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Resumen General

El termino sostenibilidad se refiere a todo aquello que contribuye a las necesidades
de las generaciones presentas sin arriesgar las necesidades de las generaciones
futuras. En cierta manera, se busca aprovechar los recursos con los que cuenta sin
explotar en demasia para que mas adelante la puedan aprovechar los mismos
beneficios. Especificamente en el tema de alimentacién, se ha visto que la reduccién
del consumo de alimentos en la mayoria de los grupos alimentarios nos beneficiaria
no solo para lograr una dieta mas saludable, sino también para reducir sus impactos
en el ambiente. El objetivo general de este trabajo fue elaborar una intervencion de
comunicacion y educacion alimentaria enfocada a mejorar los conocimientos vy
practicas de alimentacion sostenible y practicas de cocina sostenible entre la
poblacién estudiantil y docente de una universidad al poniente de la Ciudad de
México con base en las necesidades identificadas en la comunidad. El estudio se
llevé a cabo, durante el segundo semestre del 2017 y primer semestre del 2018.
Para la metodologia, se llevo a cabo una investigacion descriptiva, longitudinal, con
meétodos mixtos, desarrollada con base en un diagnodstico de la comunidad realizado
a partir de una evaluacion formativa la cual incluyé observacion participativa,
entrevistas semiestructuradas y un grupo focal. El estudio fue dirigido hacia la
modificacién conocimientos, actitudes y practicas sobre la alimentacion sostenible y
las técnicas culinarias que la facilitan, principalmente en jovenes universitarios. Para
ello fue necesario disefar la intervencion, implementarla, asi como evaluar su efecto
en la poblacidén objetivo de hombres y mujeres de entre 18 y 65 afios de diversas
carreras que acuden a la universidad. Entre los principales resultados se encontrd
que la mayoria de los participantes se encargaban de las compras en casa, mas de
la mitad, “Muy a menudo” tiene practicas sostenibles como la reutilizacion de bolsas
de plastico y/o la separacion la basura. En conclusién, la alimentacion es una
eleccion y las decisiones que tomamos respecto a nuestra manera de alimentarnos
se basan en la informacion que recibimos del exterior, de nuestras costumbres y
educacion. Pequefias modificaciones en los habitos alimenticios de la poblacion
pueden generar cambios en beneficio del medio ambiente y las generaciones futuras.



1. Introduccién

Cuando se habla de sostenibilidad se habla de todo aquello que contribuye con las
necesidades de las generaciones presentes sin poner en riesgo las necesidades de
las generaciones futuras." Se busca la manera de aprovechar eficientemente los
recursos con los que se cuenta, procurando se renueven 0 no se exploten en

demasia para que futuras generaciones también puedan aprovechar sus beneficios.'

Por lo tanto, una alimentacién y nutricion sostenible se refieren a buscar maneras de
guiar a la poblacion hacia una eleccion y consumo de sus alimentos mas
responsable con el fin de evitar dafos a la salud y al medio ambiente, a través de
una serie de actividades que giran alrededor de quienes buscan obtener y acceder a

los alimentos.?

Se encuentra documentado que el consumo de alimentos contribuye
significativamente al impacto ambiental de un individuo y de la sociedad en general®,
sin embargo, la relacion entre el impacto de un alimento y su funcion en el organismo
esta aln poco establecida.* Hasta la fecha, las reducciones de impacto ambiental se
han centrado en los procesos de produccion de alimentos, sin embargo, también se
deben entender los patrones de alimentacién y los factores detras de la demanda de
produccién.* Por ejemplo, la tendencia creciente de los patrones occidentales de
alimentacion, caracterizados por una alta ingestion de carne, esta asociada a altos
impactos en el cambio climatico.> ® Como no hay alimentos saludables por si
mismos, sino dietas saludables y patrones de alimentacion, es importante considerar
dietas completas y practicas que se adecuen a las necesidades y demandas de la
poblacion.®

Este proyecto se enfoco en el papel de la eleccién de alimentos de acuerdo a los
conocimientos y practicas acerca de la alimentacion sostenible, con la finalidad de
disminuir el impacto ambiental y mejorar la calidad de la dieta de las personas para

evaluar la posible reducciéon del impacto ambiental en los cambios en la dieta.



2. Antecedentes

México es un pais de grandes contrastes y heterogeneidad geografica, econdmica,
social y cultural de su poblacién.” Al cambiar de manera dramatica, es decir con el
ahora evidente cambio climatico y la globalizacion, el caracter de la agricultura
mexicana, también cambio las pautas de consumo, la cual se ha visto influenciada

por el mercado extranjero y la publicidad y comercio de alimentos. ’

Las dietas mexicanas cambiaron drasticamente de alimentos basicos tradicionales y
hacia alimentos densos en energia y procesados y provenientes de animales en
mayor cantidad, los cuales tienden a ser mas altos en grasas y con azucares

adicionales.”’

Cabe mencionar que, México es cada vez mas dependiente de Estados Unidos en
alimentos basicos como maiz y soya.? La exportacion de maiz de EU a México se ha
casi cuadruplicado desde la aprobacion del TLCAN. También se eleva el consumo de
productos estadounidenses como azucar y otros aditivos, carnes y alimentos
procesados. Estados Unidos controla 98 por ciento del mercado de importaciones de
productos listos para comer y otros procesados. °

Los problemas nutricios son también heterogéneos con deficiencias y excesos
nutrimentales.® La soberania alimentaria implica ademas la garantia al acceso a una
alimentacion sana y suficiente para todas las personas, principalmente para los

sectores mas vulnerables.°

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAQO)
definid a las “dietas” sostenibles como las que tienen un efecto protector y
respetuoso con la diversidad bioldgica y los ecosistemas, permitiendo la optimizacion
de los recursos naturales y humanos." Ademas la dieta sostenible, debera ser
culturalmente aceptable; accesible; econdmicamente justa; asequible; y

nutricionalmente adecuada, segura y saludable mientras se optimizan los recursos



naturales y humanos."” Tener una dieta sostenible no solo beneficia al medio

ambiente sino también a la salud.

La reduccion del consumo de alimentos en la mayoria de los grupos alimentarios nos
beneficiaria no solo para lograr una dieta mas saludable, sino también para reducir
sus impactos en el ambiente.'? Sin embargo, en combinacion con ciertas reducciones
en el consumo de algunos grupos de alimentos como los de origen animal,
deberiamos aumentar el consumo de frutas, verduras y cereales para lograr una

dieta de bajo impacto ambiental y buena calidad.'?

Para que la poblacién promedio tenga un bajo impacto ambiental, se debe aumentar
en la dieta el consumo de verduras y cereales de mejor calidad como lo son los
panes integrales o los que contienen granos enteros, y reducir las carnes rojas, las
bebidas azucaradas y los dulces, sin embargo, las recomendaciones deben hacerse
a nivel individual y dependiendo de las necesidades de cada persona tomando en
cuenta sus gustos y costumbres asi como la presencia de enfermedades que puede

tener cada individuo.'?

En diferentes estudios se han propuesto métodos para considerar conjuntamente el
impacto ambiental y la calidad nutricional de las dietas.’”? Los resultados han
mostrado que las dietas enfocadas en la salud y las dietas de reduccion de las
proteinas animales como la dieta mediterranea generalmente son la opcion de

enfoque de salud con un alto puntaje de sostenibilidad.'?

Entre los patrones de alimentacion que se han relacionado con resultados saludables
y sostenibles, se encuentran la dieta vegetariana y la omnivora con un consumo
reducido de carne, las cuales han mostrado mejorar la salud y disminuir el uso de
agua, energia y tierra, asi como una disminucion de las emisiones de gases del
efecto invernadero.' Otro tipo de alimentacion basada en el consumo de pescados
ha mostrado también efectos benéficos para la salud al disminuir la incidencia de

enfermedades con diabetes y cancer.'?



Otros patrones de alimentacién como la dieta mediterranea que se caracteriza por el
uso abundante de aceite de oliva, vegetales, leguminosas, cereales y semillas, asi
como un consumo frecuente pero moderado de vino tinto, pescados y moderado
consumo de productos fermentados como queso y yogur, pollo y huevo, ha mostrado
una disminucion de emisiones de gases del efecto invernadero, energia, uso de tierra
para agricultura y agua en comparacion con la dieta normal ya que ademas muestra
que reduce la mortalidad por enfermedad coronaria, la diabetes tipo 2 y la incidencia
de cancer.'? Otro tipo de dieta con caracteristicas similares en relacion al cuidado del
medio ambiente es la dieta DASH, la cual hace énfasis en el consumo de frutas,
verduras, granos enteros, incluye ademas productos lacteos bajos en grasa, pollo,
pescado, leguminosas, aceite vegetal y nueces, y se ha observado que ayuda en la
prevencion o control de hipertension y otros enfermedades crdénicas al mismo tiempo
que produce baja emision de gases de efecto invernadero al consumir poca cantidad
de carne en este tipo de dieta.'?

En relacion a la sostenibilidad alimentaria y los costos que llevar este tipo de dietas
implican, se ha encontrado que se puede lograr sin eliminar por completo el consumo
de carne o los lacteos, sin incrementar los costos para el consumidor y cubriendo los

requerimientos nutrimentales.'?

De acuerdo con los resultados que publico INEGI en 2017 con la Encuesta Nacional
de Ingresos y Gastos de los Hogares aplicada en 2016, la poblacion mexicana
destina el 35.2% para el rubro de alimentos, bebidas y tabaco trimestralmente y
dentro de este rubro de alimentos y bebidas consumidos dentro del hogar, el mayor
gasto se encuentra en la carne con un 23.3% seguido de los cereales y verduras,

leguminosas y semillas con un 17.9% y 11.5%."3

De acuerdo a lo investigado acerca de la contribucion de los distintos sistemas
alimentarios de varios paises, hay un consumo elevado de energia y de emisiones

de gases de efecto invernadero, los cuales impactan de manera significativa al medio



ambiente.’ Se ha demostrado que la produccion de alimentos produce 2.7 veces
mas emisiones de gases de efecto invernadero que los procesos postproduccion de
alimentos.™

Lo anterior muestra porque es importante buscar a otros sistemas de alimentos que
consideren una mejor calidad de dietas para lograr un ambiente mas sostenible ya
que son pocos los estudios que analizan las distintas etapas de los sistemas
alimentarios desde una perspectiva ambiental.’ A nivel global, las investigaciones en
tipos de dietas que favorecen al medio ambiente al disminuir la emision de gases de
efecto invernadero, se han enfocado en las dietas mediterraneas, en las que utilizan
mas pescados y las dietas vegetarianas en comparacion con las dietas promedio de

cada pais."

Este tipo de alimentacion con bajo impacto ambiental contribuye a la seguridad
alimentaria,' nutricional y a la vida sana ya que se ha visto que el aumento en el
consumo de frutas y verduras de la estacion asi como productos del mar, en lugar de
carne roja, reduce las emisiones de los gases de efecto invernadero, favoreciendo al
medio ambiente al mismo tiempo que el consumo excesivo de carme roja esta ligada a
algunas enfermedades como cancer, diabetes y enfermedades cardiovasculares'® por
lo que al disminuir su consumo en las personas se contribuyen asi a la seguridad

alimentaria y nutricional de una vida saludable para las generaciones futuras.'”

Es importante sefalar también que existen algunos tipos de carne que tienen un mayor
efecto en la emisibn de gases de efecto invernadero, como lo es la carne,
especificamente hablando de los rumiantes (ganado, oveja y cabra principalmente) ya
que su contribucion a la sociedad y su interaccion con el ambiente esta ligada
intimamente con tres caracteristicas principales: su digestién, reproduccion y la

diversidad de especies.'®

En el caso del proceso digestivo, al ser rumiantes, cuentan con la habilidad de digerir
materiales ricos en celulosa y fibra debido a la fermentacién en el rumen, la cual a su

vez produce metano, el cual potencia el calentamiento global.’® En el caso de la
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reproduccion, unicamente pueden reproducirse una vez al afo obteniendo un solo
producto, el periodo de fertilidad es a una edad mayor que otros animales por lo que se
gasta mas en su mantenimiento.'®

En relacion con la diversidad de especies, se requiere de la poblacién humana para su
mantenimiento ya que existen varias condiciones que pueden enfermar y matar a este
tipo de animales.’ Tanto la alimentacion como el espacio que ocupan de tierra y el uso
de agua contribuyen a problemas ambientales como la deplecién de agua y emision de
pesticidas en el ambiente.'®

De acuerdo a lo reportado por Vries y cols, la producciéon de 1 Kg de carne de res
utiliza de 30 a 50 m? en comparacion con otros especies como el pollo o cerdo,
ademas de que los requerimientos por unidad de carne varia entre regiones.® Se
estima que la carne de ganado es responsable por el 33% de la huella hidrica de la
produccion animal y casi el 10% de la huella hidrica a nivel mundial del total de la
produccién agricola.'® El ganado es el mayor contribuidor en la emisién de gases al
representar el 65% de los mismos.'®

Para tener una alimentacién sostenible, la FAO exige considerar todos los aspectos y
fases de vida de un producto, desde la produccion hasta el consumo final.’® En la
produccidn de alimentos, la sostenibilidad se mantiene utilizando técnicas y practicas
agricolas que protegen la salud publica, las comunidades, el medio ambiente y el
bienestar de los animales; mientras que en la comercializacion se optan por medidas
como envases reciclados.” En el procesamiento, no contienen aditivos ni
conservadores y se evitan procesos que consumen una alta cantidad de energia y de
agua.'® Los consumidores, a través del uso de recursos y servicios naturales, tenemos

un rol importante en el proceso de conservacion de la naturaleza.'

2.1. Consumo verde

El “consumo verde” se ha utilizado como sindnimo de sostenible y se refiere al

comportamiento ético que lleva al consumidor a actuar y a tomar decisiones
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inteligentes respecto a los productos que consume, los cuales deben ser benéficos o al

menos, no dafinos para el medio ambiente.?°

El papel del consumidor es sumamente importante para que se lleven a cabo dietas
sostenibles, ya sea a través de compras u otras acciones que favorezcan el cuidado
del medio ambiente como la eleccién de productos sostenibles al hacer las compras,

separar la basura, utilizar envases diferentes al plastico, entre varias otras.?°

El consumidor debe asumir cierta responsabilidad para lograr una dieta amigable con
el medio ambiente. Debe preferir los productos locales producidos a nivel
nacional, propios de la estacidn climatica local y asi evitar que el tramite de
importacion aumente la huella de carbono.?® Ademas, debe aprovechar al maximo
los alimentos, consumir antes de que se descompongan, donar lo que no se vaya a
aprovechar, evitar desechar los restos organicos de frutas y verduras para usarlos
como abono preferentemente en huertos propios, asi como la planificacion de
consumo (Menus) para evitar compras compulsivas que es otra practica de

alimentacion sostenible.?°

3. Marco Teorico

La sostenibilidad ha tomado mayor importancia hoy en dia alrededor del mundo, se ha
concientizado sobre la proteccidn al medio ambiente y al cuidado de nuestro planeta y

el tema de la alimentacion es uno de los mas relevantes.

Los sistemas alimentarios no sostenibles son responsables en gran parte de la
inseguridad alimentaria que a su vez esta estrechamente ligada al hambre y a la
pobreza.?!

Los actuales sistemas alimentarios se enfocan en la cantidad de alimentos y dejan de
lado la calidad, por lo tanto, se entregan alimentos de pobre calidad nutrimental (altos
en hidratos de carbono, grasas saturadas y pobres en vitaminas y minerales), lo

anterior, perjudicando la decision de los consumidores para elegir opciones saludables
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y asequibles que sean consistentes con las recomendaciones saludables para la

prevencion de enfermedades cronico degenerativas.?’

Se realizé la revision de aproximadamente veinte articulos donde se encontraron
diversos temas derivados de las palabras “alimentacion sostenible”, “nutricidon”,
“practicas de alimentacion sostenible”, “consumo sostenible” y “eleccion de alimentos”,
de los cuales a continuacion se describen seis que tienen mayor relacion con el tema

de una dieta sostenible.

En primer lugar, se revisaron los temas enfocados en los motivos en la eleccion de
alimentos, como lo menciona el articulo por Braudry y cols, donde se hizo la
recoleccion de datos mediante un cuestionario basado en la web del estudio de
cohorte NutriNet-Santé.?? El estudio incluyo 22,366 hombres y mujeres franceses con
un promedio de edad de 53 afos. Entre los principales resultados se encontré que los
motivos de eleccion de alimentos, evaluados mediante un cuestionario validado de 63
items, se recopilaron en nueve puntajes dimensionales de elecciéon de alimentos:
"ausencia de contaminantes", "por razones ambientales", "ética y medio ambiente",
"sabor", ‘"innovacion", "produccién local y tradicional", "precio", "salud" 'y
"conveniencia."” Se encontré que los "comedores de alimentos organicos verdes"
tuvieron el puntaje promedio mas alto para la dimension de "salud", mientras que los
"grandes comedores de alimentos convencionales poco saludables" obtuvieron el
puntaje promedio mas bajo para la dimension de "ausencia de contaminantes".?? Los
"pequenios comedores de comida organica estandar", "comedores de alimentos
organicos verdes" y "comedores de alimentos organicos moderados hedonistas"
tuvieron puntajes comparables para la dimensién de "sabor"?? Los "grandes
comedores de alimentos convencionales poco saludables" tuvieron el puntaje promedio
mas alto para la dimension de "precio", mientras que los "comedores de alimentos
ecologicos verdes" tuvieron los puntajes promedio mas bajos para las dimensiones de
"innovacion" y "conveniencia”, por lo que se concluye que las iniciativas que apuntan a
fomentar un consumo saludable y respetuoso con el medio ambiente deberian tener un

enfoque holistico al tomar en cuenta ambos componentes de sostenibilidad (es decir,
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salud y medio ambiente) ya que sin importar el grupo, la caracteristica mas importante
que se tomd en cuenta para la seleccion de alimentos en estos grupos de
compradores, se relacionaba principalmente con el sabor del producto que se estaba
eligiendo seguido del precio con el que se ofertaba para ser considerado por los

compradores de alimentos convencionales poco saludables .??

Por otro lado, en el estudio de Seconda y cols. realizado también en Francia con un
cuestionario validado, se encontr6 un alto consumo de alimentos organicos
proponiendo argumentos que muestran que seguir una dieta mediterranea u organica
puede mejorar algunos indicadores relacionados con la sostenibilidad.?® De los 22,866
participantes de la muestra, los que siguieron la dieta mediterranea fueron los de
mayor edad, mientras que los participantes con un bajo nivel educativo son lo que
encontramos en grupos "convencionales".?® Los fumadores y los participantes inactivos
fueron mas propensos a estar en el grupo convencional-no mediterraneo, mientras que
los no fumadores, participantes activos y vegetarianos se observaron con mayor
frecuencia en el grupo organicos- mediterraneo.?® Los bebedores con bajo contenido
de alcohol se encontraron con mayor frecuencia en los grupos organico-no

mediterraneo u organico- mediterraneo.?

