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La Gastronomia Nicaraguense:

“Un trocito de mi tierra, esta llena de Sabor, Cultura, Colorido y mas que

tradicion son amor y Nutricion”
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V. Resumen

El presente estudio consistié en Valorar el contenido nutricional de las comidas tipicas
nicaraguenses ofertadas en el mercado Roberto Huembeés, Managua, Febrero 2018-Marzo
2019. Los objetivos del estudio se enfocaron en las comidas tipicas, el valor calérico, aporte
de macronutrientes, y su relacion con las recomendaciones dietéticas diarias del Instituto de
Nutricion de Centro America y Panamd (RDD-INCAP) de la poblacion adulta. La
informacidn se obtuvo a través de una encuesta dirigida a los propietarios que ofrecen el
servicio de alimentacion, una ficha técnica para recopilar datos de las recetas, aplicando el
pesaje directo de alimentos, se estimd el contenido nutricional, utilizando la Tabla de
composicion de alimentos, de donde se compar6 con las RDD y con el aporte caldrico segun
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) por tiempos de comida. Obtenidos los datos, se
procesaron y se plasmaron los resultados en tablas estadisticas. En los resultados se
identificaron 18 comidas tipicas, que se clasificaron en platillos fuertes, postres o dulce y
guarniciones, cada preparacion tiene su propio valor calorico, asi mismo difieren los valores
contenidos en los macronutrientes; en relacion con las RDD en el aporte energético alto es
de 18.4% para hombres y el 32.1% para mujeres estimado de las comidas tipicas en estudio,
el consumo continuo de platillos tipicos altamente cal6ricos en combinacion con una dieta
desequilibrada provocaria un exceso o bien una deficiencia de algin macronutriente. Las
comidas tipicas pueden incluirse en la dieta ocasionalmente, siempre y cuando se tenga en

cuenta sus valores nutricionales.

Palabras claves: comidas tipicas ofertadas, valor nutricional, recomendaciones dietéticas

diarias
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Capitulo |
1.1 Introduccién.

La alimentacién estd ligada a valores y representaciones socioculturales que guian el
consumo, mas que los elementos bioldgicos y nutricionales, es por esto que el arte culinario
nicaraguense se remonta a tiempos precolombinos, a como lo atestiguan los nombres de
algunos de sus mas conocidos platos. Luego, durante la conquista y colonia espafiola, la unién
de dos razas y dos culturas dio como resultado un menu criollo peculiar, creativo y variado,
en el que se usan ingredientes interesantes y del que forman parte desde sopas y carnes, hasta

dulces de diversos tipos (Bourges, Bengoa, & Donnell, 2004)

La base fundamental de la gastronomia nicaragtiense desde sus origenes ha sido el maiz, su
amplio uso y derivaciones constituyen la herencia culinaria legada por las antiguas culturas
indigenas existentes en la zona. Este hecho explica la gran familiaridad entre la comida tipica

nicaraguense, la de los paises de la region centroamericana y México (Yubero, 2009)

La amplia variedad de ingredientes utilizados en la creatividad culinaria nicaragliense
dispone el consumo de comidas tipicas con un aporte energético y nutricional diferente de
acuerdo a la preparacion de cada platillo, de manera que conocer sobre estos valores es
importante para estimar el aporte a las Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP en
la poblacion de la region. Las recomendaciones dietéticas son estimaciones de energia y
nutrientes para satisfacer las necesidades nutricionales de un grupo de individuos (Menchd,
Tordn, & Elias, 2012)

En este contexto se debe tomar en cuenta el desarrollo de la Seguridad Alimentaria
Nutricional (SAN) gue permite tener un acceso Yy disponibilidad a especies cultivadas por
zonas en el pais, transportadas hasta los lugares de oferta y demanda, los mercados, se

vuelven lugares centrales, concurridos con un alto potencial en cultura gastronémica.

La SAN alcanza mas relevancia en la actualidad por su importancia para la promocion de
la salud en la que incluye la promocion de la alimentacion saludable; uno de los objetivos
importantes que implementa el Gobierno de Nicaragua, incluye el mejoramiento de las

condiciones de vida de los/as Nicaraguenses, creando continuamente estrategias para la
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superacion de la pobreza, la desigualdad, asi como la eliminacién del hambre, la promocién
del programa de atencion a enfermedades cronicas, alimentacién complementaria en el nifio
en edad escolar (Datosmacro, 2017) La alimentacion inadecuada los constantes habitos
alimenticios y preferencias, de comidas ricas en carbohidratos, grasas y condimentadas;

conllevan al deterioro de la salud y del estado nutricional.

La comida tipica Nicaraguense esta ligada a la Nutricion y a la Salud Publica de la poblacion,
al valorar el contenido nutricional de las comidas tipicas genera directamente una
informacidn de caracter educativo y de utilidad en la alimentacion, abriendo un amplio
espacio para debatir sobre el tema, al asociarlo con las Recomendaciones Dietéticas Diarias
del INCAP relacionando los valores nutricionales de las comidas permite tener una vision
sobre si el arte culinario esta encaminado a una alimentacion saludable o difiere a este
concepto, por otra parte, en beneficio del abordaje nutricional, los cambios de estilos de

vida o mejor aprovechamiento bioldgico de nutrientes contenidos en las recetas tradicionales.
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1.2 Planteamiento del problema.

Los regimenes alimentarios y recomendaciones deben considerarse cuando se elaboran
politicas y directrices alimentarias nacionales, teniendo en cuenta la situacion local para
mejorar los habitos alimentarios, este es un problema social, no solo un problema individual.
Por consiguiente exige un enfoque basado en la poblacion, multisectorial, multidisciplinario
y en la cultura culinaria que esta estrechamente vinculada con la nutricion (OPS, 2017)

La base de la alimentacién nicaragliense son los productos como el maiz, los frijoles y el
arroz, estos productos aportan las proteinas y vitaminas esenciales. En la actualidad, los
platos tipicos nicaragiienses, han ido cambiando y aumentando en calorias, por lo que es
comun encontrar en los mercados comidas altas en grasas como las fritangueras,
caracterizando la comida tipica nicaraglense rica en carbohidratos y grasas, acompariada de
dulces como almibar, cajetas o bufiuelos, el exceso o sobre alimentacién, al igual que

deficiencia de nutrientes, afecta el estado nutricional y de salud de la poblacion.

Datos a nivel mundial reflejan la prevalencia y aumento de enfermedades cronicas no
transmisible (ECNT); el mapa de padecimiento de Nicaragua 2016 y 2017 (MINSA) refleja
estadisticamente que las enfermedades cronicas mas frecuentes son la Hipertension Arterial
con una tasa de 327 personas por 10 000 habitantes, en la tercera posicion la Diabetes con
151 personas por 10 000 habitantes y en sexta posicion las Enfermedades cardiacas con una
tasa de 25 personas por 10 000 habitantes, también se estima que el 61.6% de la poblacion
Nicaragiiense presenta obesidad y sobrepeso segln la OMS, 46.1% afectado con sobrepeso

y el 15.5 % ya tienen obesidad, afectando mas a las mujeres que a los varones. (Garcia, 2017)

Esta situacion ha traido una preocupacion por parte de los usuarios y profesionales de
nutricion porque cuando no se conoce el aporte nutricional de la comida tipica, se cae en
desconocimiento, teniendo practicas inadecuadas de consumo, dietas desbalanceadas
nutricionalmente, que llevaran consecuencias futuras en la salud como obesidad y aumento
de ECNT.

A nivel nacional e internacional los mercados son muy concurridos, con un nivel alto de

promocion gastrondémica. En el mercado Roberto Huembés, se ofertan una variedad de
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recetas tipicas a como en otros lugares del pais, con diferentes formas de preparar y mezclar
cada ingrediente, con cantidades especificas y diversas presentaciones por porciones, donde

se desconoce el valor nutricional de las recetas tipicas en la actualidad

Segun lo expuesto se hace necesario la valoracion nutricional del arte culinario, por lo tanto

se formulo la siguiente interrogante:

¢ Cudl es el valor nutricional de comidas tipicas nicaraglienses ofertadas, en el mercado
Roberto Huembés, Managua, Febrero 2018- Marzo 2019?

Partiendo de la formulacidn del problema, el presente estudio pretendio dar respuestas a las
siguientes preguntas de sistematizacion:
1. ¢Cudles son las comidas tipicas nicaragiienses ofertadas en el mercado Roberto
Huembés?
2. ¢Cual es el valor caldrico y el contenido de macronutrientes de las comidas tipicas?
3. ¢Qué comparacion existe entre el valor Caldrico de las comidas tipicas con las
Recomendaciones Dietéticas Diarias (RDD) del INCAP de la poblacion adulta?
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1.3 Justificacién.

La dieta basica aportan tres nutrientes que favorecen nutricionalmente son carbohidratos,
proteinas y grasas. El sabor dominante de la comida Nicaragiense es indigena; la mayoria de
las preparaciones de los platillos tipicos son a base de maiz en combinacion con un alimento
de origen animal con alto contenido de grasa saturada o es comdn el uso del azucar de cafia
dulce para la elaboracion de postres, halagadoras al paladar y suculentas al buen gusto del
nicaraguense, aportando diferentes cantidades de nutrientes a la dieta, desconociendo dichos
valores que permitan controlar adecuadamente la ingesta caldrica. (Bourges, Bengoa, &
Donnell, 2004, pag. 32)

Considerando la necesidad de conocer méas sobre los nutrientes contenidos en las recetas, es
oportuno, que  mediante investigaciones se extiendan conocimientos sobre la cultura
culinaria nacional, por esto naci6 el interés de la realizacion de este estudio, con el propdsito
de analizar el valor nutricional de las comidas tipicas nicaraguienses ofertadas en el mercado
Roberto Huembés; este es un lugar extenso y agradable ubicado en Managua; ahi se vende
una gran variedad de productos artesanales, industriales y también ofrecen una amplia
variedad de comida tipica que se ofrecen a los visitantes a diario desde dulces, postres hasta

bebidas y platos fuertes.

Con el presente estudio se dio a conocer el valor nutricional de las comidas tipicas,
despertando interés en los estudiantes y profesionales de la salud, principalmente en el area
de la alimentacion y nutricion; de manera que la informacion sea utilizada de caracter
educativo, para crear pautas en el abordaje integral alimentario de la poblacién que
consumen alguna comida tipica, conservando las raices culinarias de una manera beneficiosa
para la salud de cada nicaraguense, sin causar efectos nocivos a corto y largo plazo, en pro
de capacitarse e investigar mas sobre el tema y de esta manera intervenir en el régimen de
alimentacion més apropiado para mejorar la calidad de la elaboracion de las recetas tipicas
ofertadas en el mercado y por ende su calidad Nutricional adaptadas a las Recomendaciones

Dietética Diarias de la poblacion adulta.
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1.4 Objetivos.

Objetivo General:

Valorar el contenido nutricional de comidas tipicas nicaraglienses ofertadas en el mercado

Roberto Huembés, Managua, Febrero 2018- Marzo 2019.

Objetivos especificos:
e Identificar las comidas tipicas ofertadas en el mercado Roberto Huembés.
e Estimar el valor calorico y el contenido de macronutrientes de las comidas tipicas.
e Comparar el valor caldrico de las comidas tipicas con las Recomendaciones

Dietéticas Diarias (RDD) del INCAP de la poblacion adulta.
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Capitulo 11
2.1 Marco referencial

2.1.1 Antecedentes

Bourges Héctor, Bengoa José y Alejandro Donnell en el libro “Historias de la Nutricion en
América Latina” refieren que la conquista del continente Americano resultd en una rapida
globalizacidn, los alimentos que dio América al mundo donde la base de la alimentacion es
el maiz de acuerdo con la tradicion de los mayas los dioses hicieron al hombre de granos de
maiz, la papa originaria de chile, Bolivia y Per(, la batata Mexicana y de Centroamérica, el
cacao ofrecido en el banquete de Moctezuma y Hernan Cortés; la yuca o mandioca de
Sudamérica, aguacate, guayaba, tomate, mani, tabaco, provocé una transculturizacion o

globalizacion alimentaria, encontrando variedad de comidas tipicas en América.

Entre los estudios previos relacionados con el VValor Nutricional de la Comidas Tipicas

estan:
A nivel internacional

(Imbachi, Gutiérrez, Ortiz, & Pachon, 2010) Realizaron el estudio de “Evaluacion del valor
nutricional de recetas tipicas elaboradas con maiz comun y biofortificado en el
Departamento del Cauca, Colombia” con el Objetivo de Investigar si el maiz QPM (con
mas triptofano y lisina) presentaba mejor calidad proteica que el maiz comin (MC)
utilizdndolo en preparaciones colombianas. Entre 2008 y 2009, en el CIAT, Palmira,
Colombia, se evalud la concentracion de triptdfano, proteina soluble (PS) y digestibilidad in

vitro de proteina (DP) en 10 recetas, preparadas con QPM o MC.

Obteniendo como resultado que el triptéfano oscil6 entre 0.011 y 0.072% para MC y 0.012
y 0.107% para QPM. Las recetas de QPM presentaron mayor o igual concentracion de
triptéfano que las recetas de MC. PS oscilé entre 2.359 y 14.783 g/kg para MC, y 3.339 y
16.839 g/kg para QPM. Las recetas de QPM, exceptuando una, presentaron mayor o igual
concentracion de PS. DP estuvo entre 75 y 84% para ambos maices. Solo cuatro recetas
presentaron diferencia de DP entre QPM y MC. Llegando a la conclusion que las recetas de

maiz QPM son de mejor calidad proteica.
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En otro trabajo titulado “Descripcion Cuali-cuantitativa de cuatro platos tradicionales
del norte de Santander” Colombia, que tuvo como objetivo realizar una descripcion cualita-
cuantitativa de cuatro platos tipicos (Mute, hallaca, pastel de garbanzo y capon, donde
describid el origen de estos 4 platos, midio la frecuencia de consumo, establecié el aporte
nutricional y sus posibles recomendaciones de plato saludable, para cada una de estas
preparaciones sin perder su esencia. El estudio fue descriptivo cuali- cuantitativo. En la
investigacion del origen de cada uno de los platos, se realiz6 una busqueda exhaustiva en

bibliotecas, alcaldias y gobernaciones.

Se efectud la aplicacion de encuestas en el sector de San Eduardo de la ciudad de San José
de Cucuta a 106 personas, con el fin de medir la frecuencia de consumo de las preparaciones.
Asi mismo se realizé la preparacién de los 4 platos escogidos, pesando cada ingrediente en
crudo, con el objetivo de lograr obtener un aporte nutricional exacto por porcién de cada una
de estas. Se encontr6 que de acuerdo al origen, la cultura alimentaria se encuentra

influenciada por el Medio oriente, Espafia, Venezuela y poblacion oriunda del departamento.

En la frecuencia de consumo, se hall6 que el mute era consumido los domingos, el pastel de
garbanzo una vez a la semana, la hallaca y el capdn esporadicamente. En el aporte nutricional
de los platos, el mute tiene un alto aporte caldrico y de carbohidratos, la hallaca y capén
tienen alto aporte de grasa y el pastel de garbanzo tiene un bajo aporte de fibra. Se concluye
que las tradiciones alimentarias de este departamento denotan identidad, desde su origen

hasta su frecuencia y preparacion de los platos escogidos. (Carrillo, 2014)

En la tesis “Valor Nutricional de Platos Tipicos de la region Lambayeque. 2015” con el
objetivo de determinar el valor nutricional de los platos tipicos de la Regién Lambayeque en
el 2015. La muestra poblacional (10) fue elegida por conveniencia en base a la seleccién
realizada por Acurio. Se utilizo6 el analisis documental para la recolecta de datos registrandose
la informacién en fichas técnicas elaboradas por los autores, considerando las tablas peruanas

de Composicion de alimentos del Instituto Nacional de Salud (Sandoval & Mendoza, 2015)

Los resultados indican que la composicion macro nutricional de los platos tipicos difiere
notablemente de los gramajes recomendados y aunque sélo el 30% sobrepasa el aporte

calérico recomendado, la fuente de este aporte proviene de macronutrientes que se
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encuentran en proporciones inadecuadas, dando lugar a una dieta no balanceada tanto en
distribucion calérica como en composicion macro nutricional; en consecuencia, el valor
nutricional de los platos tipicos de la Region Lambayeque es no adecuado y por ende no
saludable. Se recomienda alternativas tanto a nivel formativo e investigativo, asi como

précticas saludables en los restaurantes que contribuyan a mejorar la situacion descrita.
A nivel nacional

(AECID-Alcaldia de Masaya, 2012) Elaboraron el libro “Sabores de Monimbé”.
Gastronomia de la comunidad indigena enmarcado en la labor que realiza el Programa de
revitalizacion del Patrimonio Cultural de la ciudad de Masaya, donde se recogen las
variedades de alimentos que se han consumido desde tiempos inmemorables en Monimbd,

Masaya y Nicaragua.

