidad y creatividad
del disefiador. Al interactuar e! intelecto y la intuicion, lo objetivo vy lo subjetivo,
obtendremos al término de la aplicacion de dicho proceso ideas creativas, legibles
y funcionales, caracteristicas que por lo general el disefiador persigue.

Desde nuestro punto de vista, este s un proceso bastante recomendable
para los estudiosos del disefio y la comunicacién grafica, ya que en una
etapa de formacién (licenciatura) contribuye a reiterar la vocacion del individuo.
Al aplicar este proceso creativo y crear nuestra expresion grafica, nos con-
vencemos de nuestra capacidad para resolver cualquier problema gréafico
que se nos presente.
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Con base en nuestra experiencia con el proceso , cerramos con broche de
oro lo que ha sido nuestra formacién como disefiadores por dos razones fun-
damentales: porque entendimos y asimilamos las etapas que quizd en otro
momento utilizamos, pero sin ser conscientes de ello, por lo que el aprendiza-
je no se dio en plenitud; y por otro lado, este proceso nos condujo a com-
prender qué es el disefio grafico mediante estas palabras del libro Imagen
global de Costa:

“El diseno no es el producto o el mensaje, sino el proceso que conduce a
la obtencién del producto o el mensaje”. Esto lo leimos varias veces y no lo
comprendimos hasta que nos involucramos con cada una de las fases que
integran el proceso.

Por lo general nos preguntan qué es el disefio grafico y siempre respon-
demos no lo que es sino |o que se hace. Ahora con certidumbre podemos
explicar que es un proceso intelectual-objetivo y creativo-subjetivo que
genera proyectos que conllevan un mensaje.

3.1. . ETAPA DE INFORMACION

Una vez que hemos repasado la historia del carte! y los aspectos sobre la
nutricion que comprende nuestro problema a resolver, contamos ya con la
informacién necesaria para abordar el proceso creativo que nos conducira a
la solucién gréfica.

Estos dos capitulos representan la primera fase de nuestro proceso
creativo de diseno, tarea ésta preponderante, puesto que un disefiador sin

1
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acervo cultural produce ideas raquiticas.

De modo que en este capitulo se planteara el procedimiento seguido para
fa realizacién de la serie de carteles, desde recavar la informacion hasta fun-
damentar en su totalidad la produccion de dicha serie.

Es importante mencionar que la metodologia aqui aplicada tiene la finali-
dad de ser una opcion mas para los estudiosos del disefio grafico, sin pre-
tender establecerla como la mas funcional.

En su primera etapa es indispensable conocer lo mds posible sobre el
problema; de esto dependerd en buena medida la eficacia de nuestro proyecto.

El planteamiento fue: disefar cinco carteles que promovieran la ingestion
de alimentos adecuados y especificos segun la etapa vital del individuo:
madre gestante, madre lactante, nifio, adolescente y adulto. Se tenia que
lograr que dichos alimentos se antojaran, sobre todo las verduras, ademds de
hacer énfasis en la integracién y el bienestar familiar. Por otra parte, habia
que considerar su distribucion a nivel nacional y ubicacion en centros de
salud.

* TEXTUAL.: libros, enciclopedias, revisias, periodicos, etc.
¢ VISUAL: carteles, folletos, audiovisuales, material grafico de autores
reconocidos.

En este caso analizamos anuncios televisivos y radiofonicos, ademas de entrevis-
tas con médicos y comunicélogos de la Secretaria de Salubridad y Asistencia.
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El objetivo es identificar los aspectos importantes del tema para aportar solu-
ciones de calidad.

3.1.1. Il. ETAPA DE ASIMILACION DE LOS DATOS

Esta etapa se caracteriza por lo arduo y exasperante que resulta asimilar y
organizar la informacién. Lo mejor que puede hacerse, aunque suene a
obviedad, es ponerse a trabajar; empezar a bocetar la primera idea que se
nos ocurra, pues poco a poco se ira definiendo el concepto que se quiere
plasmar.

Un buen principio es hacer un listado de ios conceptos que se van a mane-
jar, es algo asi como una asonacién de ideas llamado lluvia de ideas literaria.
En cuanto al nuestro surgié:

1. bienestar 11. agradable 21. plano americano
2. salud 12. unién 22. familia

3. integridad 18. adecuado 23. loteria

4. etapas de la vida 14. perinola 24. rico

5. nutrimentos 15. gato 25. nutritivo

6. alimentos 16. canasta 26. fotografia

7. frutas 17. dominé 27. limpieza

8. verduras 18. cadena alimenticia 28. calidad nutricional
9. cames 19. dados 29. desarrollo

10. juego 20. piramide nutricional 30. crecimiento

R
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Este listado fue nuestro punto de partida para iniciar el bocetaje primario
que consiste en explayar las ideas hasta agotarlas elaborando series de una
cada una. Los bocetos son de primera intencidn, nos referimos al boceto
rought que omite detalle, presicién y color.