Péneau y cols. en un estudio realizado en Francia a 22,935 participantes, compararon
la calidad nutrimental de la dieta de los que presentaban indecisién a la hora de
seleccionar que productos comprar con los que no reportaron este problema. El
cuestionario utilizado para este estudio fue de opcion multiple y dicho cuestionario se
valido previamente.?* Se preguntd especificamente por carne roja, pescado y lacteos.
Se seleccion6 a los participantes a partir de la muestra del estudio “NutriNet-Santé
Study”, el cual fue un estudio de cohorte prospectivo observacional realizado a la
poblacién por pagina web a partir de mayo de 2009 y con un seguimiento hasta 10
anos después para investigar la relacion entre nutricion y el riesgo de enfermedades
cronicas, asi como conocer los determinantes del comportamiento dietario y el estatus
nutrimental.?* En los resultados se encontré que, principalmente los hombres son

menos propensos a reportar dificultar o indecision a la hora de seleccionar entre este
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tipo de alimentos, mientras que los participantes de bajo ingreso mayores de 50 afos
fueron mas propensos a reportar indecision respecto a que alimentos comprar.
Conforme aumenta la edad, aumentan la dificultad para la toma de estas decisiones.?*
Especificamente, en el caso de los lacteos, la gente mayor de 30 afios y hasta los 50
afios con bajo nivel educativo y bajo ingreso, fueron mas propensos a reportar
indecision en comparacion con los que no lo tienen estos dilemas.?* Para la seleccion
de carme y pescado fueron principalmente mayores, mujeres y de bajo ingreso
economico las que reportaron dificultad o indecisiéon, mientras que en el caso de
lacteos, fueron principalmente mayores, con bajo nivel educativo e ingreso.?* Se
menciona en este estudio que se puede tener una dieta sana y a la vez sostenible sin
realizar cambios drasticos en la dieta o incrementar el costo para el consumidor, pero
que la dificultad del consumidor para entender que es lo que una dieta balanceada a
partir de alimentos sanos, sostenibles y éticamente responsables puede llevar a estos
problemas de indecision al hacer la seleccion de alimentos. Los resultados sugieren
que los dilemas se traducen en un cambio real en el comportamiento y que las
barreras que impiden los cambios pueden superarse, al menos parcialmente.?* Varias
personas mostraron dilemas entre la salud y los motivos ambientales al comprar carne

y productos lacteos.?*

En otro estudio realizado en Francia por Allés y colaboradores, se investigaron los
determinantes de los comportamientos dietéticos y el estado nutricional, asi como las
relaciones entre la nutricién y la salud en poblacion de 18 afios o mas a través de una
encuesta validada por internet que se realiz6 a 31,842 personas que participaron en el
estudio “NutriNet-Santé”.?®> De los principales resultados se encontré que las mujeres
tienen mayor preocupacion sobre las dimensiones de sostenibilidad alimentaria como
la ética y el medio ambiente y la produccién local, y por lo tanto parece ser que tienen
una dieta mas saludable.?® En cuanto a los determinantes como la ética y el medio
ambiente, se encontré que tenian una asociacion positiva con una alimentacién mas
saludable mientras que se asociaban negativamente con la dieta occidental, la cual
incluye principalmente grasas saturadas y azucares refinados. Los resultados

respaldan la idea de que los motivos alimentarios sostenibles durante las compras,
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estan relacionados con los patrones alimentarios mas saludables.?®> También resaltan
que las preocupaciones sostenibles pueden influir en la ingestion dietética de las
personas Yy, por lo tanto, no debe descuidarse la promocion de habitos alimentarios
saludables.® El estudio concluye que los expertos en salud publica ya estan
promoviendo dietas sostenibles que podrian permitir alcanzar una mejor calidad

nutricional de la dieta.?®

En otro articulo relacionado con la sostenibilidad, el objetivo principal fue la evaluacion
del comportamiento del consumidor en la eleccion de los alimentos dependiendo de
diferentes instrumentos de politica publica que se podrian aplicar.?® En este estudio de
Panzone y cols., realizaron una simulacion de compras en supermercados de Londres
a 1,377participantes donde dividieron 4 categorias de alimentos: refrescos de cola,
leche, carne y mantequilla para los diferentes instrumentos de politica publica que se
pudiera aplicar. En los principales resultados se encontré6 que, el cambio hacia una
alternativa de alimentos sostenibles es mas simple para las bebidas de cola en
comparacion con todos los demas productos en el conjunto de datos debido a que se
debia a un cambio de empaque unicamente, pero en el caso de la leche, se muestra
mayor resistencia al cambio sostenible.?® En esta categoria particular, los encuestados
parecen tener dificultades para elegir entre la necesidad de una menor huella de
carbono y la ingesta caldrica (leche desnatada) y la necesidad de lo que se percibe
como un producto mas sabroso y mas nutritivo (leche entera).?® Por otro lado, parece
ser que la prohibicion y la eliminacién son los instrumentos mas efectivos para lograr
cambios en la seleccion de alimentos, ya que provocan mas del 60% de los cambios
en todos los productos.? Por otro lado, el tratamiento de subsidio parece ser el menos
exitoso para impulsar el cambio. Esto sorprende porque ese tipo de politica consiste en
un beneficio para el encuestado que, de hecho, disminuyd el precio relativo de la

alternativa mas limpia. 2

Los motivos de compra, la confianza y las creencias auto informadas no juegan ningun
papel en el cambio hacia un consumo sostenible.?® La economia ambiental predice que

la respuesta individual se relacionaria positivamente con la creencia en el cambio
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climatico.? Las mejoras ambientales en la compra de alimentos se pueden lograr mas
facilmente utilizando diferentes instrumentos a la vez. Esto implicaria, por ejemplo, la
prohibicién de ciertos tipos de envases o productos en determinados contextos
(escuelas, maquinas expendedoras, etc.), al mismo tiempo que los mantendria
disponibles en otro contexto, lo que reduciria el consumo.?® Los subsidios o impuestos
junto con otro instrumento como el etiquetado son particularmente importantes, ya que
podrian contribuir a la educacion ambiental de los consumidores mientras se disminuye

el costo para el consumidor en relacién a los productos mas sostenibles.?

Por ultimo, un aspecto importante que se ha investigado en comunidades rurales de
México para la sostenibilidad alimentaria, es la implementacion de huertos familiares.
Reyes Betanazos, realizd una convocatoria con fines exploratorios, o que resulté en
una muestra de 30 mujeres para la fase de sensibilizacién, 10 huertos para el
diagnostico de manejo de huertos y 66 familias para el diagnostico de patrones
alimentarios, de una poblacion de 733 habitantes dentro de una comunidad del
estado de Veracruz con alto grado de marginacion debido a las carencias de
educacion, servicios y alimentacion que tiene.?” Las principales actividades en los
huertos familiares de la comunidad fueron la siembra de maiz y cacahuate y la
ganaderia.?> Se realizd en 3 fases: sensibilizacion del grupo de estudio y
convocatoria para la muestra, el diagnéstico que incluyo el manejo de huertos y del
patron alimentario y por ultimo, el desarrollo comunitario que incluia la capacitacion al
grupo a través de seis talleres y la investigacion participativa donde los participantes
aplicaron los conocimientos adquiridos en los talleres y elaboraron platillos
balanceados a partir de lo cultivado en sus huertos.?” Como resultados se menciona
la posibilidad de aumentar la proporcion de alimentos que se obtienen del huerto, asi
como un mayor uso de hortalizas y leguminosas.?” Se observé que las principales
responsables de los huertos son las mujeres, los hombres en menor proporcion, y los

nifios o adolescentes, apoyan a sus madres.?’

La informacién de los talleres mostré6 que los nifios tienen conocimientos sobre los
huertos, por lo que se recomienda que un futuro, los estudios en la comunidad se

realicen con ellos, ya que, de seguir existiendo los huertos familiares como espacios
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productivos, seria gracias a las nuevas generaciones.?” Se menciona que los huertos
constituyen un agroecosistema sostenible, y que puede reducir o ampliar el espacio y
cubrir las necesidades en la vida familiar. En este caso en particular, el huerto ha
sobrevivido a la modernizacion y a la migraciéon que se da por parte de la poblacidon
hacia otras grandes ciudades principalmente.?” En la fase de capacitacion, se
realizaron talleres de nutricion a partir de los productos del huerto y talleres sobre la
importancia y el manejo del huerto familiar, mientras que en la investigacion formativa
se traté de entender las nociones basicas de los participantes acerca de nutricidon
(alimentacion correcta , grupos de alimentos, etc.) lo que muestra la posibilidad de
aumentar la proporcion de alimentos que se tienen del huerto.?” Se concluyé que los
huertos familiares apoyan a la seguridad alimentaria, sin embargo, la baja diversidad
de especies, muestra un desinterés por habitantes de la comunidad, derivado del
proceso de urbanizacion, por lo que es importante incidir en la revalorizacion del
espacio, mostrando que las plantas que ya estan contenidas en ellos, son especies

con alto valor nutrimental.?’

3.1. Intervenciones relacionadas con sostenibilidad de la dieta

3.1.1. Lunes sin carne
El movimiento de "lunes sin carne" inici6 en 2003 como un programa de
concientizaciéon por parte de la Escuela de Salud Publica Johns Hopkins. Varios
lugares por todo el mundo han adoptado sus propias versiones de dias de
abstinencia carnivora, incluyendo Israel, Croacia, Australia y las ciudades de Gante,

Bélgica, y Sao Paulo, Brasil. %

Este movimiento consiste en dejar de comer carne de cualquier animal todos los
lunes. Esto incluye carne de res, aves, pescado, mariscos y sus derivados como
carnes frias, embutidos, lacteos, huevos, etc.?® En su lugar, debe basarse la
alimentacion en verduras, frutas, cereales integrales, leguminosas (frijoles, lentejas,
garbanzos, habas, chicharos), nueces y almendras.?® Es un movimiento internacional
cuya mision es promover una disminucion en el consumo de carne con el fin de

mejorar la salud personal, reducir el impacto ambiental de la produccidon de carne y
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respetar los derechos de los animales.?® En México varios grupos activistas se han

unido a este movimiento. 28

Este movimiento promueve hacer consciencia sobre el maltrato al que se somete los
animales en las granjas industrializadas donde son tratados con crueldad y se les
mantiene en condiciones insalubres.?® Debemos recordar que los otros seres vivos
comparten y son parte fundamental de nuestro ecosistema, que son necesarios y
merecen respeto.®

3.1.2. Cruzada Nacional contra el Hambre
En México, existen diversos programas sociales relacionados con la alimentacion,
entre los que destacan principalmente, la Cruzada Nacional contra el hambre. Esta
estrategia esta constituida por 90 programas referentes a varias necesidades
alimentarias, de salud, educacidon, mejoramiento y servicios en 1,012 municipios del
pais.?® El proyecto busca empoderar a la poblacion, organizandola para que cada una
trabaje en el desarrollo y progreso de sus comunidades.?® Dicho plan esta constituido
por asambleas y comités conformados por la poblacién, miembros de la sociedad civil
y jovenes universitarios.?° El programa Cruzada Nacional contra el Hambre ha tenido
un impacto importante en la calidad de vida de las comunidades marginadas.?® Por lo
anterior, el tema de sostenibilidad alimentaria podria ser un tema para alguno de los
objetivos dentro de la estrategia.

El decreto por el que se establece sinhambre considera unicamente el derecho a la
alimentacion y la mejora en los ingresos de la poblacion mas vulnerable con: cero
hambre a partir de una alimentacion y nutricion adecuadas de los mexicanos en
extrema pobreza y con carencia alimentaria severa, eliminar la desnutricién infantil
aguda y mejorar los indicadores de crecimiento de nifios y nifias en la primera infancia,
aumentar la produccion y el ingreso de los pequefios productores agricolas, minimizar
las pérdidas poscosecha y de alimentos durante el almacenamiento y transporte, asi
como en los comercios y promover la participacion comunitaria.®® Con base en estos
objetivos se puede ver que el trabajo dentro de huertos familiares o la utilizacion de las

pérdidas poscosecha, la forma de almacenar los productos, la seleccion de alimentos
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de la estacion y principalmente la participacién ciudadana forman parte fundamental de

una alimentacion sostenible.

3.1.3. La tecnologia para medir la sostenibilidad de la dieta
La investigacion sobre los efectos de la dieta en el medio ambiente esta
incrementando rapidamente, particularmente en el area de evaluacion del ciclo de
vida, un método para medir la huella de carbono de los productos alimenticios
durante su produccion.®' Existe tambien la necesidad de identificar patrones
dietéticos que proporcionen una nutricion adecuada a un bajo costo ambiental, pero
los métodos para hacerlo se han centrado en la evaluacion de dietas tipicas vy
elecciones de alimentos a nivel de poblacion en lugar de individual comportamientos
dietéticos.?! Por lo tanto, existe evidencia limitada sobre si los patrones dietéticos

individuales actuales se alinean con una dieta sostenible.3’

Cabe mencionar tambien que hay una gran cantidad de evidencia que sugiere que el
cambio climatico y la mala salud son dos de los principales problemas de salud
publica, por lo que es importante recolectar evidencia sobre cémo los patrones
actuales de la dieta se adhieren a un comportamientos y tanto las recomendaciones
como las politicas dietéticas no pueden desarrollarse sin una vigilancia y monitoreo
de conductas dietéticas individuales usando una dieta integral. Es por esto que es
urgente desarrollar enfoques innovadores para medir y promover dietas sostenibles
para que los consumidores y los formuladores de politicas puedan tomar conciencia

de los beneficios en la salud individual y de la poblacion con el medio ambiente.?’

De acuerdo a lo investigado por Harray y colaboradores en Australia, se han
empezado a probar nuevas herramientas para la evaluacion en el cumplimiento de la
dieta saludable y sostenible, esto, para la evaluacion dietética y lograr el monitoreo
de la poblacion, el desarrollo de intervenciones orientadoras, la educacion de los
consumidores, los profesionales de la salud y los encargados de formular politicas, e
influir en las recomendaciones dietéticas.3’ Se propone el uso de la tecnologia con

los celulares para medir, con ayuda de una aplicacién, la cual toman fotos antes y
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después de consumir sus alimentos y evaluar que tan sostenible es la dieta del

participante.®’

3.2. Soberania alimentaria

Se puede definir como “garantizar que hombres y mujeres tengan el derecho a contar
con todos los recursos necesarios para producir comida, a tener un acceso mayor y
control sobre la tierra y las semillas, el agua, los créditos y los mercados.” La

soberania alimentaria requiere una reforma agraria genuina y de gran alcance.??

La soberania alimentaria se centra principalmente en la produccion de comida y en
quienes trabajan la tierra.3? Por tanto, va mas alld de cdmo se entiende cominmente
la seguridad alimentaria, que implica garantizar que se produzca una cantidad
adecuada de comida accesible a todos.3> En cambio, la soberania alimentaria se
centra en cuestiones como qué comida se produce, donde se produce, cOmo se
produce y en qué escala. No puede alcanzarse una seguridad alimentaria sin

soberania alimentaria.3?

La soberania alimentaria se fundamenta en los derechos a decidir qué alimentos
producir (por parte de los campesinos) y como y quién se los produce (por parte del
consumidor), priorizar la produccién agricola local y acceso de los campesinos a los
recursos productivos (agua, semilla y crédito), en la participacion de los pueblos en la
definicion de las politicas agricolas y en proteger y regular la produccion nacional de

alimentos agricolas, asi como el mercado doméstico.®?

Los procesos de globalizacién, industrializacion vy liberalizacién del mercado, si bien
son causantes de toda la problematica actual, también estan originando nuevos
movimientos que intentan crear una sociedad ecoldgica y socialmente sostenible. Al
impulsar el acceso a la comida, sana y de calidad y proponiendo reconstruir una vida
en comunidad y no individualizada, se pueden recuperar conocimientos y tecnologias
agrarias locales histéricamente sostenibles y al combinarlo con los nuevos

conocimientos de una manera participativa, los sistemas alimentarios incluyen, no
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solo los aspectos de la produccion sino el procesamiento, la distribucion y el

acceso.®*

Por otro lado, es importante también, abordar los procesos educativos y de vida de
formacién y transformacion de los universitarios para gestar profesionales co-
creadores de sostenibilidad socio-ambiental como base para alcanzar la seguridad y
soberania alimentaria.3* Resulta primordial reconocer que, histéricamente ha sido y
es en las universidades donde se han generado profesionistas que han impulsado la
mecanizacion y el uso indiscriminado de componentes quimicos en el campo. Por lo
tanto, ellas deben, desde la toma de conciencia y la reflexiébn critica de estos
procesos, pasar a ser protagonistas de una transformacion social hacia formas del

conocimiento y la educacién sostenible en torno a las problematicas alimentarias.*

3.3. Consumo verde en México

Como ya se menciono con anterioridad, en México se han realizados pocos estudios
sobre el consumo o practicas de alimentacién sostenible, pero en 2010, se realizd un
estudio de mercado en el area metropolitana de la Ciudad de México, el “Green
Study de TNS Research International México”, donde se menciona que casi el 50%
de los mexicanos prefiere consumir productos amigables con el medio ambiente, que
tengan empaques biodegradables y que usen menos sustancias contaminantes en

su fabricacion.3®

En el 2011, se realiz6 otro estudio de mercado denominado “El consumo verde en
México: conocimiento, actitud y comportamiento” y cuyo objetivo fue proveer
informacion sobre el grado de conocimiento, la actitud y el comportamiento del
mexicano con respecto al consumo “verde” y ademas ver diferencias entre tres
ciudades del pais: Distrito Federal, Monterrey y Guadalajara®, lo cual resulta
interesante ya que son consideradas como las mas importantes en términos de
tamano de poblacién, y los mayores focos de desarrollo con culturas diferenciadas

entre si.3°
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En este estudio descriptivo se encuestaron 750 consumidores, repartidos
equitativamente entre las 3 ciudades los resultados mostrando que, en general, hay
desconocimiento sobre los conceptos relacionados con este tema, pero si se realizan
acciones para cuidar el ambiente por lo que la intencion de adquirir productos verdes
si existe en ciertos grupos de personas, mayormente asociadas a mayor grado
adquisitivo y nivel de educacion; se encontraron diferencias de comportamiento entre
los habitantes de las diferentes ciudades, asi como por nivel de estudios y por edad.
Monterrey es la ciudad donde menos se conocen los conceptos de consumo verde;
solamente 4% de la poblacién sabe lo que es sostenibilidad, 1% sabe lo que es una
tienda sostenible, 1% huella de carbono, 9% ropa organica y 7% productos
organicos, pero son quienes mas conocen el concepto de reciclaje (35%) y de
energias alternativas (38%).%°

Este estudio puede ser catalogado como el primero de una serie de trabajos que
pretenden llegar a establecer relaciones entre los constructos: conocimiento-actitud-
comportamiento ante el consumo verde y pretende ser un punto de partida a las
empresas para desarrollar estrategias innovadoras y congruentes con un consumo

responsable.3®

4. Planteamiento del problema

En un primer acercamiento al tema, debemos empezar a tomar conciencia acerca de
que las dietas sostenibles favorecen tanto a nivel individual ya que tienen un efecto
positivo en la salud de cada persona y también favorecen a la conservacién del
medio ambiente. Cabe mencionar que aun cuando organismos internacionales como
la FAO lo tienen establecido en su agenda y algunos estudios se han hecho al

respecto, aun se tiene poca conciencia al respecto y hay mucho trabajo por hacer.