Junto con las aportaciones que hicieron otras culturas que llegaron a estas tierras, teniendo
como resultado un mestizaje de colores, aromas y sabores que conforman hoy la rica
gastronomia de Monimbo por que mantiene caracteristicas y rasgos autdctonos que le hacen
ser reserva viva de las tradiciones precolombinas y coloniales, que fusionadas dieron la
identidad cultural presente en los pobladores, partiendo de la alimentacion precolombina
hasta su mestizaje con otras costumbres alimenticias como la espafiola y africana,
enriqueciendo la gastronomia de Nicaragua en la diversidad de sabores, preparacion de
comidas y bebidas a base de maiz, bebidas ancestrales, preparacion de comidas a base de
carnes, variedad popular, refrescos, dulces, alimentos en festejos, alimento que han
disminuido su consumo, espacios gastrondmicos, tiangues de Monimb6. Detallando

preparaciones y caracteristicas autdctonas.

En la monografia titulada: “Inventario Cultural de Alimentos Autéctonos de la
Comunidad de Covisuva-sutiava, departamento de Leon, Nicaragua” con el objetivo
de rescatar la identidad cultural respecto a los alimentos que consumian los ancestros en este
lugar y que por diversos factores no estan presentes en la comida diaria, lo que hace necesario

promover su consumo (Morales, Morales, & Oviedo, 2010)
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El factor que se sefiala de manera enfatica que ha influido en la ausencia de tales alimentos,
es la utilizacion en gran escala, hasta hace relativamente pocos afios, de la tierra de esa zona
para el cultivo del algodon, el cual se expandio tanto que no era econdmicamente atractiva la
produccidn de otros cultivos tradicionales. La informacion recopilada se obtuvo utilizando la
metodologia de grupos focales, realizando tres en total, directamente con personas de la zona
de Covisua, especialmente personas de edad avanzada que estuvieran mas familiarizadas con
la forma en que eran elaborados por sus antepasados los alimentos autoctonos, sin restar
importancia a los jovenes que en su mayoria tuvieron la cortesia de indagar sobre el tema con
sus abuelos y asi proporcionar la informacion que se necesitaba. Como resultado se obtuvo
un recetario de alimentos autdctonos de esta zona, perteneciente a la zona de Covisua de la
comunidad indigena de Subtiava, departamento de Leon, Nicaragua, clasificandolos en

comidas, bebidas y postres.

(Torres, Flores, Casco, & Pérez, 2009) realizaron la investigacion titulada: “Rescate de
preparaciones a base de maiz en seis municipios del Pacifico de Nicaragua” con el
objetivo de disponer de un  recetario de preparaciones a base de maiz, sus técnicas
tradicionales de coccion y los simbolismos asociados a éstas en seis comunidades del

Pacifico del Nicaragua.

Los municipios estudiados fueron, Tola en Rivas, Sébaco y Ciudad Dario en Matagalpa, La
Trinidad y Pueblo Nuevo de Esteli, y Jalapa de Nueva Segovia. Los criterios de seleccién
fueron: a) comercio de productos a base de maiz, b) cultura alimentaria ancestral, ademas
del criterio de trabajo de con que viene desarrollando el PAININ y la Alcaldia. La unidad de
analisis fue una poblacion de 60 madres con nifios menores de dos afios, 24 mujeres adultas
mayores y 36 miembros de la comunidad que tienen talleres de rosquillas, tortillas, girilas

y otros productos a base de maiz.

Los métodos para la recoleccion de la informacion fueron, grupos focales y entrevistas a
profundidad que sirvieron para ubicar las evidencias. Sorprendentes resultados se
obtuvieron referente a) Limitada variedad de preparaciones a base de maiz que se
comercializan un total de diez y siete productos de los cuales siete son las mas

comercializados por su alta demanda, siendo estos las rosquillas, viejitas, empanadas,
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tortillas, empanadas tostadas, enchiladas y nacatamales, por la poblacién lugarefia de los
municipio de Ciudad Dario y Sébaco , b) el consumo de preparaciones de mujeres adultas
mayores se centra en tortillas, atol, chicha, pozol, tiste, pinol blanco, observandose una
mayor diversidad del maiz en forma de bebidas c)Existen algunas representacion simbolicas
de las comidas a base de maiz en festividades como las Velas de difunto y Festejos religiosos
donde se preparan Indio Viejoy Chicha.

Las formas mas comunes para cocinar el maiz es cocido, tostado y asado utilizando maiz
blanco y algunas veces el amarillo, comprando el grano al crédito y al contado. d) Se observa
una gran variedad de recetas tradicionales de las rosquillas, pinolillo y cereales, con sabores
y tamafios diferentes, se podrian ampliar su comercializacion mejorando la presentacién
del empaque e incorporandole el etiquetado nutricional. €) promover talleres demostrativos
de preparaciones como una alternativa viable para la alimentacion saludable de nuestra
poblacion en contra del consumo de alimentos de bajo valor nutricional (alimentos
chatarras) producto de la propaganda masiva y sin control de los medios de comunicacion
como empresas vendedoras de servicios a las transnacionales comercializadores de productos
alimenticios superfluos y sin ningn compromiso social con el respeto de la soberania

alimentaria de los pueblos y su cultura alimentaria autoctona.
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2.1.2 Marco teodrico

2.1.2.1 Comida Tipica Nicaragliense

-Cultura alimentaria de la region Latinoamericana

¢+ Concepto de Cultura

Etimologicamente, CULTURA deriva del latin colere (cultivar). Su acepcion primitiva se
refiere al cultivo de la tierra (agricultura). Cicerdn lo aplicé al cultivo del espiritu, y asi surgié
el significado humanista y clésico de esta, que ha predominado hasta hace poco. Para E. B.
Taylor “Es la totalidad compleja que incluye conocimientos, creencias, arte, ley, costumbres
y cualquier otra capacidad y habitos adquiridos por el hombre como miembro de una

sociedad”.

Young da la siguiente definicion, sefialando que son “pautas mas o menos organizadas y
persistentes de habitos, ideas, actitudes y valores que son transmitidos a los nifios por sus
mayores 0 por otros grupos mientras crecen”. Parson, la describe como un “sistema de
simbolos creados por el hombre, compartidos, convencionales, y por cierto, aprendidos, que
suministran a los seres humanos un marco significativo dentro el cual pueden orientarse en
sus relaciones reciprocas, en su relacion con el mundo que lo rodea y su relacion consigo

mMismos.

Las anteriores definiciones son muy significativas y su valor adquiere una gran relevancia en
referencia a los pronunciamientos que hacemos en el campo de la Cultura Alimentaria, ya
que las anteriores definiciones nos permiten revalorar al alimento como elemento de
funcionalidad o disfuncién dado que establece la sociabilidad, contribuye a la armonia entre
algunos grupos e individuos, ademas representa valores, costumbres y tradiciones, y en
algunos grupos o sociedades se distingue como un simbolo que en sus diversidades y
caracteristicas representa unidad, tradicion, status, distincion, en ciertos casos conlleva una
carga de significados espirituales o de éxito al ser considerado un elemento de transferencia

de actitudes, sentimientos negativos o positivos para con los demas.
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Es valida la calificacion que realiza Jeffrey M. Pilcher; cuando sefiala que las vinculaciones
entre los que la gente es y lo que come, tiene profundas raices en su historia destacando las
influencias manifiestas de género, raza y clase sobre ciertas preferencias en materia de
comida desde épocas prehistéricas hasta la actualidad, y que incluso como grupo o
comunidad se configura en la evolucion de la cocina y su relacion con la identidad nacional.
O bien como lo sefiala Jessica Kuper en referencia a algunas culturas africanas, al destacar
que con frecuencia la ingestion de alimentos brinda ocasion de rezar, no solo a fin de pedir
gracias divina, sino como rito de comunion en si mismo. La idea de comer, tolera la de
sacrificio. Cuando la idea de sangre y la de sacrificio se superponen en elaborada armonia en
el punto culminante de la ceremonia religiosa resulta imposible agotar las significaciones que
encierra la comida. En tales culturas, el alimento esta sin duda por encima del teatro, la

mausica, la danza y la poesia (Flores C. , 2017, pag. 1)

¢+ Concepto de Cultura alimentaria
Es el acumulado de: Representaciones, Creencias, Conocimiento y de précticas heredadas
y/o aprendidas. Asociadas a la alimentacion, compartidas por los individuos de una cultura
dada o de un grupo social determinado dentro de una cultura. Los alimentos no son elementos
unicos, precisos y objetivos, pues tienen diferentes significados segun el grupo social, las
diferencias son tan significativas y marcadas que no todos los alimentos considerados pueden

ser ingeridos, masticados Yy digeribles por cualquier persona (Morales M. C., 2010, pag. 32)

¢+ Concepto de Costumbres alimentarias
Varian de una cultura a otra porque cada una, en su caracterizacion propia, crea un sistema
complejo de normas de conducta. El grupo de individuos situados dentro de cierta cultura
responden a las presiones de la conducta sancionada por su sociedad, eligiendo, consumiendo
y utilizando los alimentos puestos a su disposicion. Por eso, los usos de los alimentos de un
grupo cultural o particular son el producto del ambiente actual del grupo y de su historia
pasada (Morales M. C., 2010, pag. 33)
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%+ Concepto de Habitos Alimentarios
Son aquellas préacticas que el individuo realiza respondiendo a esas mismas presiones
culturales y sociales de la sociedad en la que se encuentra, asi selecciona, consume y utiliza

porciones del conjunto de alimentos disponibles (Morales M. C., 2010, pag. 31)

% Historia de la cultura alimentaria
El hombre prehistorico subsistié en un entorno natural adverso, donde el clima, suelo, flora
y fauna le impusieron su estilo de vida y de alimentacion. En esa época, la busqueda de
alimento era la principal ocupacién y consistia en la recoleccién de productos vegetales
silvestre, tales como hojas, raices y tallos. Es posible que al principio, la finalidad de la caza
haya sido proveerse de pieles para protegerse del rio, aunque como beneficio secundario la

carne se emplease en la alimentacion.

Desde la aparicidn del ser humano sobre la tierra, el alimento ha tenido una dimension social,
ya que la necesidad de vivir en sociedad implicaba la de compartir las tareas y los alimentos
obtenidos. Después el hombre cred utensilios de piedra, hierro y bronce, aprendio a
domesticar animales y a cultivar la tierra, con lo cual se ampliaron sus perspectivas de vida,

abandond su condicién de nébmada y se establecié de modo permanente.

En esta situacion, fueron capaces de crear sistemas para la produccion de alimentos; el
desarrollo de sistemas de produccién cada vez més avanzados permitié al ser humano
liberarse del problema inmediato de la subsistencia y dedicar su tiempo a otras actividades
culturales como arte, leyes, religion, etcétera. De manera paralela a la evolucion de estas
formas de culturales, el alimento fue adquiriendo diversos valores. Al principio, se trataba
solo de satisfacer la necesidad de comer; sin embargo, con el paso del tiempo surgieron mitos,
ritos, simbolos y tabues en torno a la alimentacion, algunos de los cuales todavia son vigentes

en el interior de numerosos grupos humanos.

A lo largo de la historia, la lucha humana por el sustento diario ha sufrido muchos fracasos,
con la consecuente aparicion del hambre. Para la especie humana, ésta no solo es una
necesidad primaria que la impulsa a buscar alimentos, lo mismo que a los animales, sino
también un fenémeno social generado de guerras, revoluciones y epidemias. Aunque durante

su desarrollo, las sociedades humanas han logrado altos niveles de riqueza y bienestar, de
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libertad, y creatividad, estos logros no han estado al alcance de todos los grupos humanos. A
pesar de que el progreso es innegable, la ignorancia, esclavitud, miseria y hambre contintian

formando parte del ser humano, en particular en el siglo xx.

Las “epidemias de hambre” tan comunes en otras épocas, siguen existiendo, sobre todo como
resultado de desastres naturales, politicos y sociales. Ademas, de estos problemas, han
surgidos otros nuevos, como la contaminacion ambiental, la explosion demogréfica y una
acumulacién sin precedente de recursos destructivos. Por otro lado, el desarrollo tecnolégico,
cientifico y social, también proporcionan mas recursos para hacer frente a los problemas y

favorecer el bienestar a proporciones cada vez mayores de la humanidad.

En la seleccion de los alimentos influye su presencia en cada regién, asi como la experiencia
en relacion a su gusto, inocuidad, métodos de produccion y de preparacion. En la actualidad
se ha avanzado mucho en el conocimiento de su composicion y de su funcién en el
organismo, asi como en los mecanismos para aumentar su produccién, conservacion y
distribucion; respecto al campo alimentario, la medicina actual reconoce la importancia de la
nutricion como ciencia y la indudable relacién con la alimentacién y salud (enfoque

preventivo).

Asimismo, la experiencia acumulada ha permitido valorar la funcion de la dieta en el
tratamiento de numerosas enfermedades y la importancia de los diferentes principios
nutritivos en el mantenimiento de la salud, para evitar las enfermedades ocasionadas por
estados carenciales o excesivos. La importancia de la nutricion como factor determinante en
el mantenimiento de la homeostasia, es cada vez mas aceptada por los profesionales del area
de la salud. Por ultimo, a medida que las enfermedades infecciosas y parasitarias son
controladas, gracias a los adelantos en materia de salud, la nutricién cobra valor como

influencia favorable para disminuirlas o erradicarlas.

Diversos estudios sean realizados en Mesoamérica que muestran los cambios de la
alimentacion en las poblaciones, ejemplos de ellos son las investigaciones mexicanas sobre
la alimentacion indigena, el encuentro entre Espafia y el mundo indigena( Long- Solis 1996),
las posibilidades de la alimentacion del futuro( Carvajal Moreno y Vergara Cabrera 1984),

acerca de las materias primas clave como el maiz ( Warman 1998) y los impactos potenciales
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de las nuevas tecnologias agricolas y alimentarias, en especial las biotecnologias. Las dietas
habituales y los papeles de las mujeres tanto en el aprovisionamiento y la toma de decisiones
alimentarias como los individuos relacionan las creencias y las practicas alimentarias
tradicionales incluidas las categorias de enfermedades como las bilis y el aire y su diagndstico
y remedios dentro de un sistema de clasificacion frio-caliente con las categorias modernas
de las enfermedades como la diabetes, la farmacéutica actual y los mensajes sobre salud
publica y nutricion difundidos por los medios masivos y las escuelas primarias ( Messer 1978
y 1991)

Desde el punto de vista cultural e historico, las observaciones sobre la alimentacion y la dieta
en el valle de Oaxaca durante un periodo de 10 afios (1971- 1981) mostraron tanto
continuidades como rupturas en los patrones de uso de suelo, ocupaciones alternativas,
educacion, dietas y medicina. Dichas observaciones permitieron una comprensién mas
matizada del pasado; por ejemplo, las combinaciones entre habitos alimentarios indigenas y
los europeos, que caracterizaron el encuentro entre dos mundos en el campo oaxaquefio
(Messer 1996)

Este estudio mostro la relevancia de la recoleccidon en las dietas historicas y contemporaneas,
la agricultura y el énfasis cultural tradicional en la misma y los diferentes tipos de maiz, asi
como la creciente importancia de las fuentes comerciales de alimentos. Estos estudios sobre
el cambio alimentario y el papel de las mujeres ya trataban los problemas crecientes de la
globalizacidn, asi como los cambios de paradigma ecoldgico que ocurrieron entre los afios
setenta y noventa. En 1970, el saber comun era: “piensa localmente, actiia globalmente”. En
otras palabras, aprende la manera en que las poblaciones manejan sus recursos y trata de

aplicar este conocimiento local otros lugares.

Estudios sobre el hambre en el mundo en 1978 por el Programa Mundial sobre el Hambre de
la Universidad de Brown para que permitieron disefiar una tipologia tripartista del
hambre(escasez alimentaria, pobreza alimentaria y privacion alimentaria) que sirven para
analizar el impacto de la globalizacion o las tendencias alimentarios a niveles de agregacion

nacional o global .
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La alimentacién actual se caracteriza por el desplazamiento cada vez mayor de los frescos
por los procesados y esto es una tendencia mundial que crece al ritmo de la urbanizacion (en
2010, por primera vez en la historia de la cultura humana hubo mas gente viviendo en
ciudades que en los campos) y de la extension de las relaciones sociales- econémicas y

politicas impuestas por la globalizacion.