Es conveniente utilizar formatos pequefios y a proporcién, ya que nos
permite fluidez en el trazo, nos ahorra tiempo y nos da la posibilidad de
visualizarlos conjuntamente, asi podemos descartar y a su vez retomar aque-
llas que sera@n nuestro punto de partida para llegar a una solucién final.

A continuacion presentamos la serie de bocetos que surgieron al basamos
en lo ya descrito. Esto con el propdsito de mostrar como fue adquiriendo
caracter nuestra solucion definitiva.

Como observamos las constantes son los personajes y los alimentos,
involucréandolos con temas como el juego infantil, el crecimiento y desarrollo
humano y la integracion familiar.

3.1.2. lll. ETAPA DE IDEA CREATIVA

Durante esta fase adquirimos notable seguridad, debido a que ya digerimos
la informacién, ya hemos comprendido el problema; a partir de este momento
el desarrollar las variantes de la idea generatriz fue una tarea sencilla y fasci-
nante.De pronto nos percatamos de nuestra capacidad para el manejo de la
imagen, de la tipografia, la composicion, etc.; aunando que estamos lo sufi-
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cientemente sensibilizados, las variantes surgen hasta que reunen creativi-
dad, concepto y diseno de calidad.

Inicialmente pensamos en un nivel de representacion realista para la pre-
sentacion final, idea que fue descartada porque sélo conseguiriamos saturar-
lo demasiado y restarle legibilidad e impacto visual, por lo que nos
planteamos: necesitamos compensar la cantidad de elementos mediante un
nivel de representacién que nos de soluciones menos detalladas para que
resulten mas claras, por lo que dedujimos que la abstraccion cubriria
nuestros propdositos.
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3.1.3. IV. ETAPA DE VERIFICACION.

Como en cualquier otra disciplina, en esta fase del proceso es imprescindible
corroborar los resultados.

Amplificamos a su tamafio real 40 x 60 cm y aplicamos el color, de preferen-
cia, utilizamos plumones para ahorrar tiempo. Esto nos conducird a analizar
el tratamiento de los elementos y su funcionalidad. Es recomendable
visualizarlo a distancia para que detectemos los posibles errores.

Una vez que se han hecho las modificaciones obtendremos nuestro
anteproyecto definitivo, o lo que es lo mismo, boceto terminado, que nos
servird de guia para su realizacién.

3.1.4. V. ETAPA DE FORMALIZACION

Durante esta etapa realizamos el prototipo original tomando en cuenta el sis-
tema para su reproduccion.

Es muy importante lograr compatibilidad entre las técnicas y los materiales
que escojamos, porque en buena parte de esto depende que obtengamos
resultados de calidad ptima.

Seleccionaremos los materiales en funcién a la técnica elegida, es decir, el
tratamiento para la tipografia si se manda parar (fotocomposicion), o se recor-
ta, o se imprime serigrafia, etc, para la imagen tomamos en cuenta su nivel

1
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de representacién, gouache, acuarela, plumones, ldpices de color, grafito,
recorte de papel, pantallas achesivas, etc y el papel que a su vez es determi-
nado por los dos anteriores ,aqui se toma en cuenta su resistencia, nivel de
absorcién, opacidad, brillantez, textura, color y dimensién comercial. Entre
ellos pueden ser cartulina ilustracién, canson, rododendro,opalina, couche,
kromekote, etc.

Obviamente, al determinar los materiales entran en juego aspectos de otra
indole: destreza técnica, tiempo con que se cuenta y disponibilidad econdémica.

Para este caso concreto, realizaremos la serie de carteles mediante la téc-
nica recorte de papel (papel américa), porque nos ofrece buena variedad de
colores y ademds que su consistencia nos facilité la ejecucién. Trabajamos
sobre cartulina opalina por su acabado liso y opaco.

Por iiltimo, pensamos para su reproduccion en el sistema de impresién off-
set, es decir, seleccién de color ya que con la combinacién de las cuatro tin-
tas (amarillo, magenta, cyan y negro) obtuvimos los matices que presenta la
serie de carteles.

De entre la diversidad de métodos, el proceso creativo de disefio pro-
puesto por Joan Costa, lo consideramos eficiente y funcional, porque con él
nos es posible plasmarle un aspecto humano a ia idea original, necesaria-
mente ocurre desde el momento en que entramos en confiicto emocional,
esto es, la etapa de angustia y, aundndole que nos sometemos a una
busqueda exhaustiva, ambos aspectos son los vehiculos para obtener resul-

1



tados sélidos en cuanto a la idea, el concepto y la formalizacion, es decir, es
un proceso en donde nos involucramos de tal manera que terminamos por
aportar lo mejor de nosotros mismos.

Retine entonces o que constantemente pretendemos: creatividad, originali-
dad y funcionalidad.

Por lo tanto, concluimos que el diseno existe gracias a que hay necesi-
dades por cubrir y que nuestro producto (cualquier soporte o medio grafico)
no es el diseno, sino una manifestacién fisica de un proceso creador (proce-
so mental que combina intelecto e intuicién), mismo que se da exclusiva-
mente en el ser humano y que va mds alla de dicha manifestacién.