Son pocos los paises que muestran tener un claro compromiso con la sostenibilidad
del ambiente, como lo son Costa Rica y Japon, y menos aun en lo que concierne a la
dieta.®® Por un lado, existe una gran preocupacion por garantizar la seguridad

alimentaria de la poblacion mundial, mayor que el de la soberania alimentaria. Por
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otro, hay gran presidn por la industria de alimentos procesados ya que han
provocado el desplazamiento de los patrones dietéticos basados en platillos vy
comidas preparadas con alimentos frescos o0 minimamente procesados por aquellos
progresivamente preparados con alimentos ultra procesados.®¢3’Este es el cambio
mas destacable en los sistemas alimentarios de paises de altos ingresos, y ahora de

paises de bajos y medianos ingresos, como México. 7

Lla falta de politicas que regulen, no sélo a la industria sino al mercado de alimentos
en general, hacen en conjunto que, la dieta sostenible sea un tema que preocupe
s6lo a nivel individual, o en su caso, del hogar y de la comunidad.Y pareciera que
falta mucho tiempo para escalarlo a nivel nacional. Mientras tanto, al menos, se
deben de explorar las alternativas e intervenciones para promover una dieta

sostenible.

Por otro lado, se deben tomar en cuenta también las consecuencias que se estan
presentando al respecto, ya sea nivel individual con el aumento de algunas
enfermedades y a nivel mundial con el cambio climatico y el uso de los recursos

naturales.

Es importante sefalar que, en México, aun falta mayor difusion de informacién para
qgue las personas se concienticen acerca del tema por lo que es de suma importancia
el papel que tiene el nutriologo como profesional de la salud, para acercar a sus
pacientes a practicas de consumo sostenible y asi ayudar a concientizar acerca de la
facilidad con que se puede hacer algo en relacidén al medio ambiente.

Se debe también valorar el costo-beneficio de un modelo sostenible de alimentacion,
ya que se puede observar claramente que, sin este sistema, lo que se puede llegar a
ahorrar en la produccion de alimentos se gasta mas adelante multiplicado en
servicios de salud, sobre todo en atencién secundaria y terciaria. Dicha observacion,
fue planteada en el Foro de Alimentos Dietas sostenibles del Instituto de Medicina y

la Mesa Redonda sobre Ciencias de la Salud Ambiental, Investigacion y Medicina en
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mayo de 2013 en el cual los expertos exploraron la relacién entre la salud humana y
el medio ambiente, incluida la identificacion y cuantificacion de las sinergias y las
compensaciones de su impacto.®® Este informe explora el papel del entorno de
precios de los alimentos y como la sostenibilidad ambiental puede ser incorporada en
la orientacion alimentaria y considera las prioridades de investigacion, las

implicaciones de politica.3®
Actualmente nos enfrentamos, por un lado, a proveer alimentos suficientes de buena
calidad a quienes tienen hambre y por otro lado, debemos fomentar una alimentacion

mas sana entre las clases con mayor ingreso.*®

5. Justificacion

La FAO desde hace varios afios se ha dedicado a la promocion de la agricultura
sostenible por lo que con base en los cinco principios de desarrollo sostenible, en
primer lugar pretenden mejorar la eficacia en el uso de los recursos para la
sostenibilidad de la agricultura mejorando practicas en productividad de sistemas
agricolas y produccidon de alimentos ya que se necesita aumentar la productividad
para garantizar suministros suficientes de alimentos y otros productos, en segundo
lugar requiere también de actividades directas para la conservacion, proteccion y
mejora de los recursos naturales ya que la produccion agricola y de alimentos
depende de estos y se pueden hacer varias cosas para reducir los impactos
negativos y mejorar el estado de los recursos naturales debido a que la
intensificacion agricola no es compatible con la agricultura sostenible y representa
una amenaza para la produccién a futuro por el uso intensivo de insumos agricolas

como agua, fertilizantes y plaguicidas.*°

El tercer principio se enfoca en asegurar que los productores tengan un acceso y
control adecuado de su productividad y hacer frente a la brecha de género para
reducir la pobreza y la inseguridad alimentaria en zonas rurales.*° La agricultura
sostenible debe aumentar la resiliencia de las personas, las comunidades y los

sistemas ya que los fendmenos meteoroldgicos extremos asociadas o no al cambio
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climatico repercuten en los agricultores y su produccidén asi como la volatilidad de

precio a los cuales no pueden hacerles frente.°

Por ultimo, el quinto principio se relaciona con la alimentacion en conjunto con la
agricultura sostenible como mecanismo de gobernanza responsable y eficaz ya que
la transiciéon a una produccion sostenible solo puede darse cuando exista un justo
equilibrio entre iniciativas privadas y del sector publico, y cuando se cumplan los
requisitos de rendicién de cuentas, equidad y transparencia.®’ La sostenibilidad en
los sistemas alimentarios y agricolas implica afadir una dimension de bien publico a
una empresa economica. La agricultura es y seguira siendo una actividad econdémica
impulsada por la necesidad de los que la ejercen de obtener beneficios y asegurarse
una vida decente a partir de ella.*° Es también en este punto donde la poblacion en
general puede aportar al cuidado del medio ambiente utilizando de manera
responsable y sostenible los recursos y alimentos a los que tiene acceso. Desde una
eleccidon correcta de su dieta hasta la seleccidon de productos a la hora de hacer las
compras optando por la opcién mas sostenible.*°

En México, se tiene informacion relacionada con el consumo y adquisicion de los
diversos grupos de alimentos dentro de las familias*', pero se ha visto que el
porcentaje de consumidores que compran productos verdes es bajo y se debe
analizar si existe alguna relacion entre la forma y cantidad de las acciones de
cuidado del ambiente que realiza una persona y su congruencia al comprar y utilizar

productos y servicios verdes.*?

De acuerdo a lo reportado por la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion del 2012,
en el ambito nacional, la mayoria de los hogares mexicanos en inseguridad
alimentaria se encuentran en la clasificacion de inseguridad leve (41.6%). Es decir,
estos hogares experimentan preocupacion por el acceso a los alimentos e inclusive
pueden estar sacrificando la calidad de la dieta familiar. Un hallazgo aun mas grave
es que el 28.2% de los hogares que experimentan inseguridad moderada y severa se
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enfrenta al consumo de una dieta insuficiente en cantidad y en casos extremos, han

experimentado hambre debido a la falta de dinero u otros recursos.*?

Ante la elevada proporcion de hogares que se reportan en inseguridad alimentaria,
es de suma importancia colocar en la agenda de la politica publica estrategias que
hagan efectivo el cumplimiento del derecho a la alimentacién en los mexicanos,

sobre todo entre los que se encuentran en inseguridad alimentaria.*®

En este trabajo se presenta el diagnostico, disefio, implementacion y evaluacion de
una intervencion sobre sostenibilidad alimentaria en jovenes universitarios. Con base
en una investigacion formativa, se disefid una intervencion de comunicacion social
para mejorar los conocimientos y practicas de consumo sostenible de alimentos

siguiendo las pautas de la FAO.
6. Objetivos

6.1. General
Evaluar una intervencidn de comunicacion y educacion alimentaria enfocada a

mejorar los conocimientos y practicas de alimentacion sostenible y practicas de
cocina sostenible entre la poblacién estudiantil y docente de una universidad al
poniente de la Ciudad de México con base en las necesidades identificadas en la
comunidad, de agosto de 2017 a mayo de 2018.

6.2. Especificos
1. Identificar los conocimientos, actitudes, practicas y motivaciones sobre las

practicas de alimentacién sostenible en los alumnos de la Universidad
Iberoamericana campus Ciudad de México.

2. Disefiar una intervenciéon de comunicacion y educaciéon alimentaria a nivel grupal
y comunitario utilizando diversos medios de comunicacion para proporcionar
informacion adecuada y practica sobre la alimentacion sostenible.

3. Implementar un taller de consumo sostenible de alimentos con técnicas de cocina

que faciliten la alimentacion sostenible y las practicas relacionadas al tema.

7. Metodologia
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7.1. Diseio del estudio
Se disefio un estudio descriptivo, longitudinal, con métodos mixtos, desarrollado con

base en un diagndstico de la comunidad realizado a partir de una evaluacion

formativa.

El estudio fue dirigido hacia la modificacion conocimientos, actitudes y practicas
sobre la alimentacion sostenible y las técnicas culinarias que la facilitan, en jovenes
universitarios. Para ello fue necesario disefiar una intervencién e implementarla en la

poblacion objetivo.

7.2. Poblacién de estudio
Alumnos, alumnas y personal docente de una universidad al poniente de la Ciudad

de México entre 18 y 65 afnos de diversas carreras.

Criterio de inclusién para la intervencion: Hombre y mujeres, que asistian a la

universidad, mayores de 18 afios, alumnos o personal docente.

Criterios de exclusion para la intervencidn: No ser parte de la comunidad de la

universidad.

7.3. Muestra de estudio

Para el diagnostico de la comunidad, la muestra estuvo conformada por 10 personas
(3 hombres y 7 mujeres) de entre 20 y 65 afios de edad que asistian a la universidad.
Se realizaron 8 entrevistas y el grupo focal se realizo con dos participantes.

Para la implementacion de las actividades, se conformé una muestra de 18
personas, de los cuales 9 fueron hombres y 9 mujeres. De este total, 7 participaron
en el taller de consumo sostenible de alimentos y 11 respondieron a las entrevistas

durante la exposicion fotografica.

7.4. Diagnoéstico de la comunidad
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Durante el segundo semestre del afo 2017 (de agosto a diciembre) se realizé la
investigacion formativa a través de registro etnografico (observacion participativa)
durante el mes de agosto y septiembre, entrevistas en el mes de octubre y un grupo
focal en el mes de noviembre, para asi poder definir un diagnostico en la poblacion y

disenar las intervenciones con base a las necesidades de la misma.

Las tres actividades que se realizaron directamente con la poblacion objetivo se

describen a continuacion:

7.4.1. Observacion participativa
Objetivo: Describir detalladamente del entorno comunitario de estudio (espacio
fisico, personas, actividades, relaciones sociales e historia).
Escenario: Universidad al poniente de la Ciudad de México
Poblacion de estudio: Alumnos de licenciatura
Tipo de estudio: Cualitativo etnografico, mediante participacion pasiva
Instrumento: Guia de observacion (Anexo 1)
Analisis: Se realizé mediante la categorizacion tematica de contenido (Anexo 2)
Criterios de inclusion:
- Estudiantes de cualquier carrera en cualquier semestre
- Que tenga al menos una compra de alimento/bebida en la institucion por semana
dentro de las instalaciones de la Universidad.
Criterios de exclusion:
- Estudiantes que no pertenezcan a la instituciéon

- Personas que no completen la entrevista

7.4.2. Entrevista
Escenario: Universidad al poniente de la Ciudad de México
Poblacion: 4 informantes clave (personas con amplio conocimiento sobre
Alimentacion Sostenible) y 4 alumnos de licenciatura y posgrado
Tipo de entrevista: Semi-estructurada

Instrumento: Guia de entrevista (Anexo 3), Grabadora, Espacio adecuado
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Analisis: Se realiz6 mediante categorizacion de 3 temas principales en cuadro de
Excel: conocimientos y creencias, practicas y motivaciones para llevar una

Alimentacion Sostenible.

7.4.3. Grupo Focal
Escenario: Sala de juntas del departamento de salud de la institucion
Poblacién: 2 alumnos de posgrado
Instrumento: Guia de grupo focal (Anexo 4), Carta de Consentimiento Informado,
Grabadora, Espacio adecuado
Analisis: Se realizo6 mediante las notas tomadas y la grabacion de la sesion
Diagnéstico educativo: Falta de conocimientos sobre Alimentacion Sostenible.

Con base a lo trabajado en el grupo focal se elaboré un arbol causal del problema,
tomando en cuenta las opiniones de los participantes tanto en el grupo focal como la
informacion que se obtuvo de las entrevistas y de la misma observacion participativa.
El tema central de la investigacion se enfoco en la falta de conocimientos sobre la
alimentacion sostenible y las causas de la misma. Al tener varias causas, se decidid
enfocarse en la falta de informacion especifica por grupo de edad. A continuacion, se
muestra el diagrama del arbol causal del la falta de conocimientos sobre la

alimentacion sostenible.
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FALTA DE
CONOCIMIENTOS SOBRE
ALIMENTACION
SOSTENIBLE

Educacién deficiente Falta de informacion
desde el nivel educativo especifica por grupo
basico poblacional

Desconocimiento de las Falta de acceso a
consecuencias informacion

Falta de campafias
institucionales
relacionadas con el tema

No relacionar el impacto Poder econémico que
medioambiental con la Nivel socioeconémico bajo ejercen las grandes
produccion de alimentos industrias alimenticias

Falta de integracion de la
informacién disponible

Falta de actualizacion en Falta de politicas publicas
programas de educacion y enfocadas a la difusion del
en docencia tema

Desconocimiento de la Intereses econdmicos /
Huella hidrica i monopolios

Figura 1. Arbol causal del problema
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Durante la investigacion formativa se documentaron algunos elementos claves para
correcta implementacion de las actividades, a continuacion, se presenta el cuadro
con los facilitadores y las barreras encontradas en cada una de las actividades antes

descritas:

Observacion participativa

Facilitadores

Barreras

Ser parte de una comunidad favorece

la integracion para conocer las

actitudes hacia ciertos aspectos
relacionados con el tema y también
con los espacios donde se puede
colocar la informacion y con que
grupos se puede realizar el trabajo de

campo.

La poca difusion en relacion al tema de
alimentacion sostenible y los tiempos
que la comunidad estudiantii pasa
dentro de la Universidad, asi como que
no se relacionan con las actividades

extracurriculares por falta de tiempo.

Entrevistas semi estructuradas

Facilitadores

Barreras

Los académicos que estan

relacionados con el tema son

accesibles para en la
del de

sostenibilidad en general y relacionado

apoyar

investigacion tema

a sus areas de experiencia.

Tanto alumnos como docentes que
saben del tema de sostenibilidad, no
cuentan con el tiempo o con el enfoque

en alimentacion sostenible.

Grupo focal

Facilitadores

Barreras

Conocer las causas y consecuencias
qgue los alumnos perciben en relacién a
la alimentacion sostenible ayuda a la
busqueda de los temas a tratar.

La comunidad estudiantil presenta una

marcada resistencia para la
participacion en actividades fuera de
sus clases y actividades dentro de sus

carreras.
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Cuadro 1. Facilitadores y barreras encontrados durante la Investigacion Formativa,

por componente de la investigacion

Asimismo, con base a la investigacion formativa, se eligié hacer la intervencion de

acuerdo a la teoria de aprendizaje social/cognitiva ya que no se tienen informacion

acerca de alguna intervencion parecida a la que se aplicod en este estudio. Se eligio

esta teoria ya que se buscaba realizar un cambio en la poblacion a través de lo

observado en el medio ambiente ya que, de acuerdo a la psicologia social, hay tres

modelos que pueden explicar parcialmente los mecanismos por los que el individuo

incorpora las influencias exteriores a su propio sistema psicoldgico**:

1.

Por una parte, las teorias de aprendizaje clasico y operante consideran que

las influencias operan mediante el aprendizaje condicionado por los
factores estimulantes del medio y por la propia experiencia de nuestros
comportamientos anteriores, todo ello “condiciona” nuestras respuestas

comportamentales futuras.**

Las teorias del aprendizaje social recalcan el papel de los modelos

dispersos en los entornos significativos de las personas (familiares,
amigos, profesores y otros modelos estereotipados a través de los medios
de comunicacion y en la propia cultura de cada uno). A esto se le

denomina aprendizaje vicario.*

El tercer elemento es el de la propia estructura cognitiva de la persona: sus

creencias, opiniones, estereotipos, actitudes y representaciones. Este
dinamismo cognitivo permanece activo a lo largo de la vida y es al que
denominamos estructura o sistema cognitivo; y constituye el canal natural
por el que se “deslizan” nuestras respuestas sociales, es decir
involuntariamente sin que la persona esté consciente de los mecanismos

activos.**
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7.5. Teoria de aprendizaje social/cognitiva

En esta teoria, el cambio de la conducta en salud es resultado de las relaciones entre
el medio ambiente, los factores individuales de cada persona y los atributos de la
conducta misma. Una de las caracteristicas mas importantes es la auto-eficacia ya

que va a determinar el cambio en la conducta. 4°

Entre los conceptos clave esta, principalmente, la autoeficacia que va a determinar el
cambio de la conducta, pero también se requiere de determinacién reciproca entre el
medio ambiente, los factores individuales y los atributos de la conducta, la capacidad
de conducta, las expectativas por el resultado que se obtendra y el aprendizaje por

observacion que se genera de ver a la gente a su alrededor. 4°

En general, la autoeficacia tiene que ver con los juicios que realizan las personas
sobre sus propias capacidades para lograr organizar y ejecutar las acciones
necesarias a fin de alcanzar los resultados que pretenden.*® La autoeficacia incluye
la ejecucion y organizacion de cursos de accion, por lo que presenta una perspectiva
situacional de la competencia, ya que incluye no solo el conocimiento, sino también
los juicios sobre las estrategias, asi como los modos de regulacién necesarios para

desarrollar una tarea.*6
Centra su atenciéon en el proceso autorregulado del sistema cognitivo, cuyas
entradas proceden de los medios de comunicacion, los modelos y la

interdependencia social en sus diversas instancias.*®

Elementos para la intervencion

Siguiendo el disefio de la teoria de aprendizaje social/cognitiva social, es importante
que se incluyan factores individuales, en este caso, para la adquisicion de nuevos
conocimientos relacionados con la alimentacion sostenible, también la influencia
social que se relaciona con el entorno y los pares que pueden estar en el mismo

proceso de adquisicidon de conocimientos acerca del tema y tener en cuenta la
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disposicion del entorno para la identificacion de barreras y/o facilitadores

relacionadas a la alimentacion sostenible.6

Modelo légico:
Para el disefio de las actividades que se implementaron, se realizé un modelo I6gico

para describir los resultados que se pretendian obtener con cada una de las
actividades, estas actividades se planearon a corto, mediano y largo plazo para

lograr el cambio esperado con la poblacion objetivo.