De manera que la industria agroalimentaria es una necesidad, no podemos vivir sin industria,
pero tampoco podemos vivir con esta industria agroalimentaria. La alimentacion actual ha
entrado en crisis no por el cambio climatico, ni por los biocombustibles, ni siquiera por la
especulacidn financiera que se ha corrido a las comoditas, sino por la Idgica de las relaciones
que la sociedad impone a la produccién, distribucion y consumo de alimentos.

Y en una sociedad donde el mercado ha pasado de ser un mero organizador de los
intercambios a eje de sentido de las relaciones sociales, la industria agroalimentaria es el fiel
reflejo de la l6gica de la ganancia y es actuando como si los alimentos fueran mercancias y
no nutrientes que se ha llegado a la crisis de sustentabilidad en la produccion, a la crisis de

equidad en la distribucion y a la crisis de comensalidad en el consumo.

La antropologia nos ensefia que si queremos cambiar la alimentacion debemos cambiar las
relaciones sociales. El sistema productivo, la distribucién desigual (que deja en déficit a 1000
millones de personas y con sobrepeso a 1500 millones mas) y la manera de comer con otros,
no son mas que el reflejo de los valores que dan sentido a la vida. En un mundo complejo la
alimentacion asume esa misma complejidad. Por lo tanto no hay bala de plata, no hay
soluciones Unicas y mucho menos magicas. Debe transformarse todo el sistema, empezando

ya y desde abordajes multiples.

En el nivel macro operando desde las instituciones internacionales a las economias locales.
Y en el nivel micro desplegando dietas de disefio, mas frugales, con mayor contenido vegetal
que las actuales, pero sobre todo sustentables. La pregunta del millon es si estaremos a tiempo
(Flores C. , 2017, pag. 2)
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« Alimento y dieta
El organismo humano lleva a cabo numerosas funciones de manera arménica y coordinada.
Para mantener esta armonia y equilibrio, se requiere del administro de nutrientes, es
necesario suministrar nutrientes, ya que éstos constituyen los sustancias para realizar las
funciones vitales. De este modo, el ser humano necesita alimentos que contengan tales
nutrientes: los encuentra en formas de tejidos animales o vegetales y los adquiere mediante

la alimentacion.

La aceptacion de un alimento depende de sus caracteristicas sensoriales, esto es, de que sea
agradable a los sentidos. Este valor sensorial depende en gran medida, de la costumbre,
aungue es importante reconocer que las preferencias alimentarias varian ampliamente entre
los seres humanos. Por otro lado, el valor sensorial de los alimentos tiene una base fisioldgica,
ya que ciertas cualidades como el aroma, el color o la textura pueden ejercer un efecto
estimulante o de rechazo. Muchos de estos efectos son aprendidos y dependen de la familia,
el ambiente social, las tradiciones, la zona geoeconémica y las disponibilidades existentes.

Se puede afirmar que comer es un acto sensorial, donde las cualidades organolépticas de los
alimentos son captadas sin que medie razonamiento y casi todos los sentidos intervienen en
la aceptacion de un bocado. Por tanto, el concepto de alimento es subjetivo, temporal y local.
Lo que para un grupo es valido como alimento, para otro puede no serlo, ya sea porque no se
encuentra disponible para su consumo o porque sus tradiciones limitan su ingestion. Algunos
alimentos del pasado han dejado de serlo hoy y es posible que alimentos actuales ya no lo

sean en el futuro.

De acuerdo a un criterio fisiologico, alimento es toda sustancia que puede ser utilizada por
los organismos vivos como fuente de materia o energia, en otros términos, se entiende por
alimento, el material exdgeno reducido que se obtiene de la naturaleza para llevar a cabo las
funciones vitales. Los alimentos han adquirido diversos significados, debido a la compleja
relacion que el hombre ha establecido con ellos, a factores ambientales y a su naturaleza

biopsicosocial (Flores C. , 2017, pag. 5)
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-Concepto de Alimento

e Como vehiculo de nutrientes.

Los alimentos representan el vehiculo natural de los nutrientes, mediante el cual el
organismo recibe los sustratos para sus funciones. En ellos, los nutrientes se encuentran
mezclados unos con otros y con sustancias sin valor nutricio. Sin embargo los alimentos
representan algo mas que la forma de adquirir nutrientes.

e Como satisfactor de una necesidad.

Desde el transcurso de su vida, el ser humano debe satisfacer una serie de necesidades
inherentes a su naturaleza; algunas de ellas se denominan basicas o primarias y representan
una exigencia del organismo que es preciso cubrir para vivir. De este modo, la necesidad de
comer responde a una tension fisiologica que es el hambre y el alimento brinda los elementos
requeridos para restaurar el equilibrio bioquimico que lo origind.

e Como un estimulo psicolégico.

Numerosos estudios han demostrado la funcién de los alimentos como estimulantes de la
esfera psicoldgicas del nifio. Su desarrollo se ve favorecido cuando la alimentacion le ofrece
estimulos diversos y se entorpece cuando es monotona.

e Como estimulo emocional.

No se puede olvidar que comer representa también un placer, que se repite cotidianamente
sin cansancio y que es la via por la cual se expresan muchas emociones. Asimismo, la
aceptacion o el rechazo de un alimento pueden estar ligado a recuerdos tempranos de la vida
y a experiencias agradables o desagradables. Por otro lado, el apetito es un fendmeno
psicolégico que asigna preferencias por ciertos alimentos. Esta determinado por aspectos
como la cultura, las costumbres y las vivencias previas. De este modo, el ser humano no elige
sus alimentos con base de conocimientos acerca de su composicion y valor nutricional, sino
por el placer que le confiere comer, por lo que los alimentos actlan como satisfactores de
una necesidad hedonista.

e Como integrador social.

La alimentacion es uno de los ejes centrales de la vida social ya que, en gran medida, el placer
estriba en comer en compariia de otras personas. Asimismo, con los alimentos se educa, se

transmiten valores sociales, culturales y religiosos. Si bien los alimentos representan la via
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natural para adquirir los nutrientes, la importancia de sus cualidades nutritivas no se percibe
con facilidad. En la eleccién de los alimentos predominan las preferencias y el gusto, es decir,
las cualidades sensoriales, psicologicas y culturales, mas que el aporte nutritivo que puedan
brindar (Flores C. , 2017, pag. 8)

-Aspectos sociodemograficos

+ De la poblacion Nicaraguense

Nicaragua, con una poblacion de 6.149.928 personas, se encuentra en la posicion 110 de la
tabla de poblacion, compuesta por 195 paises y presenta una moderada densidad de
poblacién, 47 habitantes por Km2 (Datosmacro, 2017) En el departamento de Managua se
calcula para el 2012 una poblacién de 1, 383,474 de habitantes, en la zona urbana con 1,
263,507 habitantes y en la zona rural 119,967 habitantes segiin INIDE 2012

% Del Mercado Roberto Huembés
El mercado Roberto Huembés es un mercado grande y agradable en Managua. Aqui se vende
una gran variedad de productos —desde radios hasta bananos — y es una opcién de comprar
en otro lugar a parte de los grandes centros comerciales con aire acondicionado con una buena

cantidad de expendios de comidas tipicas y visitantes a diario (Vianica, 2009)
-Situacién de la Cultura Alimentaria en Nicaragua

¢+ Historia de la gastronomia Nicaragtense (Etnias y Mestizaje)
El arte culinario nicaragliense se remonta a tiempos precolombinos, a como lo atestiguan los
nombres de algunos de sus mas conocidos platos. Luego, durante la conquista y colonia
espafola, la unién de dos razas y dos culturas dio como resultado un mend criollo peculiar,
creativo y variado, en el que se usan ingredientes interesantes y del que forman parte desde

sopas Y carnes, hasta dulces de diversos tipos.

e Los hijos del Maiz
La base fundamental de la gastronomia nicaragiiense desde sus origenes ha sido el maiz, y
suamplio uso y derivaciones constituyen la herencia culinaria legada por las antiguas culturas

indigenas existentes en la zona. Este hecho explica la gran familiaridad entre la comida tipica
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nicaraguense, y la de los paises de la region centroamericana y México. ElI maiz, como
ingrediente, tiene una infinidad de usos: de él se hacen bebidas como la tradicional Chicha y
el Pinol; platos fuertes como el Nacatamal, el Indio Viejo y la Sopa de Albdndiga; y

bocadillos o postres como el Atolillo y el Perrereque.

e Un mundo de ingredientes
También existen otros ingredientes ampliamente usados en la cocina nica, muchos de ellos
productos locales, propios del tropico. Sin embargo, la creatividad culinaria nicaraguense es
minuciosa y abierta, y también son de enorme uso ingredientes utilizados en todo el mundo,
como el tomate, la cebolla, el ajo, la harina, el arroz, la naranja, la mostaza y mayonesa, la

leche y el queso, la vainilla y la canela, entre tantos otros mas. (Vianica, 2009, pag. 48)

e Que es la comida Nicaraglense y como se distingue:

Los humanos no comemos nutrientes o sustancias metabolizables que cubren nuestras
necesidades fisiologicas, ni alimentos que contienen a esos nutrientes, sino comida o sea
sustancias comestibles mezcladas, preparadas y organizadas segin normas o recetas. Al
situar la alimentacion como un fenémeno social y cultural, la complejidad del hecho
alimentario nos hace considerar cuestiones muy diversas de caracter bioldgico, ecolégico,

psicolégico cultural, econdémico, politico o religioso.

La alimentacidn constituye un campo en el que confluyen disciplinas muy diversas, como la
Historia, Antropologia, Arqueologia, Sociologia, Agronomia, Tecnologia de los Alimentos,
Economia, Nutricion, Dietética, Gastronomia y un largo etcétera hasta el Periodismo, y por
tanto la cultura alimentaria emerge de un &mbito multidisciplinar, capaz de ofrecer una vision
global de una temaética que abarca desde la produccién, transformacion, conservacion,
distribucion y consumo de alimentos hasta el turismo y la museografia, pasando por los

conocimientos culinarios y la publicidad. (Boza, 2006)

El concepto de comida tipica es particularmente relacionado a platillos nacionales, vinculado
a la cocina tradicional, a la identidad, a la cultura y a la gastronomia local, estos términos
similares se mezclan para de definir un término amplio complejo. En mencion de esto la

comida tipica Nicaragliense consta de varios elementos:
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Un primer elemento distintivo es la abundante y diversa oferta natural de productos. Segundo,
el aporte de los antiguos pueblos migrantes que estuvieron cruzando el territorio acaso desde
35,000 afios atras hasta unos pocos lustros antes de la llegada de los espafioles. La dieta
original de semillas y frutos y animales silvestres, fue modificada por oleadas migratorias
sucesivas de Chorotegas, Mangues, Nahuatl-Pipiles y Maribios por el norte asi como de
Mayagna, Sumos, Misquitos y Ramas desde el sur.

El tercer elemento de la formacion de la comida Nicaragiiense, es el choque cultural de la
conquista espafiola. El sistema alimentario aborigen fue profundamente modificado con
introduccién espafiola de nuevos animales y plantas, preparaciones culinarias, formas de

coccion como lo frito y lo horneado, instrumentos de cocina y un nuevo gusto y sabor.

Por su parte la cultura alimenticia en la costa Caribe, forjada por los primitivos Misquitos,
Mayagna y Ramas fue enriquecida después por migraciones africanas y aportes de las
intrusiones inglesas y de la pirateria europea. Es una comida de pueblos no agricultores
basada en la pesca. La recoleccion de frutos y la caza se complement6 con una agricultura
rudimentaria de tubérculos platanos y granos, era una alimentacion diferenciada que incluia

practicas ceremoniales y rituales en ocasiones curiosisimas.

Es dificil para la poblacion distinguir ahora entre las comidas extranjeras o nativas. Todas
han sido adaptadas y fundidas en una sola cultura alimenticia que, producto de la necesidad
y la tolerancia, logré el balance y la integracion que no se alcanzé entre los espafioles y los
indios en otros 6rdenes. En la comida no hay por de pronto vencedores y vencidos. Al resumir

la arquitectura de nuestra alimentacion nos encontramos con los elementos siguientes:

En los platos festivos dominan lo indigena y regional, se trata de comidas complejas,
elaboradas a partir de masa de maiz condimentada y carnes: Los Nacariglies y Caures del
norte del pais, que son de masa y carne de venado. Los Pebres de Rivas, de tortuga, iguana
carasmefia 0 venado o res. Las masas de cazuela de Monimbé y Masatepe elaborados de
cerdo. Los Pinoles e Indio Viejo de Granada, Jinotepe, Managua, Mateare y el Viejo,
preparados con res, iguana y tortuga. El arroz con sardina de Belén y el guapote sin espina

de Mateare.
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% Comidas ofertadas en los mercados
En los comedores populares del mercado Roberto Huembés, los Managua, ya pueden
disfrutar de las comidas tradicionales de la época de cuaresma; tales como la sopa de queso,
pinol de iguana, arroz con Gaspar y el pescado frito (Noticias, 2017). Entre las comidas
Tipicas ofertadas encontramos una variedad desde dulces, postres, bebidas, comidas,

guarniciones.

En los dulces y postres, se ofertan cajetas de coco, pifionates, cajeta negra, cajeta de leche,
espumillas, alfefiique, leche de burra, coyolitos, atol duro, manjar, atolillo, bufiuelos, arroz
con leche, pupusa y tortilla dulce, marquesote, cosa de horno, se encuentran desde
rosquillas, bollo dulce, hojaldras o viejitas, bollo de arroz, empanadas.

En tiempos de semana santa y para la celebracién de la purisima concepcién de Maria se
ofertan almibar, ayote en miel, iguana en pinol, huevo chimbo o limones, rosquetes, sopa de

queso, cuznaca. Las bebidas se ofrecen chicha, tiste, pozol con leche, pinolillo y tibio.

Encontramos en las comidas tipicas o platillos fuertes: guiso de chilote, nacatamales, vigorén,
la fritanguera, moronga con chile, chancho con yuca, chicharrones con tortilla, chanfaina,
indio viejo, vaho, pebre de cerdo, sopa de albdndiga, sopa de res, sopa de mondongo, sopa
de huevos de toros, enchiladas, pescado frito, gallo pinto. En las guarniciones o bastimentos
estan tamales pizque, guirilas, tamal relleno y yoltamales.

2.1.2.2 Valor Calérico y contenido de Macronutrientes en las Comidas Tipicas

-Valor calorico y las comidas tipicas

El cuerpo necesita energia para vivir. Y obtiene esta de los alimentos que ingerimos en cada
comida. Ademas de energia, el organismo necesita de otros nutrientes como son las vitaminas
y los minerales y estos también forman parte de los alimentos. Sin embargo, tanto vitaminas

como minerales no hacen un aporte de energia.

Etimoldgicamente, la denominacion de caloria deriva del latin “calor”. En los seres vivos son
el equivalente de energia obtenida de los alimentos, que se utiliza para poder llevar a cabo
las funciones relacionadas con el metabolismo, la actividad fisica y la reparacién del cuerpo

y sus tejidos en general. Incluso al pensar consumimos calorias, ya que se necesita energia
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para ello. El concepto de caloria se refiere a una unidad de energia, la cual puede encontrarse
almacenada en los alimentos que se consumen o en el cuerpo. Si al cuerpo se le dan mas

calorias de las que necesita para funcionar, estas se almacenan como tejido adiposo.

Desde el punto de vista de la ciencia, las calorias son una unidad de energia, la necesaria para
subir la temperatura de un gramo de agua de 14,5 a 15,5 grados Celsius estando a nivel del
mar. La caloria es parte del Sistema técnico de unidades, y normalmente se mide en
kilocalorias o Kcal. Eso si, en la mayoria de las ciencias hoy en dia se utiliza como medida
de energia el joule (del Sistema Internacional de unidades), y las calorias basicamente

continlian siendo usadas en el &mbito de la nutricion.

Existe una afortunada variedad de platos tipicos tradicionales en Nicaragua donde las
regiones aportan sus particularidades culturales que extendieron a platos, postres, frutas
bebidas o dulces y que con el tiempo se conocieron en todo el pais. Algunas ciudades
orgullosas se proclaman autoras de ciertos platos, se especializan en ellos y algunos pasaron

a tener un caracter autbnomo.

La tradicion gastrondmica ha pasado de generacidn en generacion, otorgandole sencillez y el
especial sabor y encanto de la comida casera. No es muy condimentada, esta basada en arroz,
alubias, maiz, verduras, carne, pollo o pescado y suele servirse con tortillas de maiz. La
tradicion indigena sigue presente en ella a través del maiz, sagrado para los dioses antiguos,
y del ancestral cacao. Esta combinacion se traduce en una verdadera fiesta para nuestros

sentidos que no debemos dejar de experimentar.