Consideramos entonces al disefio, como una actividad meramente intelec-
tual para crear y su objeto es satisfacer integramente los requerimientos del
solicitante o medio emisor.
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CONCLUSIONES:
Al término de esta investigacion tenemos puntos importantes por enfatizar:

* El cartel surge para cubrir las necesidades de comunicacion social en su ini-
cio el cartel tuvo una fuerte influencia de estilos pictdricos, por lo que
muchos de ellos se consideran obras de alta calidad estética. Precisamente

Bor esto lo consideramos de un innegable valor plastico e histdrico.
¢ Desde el punto de vista técnico, el cartel a diferencia de otros medios de

comunicacién e impresién reune imagen (que puede ser enriquecida visual-
mente como mejor le parezca al autor, ya que ofrece una extensa gama de
posibles soluciones tanto de nivel de representacién, como de color, estilo,
tamano, etc.). Ademas posee la caracteristica de agradar e informar en
cuestién de segundos.

* Revisar la historia del cartel nos resulté de gran interés, nos ayudé a com-
prender el porqué de su formato, de su prioridad de imagen, etc.; obvia-
mente, contribuy6 a concientizarnos sobre su valor cultural.

A su vez consideramos que el disehador grafico debe crearse un amplio
acervo ya que su campo de accién es muy extenso y al estar informado
tiene la certeza de producir carteles, disefio; lejos de expresiones bofas.

* En cuanto al tema que elegimos, pudo pensarse en un resultado visual-
mente pobre, pero también con ello pretendemos demostrar que cualquier
tema que se tenga puede resultar tan creativo, funcional y estético, como
nos lo propongamos; es decir, la nutricién es algo tan comin y sin embargo
se pudo disenar algo funcional y agradable.
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e A mads de sus 120 afos de existencia el cartel es vigente, sigue cobrando
fuerza, asi recurrimos a su elaboracién y produccion, lo promovemos, lo
coleccionamos, y ademds , le organizamos festivales, (Bienal Internacional
del cartel en México).

Sus caracteristicas hacen de él un medio grafico de alto nivel estético (versa-
tilidad en cuanto a formato, imagen, tipografia, colorido, técnica, etc.) y muy
importante, de manera casi inmediata transmite el mensaje al receptor.

Por esto, aunque actualmente presenciemos el auge tecnoldgico, con-
sideramos que el cartel llegé para quedarse y también para recordarnos
que el hombre conservara su naturaleza, siempre que se dé la oportunidad
de combinar su intelecto e intuicién al momento de crear.

1
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GLOSARIO

Abstraccién: Cualidad de las obras artisticas no icénicas o no representativas.

Art-Deco: Denominacion de una tendencia, dentro de las artes decorativas,
que se impone en Occidente durante los anos veinte de nuestro siglo.
en lo formal incorpora algunos aspectos del cubismo sintético.

Boceto rought: Trazos répidos sobre el papel que se realizan con el fin de
obtener una idea previa al disefiar.

Caracteres: Palabra usada en tipografia para designar letras y signos de
puntuacion.

Caddigo: Sistema organizado de formas y significados. Una imagen esta codi-
ficada si su desciframiento obedece a normas o reglas relativamente
rigidas.

Cellage: Designa a las composiciones confeccionadas con fragmentos de
otros dibujos, fotografias,etc., pegados sobre un determinado soporte.

Cromatismo: Designa a un estilo musical “coloreado”, cuyos efectos se
basan en los semitonos. )

Fotocomposicion: Es una forma de ccmposicion tipografica que se produce
fotograficamente sobre pelicula o bromuro. Tiene calidad suficiente para
ser reproducida directamente y es extremadamente versatil.
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Fotomontaje: Técnica fotografica que consiste en pegarfragmentos de distin-
tas fotografias para hacer una sola compesicion.

icono: Se dice de aquellas obras artisticas en las que parece existir seme-
janza entre lo representado y el objeto exterior {por ejemplo, un cuadro
en el que se vean manzanas, autos, etc.).

Hlustraciéon: Término usado para describir una imagen dibujada, por oposi-
cién a una imagen fotografiada.

Imagen: Tema visual para una ilustracion, disefio o fotografia.

Logotipo: Iniciales o palabras ordenadas segtin una sola unidad compositiva
que sirve, generaimente, como firma o sello de una empresa.

Proporcién: Disposicion o correspondencia entre las cosas, tamafio.

Purismo: Actitud, en cierto modo exagerada, voluntad de conformarse con
un modelo ideal que se manifiesta por un deseo excesivo de perfeccion.

Serie: Grupos de cuerpos enlazados unos con otros.

Soporte gréfico: Lo que sirve de apoyo, cualquier material que sirve para
recibir, transportar, conservar y restituir la informacion.

Surrealismo: Esfuerzo para sobrepasar lo real, por medio de lo imaginario y
lo irracional.

1
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Texto: Bloque principal de palabras de una publicacion.

Tipo: Término general usado para designar todos los variados estilos de
letras existentes en tipografia.

Tipografia: Arte de diseno general y aspecto del material impreso usando tipos.

Tono: Matices variados de un mismo color.
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