. . Resultados Resultados Resultados
Aportes Actividades .. . . . a largo
iniciales intermedios plazo

Miembros de
la comunidad,
alumnos,
trabajadores,
personal
administrativo
y voluntarios

Taller de consumo
sustentable de
alimentos

Infografias acerca de
los beneficios de la
alimentacion
sustentable

Visitas guiadas al
huerto de la ibero

Muestra del huerto

Venta de alimentos
sustentables

Fomentar el consumo
de alimentos
sustentables

Dar informacion acerca
de los beneficios de la
alimentacion sustentable

Difundir el uso de
espacios para
creacion de huertos

Difundir la creacidn
de espacios para
huertos

Difundir el consumo
de alimentos
sustentables

Incrementar la
motivacion para el
consumo de alimentos
sustentables

Aumentar los conocimientos
relacionados a los beneficios
de la alimentacidn
sustentable

Aumentar la
motivacion de
consumir alimentos
sustentables

Incrementar la conciencia
sobre la factibilidad de
tener espacios para la

creacion de huertos

Mejorar la seleccion
de productos
sustentables

Incrementar las
practicas sobre
alimentacion
sustentable de
E I NES
dentro de la
universidad.

Figura 2. Modelo Logico

7.6. Diseino de la Intervencion
Se disefid una intervencién multinivel dentro de la universidad con alumnos y
personal docente, las cuales se describen a continuacién de acuerdo al nivel en el

que se realizaron (individual, grupal y comunitario).
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7.6.1. Intervencion al nivel individual (Infografias):
Se disenaron 6 infografias con los temas relacionados a una alimentacion sostenible
para ser colocados en algunos espacios dentro de la universidad. Se escogio este
medio de comunicacion porque se queria que la informacién pudiera llegar a mas
personas y permanecer el mayor tiempo posible a la vista de la comunidad dentro de

la universidad.

Se busco la forma de hacerlas llamativas y con imagenes para evitar el exceso de
texto para que pudiera atraer la atencién de la comunidad. Los temas que se
seleccionaron fueron: Seleccion de alimentos sostenibles, seleccion de frutas vy
verduras de temporada, lunes sin carne y consecuencias a la salud, reduccion de
desechos organicos, elaboracion de composta y huertos urbanos. Los cuales fueron
escogidos con base a la informacion que se obtuvo de la revisién en la literatura
previa a la investigacion formativa y de los resultados obtenidos en la misma. (Anexo
5)

7.6.2. Intervencién a nivel grupal (Taller de consumo sostenible de

alimentos):
Se disend un taller practico sobre cocina para facilitar la alimentacion sostenible. Se
desarrollo la carta descriptiva para organizar los tiempos y actividades a realizar con
los participantes. El taller se organiz6 de manera que primero se dieron
recomendaciones generales de acuerdo a la FAO y se dio una breve explicacion de
lo que es una alimentacién sostenible y después se prepararon, en 3 equipos, tres
tiempos de comida sostenible con la supervision de una nutriloga en cada equipo.
Cabe mencionar que los platillos elaborados en este taller se basaron en los platillos

ganadores del concurso de la FAO para una alimentacion sostenible. (Anexo 6)

7.6.3. Intervencion a nivel comunitario (Exposicion de fotografias):
Se disefid una exposicion de fotograficas con el objetivo de mostrar a la comunidad

lo obtenido en el taller de consumo sostenible de alimentos al mismo tiempo que se
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buscé generar interés por parte de la comunidad por recetas con alimentos
sostenibles. La exposicidon se monto en la entrada de la biblioteca de la universidad
durante dos dias y se realizaron algunas encuestas a las personas que se tomaban
un tiempo para ver la exposicion. (Anexo 7)

7.7. Procedimientos

7.7.1 Intervencion a nivel individual (Infografias)
Se imprimieron en papel opalina tamafo tabloide a color. Posteriormente, se
eligieron los 3 espacios dentro de la universidad con mas afluencia de la comunidad
en horas libres o estando de camino a salones de clase o areas de alimentos, los
carteles se encontraban junto a otros relacionados con temas del cuidado del medio
ambiente.

Las infografias se colocaron a partir del 23 de marzo como parte inicial en la
invitacion al taller de cocina sostenible del 11 de abril. (Anexo 8)

Actividad Objetivo de la | Materiales Descripcion | Tiempos | Responsables
actividad Breve

Infografias Dar Computadora Se pegaran
acerca de los  informacion Programa de en varios febrero a Disefio de
beneficios de acercadelos  disefio para puntosdela marzose materiales:
una beneficios de  infografias universidad  disefiara  Yuliy Mdnica
alimentacién  una Plotter cartelescon nlas H
sustentable alimentacion  Espacios para informacion  infografia

sustentable los carteles relacionada s Difusién del

con Los material:

alimentacion carteles  Modnica C
sustentable  estaran

pegados
durante
el mes de
abril
Resultados esperados Mejorar las practicas que se pueden realizar
individualmente en casa
Forma de evaluacion Entrevistas semiestructuradas a personas que hayan visto

la informacidn, evidencia fotografica de los espacios y
registro de visitantes

Cuadro 2. Descripcion de la intervencion a nivel individual

7.7.2. Intervencién a nivel grupal (Taller de consumo sostenible de
alimentos):
Se invitdé a participar en el taller de consumo sostenible de alimentos, en un primer

momento, a través de las infografias que se colocaron en algunos puntos de la
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universidad dirigidas a la munidad. Posteriormente se envi6 la invitacion por correo
electronico al Departamento de Salud y a la Coordinacién de la Maestria en Nutricion
Aplicada para aumentar la difusion sobre el mismo. (Anexo 9) Los alumnos
interesados en el taller se inscribieron para apartar su lugar enviando un correo

electronico a las organizadoras del mismo.

Para el taller de consumo sostenible de alimentos se realiz6 la requisiciéon de
insumos y la asignacion del espacio para la preparacion de alimentos con tres

semanas de anticipacion en el Departamento de Salud.

El dia del taller, se empezé la actividad con una encuesta previa para evaluar los
conocimientos, practicas y habitos de consumo de alimentos antes de la intervencion
(Anexo 10). La siguiente actividad incluyo la seleccion de frutas y verduras de
temporada de acuerdo al mes en el que se encuentran (Anexo 11) y posteriormente
se elaboraron tres entradas y tres platillos fuertes por parte de los participantes.
(Anexo 12) Los platillos elaborados estan basados en las recomendaciones de una
dieta mediterranea, ya que como se menciona con anterioridad, la dieta mediterranea

es considerada el tipo de dieta mas sostenible.
Al término de la sesion se presentaron los platillos al grupo explicando las

caracteristicas de cada platillo para su posterior degustacion (Anexo 13) y

conclusiones generales del taller mediante el llenado de un cuestionario individual.
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Actividad Objetivo de | Materiales | Descripcion | Tiempos Responsables
la actividad Breve

Taller de Fomentar la Cartas Taller Unavezen Logistica:
cocina selecciony  descriptivas dirigido a el mesde  Yuli
sustentable consumode del taller personas abril del
alimentos interesadas 2018, 120 Taller:
sustentables Papeleriae enel minutos Monica H.
insumos consumo de
necesarios alimentos Evaluacion:
sustentables Ménica C.
Materia dentro de la
prima universidad
Resultados esperados Mayor nimero de personas motivadas para el consumo

de alimentos sustentable fuera de la universidad

Forma de evaluacion Cuestionario pre y post taller para evaluar conocimientos
adquiridos durante las sesiones

Cuadro 3. Descripcion de la intervencion a nivel grupal

7.7.3. Intervencion al nivel comunitario (Exposicion de fotografias):
Se realizo la sesion fotografica durante el taller de consumo sostenible de alimentos
y posteriormente se hizo la seleccion de fotografias para la exposicion en la
biblioteca.
Una vez seleccionadas las fotografias para la exposicion, se elaboraron los textos
explicativos de los platillos realizados para ser montados en la entrada principal de la
biblioteca donde la afluencia de personas que transitan por la zona es mayor durante

el mes de abril debido a la temporada de examenes. (Anexo 14)
La exposicion fotografica estuvo montada en la Biblioteca dos dias y durante ese

periodo se realizaron encuestas a las personas que pasaban para realizar la

evaluacion de la misma.
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Exposicion Difundir el Fotografias Se harduna 1diaen Montaje: Yuli

de consumo de Mamparas exposicion abril de
fotografias  alimentos Permisos enla 2018 de Coordinacion
del tallerde sustentables paraespacio bibliotecad las10:00a con
cocina Impresion e los las 13:00 voluntarios:
sustentable de resultados Monica H.
fotografias  visuales del
taller de Evaluacion:
cocina Ménica C.

sustentable

Resultados esperados Mejorar la seleccion de productos sustentables en
platillos sustentables

Forma de evaluacion Registro de visitas y entrevistas semiestructuradas

Cuadro 4. Descripcion de la intervencion a nivel comunitario

7.8. Evaluacion de la intervencion
La intervencion se evalué unicamente se realizdé la evaluacion a nivel grupal y

comunitario, y se explica brevemente a continuacion.

7.8.1. Intervencién a nivel grupal
Al inicio de la intervencidn se realizé una encuesta de opcion multiple para evaluar
los conocimientos y practicas previas a la intervencidon. Esta encuesta consté de 3
secciones, la primera seccion se relacionaba con la definicion de alimentacion
sostenible, la segunda seccion se enfocaba en las practicas de sostenibilidad y la
tercera seccidn indago la caracteristica mas relevante para la seleccion en la compra
de alimentos. Al término del taller, se realiz6 una encuesta de evaluacion con
preguntas abiertas (Anexo 15), para evaluar los conocimientos y cambios que los
participantes adquirieron o estaban dispuestos a realizar después de haber
participado en el taller. Consisti6 en un cuestionario con diez preguntas abiertas
relacionadas a los conocimientos adquiridos durante el taller y lo aprendido en la

explicacion al inicio del taller.

7.8.2. Intervencion a nivel comunitario
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Se realizaron encuestas a las personas que realizaban el recorrido completo a la

exposicion de fotografias (Anexo 16) para conocer las opiniones y recomendaciones

acerca de los platillos sostenibles y recomendaciones generales de una alimentacion

sostenible. El cuestionario consisti6 en cinco preguntas abiertas en las que se

indagaba acerca de la probabilidad de incluir los platillos de la exposicion en su

alimentacion diaria.

7.9. Cronograma de actividades

Actividad

Ago

Sep

Oct

Nov

Dic

Ene

Feb

Mar

Abr

May

Revision de la

literatura

Observacion

participativa

Entrevistas semi

estructuradas

Grupo Focal

Disefo e impresién

de infografias

Difusion de las
infografias

Diseno de taller de
consumo

sostenible

Implementacion del
taller de consumo

sostenible

Evaluacion de
resultados de taller
de consumo

sostenible
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Disefo e impresién
de fotografias para

exposicion

Exposicion

fotografica de taller

de consumo
sostenible
Evaluacion de

resultados de la
exposicion

fotografica

Figura 3. Cronograma de actividades

7.10. Consideraciones éticas

El presente estudio no tuvo ninguna implicacion de riesgo para sus participantes. Se
solicitd consentimiento informado a los participantes de la intervencion grupal, es
decir, del taller de preparacién de alimentos. Al inicio de la intervencion, los
participantes llenaron el formato de consentimiento informado y se les indicoé que la
informacion seria utilizada exclusivamente con fines educativos de la presente

investigacion. (Anexo 17)

7.11. Presupuesto, costos y recursos de la Intervenciéon

Actividad Material Costo

Busqueda de informaciéon | Computadora e internet
y disefo para infografias

Impresion de 12 carteles | Papel opalina $411.00

tamano tabloide a color

Disefio de taller vy | Computadora e internet
. ) $110.00
elaboracioén de recetario
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Disefio de recetario y de

actividades para el taller

Rotafolios, plumones, plumas, hojas

blancas, cinta adhesiva

Disenio de  exposicidon

Sesion fotografica durante taller (El

fotografica fotégrafo accedi6 a tomar las
fotografias de manera voluntaria)
: _ $2,230.00
Impresion de fotografias Fotografias a color de 60x90
Montaje de la exposicidon | Cinta adhesiva, impresion de pie de
fotografica foto,
TOTAL $2,751.00

Figura 4. Costos del proyecto

8. Resultados

La intervencion en sus tres niveles tuvo una duracién final de 4 meses y 3 semanas.

La muestra total estuvo conformada por 18 participantes, de los cuales 9 fueron

hombres y 9 mujeres. De este total, 7 participaron en el taller de consumo sostenible

de alimentos y 11 respondieron a las entrevistas durante la exposicion fotografica, las

edades de los participantes fueron entre 20 y 65 afos de distintas carreras y grados

académicos.

8.1. Taller de consumo sostenible de alimentos (Intervencién a nivel grupal)

El taller estuvo conformado por siete participantes, dos mujeres y cinco hombres. A

continuacion, se muestra el cuadro con las caracteristicas de los participantes del

taller de consumo sostenible de alimentos.

ID | Sexo | Edad | Semestre de Carrera
estudios
01 H 21 6to Ciencias politicas
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02 H 23 9no Administracion de la hospitalidad
03 M 20 4to Derecho

04 H 22 8vo Psicologia

05 H 25 Especialidad | Nutricion

06 H 23 7mo Ingenieria fisica

07 M 27 Especialidad | Nutricion

Cuadro 5. Caracteristicas de los participantes del taller.

El taller se realizdé el 11 de abril del 2018, la presencia de alumnos de distintas
carreras, permitid que se tuvieran distintos puntos de vista en relacion a los temas
tratados durante la sesion. Como se puede observar en el cuadro anterior, se tuvo
mayor participaciéon de hombres que fueron cinco mientras que unicamente se tuvo la

participacion de dos mujeres.

Para la implementacion del taller de consumo sostenible de alimentos, se conté con
el apoyo del Departamento de Salud de la Universidad para el préstamo del
laboratorio y los insumos, nos coordinamos con el Mtro. Fernando Isoard Acosta
(Coordinador del Area de Laboratorios) para el apartado de la fecha disponible y para

hacer la requisicion de los insumos con 2 semanas de anticipacion.

En la primera seccion del cuestionario, debian sefalar que concepto representaba
mas la idea que cada quién tenia sobre alimentacion sostenible, todos los
participantes respondieron correctamente la definicidn dada por la FAO: “Las dietas
que tienen un efecto protector y respetuoso con la diversidad biolégica y los

ecosistemas, permitiendo la optimizacion de los recursos naturales y humanos”.

En la segunda seccién se indagd acerca de practicas. Los resultados de las practicas
previas al taller, se evaluaron con base en una escala de 1 a 3 donde 3 era “Muy a
menudo” y 1 “Nunca, o rara vez’, y los participantes elegian la que mas se acercaba

a sus practicas en casa.
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La primera pregunta correspondia a la pregunta: § Te encargas habitualmente de la
compra de tus alimentos?, donde ningun participante las realiza de manera frecuente
ya que cinco mencionaron “a veces” y dos participantes contestaron “rara vez”’ o

“nunca”.

En la segunda pregunta: ;Tienes un huerto propio?, cuatro participantes
mencionaron contar con huerto propio. Cabe mencionar que los vegetales mas

frecuentemente cosechados fueron: cilantro, albahaca, tomate, ajos.

En la tercera pregunta ¢Reutilizas las bolsas o botellas?, se observa que cuatro
participantes eligieron la opcidn de “Muy a menudo” para indicar que tienen esta

practica en casa, mientras que tres mencionan “Si a veces”.

Para la pregunta cuatro: ¢ Planificas tus comidas, preparas una lista de compras?,
solo tres de los participante tienen esta practica “a veces”.

La pregunta cinco ;Separas la basura en tu hogar? (enlatados, plasticos, papel,
vidrio y/o tetrapak, entre otros) mostré que es una practica que cuatro de los

participantes realizan “muy a menudo” mientras que tres “a veces”.

Las ultimas tres preguntas de esta seccidn de practicas, los siete participantes
contestaron “Nunca, o rara vez”, en las cuales se buscaba indagar con las preguntas
¢ Te fijas en el etiquetado de los alimentos al momento de comprarlos y/o
consumirlos?, ;Congelas los productos frescos y los restos de comida antes de que
se descompongan? y ¢Consumes frutas y verduras de temporada?, las practicas
enfocadas en el seleccidén de alimentos y manejo de desechos organicos.

La tercera y ultima seccion del cuestionario se enfocaba en el consumo que tenian
los participantes, es decir, que era lo que mas valoraban a la hora de seleccionar un
producto en el supermercado. De acuerdo a una escala de 0 a 3 donde 0 era “Muy

en desacuerdo” o “No” y 3 era “Muy de acuerdo” o “Casi siempre”, los participantes
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numeraron las opciones que se presentaban, las cuales eran: Respeto/amigables
con medio ambiente y naturaleza, que el alimento sea de temporada, el tiempo de
cria (en caso de animales) por ejemplo el tiempo que tarda un pollo en crecer, que
sean de produccion artesanal/organicos, su impacto ambiental (deforestacion, gasto
de agua, transportacion, gases efecto invernadero), su precio, calidad y cantidad del
empaque (biodegradable, reciclable, contaminante, cantidad de pastico, unicel),
presencia de productos quimicos (pesticidas, mercurio, aditivos, conservadores
artificiales), produccion nacional/importacion, gasto de recursos generados con su
produccion y transporte, evito comprar/consumir carne por cuestiones ambientales,
su valor nutritivo, cantidad de merma/desechos, si son productos locales producidos
a nivel nacional. Se encontré que los participantes tomaban principalmente el precio

como factor decisivo en el consumo de algun producto.

De igual manera, al término de la presentacién de cada platillo por equipo, se realizd
otra encuesta de 10 preguntas abiertas sobre el taller.

La primera pregunta ¢Consideras importante tener una alimentacion sostenible?
Tuvo las siete respuestas afirmativas con algunos comentarios relacionados a la

importancia del cuidado al medio ambiente.

Se indago en la siguiente pregunta acerca de practicas de alimentacion sostenible
con la pregunta ¢Cual o cuales practicas de alimentacion sostenible consideras que
puedes realizar en casa? Y destacan principalmente: Reducir uso de energia,
consumir frutas y verduras de la temporada y nacionales y utilizar menor cantidad de

agua para la preparacion de los platillos.