Nicaragua, es un tipico pais latinoamericano, donde la alimentacion se basa en los frijoles y
el arroz, que combinados son el plato nacional “El Gallo Pinto”, que comen en la mayoria
de los hogares como sustento y esta presente al menos en una de las comidas fuertes del dia.
Se prepara con arroz sofrito con cebolla y pimiento, que se mezclan con frijoles rojos
cocidos con ajo, y se meten de nuevo a la sartén para freir unos instantes juntos para que se
mezclen los sabores. El valor nutricional en base a 2 taza de este alimento segun estudios
contiene 282 Kilocalorias, 44 gramos de carbohidratos, 8 g de grasas y 9 gramos de proteinas.
(Vianica, 2009)
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El Rice and Beans (Arroz con judias): es el mismo Gallo Pinto y el mismo proceso: arroz y
frijoles rojos, solo que se frie con aceite de coco, lo que le da un sabor especial. El gallo

pinto, se suele acompafar con huevos y tortillas de maiz.

Lo que proporciona caracter diferencial y un valor cal6rico cada comida nicaragiiense son
esos ingredientes locales ampliamente usados en su cocina, propios del exotico trépico:
Frutas como el jocote, el mango, la papaya, el tamarindo, el platano o el aguacate. Tubérculos

como la yuca y hierbas como el cilantro, el orégano o el achiote.

Todos los “nicas” estan relacionados con la alimentacion en base al maiz, y hoy es la base
fundamental de la gastronomia nicaragiiense, la mayor herencia culinaria legada por las
antiguas culturas indigenas existentes, en relacion estrecha entre la comida tipica
nicaraguense y la de los paises vecinos centroamericanos. (Al igual que los espafioles

dependen desde milenios del pan de trigo)

El maiz, como ingrediente, tiene una infinidad de usos: de él se hacen la Tortilla que se usa
como base de todas las comidas, platos fuertes como el Nacatamal, el Indio Viejo y la Sopa
de Albdndiga; y bocadillos o postres como el Atolillo, el Perrerreque, los Bufiuelos deliciosos
con Miel, las Rosquillas, las Hojaldras, las Viejitas, las Rellenas, todo aquello que se conoce
como “cosa de horno”. Entre las bebidas destacan la tradicional Chicha y el Pinol. Teniendo

su propio aporte energético segln su forma de preparacion e ingredientes (Lanaveva, 2009)

¢ Algunos de los platos conocidos y famosos (Lanaveva, 2009)
e El Nacatamal:
e ElIndio Viejo
e Quesillo
e La Chicha de Maiz
e EIl Tres Leches
e Las Rosquillas
e EIl Rondon
e El Guabul
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-Contenido de Macronutrientes

X/
L X4

Concepto de Nutrientes

Son sustancia s quimicas importantes que aparecen en los alimentos y efectian diversas

funciones vitales en el organismo. Estas sustancias alimenticias poseen varias sustancias

importantes para el cuerpo humano, dichas funciones se pueden catalogar como:

Especifico, relacionada con la nutricion en si.

Energética, proporciona al cuerpo el combustible que necesita para producir energia
la cual es liberada por medio de oxidaciones; esta energia quimica es transformada
por los seres vivos en calor y trabajo mecénico.

Plastica, provee las sustancias con las cuales se encuentra formado el individuo con
el fin dela construccion y reconstruccion de los tejidos corporales.

Reguladora, suplen las sustancias necesarias para la regulacion de las reacciones
quimicas que ocurren en las células.

Para especifica, relacionada con las funciones de inmunidad, saciedad, apetito,

psiquismo, entre otros (Otero, B, 2012)

-Clasificacion de Macronutrientes:

Los carbohidratos: Son fuente de energia en la dieta, y representan
aproximadamente la mitad de las calorias totales. Los principales carbohidratos de la
dieta se pueden clasificar en: monosacaridos; disacaridos, y polisacaridos.

Las grasas: Las grasas constituyen aproximadamente 20-25% de la energia de la
dieta humana. La grasa de la dieta (es rica en energia y aporta 9 kcal/g) se almacena
en las células adiposas localizadas en depositos sobre el armazén humano. “La
capacidad de almacenar y utilizar grandes cantidades de grasa permite que los seres

humanos sobrevivan sin alimento durante semanas y a veces durante meses”.

Las proteinas: Son diferentes a los hidratos de carbono y a las grasas, pues contienen
en su estructura quimica nitrégeno. Las principales funciones de las proteinas en el
cuerpo incluyen su papel como proteinas estructurales, enzimas, hormonas, proteinas
de transporte e inmunoproteinas. Las proteinas estan formadas por aminoéacidos, y
representan el 10-15% de la dieta. (Otero, B, 2012, pag. 2)
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¢+ Los macronutrientes y las comidas tipicas
Nuestra dieta bésica, la aportan tres productos que favorecen un complejo nutricional de
carbohidratos, proteinas y grasa, asi como un aporte especifico de micronutrientes. De ellos,
dos son indigenas; Los frijoles y las tortillas. Y uno, la manteca o el aceite, es espariol. Mas
tarde se dio entrada a otro producto espafiol, el arroz con lo que pudimos preparar el gallo

pinto. Nuestro eje alimenticio tiene asi un caracter criollo.

A medida que nos movemos hacia los alimentos complementarios, los productos esparioles
dominan por completo: huevo, queso y azucar. Hay combinaciones o platos tipicos como el
arroz aguado, cuyos componentes principales son el arroz, pollo o cerdo, que son de origen

europeo, incluyendo su condimento por excelencia: la hierbabuena.

Sorprendentemente esta plato parece desprenderse de una receta nahuatl que se prepara con
maiz cocido con carne condimentada, tomate, chiltoma y achiote. Pero el sabor dominante
de la comida Nicaragiiense es indigena. De los cinco condimentos que forman ese sabor:
tomate, chiltoma, achiote, chile, son indigenas excepto la cebolla. El achiote y el tomate le

dan ese color rojo distintivo a la comida nica.

El plato compuesto por excelencia de la dieta Nicaragliense es la sopa. Es hija directa de la
olla espafiola o puchero, aunque adaptada con verduras y hortalizas nativas, yuca,
quequisque, ayote, maduro, pipian etc. La sopa ha desbancado a los platos complejos
aborigenes como los mogos o papillas y los pinoles. El habito de la sopa se popularizo tanto

por su contenido alimenticio como por ser una preparacion simple.

Hay sopas baratas y nutritivas como la proletaria sopa de hueso, pero hay también sopas de
alto vuelo que constituyen un alimento completo: las de pollo, de cola, todas ellas repletas de
verduras y bastimentos, las hay de matices aborigenes, un tanto cercanas a guisos y moles
como son la sopa de albéndigas de gallina india, de rosquillas de maiz y queso y de sardina,

de pescado y de cangrejo (Morales M. C., 2010, pag. 36)
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2.1.2.3 Las Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP de la poblacion adulta

-Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP

+ Definicion
Segun el INCAP 2012, Se define Recomendaciones Dietéticas Diarias, como la cantidad de
Nutrientes que se considera apropiada para cubrir los requerimientos nutricionales de casi el
98% de un grupo de poblacién sana de igual edad sexo y condiciones fisioldgicas y estilo de
vida similares; por lo tanto su aplicaciones esencialmente colectiva. Las RDD representan un
objetivo 0 una meta para planificar la ingesta dietética de individuos, sin embargo tiene un

uso ilimitado en la valoracion individual.

« Recomendaciones Dietéticas Diarias de Kilocalorias

A partir de Requerimiento energético estimado de la ingesta diaria en siete dias, se
mantiene un patron semanal considerando la actividad fisica y los habitos alimentarios se
estima la ingesta diaria recomendada por tanto RDD de energia corresponden al REE
(Requerimiento energético estimado) por lo tanto en adultos de 18-29.9 afios con actividad
fisica moderada es de 3 100 Kcal y para 30-59.9 afios es de 2 950 Kcal obteniendo como
promedio 3 025 Kcal para hombres y para mujeres con la misma actividad y los mismos
rangos de edad su RDD es de 2 300 Kcal.

¢+ Aporte que se debe consumir por cada tiempo de comida
De los resultados obtenidos por los multiples estudios efectuados (Licata, 2010)en lo que
refiere a las cantidades y formas de administracion de la comida, se obtiene que una
distribucion méas que aconsejable es la siguiente:

Comida Proporcion
Desayuno 20-25 % de las calorias diarias
Almuerzo 35-40 % de las calorias diarias
Merienda 10-20 % de las calorias diarias
Cena 15-25 % de las calorias diarias
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o Eldesayuno y la comida (almuerzo) deben ser las ingestas mas energéticas del dia.

o Paralos adultos la cena debe ser muy ligera y tomarse aproximadamente dos horas

antes de dormir.

o En otra sugerencia refieren que se debe utilizar el 25% del aporte calérico en el
desayuno; el 30% en el almuerzo, el 15% durante la merienda y el restante 30% a la
hora de la cena. (OMS, 2018)

¢+ Concepto de Medida de los alimentos
Para ajustar al tamafio de la porcidn de alimentos y emplear las equivalencias se requiere usar
las medidas caseras estandarizadas o pesar los alimentos. Es mas facil usar las medidas, tazas
y cucharadas para alimentos solidos, cucharadas y recipientes para alimentos liquidos. Las
medidas corresponden a medida estandar, una taza es igual a 200 a 250 gramos solidos o
mililitros en liquido y una cucharadita es igual a 5 gramos en sélido o 5 ml en liquido. Las
porciones deben ser medida rasa, sin copete (MINSA, 2013)

¢+ Concepto de Porcion
Se llama porcion a la cantidad del alimento que aporta los gramos de carbohidratos, proteinas,
grasas Y las Kilocalorias estimadas por grupo de alimentos. Las cantidades o porciones para
cada grupo de alimentos dependen de las Kilocalorias que la persona necesita consumir, lo
que a su vez depende del sexo, edad, actividad fisica y el indice de masa corporal (MINSA,
2013, pag. 3)

¢+ Concepto de Pesaje directo de los alimentos
Este método consiste en registrar el peso exacto de cada uno de los alimentos consumidos
por una unidad muestral, incluyendo el peso de los desperdicios; es necesario referir al peso

del alimento a la forma en que éste aparece en la TCA.

% Concepto de Tabla de composicion de los alimentos
Las tablas de composicion de alimentos constituyen un instrumento fundamental e
imprescindible para profesionales en campos afines a la nutricion y la alimentacion, tanto
para aquellos interesados en investigacion nutricional y la alimentacion, tanto para aquellos

interesados en investigacion nutricional clinica o de tipo epidemioldgico, como también para
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profesionales involucrados en nutricién aplicada. Lo anterior hace que entre los usuarios de
la TCA-INCAP se cuente profesionales de diversas disciplinas, no sélo del area de la Salud,
sino también de agricultura, educacion, agroindustria, planificacion alimentaria nutricional,
economia, como también del pablico en general. Una TCA esta compuesta por una lista de
alimentos seleccionados, con cifras correspondientes al contenido al contenido de nutrientes

para 100 g de porcion comestible de cada uno de los alimentos. (INCAP, 2012)

¢+ Concepto de Desgaste de los alimentos:
La porcion comestible es un dato basico para cada alimento, que nos indica qué cantidad de
producto consumimos de cada cien gramos de producto inicial, una vez quitados los
desperdicios que no se suelen consumir, por ejemplo una vez pelada una naranja o una patata,

después de quitar las espinas a la merluza o el hueso a una chuleta. (FAO, s.f.)

+ Definicion de estandarizacion de recetas.
Es un proceso mediante el cual se obtiene un producto de igual calidad y cantidad cada vez

que la receta sea repetida en las mismas condiciones  (nutricion, mayo 2014) La
Estandarizacion de recetas es un proceso por el cual se busca la reduccion y simplificacion
de procesos, costos y materias primas con el objetivo de mejorar la calidad de servicio,
logrando entregar un producto mas homogéneo, simplificando las labores de formacion del

personal, optimizando los tiempos y la organizacion de la cocina.
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Capitulo 111
3.1 Disefio metodoldgico

Tipo de estudio: el presente estudio fue descriptivo porque se busca especificar propiedades
y caracteristicas de las comidas Tipicas Nicaragiienses, prospectivo, donde a diario se
elaboran y ofertan estas comidas tipicas en el mercado Roberto Huembés; y de corte
transversal porque se midio de sola vez las variables para valorar el contenido nutricional

de las comidas tipicas Nicaraglienses desde Febrero 2018 a Marzo 2019 (Hernéndez, 2014)

Area de estudio: Mercado Roberto Huembés localizado en el Distrito VV de Managua, su

superficie abarca 130 mil metros cuadrados, incluyendo parqueos. (Ver Anexo pagina 67)

Universo y muestra: Estuvo conformado por 18 comidas tipicas que se ofertan y se elaboran
en los diferentes modulos de comida en el mercado Roberto Huembés.

Tipo de muestreo: EI método de seleccidn de la muestra fue por muestreo no probabilisticos,

por conveniencia, considerando la aceptacion del estudio.

Criterios de inclusion
e Comidas tipicas ofertadas en el mercado Roberto Huembés
e Comidas tipicas que se elaboren propiamente en el médulo

e Propietarios de los médulos que accedieron a participar en el estudio al firmar la

carta de consentimiento informado.
Criterios de exclusion
e Comidas tipicas que no son ofertadas en el mercado Roberto Huembés

e Comidas tipicas que no se elaboren propiamente en el médulo si no fuera del

local.

e Propietarios de los mddulos que no accedieron a participar en el estudio.
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Definicion y Operacionalizacion de variables.
Segun los objetivos especificos

e Identificar las comidas tipicas ofertadas en el mercado Roberto Huembés.
Las variables son las comidas tipicas ofertada, que atreves de una encuesta se identifico si el
modulo ofrecia alguna comida tipica ya sea bebidas, comidas, postres o dulces y cuales de
estas se elaboraban en su negocio y en qué tiempo se ofertan; si los ingredientes los
obtuvieron en el mismo mercado, si se conocia del valor Nutricional de estas comidas hasta
recopilar una receta tipica.

e Estimar el valor caldrico y el contenido de macronutrientes de las comidas

tipicas.

Donde el valor calorico y el contenido de macronutrientes son las variables que se laboraron
atreves del pesaje directo de alimento recopilando la informacién en una ficha registrando
datos generales de la receta, ingredientes, peso bruto, peso neto, volumen, equipo y

procedimientos con sus respectivas observaciones.

e Comparar el valor caldrico de las comidas tipicas con las Recomendaciones
Dietéticas Diarias (RDD) del INCAP de la poblacion adulta.
Los valores de aporte calorico establecidos por tiempo de comida, segin la recomendacion
dietética diaria por sexo masculino y femenino, se clasificaron en deficiente aporte
energético, alto valor calérico y adecuado valor calérico.

Meétodo, técnicas e instrumento de recopilacion de datos.

Para el estudio se utiliz6 el método cuantitativo (Hernandez, 2014, pags. 4-6) siendo los
instrumentos la entrevista para identificar las comidas ofertadas en el mercado, dicha
encuesta estuvo compuesta por preguntas abiertas y cerradas, con una duracion aproximada
de 10 a 15 minutos como méaximo, la entrevista contempld 2 acapite relevantes de suma

importancia los cuales son:

e Cuestionario de 8 interrogantes

e Receta de comida tipica
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Las Fichas para la recoleccion de la informacion nutricional de las comidas tipicas,

aplicando el método de peso directo de cada uno de los ingredientes en crudos de las comidas

tipicas para determinar los nutrientes que aporta por porcion servida, la observacion de

presentacion y rendimiento, utilizando pesa en libras, tasas medidoras, cucharas medidoras,

pesa en gramos. Esta se dividio en tres partes siguientes:

Datos generales de la receta tipica: Nombre, tiempo de preparacion, tiempo de
coccidn, tamafio de porcidn, peso de la porcion, rendimiento.

Datos Especificos de la receta tipica: ingredientes, peso bruto, peso neto, volumen,
equipo y forma de preparacion.

Observaciones

Descripcion de las técnicas y procedimientos a utilizar

Autorizacion: Se debe contar con el apoyo de la direccién del Departamento de
Nutricién del POLISAL para solicitar la realizacion del estudio, los participantes
deben firmar el acta de consentimiento informado, donde se registran los objetivos de

la investigacion y actividades de acuerdo al cronograma de actividades.