La tercera pregunta se relaciona con la percepcion del taller en general con la
pregunta ;Qué te parecié el taller de cocina sostenible? Debido a que era una
pregunta abierta, las respuestas obtenidas incluyen palabras como “Muy interesante
y divertido” y “Muy bueno y de aprendizaje”. Cabe mencionar que no se tuvo ningun

comentario negativo en esta pregunta.
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En cuanto a la pregunta 4 ;Realizaras alguna o algunas de las recomendaciones
explicadas en el taller para tener una alimentacién mas sostenible? Se tuvieron siete
respuestas afirmativas para mejorar sus practicas en relacion al cuidado del medio

ambiente.

La quinta pregunta estaba enfocada en conocer los impedimentos que cada uno de
los participantes tiene para realizar cambios en sus habitos con la pregunta ;Qué
barreras te impedirian llevar una alimentacion sostenible? Obteniendo respuestas

como la falta de tiempo y la falta de conocimientos en el tema.

En relacion al tema de separacion de basura se formuld la pregunta 6 ¢ Conocer en
cuantas categorias se divide la separacion de basura en la Ciudad de México? En
esta pregunta es importante sefialar que no se formulé de manera correcta ya que se
buscaba saber cuantas categorias y contestaron unicamente Si sin indicar cuales

eran esas categorias.

Las siguientes cuatro preguntas se enfocaron en la posible continuidad de realizar lo
aprendido en el taller en casa, en la pregunta siete ;Qué tan probable es que
consumas a partir de ahora alimentos o productos de produccion nacional? Todos los
participantes aseguraron hacerlo con mayor probabilidad y uno mencion6 ya hacerlo

desde antes.

La pregunta 8 ;Qué tan probable es que tengas un huerto propio en casa? Se tuvo
una variedad de respuestas con mayor interés en realizar esta practica de
sostenibilidad en casa.

En cuanto a la iniciativa de “lunes sin carne” se formulé la pregunta ;Qué tan
probable es que te unas a la campanfa #lunessincarne? Tres participantes mencionan
la alta probabilidad de incluirla en su dieta mientras que cuatro mencionan la poca
posibilidad de adquirir dicha practica.
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Por ultimo, se realizé la pregunta ;Qué consideras que te hace falta para que tu
alimentacion sea sostenible? Obteniendo respuestas variadas en relacion a los
habitos que actualmente tienen como “mejorar mi forma de comprar los alimentos”,

“saber cuanto tengo que comer”, “Tiempo y saber prepararlo” y “No consumir tanta

carne, evitar desperdicios”.

8.2. Exposicion de fotografias (Intervencidon a nivel comunitario):

La exposicion se realizé el 18 de abril en la entrada principal de la biblioteca de la
universidad. La muestra fotografica permanecié 32 horas en el espacio asignado.
Para la evaluacién de la exposicion de fotografias se realizé una encuesta breve a 15
personas. La encuesta fue contestada por 8 mujeres y 7 hombres de distintas

carreras.

A continuacion, se muestra un cuadro con las caracteristicas de los participantes en

la exposicion fotografica.

ID Sexo Edad | Grado académico Carrera
01 H 25 Especialidad Nutricion
02 H 21 Licenciatura Administracion de empresas
03 H - Profesor -
04 M 20 Licenciatura Psicologia
05 H - Licenciatura Derecho
06 M - - -
07 M - Administrativo -
08 M - Profesora -
09 M 20 Licenciatura Nutricion
10 M - Profesora -
11 M 20 Licenciatura Nutricion

-Algunos participantes no anotaron sus datos completos.

Cuadro 6. Caracteristicas de los participantes en la exposicion fotografica
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En la primera pregunta, en relacién a la exposicion fotografica y el tema de cocina
sostenible con la pregunta ;Qué te parecio la Exposicion fotografica?, se tuvo un
grado de aceptacion con respuestas como “muy interesante” y “muy buena” pero
también con algunos comentarios relacionados a la falta de informacién como “me
parece interesante el tema por siento que falta informacién” o “Atractiva y bien

montada, aunque espero ver mas’.

La segunda pregunta indago sobre las probabilidades de preparar algun platillo de la
exposicion con la pregunta ¢ Qué tan probable es que prepares alguno de los platillos
que viste en la exposicion de fotografias? De los quince encuestados, diez
mencionaron que era “muy probable” mientras que los restantes cinco lo consideran

“probable” o “poco probable”.

En relacion a la probabilidad de realizar los platillos que se estaban exponiendo se
tuvo una aceptacion por parte de seis personas que respondieron “Muy probable”,
unicamente dos personas consideraron “Poco probable” preparar los platillos que se
exponian ya que mencionaban no tener tiempo, falta de aceptacion en la familia de

nuevos platillos o por no saber cémo prepararlos.

La tercera pregunta, se enfoco en las practicas de alimentacion sostenible en casa
con una pregunta dicotomica de si 0 no y explicando el porqué a la pregunta:

¢ Realizas alguna practica de alimentacion sostenible en casa?

Se obtuvo solamente una respuesta negativa y once positivas con algunas practicas
de sostenibilidad como la compra de productos locales, el reciclaje de comida,
evitando en lo posible alimentos enlatados o envasados, cuidando las porciones que

se consumen o aumentando el consumo de frutas y verduras.

La pregunta cuatro, indago la probabilidad de disminuir el consumo de alimentos
industrializados a partir de ahora, en la que diez personas consideran “muy probable”

esta practica en casa, cuatro lo consideran “probable” y unicamente una persona
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eligié la opcidn “poco probable” realizar algun cambio, debido a que contesto: “estoy

feliz con los productos que consume de forma constante”.

En la ultima pregunta, se planteo la posibilidad de realizar un cambio a partir de la
exposicion fotografica con la pregunta: ;Consideras que la informacién que se dio
sobre cocina sostenible es suficiente para hacer un cambio en tus practicas? Se
obtuvieron cinco respuestas negativas principalmente por considerar una exposicion
muy pequena y con poca informacion para realizar cambios. Las seis personas que
respondieron afirmativamente a la pregunta se debe a su interés en la materia o

conocimientos previos acerca del tema y las ideas para mejorar su alimentacion.

9. Discusion

El presente estudio documenté el diagnéstico comunitario, el disefo, la
implementacion y la evaluacion de una intervencion multinivel para promover las
practicas de una dieta sostenible. A pesar de la baja participacion de los estudiantes,
se logro alcanzar los objetivos planteados. Es claro que los conocimientos sobre la
dieta sostenible son muy pocos entre la comunidad estudiantil a pesar de que se ha
documentado que el entorno universitario es donde ha nacido el interés por la

preservacion y sostenibilidad del ambiente.

Para la evaluacion de las actividades realizadas se desarrollaron encuestas ya que
no se encontraron cuestionarios previamente utilizados que cubrieran las
necesidades de este estudio ni que se enfocaran especificamente en el tema de
alimentacion sostenible. La poca informacion que se encontrd, muestra resultados
que tampoco pueden ser comparados con la poblacion mexicana debido a que las
caracteristicas de la dieta difieren de los otros paises que han realizado estudios
enfocados en la seleccidén de alimentos y las caracteristicas de los participantes.

Segun la definicion de la FAO, la sostenibilidad de las dietas va mas alla de la
nutricion y el medio ambiente, e incluye dimensiones econdmicas y
socioculturales.*’En el caso especifico de la comunidad estudiantil de la Universidad,
nos referimos a una poblacion con posibilidad para elegir los alimentos con base a
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otros factores que pueden favorecer la sostenibilidad ya que se trata de un estrato
socioecondmico medio-alto por lo que se pueden ofrecer las herramientas que
ayuden a realizar elecciones sostenibles sin afectar el aspecto economico. En cuanto
a la dimension sociocultural, la Universidad fomenta entre los alumnos el interés por
el cuidado del medio ambiente a través de eventos relacionados con la sostenibilidad
y esto permite que haya mayor apertura para la promocion de conductas sostenibles
entre los estudiantes. Tanto el aspecto econémico como el sociocultural, muestran la
gran complejidad de cambiar la alimentacion de ciertos grupos de personas, pero la
necesidad de cambiar a dietas y sistemas alimentarios mas sostenibles es cada vez
mas evidente, y ciertamente dificil de lograr como lo pudimos comprobar con la baja
participacion de alumnos tanto para el taller de consumo sostenible como para la
exposicion fotografica. Implica ademas un esfuerzo por parte de las personas,
debemos motivar a la poblacién a realizar pequefios cambios que benefician tanto a
las personas como al medio ambiente, mostrando tanto los beneficios como la
facilidad con que se pueden hacer sin sacrificar sabor y tiempo, ya que son muchas
veces las barreras mas importantes que como nutridlogos encontramos a la hora de

querer cambiar los habitos de alimentacion de los pacientes en consulta.

De acuerdo con Black JL y colaboradores,*” se necesita mas trabajo en todas las
areas, tanto a nivel comunitario dentro de las instituciones escolares como a nivel
familiar e individual con cada alumno, para integrar plenamente los programas y las
politicas que respalden los sistemas alimentarios saludables y ambientalmente
sostenibles en las escuelas.*” En la Ciudad de México, existen programas sociales
enfocados en la alimentacion de la poblacion mas vulnerable como lo es el Programa
de Comedores Populares o el Programa de Desayunos Escolares, los cuales se
enfocan principalmente a brindar a los derechohabientes alimentos que
complementen su alimentacion en el dia. Dichos programas se acompafan de
platicas de orientacion alimentaria dirigidas tanto a la poblacién escolar como a los
comensales. Estas platicas impartidas por personal capacitado, pueden ser un punto
de partida para la promocion de una alimentacién sostenible a nivel comunitario con

la promocion de conductas saludables y sostenibles dentro de los mismos
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comedores o con la entrega de desayunos que disminuyan la utilizacion de plasticos

y fomenten el consumo de frutas de la estacion.

De igual manera el consumir productos locales de temporada sirve para activar y
mejorar la economia local, y también contribuye al cuidado del medio ambiente al
evitar el traslado de los alimentos que es una de las cosas que mas contaminan y

gastan energia, ademas de incrementar el costo de los alimentos.

En el estudio de Black y cols., se cred un sistema de puntuacién para evaluar la
integracion de iniciativas alimentarias sanas y ambientalmente sostenibles en las
escuelas primarias y secundarias de Vancuver.*” El estudio transversal incluyé
observaciones directas de entornos fisicos de alimentos y entrevistas con el personal
clave de la escuela con respecto a los programas y politicas relacionados con los
alimentos.*” Luego se desarrollé un sistema de puntuacién de cinco puntos para
evaluar las acciones en seis dominios: (i) huertos familiares; (ii) sistemas de
compostaje; (iii) actividades de preparacion de alimentos; (iv) actividades de
enseflanza y aprendizaje relacionadas con los alimentos; (v) disponibilidad de
comida saludable; y (vi) comida ambientalmente sostenible.#” Las escuelas
obtuvieron los puntajes mas altos en las areas de desarrollo y uso de sistemas de
jardin de alimentos y composta, seguido por la integracion regular de las actividades
de ensefanza y aprendizaje relacionadas con los alimentos y las experiencias
practicas de preparacion de alimentos.*” La mayoria de las escuelas demostraron
esfuerzos basicos para ofrecer opciones de alimentos saludables y ambientalmente
sostenibles, pero en general obtuvieron calificaciones mas bajas en estos dos
dominios.*” Con los resultados obtenidos en nuestro estudio podemos coincidir con lo
obtenido en el estudio de Vancouver ya que al igual que ellos, la universidad fomenta
un ambiente sostenible y ofrece opciones saludables a la comunidad pero la
poblacién elige otras opciones menos sostenibles y rapidas para su estilo de vida.

De acuerdo con los resultados obtenidos de las entrevistas antes de la intervencion

los cuales se dividieron en practicas de cocina sostenible y las caracteristicas que
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consideran los consumidores al momento de comprar sus alimentos, se encontrd
mayor puntaje en reutilizacion de bolsas y botellas, separacion de desechos
(organico, plastico, latas, vidrio, etc.) pero menor en el consumo de frutas de
temporada; asi como una menor puntuacion en planificacién de comidas, para el
apartado de practicas. Este punto en el que se mencionan la planificacion de
comidas esta enfocado en la parte de reducir desechos por el exceso de alimentos

gque en ocasiones se compran y no se consumen.

En cuanto a los habitos de compras los participantes del taller mostraron que toman
mas en cuenta el precio, el valor nutricional del producto, la calidad y cantidad del
empaque; y consideran menos importante si contiene algun quimico y el evitar el
consumo de carne por cuestiones ambientales. Esto de manera similar a lo
encontrado en el estudio de Black y colaboradores,*” aun cuando las poblaciones de
ambos estudios son diferentes ya que el estudio de Black, se realizo con alumnos de

primaria y secundaria.

En el estudio de Teya y cols., se examind la participacion informada por los
estudiantes en las actividades de alimentacion y nutricion escolar en Vancouver, y si
el compromiso diferia segun el género y entre los alumnos de primaria y
secundaria. Los analisis estadisticos incluyeron estadisticas descriptivas y regresion
logistica multinivel para examinar las asociaciones entre la participacién con el
género y el tipo de escuela.*®En general, <50% de los estudiantes informaron
participar en la mayoria de las actividades de alimentos y nutricion, que incluyen:
preparacion de alimentos (36%), eleccion / degustacion de alimentos saludables
(27%), informacién sobre la Guia de alimentos de Canada (CFG) (45%), aprendiendo
sobre los alimentos cultivados (35%), jardineria (21%), compostaje (32%) y reciclaje
(51%).#® Las mujeres eran mas propensas a informar el reciclaje y aprender sobre los
alimentos cultivados con CFG y BC (P <0.05). Los estudiantes de secundaria tenian
mas probabilidades de informar actividades centradas en trabajar con o aprender
sobre alimentacion/nutricion (P <0.05).4” A pesar de la difusion y las herramientas

que se utilizaron para involucrar a los estudiantes en experiencias de alimentacién y
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nutricion, la participacién en la mayoria de las actividades sigue siendo relativamente
baja, con pocos estudiantes expuestos a multiples actividades.*® Como se puede
apreciar en nuestro estudio de manera similar a lo expuesto en el estudio de Teya y
colaboradores, los resultados de nuestra intervencion, reflejan que ningun
participante realiza practicas de alimentacion sostenible de manera frecuente, la
mayoria a veces solo a veces y el resto rara vez o nunca, en cuando a sus habitos
de compras la mayoria de ellos solo en ocasiones consideran cuestiones sostenibles
al comprar, el resto nunca o rara vez y ninguno lo hace de manera frecuente. En
cuanto al género hubo mayor disposicion en la participacion de hombre (70%) frente

a un 30% de asistencia femenina.

De acuerdo a Dagiliaté y cols, en su estudio realizado en Lituania, sugirieron que las
iniciativas especialmente dirigidas por estudiantes, podrian ser motores importantes
para el cambio en la politica y operacion dentro de la universidad para la

sostenibilidad.*®

Las universidades como instituciones de educacion superior desempefian un papel
muy importante en la provision de sostenibilidad.*® Al compilar y formular planes de
estudios y planes de cursos apropiados, la universidad puede moldear las
personalidades de los estudiantes con ciertas disposiciones, en este caso, la
sostenibilidad.*® Sin embargo, con respecto a las actitudes de los estudiantes sobre
el papel de la universidad en el desarrollo sostenible, los resultados muestran que los
estudiantes consideran que los aspectos sociales son los mas importantes para una
universidad sostenible.*® Los aspectos ambientales, como el ahorro de energia, la
educacion ambiental y las acciones, son menos importantes. Ademas, los
estudiantes, consideran importante incluir los aspectos de desarrollo sostenible de

los programas de estudio.*®

Lo anterior, coincidiendo con las caracteristicas con las que cuenta la universidad, la
cual permite la difusion de informacion dentro de las instalaciones y aunque existe la
facilidad para realizar el taller de cocina sostenible, los estudiantes de una

universidad comprometida participan mas a menudo en actividades ambientales en
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contraste con los estudiantes no comprometidos,®por lo que es de gran importancia

seguir fomentando este tipo de actividades enfocadas en la sostenibilidad.

Cabe hacer mencidn de que existe la necesidad de considerar la sostenibilidad
dentro de las instituciones ya que pueden considerarse como “ciudades pequefas”
que pueden tener fuertes impactos en el medio ambiente debido a sus actividades,

movimiento de bienes y personas dentro de los campus.®

Por ultimo, es importante sefalar la diferencia entre el término “Sostenible” que se
aplica a la argumentacion para explicar razones o defender, en tanto que lo
“Sostenible” es lo que se puede mantener durante largo tiempo sin agotar los
recursos.5! Lo anterior debido a que durante el disefio y la intervencion de este
estudio, se utilizd el término “Sostenible” en lugar de “Sostenible” tanto para la
investigacion formativa como para la aplicacion de las encuestas en las
intervenciones. Este cambio se realizé ya que la poblacion se encuentra mayormente
familiarizada con el termino “Sostenible”. Cabe hacer mencion que, en relacion a este
concepto, se abre otro campo de oportunidad para enfocar también los esfuerzos en

una mayor difusion de la terminologia correcta referente al tema.

El término de nutricion sostenible se puede considerar de reciente creacién y su
practica en México es muy nueva, sin embargo, con ayuda de los profesionales de la
salud, en especial los nutridlogos, se pueden ir generando cambios en la dieta de la
poblacién y lograr beneficios tanto para la salud publica como para el medio

ambiente.

10.Conclusiones

Como sabemos, la alimentacion es una eleccion relacionada también con el acceso
que se tiene de manera particular a los alimentos y muchas de las decisiones que
tomamos respecto a nuestra manera de alimentarnos se basan en la informacién que

recibimos del exterior, de nuestras costumbres y educacion por lo que este tipo de
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intervenciones como el taller de consumo sostenible, deben considerar tanto el
aspecto cultural como el socioecondémico para su implementacion y lograr un cambio

en la poblacién.

La implementacion de actividades que favorecen la participacién de los alumnos de
manera practica en un ambiente distinto al aula de clases de manera convencional,
como lo fue el laboratorio de preparacion de alimentos, puede favorecer la
probabilidad de que los alumnos realicen cambios en relacién a su alimentacion y asi
favorecer también al medio ambiente con cambios sostenibles en su eleccién de

alimentos y habitos alimentarios.

De acuerdo a la publicacidn conjunta de la FAO y la Food Climate Research
Network: Plates, pyramids, planet se proporciona una revisiéon a fondo de la situacion
de cdmo los paises incorporan la sostenibilidad en sus guias, en algunos paises se
estan incorporando nuevos lineamientos y ya se empiezan a ver algunas de las
acciones en practica.>? Especificamente en el caso de México, tenemos el “Plato del
bien comer” como guia alimentaria, donde se especifican los alimentos culturalmente
aceptados por la poblacion en grupos de alimentos. Es evidente que hacen falta
pautas y mas recomendaciones relacionadas a la alimentacidn sostenible que se
pueden agregar al Plato del bien comer para que la poblacion mejore, por ejemplo,
como lo indica la guia en México, la cual sefala que de manera global que los
cambios hacia una dieta que produzca menos emisiones de gases con efecto
invernadero y mas costo- eficientes en su produccion y conversion de energia son
dietas basadas en productos vegetales (como verduras, frutas, granos y raices); con
menor consumo de productos de origen animal y que éstos de preferencia sean de
aquellos que produzcan poca fermentacion entérica (ya que las vacas, los borregos y
los chivos, entre otros, son rumiantes y producen metano); y son alimentos
procesados de forma energéticamente eficiente. En general, las dietas sostenibles

incluyen un mayor consumo de alimentos de origen vegetal.>
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Algunas otras recomendaciones como también incluyen la seleccion de frutas y
verduras de temporada, o que disminuya el consumo de productos procesados en
plastico y/o latas. La implementacion de algunas acciones como no consumir carne
un dia de la semana, son en buena medida, una forma de empezar a hacer
consiente a la poblacion del problema y el plato es una herramienta importante para
mostrar la combinacion de cereales y leguminosas y obtener una fuente importante
de proteina. Otra medida que se ha empezado a seguir en algunos lugares es la

separaciéon de basura, y también la implementacion de reciclaje.

Es claro que pequefas modificaciones en los habitos alimenticios de la poblacién
pueden empezar a generar grandes cambios. Por ejemplo, el simple hecho de
reducir el consumo de productos de origen animal es muy benéfico tanto como para
la salud como para el medio ambiente en muchos aspectos, al igual que un mayor
enfoque en el potencial de la dieta mediterranea como un patron dietético sostenible,
y el cual puede ser también adaptada a los platillos que se consumen en el pais, en
lugar de solo buscar los beneficios saludables bien documentados, también se puede

contribuir a la sostenibilidad alimentaria.

En relacion a la exposicion de fotografias concluimos que es un buen paso para la
sensibilizacion hacia una alimentacidn sostenible, pero se requiere de mayor
presupuesto para mostrar mas platillos y con mayor difusién, asi como un mayor
tiempo de exposicion para que verdaderamente haya atencion por parte de la
poblacién estudiantil y docente de la Universidad.

Al no haberse realizado una evaluacion de la informacidn que se mostro a través de
las infografias, seria importante considerar otros canales de informacion para llegar a
mas personas.

11.Recomendaciones

Tanto para el diagndstico de la comunidad, como para la implementacion de las
intervenciones es importante contar con un equipo multidisciplinario para la

elaboracién de materiales que se entregan relacionados al tema de estudio.
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La implementacion de actividades con un enfoque practico y que permite al
estudiante hacer las cosas en un ambiente diferente, favorece su participacion, aun
cuando la implementacion de actividades dentro de la Universidad debe tener mayor
difusion dentro de las instalaciones para que la comunidad este enterada de lo que
se ofrece fuera de las actividades escolares, seria conveniente realizar este tipo de
actividades con alumnos de otros grados escolares, probablemente también con
personas que tengan otro nivel socioecondmico para ver el impacto en este tipo de

poblacion.

También es importante que tanto alumnos como profesores conozca que es lo que
se esta trabajando en relacion al tema de sostenibilidad y que se fomente dentro de
las aulas el uso de practicas sostenibles para generar un cambio. Especificamente
en el area de salud, es importante que tanto alumnos como académicos se acerquen
al tema de la alimentacion sostenible ya que como profesionales de la salud tenemos
una ventana de oportunidad importante con los pacientes que acuden a consulta y
que en la mayoria de las ocasiones necesitan cambiar sus habitos de alimentacion,
lo que de paso podria también beneficiar al medio ambiente con recomendaciones
enfocadas a seleccionar frutas y verduras de la estacion, utilizar menos alimentos
procesados, disminuir el uso de bolsas y empaques de plastico al realizar las
compras en el supermercado, en la elaboracion de platillos diferentes que cumplan
con las recomendaciones para ser un platillo sostenible, separar la basura y reciclar

los productos que se pueden.

En relacion al taller de cocina sostenible, se podrian implementar sesiones con
alumnos tanto de la carrera de nutricibn como en otras carreras que tengan materias
relacionadas con la alimentacion. Debido a la importancia del cuidado al medio
ambiente, se debe hacer énfasis en buscar opciones sostenibles para el consumo de
alimentos para no acabar con los recursos con los que contamos actualmente. Asi
mismo, al tratarse un tema tan extenso y con muchas recomendaciones relacionadas
a llevar una alimentacién sostenible, se podrian realizar mas talleres especificos con
cada uno de los puntos que sugieren para lograr una alimentacion sostenible de

acuerdo con las recomendaciones de la FAO. (Anexo 18)
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Las actividades que incluyen una practica como parte de su implementacion, pueden
ser un factor importante en la toma de decisiones en relacion a un consumo
sostenible de alimentos y al invitar a los alumnos a este tipo de actividades se podria
favorecer la seleccion de alimentos a la hora de hacer las compras en casa.

12.Limitaciones del estudio

Como ya se ha mencionado con anterioridad, el tema de alimentacién sostenible,
debe ser un punto importante en la agenda del nutrilogo para fomentar estas
practicas con los pacientes y contribuir un poco con el medio ambiente, pero no hay
qgue olvidar que todos somos consumidores por lo que un campo de oportunidad para
este tipo de trabajo es la difusién de mas actividades relacionadas a las practicas de
sostenibilidad en alimentacion como lo son los talleres y asi, empezar a crear
espacios de reflexién acerca de este tema y aumentar la participacion de la poblacion

estudiantil y docente en las mismas.

Del mismo modo, al no contar con un grupo multidisciplinario se dificulta tener una
mayor diversidad de opiniones en relacion a los temas y actividades que se podrian

implementar.

Entre las limitaciones mas importantes en este estudio, encontramos el tamafno de
muestra, la cual, termino siendo una muestra por conveniencia y con pocos
participantes por lo que no se pueden generalizar los resultados obtenidos, ademas
de que no se pudo realizar analisis estadistico con la informacién con la que se

contaba.

Otro punto importante es que no se realizaron pruebas piloto para la validacién de los
cuestionarios aplicados lo que resulté en respuestas invalidas para el analisis de la
informacion. En lo que respecta especificamente al taller de consumo sostenible de
alimentos debe quedar claro que fue una primera oportunidad para la

implementacion de una actividad con estas caracteristicas, es decir, se realizé en
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fase piloto por lo que en el futuro se puede replicar para obtener mejores resultados
empezando por una mayor difusion para despertar el interés y que participen mas

personas.

Otra de las limitaciones que encontramos en la exposicion de fotografias fue que con
el presupuesto con el que se contaba no se pudo contar con mejor calidad para la
impresion de los pies de foto o hacer mas llamativas las fotos, sin dejar de mencionar
que fue muy poco tiempo que se pudo montar la exposicidon en el area de la
Biblioteca y no se tuvo oportunidad de invitar a mas personas a verla y es importante

sefalar que era periodo de examenes dentro de la Universidad.

La falta de difusion y al mismo tiempo de interés por parte de los alumnos dentro de
la institucidn acerca de este tipo de eventos dentro de la Universidad no facilito la
participacion de la comunidad en las actividades.
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14. Anexos

Anexo 1: Guia de observacion participativa

Guia de Observacion participativa

Parametros a Caracteristicas a considerar

evaluar

Ambiente Detallar las caracteristicas del lugar, la higiene,

fisico el acceso, ventilacion, espacio y todo lo
relacionado al ambiente y espacio donde se
desenvuelve la poblacion.

Ambiente Detallar las caracteristicas de las personas, sus

social y | interacciones, usos de espacio, actividades que

humano realizan, formas en las que se comunican, la
forma de vestir.

Historia Detallar la evolucién del uso del espacio, sus
caracteristicas o de los individuos que son
objeto de estudio. Pueden ser sus antecedentes
o del espacio donde se desarrollan.

Relatos Describir ampliamente la informacion de los
actores que ocupan el espacio, sus vivencias,
experiencias, preferencias y formas de llevar el
dia a dia.

Precisiones y Resaltardetalles importantes sobre el entorno o

detalles de la las personas que lo ocupan profundizar en los

observacion relacionados con el tema de interés.
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Anexo 2 Categorizaciéon de observacion

Lugares donde pueden comprar y/o consumir alimentos dentro de
la universidad: cafeteria el cubo, la terraza, la carpa, el sindicato,

cafeterias society y Capeltic

En general las instalaciones de los lugares en donde se preparan y
venden alimentos dentro de la universidad son adecuadas para su
funciéon, cuentan con higiene adecuada de hecho la mayoria
cuneta con Distintivo H, las areas de consumo en la mayoria del
tiempo estan limpias, solo en horas pico en ocasiones se quedan
sucias por el uso sobre todo de los estudiantes, las areas de

consumo son ventiladas y comodas para su fin.

También existen maquinas dispensadoras de alimentos listos para
consumo habiendo en su mayoria aquellas que ofrecen alimentos

poco saludables.

Los estudiantes de licenciatura: Hombres y mujeres entre 17 y 26
afos de edad, nivel socioecondmico medio-alto, no utilizan
uniforme cada quien viste segun sus gustos, la interaccionan entre
compaferos del mismo grupo de amistad es de mucha confianza,
siendo un poco indiferente el trato con otros compafieros fuera de

su grupo de amistad aun siendo estudiantes.
El trato con los profesores es de manera amable.

El trato con el personal de servicios (limpieza y vigilancia) como

con el personal administrativo es: amable pero indiferente.

Tienen uso libre de todos los espacios disponibles para compra y
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consumo de alimentos.

De acuerdo a la pagina oficial de la Universidad Iberoamericana de
la Ciudad de México, se funda el 7 de marzo de 1943.1 En 1973, la
Secretaria de Educacion Publica otorgdé el acuerdo por el que
reconocia la validez oficial de los estudios que impartia la IBERO y
fue en 1968 que se creo el Ideario como toma de conciencia sobre
el quehacer de la Universidad como institucidon de inspiracion
cristiana.1 Posteriormente, la Filosofia Educativa, aprobada por el
Senado Universitario en 1985, declaré que “la actividad educativa
de la IBERO tiene como fin el desarrollo del hombre integral’.1
Tres afnos después, la Universidad se trasladd a su actual campus
en Santa Fe.1

La IBERO y su modelo educativo jesuita han tenido como finalidad
la formacién integral de la persona y su realizacion profesional en

servicio a la sociedad, en especial, de los mas necesitados.1

Entre los principios de la orden jesuita, la Universidad fomenta
dentro de su comunidad buscar el bien comun y se empefia en
compartir valores como la solidaridad y la tolerancia en cada uno
de sus miembros teniendo en cuenta la problematica social de

México.1

Gran parte de sus miembros comparten los principios cristianos
pero también se respeta y se da cabida a toda ideologia sin
pretender usar sus actividades académicas en beneficio de
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ninguna doctrina en particular.1

Su mision es: “Contribuir al logro de una sociedad mas libre,
solidaria, justa, incluyente, productiva y pacifica, mediante el
desarrollo y la difusiébn del conocimiento y la formacion de
profesionistas e investigadores de gran calidad humana e
intelectual, competentes a nivel internacional, comprometidos en el
mayor servicio a los demas, e inspirados por valores

auténticamente humanos, sociales y trascendentes.”

Tiene por fin esencial: “La conservacion, transmision y progreso de
la cultura superior objetiva, mediante la formacion de los
profesionistas, maestros, investigadores y técnicos que México
necesita, la investigacion cientifica y, segun su naturaleza, la

formacion integral y humana de cuantos frecuentan sus aulas.”1

Su lema: "La Verdad Nos Hara Libres" se refiere al “eco evangélico
que quiere expresar el sentido de la IBERO, inspirada en su accion
por los valores cristianos. Asi, el estudio resume lo que la IBERO
pretende ser: una comunidad de aprendizaje consagrada a la
busqueda de la Verdad, fundada en una larga tradicion de
esfuerzos. Solo la Verdad completa nos hara verdaderamente
libres.”
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La universidad es una institucion con una influencia social
importante, ha sido precursora de varios movimientos politicos y
los eventos académicos a los que convoca son de gran impacto. La
poblacién objetivo son personas egresadas de la preparatoria,
clase alta (A), perfil 100% consumista, en las formas de aprender
muy facil y “socializan” en el tiempo. Regularmente en temas de
alimentaciéon y de actividad fisica no suelen fijarse en el precio,
buscan y exigen calidad, sus exigencias se encaminan hacia cosas
sin trascendencia, buscan muchas cosas de moda. Desconocen en
su mayoria temas de nutricién y alimentacion correctas (solo se
fijan en guris de moda y en alimentacion como “superfoods”).
Perciben su forma de comer o de cuidar su salud mediante

estandares de moda.

En general los alumnos de licenciatura tienden a relacionarse soélo
con sus companeros de salon o grupos de amistad, se relacionan
muy poco con otras carreras o posgrados, con los trabajadores
s6lo para lo indispensable. En cuanto a sus habitos de
alimentacion dentro de la institucion, la mayoria comptra sus
alimentos en las diferentes opciones de cafeterias y resataurantes
con los que cuenta la Ibero, siendo las mujeres las que prefieren en
su mayoria ensaladas o snaks mas saludables tanto de la
maquinita como de las cafeterias. En las horas pico tanto los
restaurantes como las cafeterias se encuentran abarrotadas
teniendo largas filas de hasta 15 minutos por un solo producto, muy
poca es la poblacién que trae sus aliementos desde casa, ya que
por comentarios de la mayoria no tienen tiempo de prepararse o
ganas de ir cargando comida desde casa, asi que no les importa
gastar en promedio $120 por un alimento y una bebida y a la
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mayoria desconoce la procedencia de dichos alimentos o la calidad

nutricional de los mismos, la eleccion que hacen es meramente por
el sabor y la apariencia del alimento. Algunas veces la eleccion es
por el poco tiempo que tienen para consumirlo. La mayoria utilizan
las areas destinadas para este fin aunque en hora pico es dificil

encontrar lugar.

Referencia bibliografica: 1. Pagina oficial de la IBERO Ciudad de México. Consultada en linea el 12 de
septiembre de 2017. Disponible en: www.ibero.mx.
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Anexo 3 Guia de entrevista

Guia de Entrevista
¢Qué tan lejos o cerca de tu hogar haces tus compras?
. Sabes cémo se transportan los alimentos para llegar al lugar donde lo compras?
Los alimentos que compras ;Sabes cudntos kilémetros viajan para llegar a tu mesa?
+Qué entiendes por sustentabilidad?
¢ Tienes alguna practica que consideres sea sustentable?
+Qué entiendes por alimentacion sustentable?
.Qué motivos crees que son importantes para llevar una alimentacion sustentable
(presente y futuro)?
¢ Cuadles son las posibles consecuencias de no llevar una alimentacion sustentable?
¢ Siembras algln alimento o planta que uses para cocinar o como remedio casero en tu
casa? jporqué?
10. ;Sabes que existe un huerto en la Ibero?
11. Si la respuesta anterior fue si, ;Como te enteraste de él1?
12. ;Qué opinas de que haya un huerto en la ibero?
13. ;Sabes cuél es el proceso que sufren los alimentos para llegar a tu mesa? (huella de
carbono e hidrica)
14. ;con qué tanta frecuencia eliges frutas/verduras de temporada? ; por qué?
15. Regularmente ;qué tipo de alimento consumes con mas regularidad: alimentos frescos
o0 empaquetados? ; por qué?
16. (| Alguna vez has cosechado una fruta/verdura/hortaliza?
17. Si la respuesta a la pregunta anterior fue si ; Como fue tu experiencia?
18. ¢ Notas alguna diferencia en sabor de frutas y verduras compradas en un mercado/local,
que en un supermercado?
19.:Te importa que los frutos/verduras hayan sido expuestos a insecticidas para su
conservacion?
20. ;Consideras que los insecticidas utilizados para su conservacion son inocuos?
21. jcémo lavas y desinfectas las frutas/verduras antes de consumirlas?
22. ;Consumes alimentos organicos? ;Por qué?
23. ;Cudl seria la razén principal para consumir algun producto orgéanico?
24, ;Crees que el tema de alimentos organicos es por moda o salud?
25. ;Conoces los 12 alimentos que se recomiendan consumir organico (Dirty Dozen)?
26. ;Conoces mercados, granjas o tiendas organicas?
27. Sila respuesta anterior es si ; Cudles?
28. Ya que consumiste tus alimentos ;qué haces con los residuos? ; Separas la basura?
¢.De qué forma?; Por qué?
29. ;Qué piensas acerca del reciclaje de basura inorganica?
30. ¢ Podrias decirme el significado de las 3 erres del reciclado (R RR)?
31. ;Qué haces para aprovechar al maximo los alimentos? Sobras, residuos
32. ;Qué sabes del abono orgéanico?
1. ¢Lo has utilizado?
2. (por qué?
33. Sabes si existen politicas en México, relacionadas a la alimentacion sustentable?
1. Si, ¢(Cudles?
2. No, ;(Cual crees que podria ser una politica publica para implementar?

©® NOOAWN =
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Anexo 4 Guia de grupo focal

GRUPO FOCAL DE DISCUSION CON ESTUDIANTES
Tema del Grupo Focal: ALIMENTACION SOSTENIBLE
Lugar: Sala de juntas del departamento de salud

Fecha: 2 de noviembre de 2017 Hora: 12:30 horas

En primer lugar, se hizo la presentacion por parte de los integrantes del equipo con
los participantes del grupo focal.

Se dio una explicacion del tema que se trataria en el grupo focal “Alimentacion
Sostenible”.

Se les leyo la carta de consentimiento informado en donde se describe el propdsito
del grupo focal, en que consiste su participacion, como se manejara la privacidad de
su informacion y opiniones, los beneficios de su participacion entre otros puntos. Se
les aclara que es voluntaria su participacion y que si lo desean pueden no contestar
alguna pregunto e incluso abandonar la sesion. Los participantes firmaron las cartas

y se dio inicio a la sesion.

Actividades:

Se les pidié a los participantes que dibujaran en una hoja en blanco, las causas y
consecuencias de una alimentacion sostenible (se dieron 10 min para la actividad)
Cada uno de los participantes dio una explicacion del dibujo que habian hecho en
relacion a las consecuencias de la falta de alimentacion sostenible y dijeron su

nombre y un pasatiempo.