Recursos: en los recursos humanos se necesitaron 3 estudiantes de Nutricion, en los
materiales se utilizaron papeleria, impresora, lapiceros, fichas, PC y recursos de
internet, pesa para alimentos en gramos, pesa de alimentos en libras, camara
fotogréafica o celular, tasas graduadas y cucharas graduadas. En los recursos
financieros el presupuesto asciende a un total de 300 délares con 240 ddlares de
gastos directos y 60 ddlares de gastos indirectos. (Ver anexo pagina 77)

Supervisién y coordinacion: No se realizd supervisién porque se recolectd
directamente la informacién y se realiz coordinacion de acuerdo a las actividades

establecidas en el cronograma.
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Proceso de recoleccion datos e informacién

Para el proceso de recoleccion de datos la investigacion se realizd en dos fases, las cuales

comprenderan:

La primera fase se aplicaron las encuestas a los propietarios de modulos para
determinar las comidas tipicas ofertadas y elaboradas en el mercado Roberto
Huembés, con previa autorizacion de CONMEMA (Corporacion municipal de
mercados en Managua), se procedié a ir a los modulos y a realizar una breve
presentacion de la persona que conducia el estudio en la que se incluia una pequefia
explicacién, una vez aceptada la participacion se procedié a firmar la carta de
consentimiento informado y se aplico la encuesta y se fijo el dia que se llenaria la
ficha.

En la segunda fase se procedio a llenar la ficha de recoleccion de datos de las recetas
tipicas, de los ingredientes agregados a dicha comida se tomé el pesaje directo de
los alimentos incorporados en las preparaciones, se utilizé las técnicas de observacion
para verificar procedimientos de elaboracion y presentacion de la comida tipica de

acuerdo a la porcion servida.

Prueba piloto: se realiz6 a en el mercado Roberto Huembés y se analizaron 2 comidas

tipica, la enchilada y la chicha de maiz, dichas comidas no se incluiran en la muestra de la

investigacion. En las modificaciones en la encuesta se agregd un cuadro para clasificar en

que tiempo de comida se ofertaban estos platillos y en el segundo instrumentos e agrego el

peso de la porcion y el namero de ficha.

Plan de tabulacién y analisis

Una vez recolectada la informacion se procesaron datos:

e En la tabulacion de las comidas tipicas ofertadas en el mercado se elabor6 una base

de Datos en SPSS para determinar datos y su analisis.

e La Ficha para recopilar datos del peso directo de los ingredientes de las comidas

tipicas se tabulo en una base de Datos en Microsoft Excel para facilitar las

operaciones y los célculos.
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-Se obtuvieron los valores de nutrientes de cada comida tipica, se aplicd el proceso de
estandarizacion, utilizando la tabla de conversiones de medidas de peso y volumen con reglas
de tres al igual se utilizaran las reglas de tres en la determinacion de los valores, ya que la
tabla de composicién de alimentos estd registrada por cada 100 gramos de fraccion

comestible. Por ejemplo: Peso bruto de cerezas: 100g
- Porcién comestible =100 g x 0,87 =87 g

-En caso que en el alimento se calculara fraccion comestible, se utilizd la tabla de
equivalencia de la publicacion INCAP E-530, para este proceso teniendo los gramos de
alimentos se multiplica por el valor de la tabla dando como resultado los gramos de fraccion
comestible del alimento que se utilizé para los célculos; sin embargo no se aplicd factor de
coccion de alimentos por que se pesaron en crudo y se utilizaron referencia de la tabla de
composicion de alimentos en crudo, ya que no afecta el factor de coccion a los
macronutrientes contenidos excepto al contenido de grasa que se reduce su volumen por la

pérdida de agua.

-Teniendo todos los ingredientes en gramos, se buscd codigo y se establecieron datos de la
tabla de composicién de alimentos en base a 100 gramos, para posteriormente aplicar regla
de tres, obteniendo de manera individual datos de las calorias, macronutrientes (CHO,
CHON, Grasa, Grasa Saturada, Colesterol).

-En el Valor de la porcion consistié en dividir los totales de la suma de todos los ingredientes
segun su columna (las calorias, macronutrientes individualizados) entre el rendimiento de la

receta proporcionada

e Para el proceso de comparacion del valor cal6rico de las comidas tipicas con las
Recomendaciones dietéticas Diarias del INCAP, se identifico las RDD en energia por
sexo Yy se establecieron valores caloricos segun la distribucion energética por tiempos
de comida.

- En Excel se elabor6 una tabla con datos generales de las comidas tipicas y valores de las

porciones en calorias, macro y micronutrientes contenidos dentro de estas recetas, se
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establecieron paralelamente las RDD en Calorias, macronutrientes y micronutrientes, para

relacionar datos se realizé reglas de tres donde:

Valor de la porcion* 100 = Porcentaje que aporta la comida tipica segun las RDD

Valor de la RDD

-En las RDD-INCAP se extrajeron los datos de los grupos de edad de 18-29.9 afios y de 30-
59.9 afios con actividad moderada, estimando la media en ambas edades por cada sexo,
obteniendo:

RDD de la Energia

Hombres Mujeres

3,025 Kilocalorias 2,300 Kilocalorias

-Para clasificar si estas comidas tipicas cumplen con las RDD-INCAP se utilizaron:

Valores de referencia porcentuales de distribucion en Energia segun tiempos de

comida con un porcentaje de cumplimiento de la RDD en Kcal.

Tiempo de Porcentaje Hombre 3025 Mujer 2300 Categoria
comida adecuado Kcal Kcal
Desayuno- 25% 756 Kcal 575 Kcal Comidas
Almuerzo 40 % 1210 Kcal 920 Kcal Platillos fuertes
Merienda 15% 454 Kcal 345 Kcal Postres//bebidas
Cena 20 % 605 Kcal 460 Kcal Comidas
Total 100% 3025 Kcal 2 300 Kcal

Fuente: (Licata, 2010) Elaboracién basada en datos de RDD
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-Los valores por tiempo de comida superiores a los establecidos en la anterior tabla se
clasificaron como un alto aporte calorico sobre encima de los gramajes recomendados y los
valores inferiores a estos como deficiente aporte caldrico segun el tiempo de comida para el
cumplimiento de 100% de las RDD-del INCAP en la poblacion adulta, los valores adecuados

en el aporte calorico son aquellos que cumplen con los porcentaje exactos.
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2.2 Operacionalizacion de Variables
Objetivo general: Calcular el aporte nutricional de comidas tipicas nicaraguienses ofertadas, en el mercado Roberto Huembés, Managua,

primer trimestre 2018.
Objetivo Especifico Variable Subvariab Variable Indicador Categoria 0 Técnica de
conceptual le operativa valores recoleccion

¢Ofrece alguna comida Si

tipica en su negocio?

No
¢Cuantas y cudles bebidas
. 1-2
tipicas ofrece?
Identificar las Proceso que Comidas Oferta y tipos , , ) 3-4
¢Cuantas y cuéles comidas
comidas tipicas determina las tipicas de comidas | .
tipicas ofrece? 1-2 Encuesta
ofertadas en el comidas tipicas tipicas
mercado Roberto ofertadas elaboradas en (Qué dulces o postres 3.4
Huembeés. los mddulos  tipicos ofrece?

Cajetas y dulces

¢Cuales de estas comidas

tipicas se elaboran Comidas
ropiamente en su negocio .
prop 9 Y Bebidas

en qué tiempo la ofrece?
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¢Los ingredientes con que
elaboran las comidas tipicas
los encuentra en el mismo
mercado o los compra en

otro sitio, donde?

¢ Conoce usted el valor
Nutricional de la comida
tipica que prepara y oferta a

sus clientes?

¢¢Podria proporcionarlos al
menos una de sus recetas
tipicas, para tener una

referencia y posteriormente

Postres

Desayuno,
Almuerzo,

merienda o cena.

Si

No

Si

Encuesta
No

Si

No
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hacer una valoracion

nutricional?

Receta

Ingredientes, peso  en
gramos, desgaste de los
alimentos, peso bruto, peso

neto

-Comidas o platillos fuertes,

postres y guarniciones

-Nombre de la
receta
-Rendimiento
-Tamafio de la
Porcién

-Ingredientes

-Preparacion

-Equipo

Kcal

Macronutrientes:

CHO,
Grasa,
Saturada
colesterol.

CHON,

Grasa

y

Encuesta

Fichas de
recoleccion
Pesaje directo

de alimento
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Recomendaciones dietéticas
Diarias de la Poblacién en

Energia.

Recomendaciones dietéticas

diarias por tiempo de

comida.

3025

hombres

Kcal
2,300

Kcal mujeres

Desayuno  25%
VCT

Almuerzo 40%
VCT

Merienda 15%
Cena 20% VCT

Base de datos
Microsoft

Excel y las
RDD del
INCAP de la
poblacion

Adulta, tablas.
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Capitulo IV

4.1 Analisis y Discusion de resultados
Los resultados obtenidos se presentaran de acuerdo a las variables del estudio que son las
siguientes:
e Las comidas tipicas ofertadas en el mercado Roberto Huembés
e Elvalor calorico y contenido de Macronutrientes de las comidas tipicas
e EI valor caldrico de las comidas Tipicas y las Recomendaciones Dietéticas diarias
del INCAP de la poblacion adulta

Las Comidas Tipicas Ofertadas en el Mercado Roberto Huembés

En honor al Sefior Carlos Roberto Huembés, se le fue asignado este grandioso hombre a uno
de los mercados populares, fundado en el afio 1980 , conocido como el Mercado de
Artesanias donde son terminales de los buses que se dirigen al sur este de nuestro pais
Nicaragua a los departamentos de Masaya, Granada, Rivas, entre otros. La movilidad de
comercio es bastante amplia y los visitantes a diario tienen la opcidn de asistir a este mercado
para adquirir sus articulos o alimentos a un buen precio; son mas de 2000 médulos que se
encuentran en el local del mercado entre los cuales mas de 50 médulos ofrecen desayunos,
almuerzos y meriendas, cenas, desde las 4 de la madrugada hasta 9 de la noche nos referia

una vendedora ambulante con mas de 40 afios de laborar en el mercado.

Cabe sefialar que estas comidas tipicas se ofertan por modulo, en caso de los dulces todo lo
que es dulce en un mismo sector, los postres los ofertan vendedores ambulantes y son pocos
los elaborados en los mddulos del mercado, la mayoria de estos se elaboran en casa
particulares; en cambio las comidas son ofertadas al menos una comida tipica en los médulos
como el gallo pinto en combinacion con otro alimento; no obstante no todos los negocios
gastronomicos ofrecen estas comidas, algunos en particular ofrecen alguna debida tipica.

Las comidas tipicas ofertadas en los modulos del mercado Roberto Huembeés se
identificaron 11 platillos fuertes o comidas, 5 postres y 2 guarniciones, de los cuales se realizé

el presente estudio, se trabajo en 10 modulos segun la siguiente tabla:
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Tabla 1. Clasificacion de las Comidas Tipicas ofertadas

Nombre Nombre de
) N° de Nombre de N° de L
Médul N° de de la o guarnicion
] ) Dulce o Dulceo  Guarnicion
0 comidas Comida 0
. Postre postre es )
Tipica bastimento
1 1 Indio viejo
2 1 Bufiuelo
Atolillo,
3 3 ayo'Fe en
= miel,
almibar
Nacatamal,
sopa de
albondiga,
4 6 de res, de
mondongo,
vaho,
Vigoron
frito con
2 1 tortilla
6 1 Arroz con 1 Gilirilas
= leche
7 1 chancho con
- yuca
g 1 T_amal
= Pizque
9 1 Gallo pinto
10 1 Sopa de
= queso
Total 11 5 2

La tabla anterior refleja que en el mercado, se ofertan en total 18 platos tipicos, lo cual se

clasifican en platos fuertes que corresponden a las comidas tipicas que son onces por lo
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general se ofertan en el desayuno y en el almuerzo, también estan los dulces o postre que

son cincos y guarnicién o bastimento que corresponden a dos.

Los platillos tipicos nicaragiienses se caracterizan por tener combinaciones variadas,
coloridas y atractivas, en este estudio se lograron clasificar en comidas, postres y
guarniciones de igual manera como en la monografia de Covisuva- sutiaba. (Morales,
Morales, & Oviedo, 2010)

Los ingredientes de estas recetas se obtienen en el mismo mercado a excepcion de la receta
del tamal pizque y los ingredientes del almibar que se consiguen en el mercado oriental; se
reflejé que se desconoce el Valor Nutricional de las comidas tipicas que se ofertan en estos
negocios, por lo tanto se manifesto el interés en los propietarios que accedieron al estudio

proporcionando las recetas tipicas.

La preparacién de comidas a base de maiz, a base de carnes, la variedad popular que
incluyen dulces son platillos presentes en la gastronomia de Monimbo y en la gastronomia
Nicaragliense (AECID-Alcaldia de Masaya, 2012) en la tabla se reflejan que 11
preparaciones que uno de sus ingredientes incluye el maiz en el indio viejo, nacatamal, sopa
de albdndiga, guirilas, tamal pizque, sopa de res y de mondongo donde se agrega chilote o
elote, el frito que se acompafia con tortilla, la sopa de queso, el atolillo y los bufiuelos, a base
de carne las preparaciones como el indio viejo, nacatamal, sopa de albdndiga, el Baho, sopa

de res, sopa de mondongo, vigoron, el frito y el chancho con yuca.

En las comidas tipicas ofertadas y elaboradas en el mercado se observa la variedad de
preparaciones a base de maiz y de carne, que son comercializadas en otros lugares del pais
con diferentes sabores y tamafos, utilizando técnicas tradicionales de coccién a como lo
describe la investigacion “Rescate de preparaciones a base de maiz en seis municipios del

pacifico de Nicaragua” (Torres, Flores, Casco, & Pérez, 2009)
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El Valor Calérico y Contenido de Macronutrientes de las Comidas Tipicas

Tabla 2. Estimacion del valor caldrico en las comidas tipicas

Tamano de la

N° Comida Tipica o plato  porcisn/peso Energia
fuerte ) ]
Kilocalorias
1 Indio Viejo 1 taza 8 Onz. 531
2 Nacatamal 1 unid. 14 Onz. 885
3 Sopa de albdndiga 1 taza 20 Onz. 378
4 Baho 1 porcion 1 Lb. 884
5 Sopa de Res 1 taza 15 Onz. 591
6 Sopa de mondongo 1 taza 16 Onz. 705
7 Vigoron 1 porcion 10 Onz. 675
8 Frito con tortilla 1 porcion 6 Onz. 1019
9 Chancho con yuca 1 porcién 14 Onz. 870
10 Gallo pinto 1 taza 6.5 Onz. 336
11 Sopa de Queso 1 taza 12 Onz. 709
Postres o dulces
12 Atolillo 1 vaso peq. 4 Onz. 243
13 Almibar 1 vaso med. 6 Onz. 479
14 Ayote en miel 1 vaso med. 5 Onz. 321
15 Arroz de leche 1 vaso peq. 4 Onz. 154
16 Bufiuelos 1 vaso med. 6 Onz. 550
Bastimentos o guarniciones
17 Giiirilas 1 unid. med. 3.2 Onz. 414
18 Tamal Pizque 1 unid. Peg. 4 Onz. 188

Fuente: Ficha técnica de los platillos tipicos, Marzo 2019

En esta variable se calcul6 el valor calérico de las comidas tipicas estudiadas, de acuerdo a
los valores por porcidn servida. En la tabla se reflejan las Kilocalorias (Kcal) por cada tipo
de comida donde se obtuvieron valores entre 154 Kcal el arroz con leche (Postres)-1019 Kcal

del Frito con tortilla (Plato fuerte)

En los aportes caloricos méas bajos se encuentran 3 preparaciones tipicas, el arroz con leche,
la porcion es de 4 onzas, contiene 154 Kcal que es postre y en segundo lugar el tamal pizque,
una porcion de 6 onzas con 188 Kcal, que se suele complementar con otras preparaciones

como el gallo pinto, preparaciones con carnes utilizandolo de guarnicion o bastimento,
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utilizado en cualquiera de los tres tiempos principales, 336 Kcal el gallo pinto en los platillos
fuertes.

Las tres comidas tipicas con alto valor calorico que corresponden a platillos fuerte, son el
frito con tortilla, una porcion de 6 onzas aporta 1019 Kcal, siendo la comida maés alta en
energia debido a que uno de sus ingredientes principales es el cerdo con porcentajes notables
de grasa; siguiendo en el orden el nacatamal aporta 885 Kcal, siendo su fuente principal la
manteca de cerdo, el maiz y la carne de cerdo, el Baho contiene 884 Kilocalorias, la porcion
tiene un peso estimados de una libra, esta contiene platano, yuca, repollo ademas de la carne

y la cecina de res.