1.- Rebeca, 26anos, pasatiempo: leer o hacer danza, consecuencia: obesidad y

enfermedades cronicas
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2.- Martin, 25 afios, pasatiempo: nadar o salir con amigos, consecuencias: obesidad vy
enfermedades crénicas
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Después de su explicacion, se les pidid que, entre los dos, escribieran en el pizarron las
causas de la falta de alimentacién sostenible en un primer acercamiento con ese tema,
resultando lo siguiente:

Rebeca: Trabajo, estrés, falta de tiempo, trafico, horarios laborales amplios, comida rapida,

industria alimentaria, educacion (no hay informacion), etiquetado.
Martin: Educacién temprana, muerte de animales de ganado (industrializacién), economia

(se ve como mas caro llevar una alimentacion sostenible), conocimiento (no hay sobre

alimentacion sostenible), tardado (el proceso para llevar una alimentacion sostenible).
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Después de esta primera parte, se les pregunto qué significaba para ellos “alimentacién

sostenible”

Rebeca: Cosechar tus propios alimentos, proceso tardado que afecta tu decision de elegir
alimentos, ahorro de dinero comparando precios con el super, ahorro de energia, disminuir

los desechos, sobreexplotacién de la tierra y monopolio de la industria.

Martin: Beneficio de las partes involucradas (persona y medio ambiente), huertos en casa
(en grupo con la familia), no fomentar el monopolio de las grandes empresas, pesticidas y

transgénicos, contaminantes (beneficio y consecuencias).

Se les pidio, con base a lo que habian comentado en relacion a la alimentacion sostenible,

que profundizaran en lo que habian anotado en el pizarrén con anterioridad.

Rebeca: Falta de espacio para huertos, falta de conocimientos acerca de las técnicas de
cultivo, tiempo de espera largo, consumes mas de lo que produces, tiempo de alimentos que
se producen es mas limitado, tecnologias, cultura alimenticia (falta o limitacion de la

alimentacion), apatia, difusion

Martin: Contaminacion y globalizacion (pesticidas y transgénicos), cambios de clima en la
ciudad, sobrepoblacion en las ciudades, cultura pausada (perdemos la cultura de cultivar las

cosas por mano propia), conducta estereotipada.

Una vez completada la informacion en el pizarrén, se les pidié que, entre los dos, decidieran
la importancia y la factibilidad con la que se podia empezar a solucionar la falta de

alimentacion sostenible resultando lo siguiente:

Importancia | Factibilidad | Concepto

1 8 Falta de tiempo y tardado proceso de llevar| 4.5

alimentacion sostenible

2 Economia, es mas barato lo industrializado 2.5
3 Industria alimentaria 3.5
4 Difusién, no hay y es falta del gobierno 3

5 10 Contaminacion y clima 7.5
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6 7 Falta de espacio y sobrepoblacién/ cultura pausada 6.5

7 5 Tipo de alimentos limitados para cultivo 6

1 Educacién temprana escasa y falta de conocimientos | 4.5

acerca de técnicas de cultivo

9 6 Apatia y conductas estereotipadas 7.5

10 9 Muerte de animales de | 9.5

ganado/industrializacion/comodidad y facil acceso

Se encontré como causa principal a la economia, es mas caro comer saludable.

Rebeca: encontramos como principal causa la economia ya que es mas caro comer
saludable, pero también creemos que es de las mas factibles en modificar ya que como
nutridlogos nuestra labor es darles opciones a los pacientes de comida saludable, rapida y

accesible tanto econémicamente como geograficamente.

Con base a lo anterior, se les pidié hacer el arbol de problema en 3 niveles causales acerca

de este problema principal encontrado.

Martin: yo creo que es mas caro comer saludable porque la gente hoy en dia no tiene tiempo
para preparar sus alimentos y los mas recomendados como ensaladas o frutas frescas
tienen procesos tardados. También otra causa es que la industria alimentaria te ofrece

productos baratos que puedes encontrar literalmente en cada esquina.

Rebeca: si los productos baratos son de baja calidad ya que la mayoria de sus ingredientes
son artificiales ya que lo natural es caro y lleva un proceso y esto implica dinero y tiempo. La

industria acelera la manipulacion del producto para generar muy rapido.

Martin: los productos naturales tardan mas tiempo en preparase ya que estan en bruto por
asi decirlo, como los alimentos organicos que no se le agregan ni fertilizantes y tardan mas

en cosecharse y por lo tanto son mas caros.

Rebeca: otra causa puede ser el desempleo ya que al tener pocos ingresos economicos la
gente no piensa en la salud al momento de elegir sus alimentos sino en llevar comida a casa,

que a su vez es causada por el desempleo.
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Martin: si, pero también hay gente que no quiere trabajar o si trabaja, pero prefiere gastarse
de dinero en cosas poco saludables como el alcohol o solo trabajan lo justo para salir al dia

caen en el conformismo.

Rebeca: o si trabajan, pero el salario no es justo. La falta de empleos también es causada
por el uso de tecnologia ya que cada vez los procesos en las empresas son llevados por una
computadora y esto hace que se emplee menos gente o les pagan menos por que el trabajo

lo “hace la computadora”.

Martin: la pobreza es causada también por el abuso de poder que se ha dado a lo largo de

los afios en nuestro pais.

Rebeca: otra causa es también que no se consumen aqui mismo los alimentos que aqui se
producen lo mejorcito se exporta y luego andamos consumiendo vegetales de otros paises

cuando aqui son de mejor calidad.

Martin: parte de ese problema es causado por el monopolio de empresas extranjeras como
el café por ejemplo en Chiapas, Oaxaca y Veracruz se produce un buen café y ve casi en
cada esquina hay un Starbucks y la gente lo prefiere en su mayoria por que segun ellos te da

cierto “status”.

Una vez terminado el arbol causal del problema, se los integrantes generaron el arbol en

positivo con las soluciones a los problemas de arbol anterior.

Rebeca: para cambiar el “status”, no caer en estereotipos, teniendo valorando los productos

que tenemos en México y darles su lugar.
Martin: debemos de explotar los recursos de México para México y asi aumentar el consumo
de productos locales, también es importante que para darle ese “lugar’ se tiene que dar

publicidad buena a cerca de los productos nacionales aqui mismo.

Rebeca: para el desempleo es importante utilizar la tecnologia para seguir capacitando a la

gente y no abusar de la tecnologia para dejarselo todo a una maquina.
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Martin: que haya justicia laboral, crear empleos con salario justo y digno.

Rebeca: en hechos historicos, es importante revisar la historia para no cometer los mismos
errores y aprender de tus antecedentes historicos y la cultura de “no querer trabajar”, salir de

tu zona de confort, romper con el estereotipo del mexicano flojo.

Martin: modificar conductas laborales y personales enfocadas al trabajo y administracion del

tiempo y dinero.

Rebeca: la industria alimentaria de productos procesados debe tener competencia y
apoyando a la manufactura y agricultura local para que se generen productos de facil

acceso, pero de calidad y saludables.

Martin: ademas que se regule el cumplimiento de las normas establecidas para la
elaboracion de productos industrializados. Porque si las hay, pero no se cumplen y la

cofepris no hace nada al respecto.

Rebeca: si como la norma dice que los productos no tienen que tener mas de 10% de
azucar, pero “zucaritas” tiene el 40% y lo venden, entonces si hay que regular y verificar las

normas para elaboracion de productos.

Martin: que haya mas opciones de productos saludables, por ejemplo, que en el super ya te

venden la fruta picada lista para comer.

Rebeca: regreso a mi primer punto de que, como nutridlogo aparte de dar opciones
saludables de alimentos, también es importante darle estrategias al paciente para organizar
su tiempo priorizando las actividades que mejoren su salud, como el darse 10 minutos para

partir una fruta y llevarsela en un recipiente que ha comprar unas papitas en la tienda.

Al concluir este arbol positivo se dio por terminada la sesién, dandoles las gracias a los

participantes por su colaboracion.
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Anexo 5 Infografias

REDUCE LOS DESECHOS DE
TUS ALIMENTOS

COMPRA SOLO LO QUE NECESITAS

Planea tus comidas, haz una listade
compras y no te salgas de ella. Evita las
compras impulsivas, no sélo generaras
menos desperdicios, sino que ademas
ahorraras dinero.

ELIGE VEGETALES "FEOS"

Las frutas y verduras con aspecto raro
generalmente termina en la basura
porque no cumplen unos estandares
estéticos, pero de hecho. su sabor y
propiedades son los mismos, si no
mejores.

ALMACENA DE FORMA INTELIGENTE

Situa al frente los productos mas viejos y deja
los nuevos al fondo. Una vez abiertos, usa
envases herméticos para mantenerlos frescos

en el refrigerador o cierra los paquetes para
evitar que les entren insectos.

NO TIRES LAS SOBRAS

Congela una parte para otro dia o
transformalas en otro plato para el dia
siguiente. En un restaurante, sigue la regla de
‘menos es mas'. Pide media porcién si crees
que una entera puede ser muy grande y pide
para llevar lo que sobre.

UTILIZA LOS RESTOS

A 14 o L Hay residuos alimenticios inevitables.
» ¢y Hacer comporta con restos de comida
- puede reducir el impacto del cambio
climatico mientras reciclas nutrientesy

mejoras la salud de tu jardin

I BERO FUENTE: Organizacién de las Naciones
Unidas para la Alimentacién y la Agricultura
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" (Quieres ser parte del cambio?

iComienza por tu plato!

& < ONeTEAL (O

#LunesSinCarne

ﬁé)ﬁQé

]BERO Impacto Ambiental- Unién Vegetarian Esplﬁola
" E Lunes sin c:mlllpolbloonl.mssinca ne.org
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(Conoces las nuevas formas de
separar la basura?

A partir de julio de 2017 el Gobierno de la CDMX emitio
una hueva Norma Ambiental de Separacion de Residuos

Restos de verdura, y

€D ORGANICOS [t
U\ ‘(&

Sl lacteos, restos de
. Sl comida, te, Fitros,

residuos de jarahneria

INORGANICOS .
Papel cartén RECICLABLES
W rre+d W Materia prima para reutilizacion y reciclaje

envoses. Fe 0

P e

INORGANICGOS Colilas de cigarro,
0 NO RECICLABLES gy
Residuos ifies e reci metdiicas, pafdles,
prP] toadlas sanitarias y
3 ;

74 papel higiénico.

UL MANEJO ESPECGIAL
S e Y VOLUMINOSOS
= i Residuos electrénicos domésticos
\avador'as, Seran recolectados todos los domingos
computadoras, - N _ K 4
celulares, muebles ! Q"’j / d Q"{;ﬂl |

rotos.

Fuente: Secretaria del Medio Ambiente
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NSUME VEGETALES ENTEROS

La mayoria de los nutrientes esta en la

Cascara

La piel de un papa tiene hierro, calcio,

potasio, magnesio, vitamina B6 y

vitamina C que el rest

La cascara de una naranja tiene dos veces
vitamina C como lo que hay dentro,
ontiene mayores concentraciones de
riboflavina, vitamina B6, calcio, magnesio

y potasio

La piel de una manzana contiene
casi la mitad del contenido de
fibra dietética total

La cascara del pepino contiene la
mayoria de los antioxidantes, fibr
insoluble, potasio y vitamina K
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BEWNEFICIOS DE ELEGIR LAS FRUTAS
Y VERDURAS DE TEMPORADA

1. Son alimentos frescos y genuinos
Los alimentos naturales de temporada aportan sabores, aromas
y texturas genuinos.
2. .Tienen mas sabor y nutrientes
Al cultivarse con el clima gque les resulta mas propicio y poder
completar su ciclo natural, los alimentos frescos de temporada
cuando llega el dia de la recoleccion conservan mejor sus
propiedades nutricionales, el sabor y sus aromas.
3. Estan mejor de precio

Para que en el mercado haya productos fuera de su temporada
deben importarse desde zonas o paises lejanos... y el transporte

se paga.En cambio, los agricultores de la zona pueden ofrecer

productos frescos de temporada a buen precio.
4. Son mas sostenibles
Comprando de temporada es mas facil apostar por alimentos de
produccion local, para cuya comercializacion se malgasta menos
energia. El transporte, la distribucion y el almacenamiento dejan
su huella ecologica en el planeta.
6. Podras elaborar mejores conservas

Ademas de comer las frutas y verduras en su mejor momento,
podras preparar mejores conservas caseras y deshidratados. Asi

podras seguir disfrutando de esas frutas y verduras durante el

resto del ano, cuando la temporada haya acabado.

Las consumiras sabiendo que las aprovechaste en el
momento de mejor sabor y mejor precio.
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Anexo 6: Carta Descriptiva

- vy
P A
e e
- R

Cocina
Sustentable

1y Y
~"’ e -
CaAL

Carta descriptiva: Taller “Cocina Sustentable”

# Duracion  Nombre de la Descripcion de la Objetivo
actividad actividad
1  3min Conociendoal  Presentacion delos  Presentacion = Que los
equipo facilitadores oral participantes
conozcan los
objetivos del taller
2 | 2min Reglas del Se pedira a los Presentacion @ Que los
juego participantes definir | oral participantes sepan
las reglas durante la las normas a seguir
sesion durante la sesion
3 | Smin Presentandoa @ Cada alumno Presentacion = Actividad rompe
mi compafiero = presentara a su oral hielo para conocer
companiero de la a los participantes
derecha diciendo su
nombre, edad y
hobbie
4 | Smin Evaluacion pre | Se dardacada Copias delos | Saber los
participante un cuestionarios | conocimientos que
cuestionario tienen los
participantes previo
a la intervencion
5 | 15min éQuéesy Se dard una Rotafolio Que los
como puedo pequena participantes
tener una presentacion con conozcan qué
Alimentacion rotafolio implica una
Sustentable? alimentacion
sustentable
6 | 5Smin Mis frutas y Cada participante Imagenesde | Quelos
verduras de escogera sus 2-3 frutasy participantes
temporada alimentos favoritosy | verduras identifiquen en qué
los colocara en la Masking tape = temporada se
temporada cosechan sus frutas
estacional que y verduras favoritas
corresponda
7 90 min Lunes sin carne = Se haran 3 equiposy  Ingredientes = Que los
Elaboracion de = cada uno elaborara Equipoy participantes
“platillo 3 platillos (entrada, | utensilios conozcan
sustentable” plato fuerte y diferentes opciones
postre) tomando en de platillos
cuenta las balanceados sin
caracteristicas de un carnes y ayudar a
platillo sustentable reducir la huella
hidrica
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Cocina
Sustentable

8 10 min

9  Smin

10 5 min

11 S min

Carta descriptiva: Taller “Cocina Sustentable”

Presentacion
de platillos

Mis practicas
de
Alimentacion
sustentable

Evaluacion post

Cierre

Tiempo total aproximado: 150 min
Fecha: Miércoles 11 de abril de 13:00 a 15:30 horas
Lugar: Laboratorio de preparacion y servicio de alimentos, L 105

Cada equipo
presentara su
platillo

Se daran tips de
como llevar
practicas de
alimentacion
sustentable

Se dard a cada
participante un
cuestionario

Se enviara recetario
via correo
electrénico con tips
de practicas
sustentables

Formato de
presentacion

Rotafolio

Copias de los
cuestionarios

Recetario
online

Que los
participantes
reconozcan las
caracteristicas de
un platillo
sustentable

Que los
participantes
identifiquen
practicas de
alimentacion
sustentables
Conocer las
motivaciones y
autoeficacia de los
participantes para
hacer cambios en
sus habitos
Concluir la sesion
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Anexo 7: Platillos elaborados
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Anexo 8: Evidencia fotografica
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Anexo 9: Invitacion al taller
7' 7N ’%ﬂ" " !

TE INVITAMOS AL TALLER /

:Cocina Sustentable —

\
Objetivo:

Incorporar practicas sustentables desde la planificacion, compra, preparacion
de alimentos y manejo de desechos, mediante la elaboracion de platillos
nutritivos de origen local con el fin de crear habitos que reduzcan el impacto,
econdmico mediante la utilizacion optima de los recursos.

TALLER GRATUITO iNO FALTES!
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Anexo 10: Encuesta Pre taller

EVALUACION Y PRACTICAS DE
ALIMENTACION SUSTENTABLE

NOMBRE:
PRACTICAS 3 2 1
Te agradecemos tu colaboracién para
contestar este cuestionario. CONSUMO
PUNTOS
1. ¢Cudl de las siguientes altemativas representa tu idea de "Alimentacién Sustentable™?

a) Las que tienen un efecto protector y respetucso con |a diversidad biologica y los ecosistemas, permitiendo |a optimizacion de los recursos naturales y

humanos.
b) Las dietas a base de vegetales y plantas
c) Esunconcepto comercial y de marketing para el c de ali y productos a elevado precio

d) Dietas a base de productos organicos y antesanales en las cuales se requiere invertir mas dineroy  tiempo debido a la falta opciones sustentables de
facil y rapido acceso.

Marca la respuesta que mejor se adapte a tu practica diaria.

3Siamenudo 2Si.a 1 Nunca, o rara vez
PRACTICAS veces
1. ;Te encargas habituaimente de |3 compra de tus aimentos?
2. ;Tienes un huerto propio?
3.  ;Reutilizas |as bolsas o botellas?
4. ;Planificas tus comidas, preparas una lista de compras?
5.  ;Separas la basura en tu hogar? (enlatas plasticos papel,vidrioy/oTetraPak entre otros)
6. ;Sefija en el etiquetado de los alimentos al momento de comprarios y/o consumirios?
Cuando compro un alimento tengo en cuenta...:
0 1 2 3
Muy en Un poco en Un poco en Muy de
CONSUMO desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo
NO NO SE AVECES casl
SIEMPRE

Respeto/amigables con medio ambiente y naturaleza

Que el alimento sea de temporada

El tiempo de cria ( en caso de animales)

Que sean de produccion anesanall organicos

Su impacto ambiental (deforestacidn, gasto de agua) El impacto de su
transportacion ( gases efecto invemadero)

Su precio

Calidad y cantidad del {biodegradable, reciclable,

O BN -

N o

Universidad Iberoamericana 2018



8. Presencia de productos quimicos (pesticidas, mercurio, adtitvos,
conservadores artificiales)

9. Produccion Nacional / Importacion

10. Gasto de recursos generados con su produccion y transporte

11. Evito comprar/ consumir came por cuesti i

12. Su valor nutritvo

13. La cantidad de merma/desechos

Universidad Iberoamericana 2018
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Anexo 11: Frutas y Verduras de temporada

ENERO
Fresa, Guayaba,
Limoén, Mandarina,
Melén, Naranja,
Papaya, Pifa, Platano,
Tamarindo y Toronja,
Lima, Manzana.

Aguacate, Acelga,
Alcachofa, berenjena,
calabaza, col, coliflor,
hongos, espinaca,
lechuga y zanahoria.