Uno de los postres con alto contenido de valor energético son los bufiuelos con 550 Kcal,
esto se debe a sus ingredientes que son maiz, yuca, queso, miel echa de azucar y a su forma
de preparacion ya que son sofritos en aceite vegetal. En las guarniciones o bastimento la

guirila con 414 Kcal una porcion mediana de 20 cm de didmetro con un peso de 3.2 onzas.

Los micronutrientes valorados son los Carbohidratos (CHO), las proteinas (CHON) y las
Grasas y de estas las Grasas Saturadas por su relacién con el aumento plasmatico de
colesterol en la sangre, el colesterol por su alto contenido en las grasas saturadas y su relacion
con las enfermedades cardiovasculares. Estos nutrientes son esenciales para un buen
desarrollo, el funcionamiento de los 6rganos, para mantener las éptimas condiciones de salud,
por eso es importante que los alimentos que se ingieren a diario contengan los
macronutrientes necesarios, de lo contrario se presenta enfermedades deficiencia o
enfermedades por exceso. (Menchd, Torin, & Elias, 2012) Al estimar el contenido de
macronutrientes contenidas en las 18 comidas tipicas se obtuvieron los datos en base a la

porcion ofertada en los modulos del mercado.
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Tabla 3. EI Contenido de Macronutrientes en las Comidas Tipicas

Comida Tipica o

Tamano de la

Contenido de Macronutrientes

N platillo fuerte porcion/peso
CHOg CHONg GRASAg G.Saturadag Colesterol mg
1 Indio Viejo 1 taza 8 Onz. 45 22 30 9 60
2 Nacatamal 1 unid. 14 Onz. 54 23 65 24 97.2
3 Sopa de albdndiga 1 taza 20 Onz. 21 29 54 8 106
4 Baho 1 porcién 1 Lb. 73 31 11.2 9 80
5 Sopa de Res 1 taza 15 Onz. 61 29.3 22.2 10.6 90
6 Sopa de mondongo 1 taza 16 Onz. 58 37 26.4 3 277
7 Vigorén 1 porcion 10 Onz. 105 31 7 0.2 0
8 Frito con tortilla 1 porcién 6 Onz. 58 32 15 18.6 96
9 Chancho con yuca 1 porcion 14 Onz. 104 45 73.3 10 123
10 Gallo pinto 1 taza 6.5 Onz. 51 6 30 2.7 0
11 Sopa de Queso 1 taza 12 Onz. 82 12 12 10.4 57.4
Postres o dulces

12 Atolillo 1 vaso peq. 4 Onz. 49 3.3 38.4 1.8 9.08
13 Almibar 1 vaso med. 6 Onz. 45 3 3.4 0.3 0
14 Ayote en miel 1 vaso med. 5 Onz. 81 1.4 1.5 0.3 0
15 Arroz de leche 1 vaso peq. 4 Onz. 18 19 1 0.6 4.5
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16 Bufiuelos 1 vaso med. 6 Onz. 77 7 25 6.2 4

Bastimentos o guarniciones
17 Guirilas 1 unid. med. 3.2 Onz. 84 10.7 20 0.8 18
18  Tamal Pizque 1 unid. Peq. 4 Onz. 15 6.02 54 3.3 17

Fuente: Ficha técnica de los platillos tipicos, Marzo 2019

En la tabla anterior refleja el contenido de macronutrientes de las comidas tipicas, de acuerdo a los grupos de clasificacion:

En los platillos fuertes con menor valor en carbohidratos encontramos a la sopa de albondiga con 21 g y con mayor contenido el
vigorén con 105 g y el chancho con yuca con 104 g donde el ingrediente principal es la yuca conformando la mayor parte de peso en
estos platillos por eso son ricos en carbohidratos; en el contenido proteico las comidas como el gallo pinto aportan 6 g y la sopa de queso

12 g son de menor contenido y el chancho con yuca 45 gy la sopa de mondongo 37 g son altos.

En las grasas los de menor contenido son el vigorén con 7 g, la sopa de queso 12 g y las comidas ricas en grasas son el chancho con
yuca 73.3 g y el nacatamal 65 g; sin embargo en grasa saturada el vigoron y el gallo pinto contienen pocas cantidades y el nacatamal con
el frito con tortilla son ricos. El colesterol hay ausencia en el vigorén y gallo pinto y los valores méas alto estan contenido en la sopa de

mondongo ya que en esta area la vaca almacena mas grasa y colesterol; el chancho con yuca.

En los dulces o postres con menor contenido de carbohidratos es el arroz con leche con 18 g y el ayote en miel con 81 g seguido de
los bufiuelos con 77 g son ricos en carbohidratos, en cambio en las proteinas el ayote en miel contiene un minimo valor de 1.4 gy el
arroz con leche un maximo de 19 g, en las grasas 1 g contiene el arroz con leche y 38.4 g el atolillo; en grasa saturada 0.3 g contiene el

almibar y el ayote en miel.
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Los bufiuelos son ricos en grasa saturadas con 6.2 g; no obstante en el colesterol cero mg
contiene el almibar y el ayote en miel y 9.08 mg el atolillo. En los bastimentos o
guarniciones encontramos a la guirila y al tamal pizque en este caso el tamal pizque contiene
los valores menores en Carbohidratos, proteinas, grasas Yy colesterol; solamente en grasa

saturada es mayor su contenido que la girila.

El valor cal6rico y los macronutrientes contenidos en las comidas tipicas tanto en los platillos
fuertes, los postres o dulces y las guarniciones o bastimentos variaron de acuerdo a la
cantidad y a los ingredientes utilizados en cada receta, de acuerdo a su al numero de
preparaciones que integran la receta, al método de coccion utilizada ya sea cosido, frito o
asado; y en funcidn de la porcion o rendimiento de la receta, tamafio y peso.

Los carbohidratos son los compuesto organicos mas abundantes, su funcion principal es
proveer energia la cuerpo, cerebro y al sistema nervioso que solamente utilizan glucosa como
fuente de energia, son necesarios para evitar cetosis y mejorar la utilizacion metabolica de
las proteinas, control de glucemia, metabolismo del colesterol. Una dieta rica en carbohidrato
altera el metabolismo de las grasas, predispone a la resistencia a la insulina, la caries dental
e intolerancia. (Menchu, Toran, & Elias, 2012, pags. 52-54)

En las comidas tipicas con mayor contenido de carbohidratos refieren a alimentos de origen
vegetal ricos en almidén como la yuca, el maiz en los platillos fuertes y guarniciones, en
cambio en los postres su contenido de azlcar o sacarosa los caracterizan como ricos en

carbohidratos, por tanto se deben adecuar la porcién para el consumo.

Las proteinas son indispensable para la vida y salud; cuando la ingesta de proteina es baja,
se presenta edema, desgastes de los tejidos corporales; el exceso es eliminado por la orina
por eso cuando hay una complicacion con el rifion o el higado el que almacena proteinas, las
ingestas de proteinas se restringen (Menchd, Toran, & Elias, 2012, pag. 34) el contenido
proteico en las comidas tipicas se ve evidenciado cuando los ingredientes son alimentos de
origen vegetal (Verduras) y mayormente proporcionado por los alimentos de origen animal
como las carnes de cerdo, de res que se utilizan en las sopas o productos lacteos para postres

en incluso sopas.
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Estas recetas son elaboradas a base de maiz comun no biofortificado por lo tanto su contenido
proteico no es muy alto como en estudios que reflejan que son de mejor calidad, si el maiz
es biofortificado (Imbachi, Gutiérrez, Ortiz, & Pachon, 2010)

El contenido de Grasa es muy importante en los alimentos, esto proporciona que los
alimentos tengan propiedades y caracteristicas organolépticas atractivas al paladar de las
personas, también llamados lipidos son consideradas energia de reserva principalmente por
que se almacenan en el cuerpo del ser humano, en el tejido adiposo, de ahi su relacion con el
aumento de peso y la obesidad con complicaciones de diabetes mellitus e hipertension y

mortalidad por enfermedades cardiovasculares (Menchu, Torun, & Elias, 2012, pag. 64)

De manera que son ricas en grasas aquellas comidas o platillos tipicos que contengan en sus
ingredientes cantidades significativas de fuentes alimentarias de alto contenido en grasa
como la carne de cerdo, la manteca de cerdo, lacteos en cantidades considerables, carnes de
pollo o res que no son magras dependiendo de la parte utilizada, es por esto que se recomienda
preferir las carnes macras o de corte que no sean grasoso, los productos lacteos desgrasados,
asi mismo considerar la utilizacion de grasas de origen animal en preferencia aceite de origen

vegetal.

El colesterol es un micronutriente contenido en las grasas, se mide en miligramo, estudios
cientifico establecen que el valor consumido debe ser menor a 300 mg/ diarios por personas
(Menchu, Toran, & Elias, 2012, pag. 69) es conveniente tener cuidado a la hora de
seleccionar nuestros alimentos, ya los de origen animal contienen mas que los de origen
vegetal es por esto que las comidas tipicas ricas en grasas de origen animal como el
nacatamal, el chancho con yuca contienen considerables valores, asi como cuando se utiliza

la leche sin desgrasar en los postres como el atolillo.
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Las grasas saturadas se considera mayor en preparaciones fritas, en carnes ricas en grasas, en
productos lacteos sin desgrasar, en las grasas de origen animal; cuando se ingiera méas de lo
que se necesita se almacenan como triglicéridos en el tejido adiposo, aumentando la
tendencia a sobrepeso y obesidad, diabetes, hipertension y enfermedades cardiovasculares
(Menchd, Torun, & Elias, 2012, péags. 64-65) es por por esto que en las comidas tipicas el
nacatamal, el frito con tortilla, los bufiuelos que son fritos en aceite vegetal contienen valores

significativos de grasa saturada.
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El VValor Calérico de las Comidas Tipicas v las Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP de la poblacion adulta

El contenido energético de las comidas de cada porcion o rendimiento de la receta se relaciond con las recomendaciones dietéticas diarias
del INACP de la poblacion adulta de manera porcentual y en cantidad Calorias, posterior mente se comparo6 segun tiempo de comida
las 18 recetas tipicas. Las recomendaciones dietéticas se obtuvieron en base a poblacion adulta, obteniendo un valor de referencia de

3025 Kcal para hombres y 2300 Kcal para Mujeres.

Tabla 4. Aporte Calorico de las Comidas Tipicas del Mercado Roberto Huembés y las RDD- sexo Masculino

Clasificacion de acuerdo RDD por tiempo

_ _ _ . % de Aporte de comida
N° Comida Tipica o platillo Energia i
fuert Tamario de la alasRDD Desayuno Almuerzo Merienda Cena
uerte
porcion/peso 25% 40% 15% 20%
) ] Hombres
Kilocalorias 756 Kcal 1210 Kcal 454 Kcal 605 Kcal
3,025 Kcal.
1 Indio Viejo 1 taza 8 Onz. 531 18% D D A D
2 Nacatamal 1 unid. 14 Onz. 885 29% A D A A
3 Sopa de albdndiga 1 taza 20 Onz. 378 12% D D D D
4 Baho 1 porcién 1 Lb. 884 29% A D A A
5 Sopade Res 1 taza 15 Onz. 591 20% D D A a
6 Sopa de mondongo 1 taza 16 Onz. 705 23% D D A A
7 Vigoron 1 porcion 10 Onz. 675 22% D D A A
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8 Frito con tortilla 1 porcion 6 Onz. 1019 34% A D A A

9 Chancho con yuca 1 porcién 14 Onz. 870 29% A D A A

10 Gallo pinto 1 taza 6.5 Onz. 336 11% D D D D

11 Sopa de Queso 1 taza 12 Onz. 709 23% D D A A

Postres o dulces

12 Atolillo é vaso peq. 4 243 8% D D D D
nz.

13 Almibar (1)vaso med. 6 479 16% D D A D
nz.

14 Ayote en miel (1) vaso med. 5 321 11% D D D D
nz.

15 Arroz de leche (1) vaso peg. 4 154 5% D D D D
nz.

16 Bufiuelos (1)vaso med. 6 550 18% D D A D
nz.

Bastimentos o guarniciones

17 Guirilas 1 unid. med. 3.2 414 14% D D D D
Onz.

18 Tamal Pizque (1) unid. Peq. 4 188 6% D D D D
nz.

D= Deficiente Valor Cal6rico segun tiempo de comida

A= Alto valor Cal6rico segun tiempo de comida

a= adecuado valor Cal6rico segun tiempo de comida

Fuente: Ficha técnica de los platillos tipicos, Marzo 2019 y base de datos.
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En la tabla anterior el aporte calorico de las recomendaciones dietéticas diarias del INCAP de las comidas tipicas en los hombres refleja
que la mayoria de platos fuertes son deficientes en el desayuno y solo 4 son de alto valor caldrico que son el nacatamal, el Baho,
chancho con yuca y el frito con tortilla. En el almuerzo se demuestra que todos los platos tipicos son deficientes. En la merienda se

demuestra que 2 platillos fuertes son deficientes y 9 de alto valor calérico.

En la cena se demuestra que 3 platillos tipicos son deficientes e incluye el gallo pinto, sopa de albéndiga e indio viejo 1 es adecuado en
su aporte calorico es la sopa de res y 7 son de alto valor caldrico. Los postres o dulces son deficientes en desayuno, almuerzo y cena,
solamente en la merienda son de alto aporte calorico el almibar y los bufiuelos. Las guarniciones o bastimentos no cumplen con las RDD-

INCAP del sexo masculino en la poblacion adulta.

Tabla 5. Aporte Calorico de las Comidas Tipicas del Mercado Roberto Huembés y las RDD- sexo Femenino

Clasificacion de acuerdo RDD por tiempo de

% de ]
_ . Tamafio de la ) comida
N° Comida Tipica . Energia  Aporte a las )
porcion/peso RDD Desayuno Almuerzo Merienda Cena
25% 40% 15% 20%
. ] Mujeres
Kilocalorias 575 Kcal 920 Kcal 345Kcal 460 Kcal
2,300 Kcal.
1 Indio Viejo 1 taza 8 Onz. 531 23% D D A A
2 Nacatamal 1 unid. 14 Onz. 885 38% A D A A
3 Sopa de albondiga 1 taza 20 Onz. 378 16% D D A D
4 Baho 1 porcién 1 Lb. 884 38% A D A A
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5 Sopa de Res 1 taza 15 Onz. 591 26% A D A A
6 Sopade mondongo 1 taza 16 Onz. 705 31% A D A A
7 Vigoron 1 porcion 10 Onz. 675 29% A D A A
8 Frito con tortilla 1 porcién 6 Onz. 1019 44% A A A A
9 Chanchoconyuca 1 porcion 14 Onz. 870 38% A D A A
10 Gallo pinto 1 taza 6.5 Onz. 336 15% D D a D
11 Sopa de Queso 1taza 12 Onz. 709 31% A D A A
Postres o dulces
12 Atolillo 1 vaso peg. 4 Onz. 243 11% D D D D
13 Almibar 1 vaso med. 6 Onz. 479 21% D D A A
14 Ayote en miel 1 vaso med. 5 Onz. 321 14% D D D D
15 Arroz de leche 1 vaso peq. 4 Onz. 154 7% D D D D
16 Buiiuelos 1 vaso med. 6 Onz. 550 24% D D A A
Bastimentos o guarniciones
17 Gdirilas Lunid. med. 3.2 414 18% D D A D
Onz.
18 Tamal Pizque 1 unid. Peg. 4 Onz. 188 8% D D D D

D= Deficiente Valor Caldrico segun tiempo de comida
A= Alto valor Cal6rico segun tiempo de comida

a= adecuado valor Calorico segun tiempo de comida

Fuente: Ficha técnica de los platillos tipicos, Marzo 2019 y base de datos.
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En la tabla anterior indica el aporte calérico de las recomendaciones dietéticas diarias del

INCAP de las comidas tipicas en las mujeres:

En los platillos fuertes o comidas tipicas reflejan que en el desayuno 3 platillos tipicos son
deficientes y 8 son de alto valor calérico. En el almuerzo se demuestra que la mayoria son
deficiente y solo 1 es de alto valor calérico que es el frito con tortilla. En la merienda se
demuestra que 10 platillos tipicos son de alto valor caldrico y solo 1 es de adecuado aporte
caldrico segun las RDD que el gallo pinto. En la cena 9 son de alto valor calérico y 2 son

deficientes.