JULIO
Limon, Mango, Melon,
Papaya, Pera, Pifa,
Platano, Sandia y
Tuna.

Ajo, Apio, Calabaza,
Cebolla, Col, Coliflor,
Chayote, Chicharo,
Chile poblano, Ejote,
Elote, Jitomate,
Lechuga, Nopales,
Pepino, Rabano y
Verdolagas

CALENDARIO DE FRUTAS Y VERDURAS DE TEMPORADA EN MEXICO

Mis 5 frutas favoritas son:
Mis 5 verduras favoritas son:

FEBRERO
Fresa, Guayaba,
Limén, Mandarina,
Melén, Naranja,
Papaya, Piiia,
Platano, Tamarindo
y Toronja,
Guanabana,
Manzana.
Aguacate, Acelga,
Alcachofa,
berenjena,
calabaza, col,
coliflor, chayote,
chicharos, chile
poblano, hongos,
ejote, espinaca,
lechuga, nopales,
pepino y zanahoria.

AGOSTO
Guayaba, Limon,
Mango, Melén,
Papaya, Pera,
Platano, Sandiay
Tuna.

Apio, Betabel,
Calabaza, Cebolla,
Col, Coliflor,
Chayote, Chicharo,
Chile poblano,
Ejote, Elote,
Jitomate, Papa,
Pepino, Tomate y
Zanahoria.

MARZO
Fresa, Limén, Mango,
Melon, Naranja,
Papaya, Pifia, Platano,
Sandia, Tamarindo y
Toronja, Guanabana,
Manzana.

Acelga, Ajo, Calabaza,
Cebolla, Col, Coliflor,
Chayote, Chicharo,
Ejote, Elote, Espinaca,
Jitomate, Lechuga,
Nopales, Papa,
Pepino, Rabano,

Romeritos y Zanahoria.

SEPTIEMBRE
Guayaba, Lima, Limén,
Mango, Melon,
Papaya, Pera, Platano,
Sandia, Toronja y
Tuna.

Acelga, Betabel,
Berenjena, Calabaza,
Cebolla, Col, Coliflor,
Chicharo, Chile
poblano, Ejote, Elote,
Espinaca, Jitomate,
Lechuga, Papa,
Pepino, Tomate y
Zanahoria.

ABRIL
Fresa, Guanabana,
Limén, Mango, Melon,
Naranja, Papaya,
Pina, Platano, Sandia,
Toronja y Tamarindo.

Acelga, Ajo, Apio,
Calabaza, Cebolla,
Coliflor, Chayote,
Chicharo, Ejote,
Espinaca, Jitomate,
Lechuga, Nopales,
Papa, Pepino y
Zanahona.

OCTUBRE
Guayaba, Lima,
Limon, Mandarina,
Naranja, Papaya,
Pera, Platano y
Toronja, Manzana.

Acelga, Betabel,
Berenjena, Calabaza,
Col, Chile poblano,
Ejote, Elote, Espinaca,
Jitomate, Lechuga,
Papa, Pepino,
Tomate, Verdolagas y
Zanahona.

MAYO
Limén, Mango, Melon,
Papaya, Pera, Pifia,
Platano y Sandia

Acelga, Brocoli,
Calabaza, Chayote,
Chicharos, Cilantro,
Ejote, Elote, Espinaca,
Jitomate, Lechuga,
Nopales, Pepino y
Zanahoria.

NOVIEMBRE
Guayaba, Lima, Limon,
Mandarina, Naranja,
Platano y Toronja,
Manzana.

Acelga, Betabel,
Calabaza, Calabaza de
castilla, Col, Ejote,
Espinaca, Jitomate,
Papa, Tomate y
Zanahoria.

JUNIO
Limén, Mango, Melon,
Papaya, Pera, Pifia,
Platano y Sandia.

Acelga, Ajo, Apio, Berro,
Calabaza, Cebolla,
Coliflor, Chayote,
Chicharo, Chile poblano,
Ejote, Elote, Espinaca,
Jitomate, Lechuga,
Pepino, Nopales,
Verdolagas y Zanahoria.

DICIEMBRE
Fresa, Guayaba, Lima,
Limoén, Mandarina,
Naranja, Papaya, Pera,
Pifa,

Platano, Tamarindo y
Toronja, Manzana.

Acelga, Betabel, Camote,

Calabaza, Col,
Espinacas, Jitomate,
Lechuga, Romeritos y
Zanahoria
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Anexo 12: Platillos elaborados

.

Cocina Sustentable

Ingredientes:

Preparacién: =

N 'o'!w

o ©

RECETARIO
Portobellos rellenos de espinacas

o

500 gramos de Hongos portobellos
200 gramos de Espinacas

4 Cebolla

2 Ajos

3 jitomates Jitomate

Aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

>

1. Se sofrien en con cucharada de aceite
de oliva el ajo y la cebolla, cuando estén transparentes agregar las espinacas
cortadas en julianas y el jitomate en cubos pequefios, salpimentar y reservar,

2, Asar en un comal con un poco de aceite los portobellos por ambos lados,

3. Rellenar los portobellos con la preparacion anterior y servir,

Tostadas de tinga de zanahoria
Ingredientes:

e 500 gramos de Zanahoria

e 1 Cebolla

e 2 Ajos

e 500 gramos de Jitomate

e 3 Chiles chipotles secos

e Aceite de oliva

e Sal v pimienta al gusto

e Tostadas de maiz horneadas

e Frijoles molidos

e Aguacate

e Cilantro

Preparacién:

1. Lavar, desinfectar y rallar las zanahorias,

2. Hervir los jitomates junte con el chile chipotle seco.

3. Licuar los jitomates cocidos con el chile chipotle sin semillas y venas, ajo v
cebolla, reservar,

4, Sofreir en una cucharada de aceite de oliva la cebolla cortada en medias lunas
v el ajo finamente picado, cuandec estén transparentes agregar la zanahoria
rallada,

5., Agregar a las zanshorias la salsa de tomate anterior y salpimentar.

6. Servir las tostadas poniendo una capa de frijoles, lechuga, la tinga de

zanahoria y decorar con rebanadas de aguacate y hojas de cilantro.

Maestria en Nutriologia Aplicada
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\ RECETARIO

Rollos primavera de camarén

Ingredientes:

800 gramos de Camarones medianos
crudos y sin caparazon

10 Hojas de arroz

2 Zanahorias en tiras delgadas

1 Pepino en tiras delgadas

200 gramos de Germen de alfalfa

1 aguacate

10 ramitas de cilantro

3 cucharadas de ajonjoli tostado

Salsa ponzu: 4 taza de salsa de soya, jugo

de # naranja, jugo de 4 limon

Preparacién:

»

. Se cuecen los camarones en agua hirviendo con sal por de 2 a 8 minutos, se
retiran del fuege y se dejan enfrian en un recipiente con agua y hielo.
Hidratar las hojas de arroz en agua tibia, teniendo cuidado de no romperlas,
Formar los rollos poniendo de base la hoja de arroz, los vegetales, el
aguacate, los camarones y ajonjolj tostado sazonar con sal y pimienta, cerrar
el rollo, Servir con salsa ponzu,

Tacos de Jamaica

Ingredientes:

e 500 gramos de Flor de Jamaica

e 4 Cebolla

e 2 Ajos

e 1 cucharada de Aceite de oliva

e 1 cucharada de Azicar

e Sal y pimienta al gusto

e Tortillas de majz

e Pico de gallo con aguacate: aguacate,
chile serrano, jitomate, cilantro, cebolla,
ajo, sal y pimienta al gusto

Preparacién:

1. Hidratar la Jamaica en agua hirviendo por 1 minuto, colar reservando el
concentrado de Jamaica, repetir la operacion una vez mas.

2. Sofreir en una cucharada de aceite de oliva el ajo v la cebolla finamente
picados, cuando estén transparentes agregar la Jamaica exprimida, seguir
sofriendo, Agregar sal, pimienta v azicar,

8. Dejar al fuego bajo y tapado de 3 a 5 minutos,

4, Servir acompanado de pico de gallo con aguacate,
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CocinaL Sustentable
RECETARIO

Tiras de verduras con Hummus
Ingredientes:

500 gramos de Garbanzos

1 cucharada de bicarbonato de sodio
4 taza de ajonjolj

1 limon

1 ajo

2 cucharadas Aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

1 zansahoria, 1 pepino y apio en tiras

Preparacién:
1. Hidratar los garbanzos por 12 horas en agua con bicarbonato de sodio.
Posteriormente retirar el agua y cocer con sal por 4() minutos.
Tostar el ajonjolj v licuar hasta obtener un polvo.
3. Agregar el aceite de oliva, el ajo, €l jugo de limon y los garbanzos cocidos,
licuar hasta obtener un puré fino.
4, Salpimentar y servir con zanahorias, pepino y apio cortados en tiras,

n

Tacos de champifiones al ajillo
Ingredientes:

1 kilo de Champifiones

3 Ajos

10 Chiles guajillo

4 Cebolla

Sal y pimienta al gusto

Tortillas de majz

Guacamole: aguacate, chile serrano,
tomate verde, cilantro, cebolla, ajo,

sal v pimienta al gusto ‘

Preparacién:
1. Hidratar los chiles guajillos en agua caliente por b minutos, retirar las semillas
v venas, Cortar en tiras
2, Sofreir en una cucharada de aceite de oliva el ajo v la cebolla finamente
picados, cuando estén transparentes agregar las tiras de chile guajillo y los
champificnes previamente lavados y rebanados.
3. Salpimentar y prepara los tacos acompafados de guacamole,
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~ Cocina Sustentable -
\ RECETARIO

TIPS PARA LLEVAR UNA ALIMENTACION SUSTENTABLE

Almacena los restos:
Puedes hacer composta
para las plantas en casa

Orgainzacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura, 2016
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Anexo 13: Evidencia fotografica del taller
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Anexo 14: Evidencia fotografica de la exposicion
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Anexo 15: Evaluacion Post taller

TALLER DE COCINA SUSTENTABLE

1. ¢Consideras importante tener una alimentacion sustentable?

2. ¢Cudl o cuales practicas de alimentacion sustentable consideras que
puedes realizar en casa?

3. ¢Qué te parecio el taller de cocina sustentable?

4. ¢Realizaras alguna o algunas de las recomendaciones explicadas en
el taller para tener una alimentacion mas sustentable?

5. ¢Qué barreras te impedirian llevar una alimentacion sustentable?

6. ¢Conoces en cuantas categorias se divide la separacion de basura en
la ciudad de México?

7. ¢Qué tan probable es que consumas a partir de ahora alimentos o
productos de produccién nacional?

8. ¢Qué tan probable es que tengas un huerto propio en casa?

9. ¢Qué tan probable es que te unas a la campania #lunessincarne?

10.¢Qué consideras que te hace falta para que tu alimentacion se
sustentable?
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Anexo 16: Evaluacién de la Exposicidon Fotografica

Exposicion Fotografica del Taller de Cocina Sustentable

Nombre:

1. ¢Queé te parecio la Exposicion Fotografica de Cocina Sustentable?

2. ;Queé tan probable es que prepares alguno de los platillos que viste en la exposicion
de fotografias?

Muy probable Probable Poco probable Muy poco probable

a. ;Porque?

3. ¢Realizas alguna practica de alimentacion sustentable en casa? Sl No
a. Sl ;Cuales realizas?

b. No ;Cuales podrias realizar?

4. Después de haber visto la exposicion de fotografias, ;Qué tan probable es que
consumas, a partir de ahora, alimentos menos industrializados?

Muy probable Probable Poco probable Muy poco probable

a. ¢Porqué?

5. ¢Consideras que la informacién que se dio sobre cocina sustentable es suficiente
para hacer un cambio en tus practicas? Sl NO

a. ;Porqué?
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Anexo 17: Consentimiento Informado

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO: GRUPO FOCALES DE DISCUSION
CON ESTUDIANTES

Tema del Grupo Focal: ALIMENTACION SUSTENTABLE

Investigador: somos un grupo de estudiantes de maestria en Nutriologia aplicada de la
Universidad Iberoamericana campus Ciudad de México y lo estamos invitando a participar
en un grupo de conversacion para conocer sus opiniones sobre Alimentacion Sustentable.

1. ¢ Cual es el proposito del estudio?

Reunir la informacién que necesitamos para desarrollar un programa de intervencion sobre
Alimentacion Sustentable. Todas las opiniones de las personas que participen en este
grupo de conversacion nos ayudaran a que este programa sea exitoso y se adapte a la
realidad de la poblacion estudiantil de la Universidad Iberoamericana.

2. ; En qué consiste mi participacion?

Su participacion consiste en asistir a un grupo de conversacion en el que también
participaran de 4 a 8 personas mas que estudien licenciatura en la universidad
Iberoamericana. La conversacion sera quiada por una persona entrenada que les solicitara
sus opiniones sobre practicas y conocimientos sobre Alimentacion Sustentable. Ademas,
queremos saber su opinion sobre algunas ideas del programa que queremos hacer. Si
usted en algin momento se siente incomodo o no desea participar en la discusion de alguna
pregunta, esta en total libertad de no hacerlo.

La conversacién durara un maximo de una hora y media y se hara hoy mismo en lasalade
juntas del departamento de salud de esta institucion. Toda la conversacion sera grabada
para asegurarnos que todo lo que se mencione sea tomada en cuenta cuando analicemos
las respuestas de todo el grupo.

3. ; Como se manejara la privacidad de sus opiniones?

Cualquier informacion dada por usted sera utilizada Unicamente por los investigadores del
proyecto v no sera dada a conocer ni usada con otros propésitos. Su nombre y apellido no
seran escritos en las notas que resulten de la conversacion, por lo que no habra forma de
identificarlo personalmente después de la conversacion. Para resquardar su privacidad, se
les pedira a los participantes durante la sesion que se comprometan a no contar nada de lo
que se discuta durante esta actividad.

4. ; Qué riesgos existen si participo?

Si a usted le resultaran incomodas alguna de las preguntas que se realizan durante la
sesion no es necesario que las responda. O si le causan inquietud o malestar puede dejar
de participar en la sesion.

5. ¢ Qué beneficios obtendré?
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El participar no le traera beneficios directos, aunque si usted esta de acuerdo en participar,
estara colaborando con nosotros en desarrollar un programa que beneficie la difusion del
tema central de este grupo (alimentacion sustentable) en las personas de su comunidad.
6. ; Tiene algun costo mi participacion?

Participar en el grupo de conversacion no tiene costo para usted.

7. ; Es mi participacion voluntaria?

Su participacion en el grupo de conversacion es completamente voluntaria. Usted es libre
de retirarse en cualquier momento.

8. ; A quién debo contactar si tengo dudas?

Si tiene alguna pregunta o comentario relacionado con el presente estudio que se esta
realizando en la Universidad Iberoamericana por favor contactar a la Lic. Ménica Ivette Cupil
Avalos al numero de teléfono (55) 6805 7451, la Lic. Ménica Elisa Hernandez Chavez al
numero de teléfono (449) 1500942, o a la Lic. Maria de Lourdes Patifio Gutiérrez al nimero
de teléfono (55) 1954 7149, en horario de 10 a 16 hrs.

GRACIAS POR LEER ESTA HOJA DE INFORMACION
Por favor guarde esta informacion para consultarla mas adelante en el afio.
Lugar: Numero de Estudio

ID del participante Nombre y Apellido
Firma del participante:

FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO
He leido la hoja de informacion del presente grupo, titulado: Alimentacion Sustentable

Entiendo que se trata de un estudio de investigacion. He sido adecuadamente informado
sobre el propésito, la organizacion, los riesgos y beneficios del estudio.

Entiendo que mi participacion es totalmente voluntaria y que puedo retirarme del estudio en
cualquier momento. Si apareciera nueva informacion que pueda afectar mi voluntad de
participar seré adecuadamente informado. He sido también informado de que mi
participacion no me ocasionara ningun gasto. Acepto participar en el presente estudio.
Acepto sequir las indicaciones que me dé el equipo de investigacion y que estan detalladas
en la hoja de informacion del participante que he recibido.

Consiente participar en el estudio S| NO

Firma del Investigador:

Nombre del investigador: Fecha:
Firma del investigador:
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Anexo 18: Recomendaciones Generales

ACCION

BENEFICIOS Y RECOMENDACIONES

COMPRAR FRESCO, LOCAL Y
DE ESTACION

REDUCIR EL CONSUMO DE
CARNE Y ALTERNAR LAS
FUENTES DE PROTEINA
VEGETAL Y ANIMAL

PREFERIR LOS PRODUCTOS
ORGANICOS

COMPRAR SOLO LO
NECESARIO

ELEGIR VEGETALES “FEOS”

Los alimentos que se cosechan inmaduros pueden
disminuir su contenido nutrimental.”

La manipulacion y seleccion de los productos por el
distribuidor, asi como su empaquetado, transporte y
distribucion a los mercados y supermercados aumentan
las posibilidades de que los productos se contaminen.?

Al comprar alimentos locales de estacion, se evitan los
dafios ambientales que causa su transporte.® El precio
de los alimentos va directamente al agricultor y su
familia.

Si se deja de consumir carne un dia a la semana, se
reducira el consumo de grasa saturada en un 15%.4

Producir 1 kg de carne de res genera la misma cantidad
de gases de efecto invernadero que los que genera un
carro cuando recorre 250 km.®

Por cada kilo de carne producido se utilizan 15 mil litros
de agua, se necesitan 3,571 veces mas agua para
producir 1 kg de carne de res, que para obtener 1 kg de
hongos comestibles.®

La produccion organica prioriza el uso de recursos
naturales renovables disponibles localmente y hace uso
de tecnologias que se dirijan a la preservacion ambiental
y de la biodiversidad.®

Oferta de alimentos con bajo riesgo de contaminacion,
mayor conservacion del medio ambiente y la garantia de
la conservacion de rios, manantiales y floresta.’

Los productos organicos estan libres de sustancias
toxicas que a la larga generan dafios a la salud
humana.?

Planear comidas, realizar una lista de compras, evitar
compras impulsivas.® Menos generacion de basura y
ahorro econémico.

Elegir frutas y verduras, aunque no cumplan con los
estandares estéticos.® Ya que conservar el mismo sabor
y propiedades.
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ALMACENAR DE FORMA Utilizar el sistema PEPS (Primeras entradas primeras
INTELIGENTE salidas) situando al frente los productos mas viejos y los

nuevos en el fondo.°

Usar envases herméticos para conservar la frescura y
refrigera / congela a la temperatura correcta.?

NO TIRAR LAS SOBRAS Guardar y reciclar las sobras para nuevos platillos. A la

hora de comer fuera de casa ordenar solo lo que se va a
consumir y llevar lo que sobre.™

UTILIZA LOS RESTOS Hacer composta con los restos de comida.®
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