En los postres son deficientes en el desayuno y el almuerzo, en la merienda y cena 3 son
deficientes y 2 de alto aporte caldrico el almibar y los bufiuelos. En las guarniciones o
bastimentos son deficientes en desayuno, almuerzo y cena, en las meriendas las guirilas son

de alto aporte cal6rico y el tamal pizque es deficiente aporte calérico.

Las comidas tipicas que no son de alto aporte caldrico segin tiempo de comida, se pueden
ingerir siempre y cuando estas se complementen con otros alimentos o se le aumente un poco
al tamafio de la porcion. Particularmente el gallo pinto en la mayoria de los tiempos es de

bajo aporte caldrico se puede consumir agrandando la porcién.

Por lo general para el sexo masculino son de alto aporte caldrico el chancho con yuca, el
nacatamal, el baho el frito con tortilla en todos los tiempos menos en el almuerzo, por esto
estos platillos se recomiendan consumir solamente en el almuerzo, para el sexo femenino
también excepto del frito con tortilla que hay que reducir la porcion para que sea apropiado
para el consumo, la sopa de res, la sopa de mondongo, el Vigoron, la sopa de queso se pueden

consumir en almuerzo solamente.

En los postres como el almibar y los bufiuelos para el consumo en las meriendas se deben de
disminuir las porciones u optar por una técnica de coccion como el asado y no el frito en
aceite en el caso de los bufiuelos en ambos sexos. En las guarniciones en la mayoria de los
tiempos se deben de complementar con otros alimentos excepto de la girila que en la

merienda para las mujeres no es adecuada por alto valor calérico.
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En el valor caldrico de las comidas tipicas, estudios refieren que sobrepasan el aporte calérico
recomendado un porcentaje bajo (Sandoval & Mendoza, 2015), al igual en el presente estudio
se compar0 segun el cumplimiento de las RDD por tiempo de comida, siendo el aporte
energético alto el 18.48% para hombres y el 32.1% para mujeres en relacion a las RDD-

INCAP en la poblacion adulta.

En otro estudios (Carrillo, 2014) los platillos tipicos difieren en su contenido calérico, de
macronutrientes uno de otro debido a la utilizacién de ingredientes como carne de cerdo semi
gorda, mantequilla, manteca de cerdo que podrian ser reemplazados por otros de menor
aporte caldrico. Muchos platillo presenta alto aporte calorico y de carbohidratos, debido a las
diferentes variedades de tubérculos como la papa, yuca, quequisque, el maiz, que contienen
la receta, se podrian disminuir las cantidades estos ingredientes con el fin de reducir el aporte

caldrico.

Lo que difiere el estudio es que pueden consumir los platillos tipicos pero no en exceso por
su alto contenido energético para la poblacién, ya que afectaria la salud, su estado nutricional
(Sobrepeso, obesidad) y aumenta el riesgo de padecer enfermedades cronicas no
transmisibles (ECNT) para ambos sexos; considerando solamente su aporte cal6rico con la
RDD-INCAP sin embargo en su contenido de macronutrientes es variados algunos en mayor
proporcién que otros, sefialando a los platillos o comidas tipicas con alto valor calérico donde

el contenido de grasa o de carbohidratos es mayor.

Es adecuado optar de vez en cuando por consumir platillos o comidas tipicas en porciones
razonables o pequefias, en combinacion con ensaladas, acercandose un poco a las
caracteristicas de un plato saludable, acompafarlo de debidas o refrescos naturales como

opciones para balancear el aporte calérico de estos.
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Capitulo V

5.1 Conclusiones
A partir de los andlisis y resultados anteriormente expuestos, las conclusiones se presentaron

de acuerdo a las variables del estudio.

e Las comidas tipicas ofertadas en el mercado Roberto Huembés
El mercado Roberto Huembés en Managua, es uno de los mas concurridos por los capitalinos
y por sus visitantes de los departamentos, en este se oferta una gran variedad de platillos
tipicos que se clasificaron en comidas, postres y guarniciones o bastimentos, cada uno

ofertado a la demanda del consumidor, en el desayuno, almuerzo, merienda e incluso cena.

El estudio se ha realizado con una muestra de 18 Comidas tipicas, clasificAndose en platillos
fuertes 11, 5 postres y 2 guarniciones que se elaboran en los modulos del mercado e incluyen:
Indio viejo, nacatamal, sopa de albondiga, Baho, sopa de res, sopa de mondongo, vigoron,
frito con tortilla, chancho con yuca, gallo pinto y sopa de queso. En los postres atolillo,
almibar, ayote en miel, arroz con leche y bufiuelos; en las guarniciones son las guirilas y el

tamal pizque.

e Elvalor caldrico y el contenido de Macronutrientes de las comidas tipicas
Las comidas tipicas se caracterizan por ser atractivas, coloridas y con un sabor caracteristico
de mezcla de alimentos de origen vegetal como el maiz, verduras, mermeladas de frutas y de
origen animal que incluyen carnes, grasas de origen animal y lacteos, cada preparacion tiene

su propios ingredientes en cantidades diferentes, su propio método de coccion .

En la estimacion del valor cal6rico se obtuvieron que el arroz con leche (Postres) es de menor
contenido energético y Frito con tortilla (Plato fuerte) es de alto contenido energético; siendo
estos valores variados al igual en los macronutrientes donde el Vigoron es de mayor
contenido en carbohidratos, el chancho con yuca en proteinas y grasas, también el nacatamal
es rico en grasa, el frito con tortilla es alto en grasas saturadas y en el colesterol la sopa de
mondongo, los contenidos de macronutrientes menores corresponden a los postres y las

guarniciones.
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e EIl valor Caldrico de las comidas Tipicas y las Recomendaciones Dietéticas
diarias del INCAP de la poblacién adulta

Teniendo en cuenta el aporte energético de las comidas tipicas, estas pueden incluirse en
la dieta de forma ocasional pero no en la dieta diaria, los platillos de desayuno, almuerzo,
cena o merienda, platillos fuertes, postres o dulces y guarniciones que no sobrepasen las
recomendaciones dietéticas diarias de INCAP ya que estos que tienen bajos aportes

caldricos y contenido variado de macronutrientes.

Los de aporte caldrico alto se pueden remplazar por un plato saludable ya que sobrepasan
los gramajes recomendados no contribuyendo a una alimentacion sana como el chancho con
yuca, el nacatamal y el baho son platillos fuertes que se deben consumir solamente en el
almuerzo, en cambio el frito con tortilla solamente los hombres pueden consumirlo en este
tiempo por alto valor calérico al igual que el almibar y los bufiuelos se deben disminuir su
porcion para ser consumidos, en cambio las guarniciones se pueden consumir en

complemento de otro alimento.

El aporte energético alto es de 18.4% para hombres y el 32.1% para mujeres estimado de
las comidas tipicas en estudio, sobrepasando los gramajes recomendados, el consumo
continuo de platillos tipicos altamente caléricos en combinacidn con una dieta desequilibrada
provocaria un exceso o bien una deficiencia de algin macronutriente, al igual afecta
directamente el estado nutricional de las personas y contribuye como un factor detonante de

las enfermedades crénicas no transmisibles.
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5.2 Recomendaciones

A la universidad

e Abordar de forma integral y amplia en seminarios el contenido de la gastronomia

Nicaraguense.

e Animar a los estudiantes a conocer y a estudiar sobre las comidas tipicas de forma

que se pueda caracterizar nutricionalmente cada una de las bebidas, postres o dulces

y platillos nicaragiienses por region.

A los(as) Nutricionistas

Interactuar con los nutricionista para conocer la cultura gastronémica
nicaragliense para enriquecer e inculcar el conocimiento del consumo adecuado
de las comidas tipicas nicaragiienses.

Promocionar la gastronomia nicaragiiense en ferias, abordando la temética de la
caracterizacion nutricional, la porcién adecuada para consumir, de manera que

la tradicion y la nutricidn estén estrechamente vinculadas.

A los duefios de los modulos de las comidas tipicas y personal que prepara las

recetas

Promover la oferta de bebidas tipicas como el pinolillo, tiste pozol, chicha o
refrescos naturales en los modulos como una primera alternativa para el
consumidor.

Se debe adecuar la cantidad de sal utilizada para preparar las comidas tipicas.
Evitar utilizar consomé o productos industrializados para condimentar las
recetas.

Disminuir la utilizacion de grasa de origen animal como la manteca de cerdo y
la crema.

Usar en cantidad necesaria el aceite vegetal para las preparaciones fritas y no
reutilizarlo.

Modificar la técnica de coccion de frito ha orneado en caso de los bufiuelos.
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En las comidas tipicas como las fritangueras, separar escurriendo la grasa de la
carne, evitando que a la hora de servir la porcién este impregnada con grasa.
Preparar los postres o dulces con rapadura o atado de dulce evitando la utilizacion

del azucar blanco.
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5.4 Anexos
54.1 Mapa del mercado Roberto Huembés

Fuente: Mapas Google
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5.4.2 Consentimiento informado

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NICARAGUA ﬁﬁ\' 7
UNAN-MANAGUA || S &
VICERRECTORIA DE INVESTIGACION ' §
COMITE ETICO CIENTIFICO

Teléfonos: 2770257

FORMULA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

VALOR NUTRICIONAL DE COMIDAS TIPICAS NICARAGUENSES
OFERTADAS EN EL MERCADO ROBERTO HUEMBES, MANAGUA FEBRERO
2018-MARZO 2019

Nombre del Investigador Principal:

BR. VERONICA MARIA GONZALEZ LEIVA.
BR. IDALIA DEL CARMEN LOPEZ RAMOS.
BR. SANDRA KAROLINA OROZCO SOLANO.

1. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

La presente investigacion tiene el propdsito de Calcular el porte nutricional de las comidas
tipicas nicaraguenses, en el mercado Roberto Huembés, Managua, Febrero 2018- Marzo
2019. Dicha investigacion se llevara acabo por tres estudiantes de nutricion de Varfio de la
UNAN-Managua, para obterner datos reales del aporte nutricional de las comidas tipicas,
con caracter descriptivo y cualitativo-cuantitativo, siendo el mercado un lugar amplio donde
miles de visantes a diario llegan y consumen diferentes comidas tipicas de las cuales se
desconocen el valor Nutricionalde las comidas tipicas que se ofertan.

La duracidn del estudio es un afio, ya que todo se hara por etapa. En el proceso de aplicacion
de intrumentos y recoleccion de la informacion se llevaran acabo en 2 dias, un dia especifico

para valorar cada comida tipica, con una intervencién maxima de 20 minutos.
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Con esta investigacion se pretenderd obtener el valor nutritivo de las comidas tipicas
ofertadas para despertar interés en los estudiantes y profesionales de la salud, principalmente
en el area de la alimentacion y nutricion, contribuyendo a un abordaje integral, donde se
conserven nuestras raices culinarias de una manera beneficiosa para la salud de cada
nicaraguense, sin causar efectos nocivos a corto y largo plazo; al caer en desconocimiento,
se tiene practicas inadecuadas de consumo que llevaran consecuencias futuras en el regimen
alimentario como el sobrepeso y obesidad, enfermedades cronicas como Hipertension,

Diabetes y enfermedades cardiacas.

2. (OUE SE HARAZ?:

Para recolectar informacion se elaboraran dos instrumentos. Uno de ellos es la encuesta con
el objetivo de Identificar las comidas tipicas ofertadas en el mercado Roberto Huembés y la
una ficha para Calcular el aporte nutricional de las comidas tipicas nicaragiienses, utilizando
pesaje directo de los alimentos.

Al aplicar la encuesta, la participacion de los que ofertan comida en tramos, consiste en
contestar 9 preguntas que el encuestador realizara, son preguntas abiertas (explicativas) y
cerrradas (Si NO) sobre las comidas tipicas ofertadas en su negocio y el punto 10 consiste en

proporcionar una receta de las comidas tipicas que elabora. Maximo 10 minutos.

El segundo instrumento habiendo aceptado participar del estudio consiste en una ficha de
evaluacion Nutricional de las comidas tipicas, en la cual se hara el llenado de todo lo
referente a la receta que se evaluard, nombre de receta, tiempo de preparacion, tiempo de
coccion,tamafio de porcién servida, rendimiento, peso de porcion servida, ingredientes,
equipo utilizado, forma de preparacion. Luego se aplicara la metodologia de peso directo de
los ingredientes, en este caso cada porcion de alimentos que constituyen la receta, todo esto
antes de que se elabore, dicho proceso tiene como maximo 20 minutos. Las estudiantes
nutricionistas de V afio llevaran su pesa e instrumentos para medir volumen ( tasas y picheles
graduados) para realizar el pesaje con profesionalismo sin que haiga riego de contaminacion

de los alimentos, y se registraran dichos datos en la ficha de evaluacion.
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La porcién servida tambien se pesara tomando en cuenta todas la medidas higiénicas, esta
parte correspondera cuando la receta que se oferta diariamente en su negocio esté preparada
y se le pedird de manera amable la autorizacion para tomar fotos como evidencia de la

investigacion, una a los ingredientes de las recetas.

Se pretende que usted como participante del estudio tenga la confiaza y la delicadeza de
apoyar el estudio, de una forma responsable y con claridad de lo que se pretendera hacer,
disponiendo asi de su valioso tiempo en apoyo al estudio. Usted como participante dispondra
de la hora y el dia para aplicar la ficha de evaluacion con el pesaje directo de alimentos.

Dicha informacion que obtenga se procesara para determinar los valores nutricionales, esta
informacion es de caracter etico profesional y no se revelard en ningun medio de

comunicacion es de uso educativo, integral para bases de futuras investigaciones.

3. RIESGOS:

a) La participacion en este estudio puede significar cierto riesgo o molestia para usted
por lo siguiente: La falta de organizacién o coordinacion, algin inconveniente puede
provocar que no se recolecten los datos en los dias correspondientes y el dia se
posponga; si la receta lleva multiples preparaciones el tiempo dispuesto de 20 minutos
se extendera, se le solicitara cooperacion para realizar el pesaje directo de alimentos
de una forma mas agil, si algun procedimiento lo considera inadecuado lo debe
comunicar de inmediato.

b) Si se sufriera alguna perdida de alimentos por los procedimientos al cual seran
sometidas los ingredientes de las comidas tipicas, los investigadores asumiran la
responsabilidad en la reposicion de dichos alimentos.

c) Si la muestra o porcién servida sufre deterioro o se contamina, se asume la

responsabilidad de los investigadores de comprar la muestra.
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4. BENEFICIOS:

Como resultado de su participacion en este estudio, el beneficio que obtendra serd el
conocimiento del Valor nutricional de las comidas Tipicas Ofrecidas, siempre y cuando al
participante del estudio le sea de interés. En caso contrario el beneficio no seré directo, sin
embargo, es posible que los investigadores aprendan mas acerca del Valor Nutricional de las
Comidas Tipicas Nicaraguenses y este conocimiento beneficie a otras personas en el futuro,

contribuyendo en la contruccion de régimenes alimentarios que contribuyan a la salud.

Antes de dar su autorizacién para este estudio usted debe haber hablado con las tres
estudiantes de V afio de Nutricion o con alguno de los investigadores sobre este estudio y
ellos deben haber contestado satisfactoriamente todas sus preguntas. Si quisiera mas
informacion més adelante, puedo obtenerla llamando a LIC. Ana Maria Gutiérrez al teléfono
celular 8875 7785 en el horario (8 am-12 del medio dia). Ademas, puedo consultar en
CONMEMA del Mercado Roberto Huembés Cualquier consulta adicional puede
comunicarse a la Vicerrectoria de Investigacion Polisal de la Universidad Nacional

Autonoma de Nicaragua, UNAN-Managua a los teléfonos 2770267 de lunes a viernes de 8

am.ab5p.m.

Recibira una copia de esta formula firmada para mi uso personal.

@ |@

Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar
0 a discontinuar su participacion en cualquier momento, sin que esta decision afecte

la calidad de la atencién (o de otra indole) que requiere.

[~

Su participacién en este estudio es confidencial, los resultados podrian aparecer en
una publicacién cientifica o ser divulgados en una reunion cientifica pero de una

manera anénima.

|o°

No perdera ningun derecho legal por firmar este documento
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CONSENTIMIENTO m

He leido o se me ha leido, toda la informacion 2y
descrita en esta formula, antes de firmarla. Se me ha brindado la oportunidad de hacer
preguntas y éstas han sido contestadas en forma adecuada. Por lo tanto, accedo a participar

como sujeto de investigacion en este estudio

Nombre, cédula y firma del Propietario fecha

Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento fecha

NUEVA VERSION FCI — APROBADO EN SESION DEL COMITE ETICO CIENTIFICO
(CEC) NO. 149 REALIZADA EL 4 DE JUNIO DE 2008.
CELM-Form.Consent-Inform 06-08

5.4.3 Instrumentos

Encuesta
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INSTITUTO POLITECNICO DE LA SALUD
“Dr. Luis Felipe Moncada” ._ﬁ_g\w 8
UNAN-Managua ' " ,{1\

Departamento de Nutricion

Monografia
Valor Nutricional de comidas tipicas Nicaraguenses Ofertadas en el mercado Roberto
Huembés, Managua, febrero 2018- marzo 2019.
¢ Objetivo de la encuesta: Identificar las comidas tipicas ofertadas en el mercado

Roberto Huembés.

Nombre del encuestador: | IN° de encuesta___|

Mercado: | |Fecha |
Nombre del Encuestado;] Médulo___— ]

I.  Cuestionario sobre comida tipica ofertada en el mercado

1. ¢Ofrece alguna comida tipica en su negocio? Si[___ | No____ |

2. ¢Cuantas y cuales bebidas tipicas ofrece? 12 ] s4[ ]

1. 3.
2. 4.

3. ¢Cuéntasy cuales comidas tipicas ofrece?

1-2] | 3-4 |
1 4.
2 5.
3. 6
4. ¢Queé dulces o postres tipicos ofrece?
1. 3.
2. 4.

5. ¢Cudles de estas comidas tipicas se elaboran propiamente en su negocio y en

qué tiempo la ofrece?

Desayuno Almuerzo Cena Merienda
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s O O [O [ O

0O O O O
Bebida O Q O O

6. ¢Los ingredientes que elabora las comidas tipicas los encuentra en el mismo

mercado o los compra en otro sitio, donde?

sil__ | No[ |

7. ¢Conoce usted el valor Nutricional de la comida tipica que preparay oferta a

sus clientes? Sil | No| |

8. ¢Podria proporcionarlos al menos una de sus recetas tipicas, para tener una
referencia y posteriormente hacer una valoracién nutricional? S{___|No__|

Il. Receta de comida tipica

Nombre de la receta: | |

Rendimiento: | | Tamafio de la porcién: |

Ingredientes:

Preparacion:

iiiGracias por su cooperacion!!!
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FichaNe____ |

Objetivo: Calcular el aporte nutricional de comidas tipicas #‘“’ &

nicaraguenses ofertadas, en el mercado Roberto Huembes, QA } %

Managua, utilizando pesaje directo de los alimentos.

l. Datos Generales de la receta tipica

Nombre: |

Tiempo de Preparacion: | | Tiempo de coccion| |

Tamafio de porcion:[___ |Pesodelaporcion ___ |Rendimiento: |

1. Datos especificos de la receta tipica

Ingredientes

Peso Peso Volumen | Equipo Formas de

Bruto Neto preparacion

I11.Observaciones:
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5.4.4 Medidas de conversion peso y volumen

Volumen. Peso.
Cc/ml  Cta. Cda. Taza Onza Litro Galon  Gramo Onzas Libra
15 3 1 Y 15
30 6 2 1 28 1
60 12 4 Ya 2 56 2
125 24 8 Y 4 113 4 -
250 48 16 1 8 227 8 Yo
500 96 32 2 16 Yo 454 16 1
1000 192 64 4 32 1 908 32 2
4000 16 128 4 3632 128 8

5.4.5 Tabla de Fraccidon comestible

FACTORES DE FRACCION COMESTIBLE.

ALIMENTOS. FRACCION. ALIMENTOS. FRACCION.
Huevos. Verduras.
De gallina. 0.89 Lechuga. 0.79
De tortuga. 0.90 Ocra. 0.75
Carnes. Pacaya. 0.72
Cerdo con hueso. 0.79 Pepino. 0.82
Cerdo patas. 0.29 Puerro. 0.86
Gallina o pollo. 0.67 Rabano c/hojas 0.76
Res con hueso. 0.64 Remolacha c/hojas. 041
Res costilla. 0.38 Repollo. 0.87
Res patas. 0.49 Zanahorias. 0.81
Camarones. 0.75 Frutas.
Cangrejo. 0.58 Aguacate. 0.38
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Pescado fresco.
Pescado seco.

Verduras.

Acelga.

Ajo.

Apio.

Ayote o glicoy tierno.
Biedo.

Cebolla cabeza.

Chile dulce.

Chipilin.

Coliflor.

Ejote.

Guisquil o chayote o pataste.

Frutas.

Papaya madura.
Pepino.

Pera.

Pifia.

Sandia.
Toronja.
Zapote.

Muséceas.

Banano o guineo.
Guineo cuadrado.
Guineo manzano.
Guineo verde.
Platano maduro.

Platano verde.

0.81
0.84

0.69
0.98
0.67
0.52
0.91
0.72
0.84
0.77
0.52
0.57
0.86

0.65
0.83
0.75
0.40
0.50
0.56
0.62

0.70
0.47
0.82
0.54
0.71
0.66

Anona.
Cereza.
Chico o nispero.
Chilacayote.
Ciruela.
Ciruela seca.
Coco maduro.
Durazno.
Granada.
Granadilla.
Jocote o ciruela.
Jocote marafion.
Lima.
Limon.
Mamey.
Mamon.
Mango maduro.
Mango verde.
Manzana.
Melon.
Naranja.

Raices y tubérculos.
Camote o batata.
Raiz de chayote.
Name.
Papas.
Malanga, otros.

Yuca.

0.30
0.80
0.72
0.57
0.96
0.85
0.42
0.90
0.46
0.57
0.67
0.77
0.60
0.47
0.63
0.41
0.55
0.52
0.81
0.55
0.60

0.72
0.85
0.85
0.82
0.85
0.82

(M.Flores, 1971)
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5.4.6 Presupuesto
GASTOS DIRECTOS:

Actividades Material Recurso financiero U$
Impresiones de encuestas y fichasu Tinta y hojas de papel 30

otras.

Pesa de los alimentos Pesa en libras y pesa en 50

gramos, tasas medidoras,

cucharas

Toma de evidencias de la visita al Camara 50
lugar

Procesamiento de informacion PC u recursos de internet 40
Impresion de borradores y de Impresora y hojas, 70
trabajo terminado. empastado

SUBTOTAL U$ 240

GASTOS INDIRECTOS

Otras impresiones Tinta y hojas 10
Visita al lugar de estudio Transporte 25
Pesaje directo de alimentos Compra de algunos alimentos 25
SUBTOTAL U$ 60

TOTAL U$ 300

5.4.7 Cronograma de actividades
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VALOR NUTRICIONAL DE COMIDAS TIPICAS NICARAGUENSES OFERTADAS
EN EL MERCADO ROBERTO HUEMBES, MANAGUA, FEBRERO 2018- MARZO
2019
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

OBJETIVO GENERAL.: Valorar el contenido nutricional de comidas tipicas
nicaraguienses ofertadas, en el mercado Roberto Huembés, Managua, Febrero 2018 -
Marzo 2019.

ACTIVIDADES MESES Marzo 2018- Marzo 2019
2 3-4 10-11 1-2 3-5

Seleccion del area de estudio

Visita al reconocimiento del

terreno

Planteamiento y aprobacién —

del tema de protocolo

Elaboracion de borradores, —

consultas bibliogréficas.

Revision de protocolo vy —

reestructuracion.

Mejoramiento, —
complementacion y

correcciones  del  disefio

metodologico.

Recoleccion y procesamiento —

de la informacién, tabulacion

de datos.

Analisis  de resultados, —
preparacion del informe

final.

Dictamen —
Defensa —
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5.4.8 Recetas

1. INDIO VIEJO

Tiempo de preparacion: 1% hora
Tiempo de coccion: 45 minutos
Rendimiento: 40 porciones
Tamafio de porcion: 1 ¥ taza

Peso de Porcidon: 12 onzas

Ingredientes: 2 libras de tomate, 8 libras de carne de res, 12 libras de masa, 3 chiltomas
grandes, 10 cucharadas de sal arraz, 3 mofios de hierba buena (4 Onzas), 1 cebolla grande

(6 onzas), ¥ lito de aceite, 4 cucharadas de achiote (2 onzas), 20 unidades de guineo verde

Equipo: dos cazuelas con capacidad de 40 libras y 10 libras, cucharon, cucharas, cuchillo,

pana capacidad 20 libras.

Formas de Preparacion:

Lave la carne y luego pdngala a hervir con 3 cucharadas de sal, la mitad de la cebolla y las
dos chiltoma hasta que esté bien suave. Escurrala y desmentcela. Guarde el caldo, no lo
tire. Pique finamente el resto de cebolla, chiltoma, los tomates y hierbabuena y sofria en
aceite junto con la carne desmenuzada. Disuelva la masa en el agua en que cocio la carne
(caldo); agregue el achiote. Ponga esto a cocer a fuego lento, moviéndolo para que no se
pegue. Agregue agua si es necesario. Cuando considere que la masa esta cocida, agréguele

el sofrito y mézclelo. Déjelo reposar por unos 3 minutos.

Acompafielo de % unidad de guineo verde cosido si desea
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2. NACATAMAL

Tiempo de preparacion: 5 horas
Tiempo de coccion: 4 horas
Rendimiento: 45 unidades
Tamano de porcion: 2 ¥ tazas

Peso de Porcion: 14 onzas

Ingredientes: 8 libras de hueso de cerdo carnudo, 10 libras de maiz nesquizado, 3 libras
de tocino de cerdo, 6 onzas de achiote, 2 libras de cebolla, 4 libras de papas, 1 libra de
chiltoma, 1 1/2libra de arroz, 3 libras de tomate, 2 litros de manteca de cerdo, 4 onzas de
ajo, 4 mofos de hierba buena, 1 botella de vinagre (12 onzas), 10 cucharadas de sal, 4 onzas

de comino, 22 unidades de guineo verde.

Equipo: dos cazuelas de capacidad de 50libras y de 15 libras, pana capacidad 20 libras,

cuchillo, licuadora, molino, dos cucharones.

Formas de Preparacion:

A la masa de maiz nesquizado, se le agrega agua, manteca, achiote, chiltoma, tomate, ajo
cortado y sal, (todo licuado), y luego se pone a cocer a fuego lento, por unos 30 minutos y

se menea constantemente para que no se pegue y se le agrega el vinagre, el comino.

Se corta la carne en trozos pequefios, se adoba con achiote, cebolla, naranja agria, ajo y sal
al gusto. El arroz se lava con agua, y deja escurrir, las hojas de guineo se suaza 0 se pasan

por agua hervida.

Se acomodan dos pedazos de hojas cruzadas y se deposita primero la masa, carne, tocino,
arroz, chiltoma, cebolla, tomate, papa, todo en rodajas y la hierba buena. Puestos todos los
ingredientes se doblan en cuadro las hojas y amarran con mecate fino y se colocan en el

perol con agua y se ponen al fuego por 4 horas.
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3. SOPA DE ALBONDIGA.

Tiempo de preparacion: 2 horas
Tiempo de coccion: 1 horas
Rendimiento: 15 tazas

Tamario de porcion: 3 tazas

Peso de Porciéon: 20 onzas

Ingredientes: 7 libras de pechuga de pollo, 3 libras de masa, ¥ libra de cebolla,3 chiltomas
grandes, 1 libra de tomate, 3 mofios de hierba buena, 4 cucharadas de achiote, 4 cucharadas
de sal.

Equipo: dos cucharones, 1 pana con capacidad de 10 libras, 2 cacerolas con capacidad de

10 libras y 20 libras, licuadora, cuchillo.

Forma de la preparacion: sancochar el pollo con cebolla, achiote, hierba buena sal y
chiltoma, luego desmenuzarlo 4 libras del pollo y las otras 3 licuarlas con el caldo del pollo,
revolver la masa con el pollo desmenuzado achiote, chiltoma, hierba buena, para luego
hacer las albondigas, poner a hervir la el caldo de pollo que sea alrededor de 8 litros, si no
agregar agua y tomate, cuando la sopa este hirviendo dejar caer las albondigas y dejar
hervir alrededor de 25 minutos, luego se baja y se sirve.
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4. GUIRILAS.

Tiempo de preparacion: ¥ Hora
Tiempo de coccion: 15 minutos
Rendimiento: 5 porciones

Tamarnio de porcion: tortilla de 3.6 onza.

Peso de Porcion: 6 onzas

Ingredientes: Maiz tierno 1 libras.

Equipo: cuchillo, pana de capacidad 5 libras, hojas de chagiite.

Forma de preparacion: Desgranar los elotes tiernos y moler el maiz para obtener la masa,
dividir en cinco porciones la masa, palmear y colocar la tortilla en una hoja de chaguite,
colocar en el comal o en la paria, una vez cocida de un lado voltear siempre poner una hoja

de chaguite para que no se pegue, cuando esté cocida se retira.
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5. TAMAL PIZQUE.

Tiempo de preparacion: 4 horas

Tiempo de coccion: 3 horas

Rendimiento: 60 porciones

Tamafio de porcion: 3.5 onzas de tamal pizque.

Peso de Porcién: 6 onzas

Ingredientes: 10 libras nesquizado con 2.5 libras de ceniza.

Equipo: perol capacidad 30 libras, pana de capacidad de 25 libras, colador, pala de

madera, cuchillo.

Forma de preparacion:

Preparar la ceniza remojarla con agua y colarlas para eliminar impurezas, colocar un perol
con agua al fuego, agregar la ceniza y cuando esta esté a punto de hervir agregar el maiz,
mover y no dejar que se pegue, bajar del fuego hasta que el maiz haiga botado el alma de

maiz o centro, si se seca agregar mas agua.

Lavar el maiz para separarlo de la ceniza, después moler y amasar la masa si es necesario
con un poco de agua, dividir en 60 porciones, en hojas para tamal agregar la masa y
extenderla de acuerdo a la hoja de manera que se pueda cerrar de los lado y extremos, luego

colocar en un perol poner a cocer por 30 minutos con un minimo de agua a fuego lento.
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6. BAHO.

Tiempo de preparacion: 3 horas
Tiempo de coccion: 2 ¥ horas
Rendimiento: 30 porciones

Tamafio de porcion: 1 platillo mediano

Peso de Porcion: 1 libra

Ingredientes: 8 libras de carne magra de res, 3 libras cecina, 12 unidades de platano
verde y 12 unidades de platano maduro, 3 chiltomas, 2 libras de cebolla, 3 libras de

tomate, 8 libras de yuca, 8 cucharadas de sal, 1 repollo pequefio y el % litro vinagre.

Equipo: perol de capacidad de 40 libras, cucharon, cuchillo.

Forma de preparacion:

Ponerle sal a la carne, cebolla picada y dejarla marinando de 2 a 3 dias o ponerla en un
cordel expuesta al sol. Pelar yuca, platanos verdes, platanos maduros y cortarlos a la
mitad. La cebolla se hace en rodajas grandes al igual que los tomates. Luego se coloca la
yuca alrededor procurando que quede un hoyo al centro, colocar los platanos verdes y
encima los maduros. En el hoyo, colocar la carne y ponerle encima la cebolla y los
tomates. Cerrar las hojas encima de todos los ingredientes, alrededor fuera de la hoja
echar 3 tazas de agua. Dejar hervir por 1 % horas, bajar la llamar y dejar cocinar 1 horas

mas. Se sirve con ensalada de repollo y tomate encima.
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7. SOPA DE RES.

Tiempo de preparacion: 3 horas
Tiempo de coccion: 2:45 horas
Rendimiento: 40 tazas

Tamario de porcion: 1 taza grande

Peso de Porcion: 15 onzas

Ingredientes: 6 libras de hueso con carne, 8 libras de carne, 2 onzas de achiote, 3 onzas
ajo, 3 unidades de chiltomas, 1 mofio de cilantro (2 onzas), 2 mofios de hierba buenas (4
onzas), 2 libras de tomate, 4 libras de yuca, 4 libras de quequisque, 4 libras de malanga, 8
unidades de chayote, 1 unidad de repollo pequefio, 1 unidad de ayote mediano, 8 unidades

de platano verde, 3 libras de chilote, 5 onzas de sal.

Equipo: olla o perol de 50 libras, cucharon sopero, cuchillo, pana de 10 libras.

Forma de preparacion:

Se pone en cocer durante 2 horas 0 menos, la carne o el hueso de res, condimentada con
achiote, en una olla con suficiente agua, se le agrega sal, culantro, cebolla, hierba de

buena, ajo machacado y chiltoma.

Esta suave la carne o pasado los 2 horas, se les van agregando las verduras, empezando
por la yuca en trozos pequefios, platanos verdes pelados, chilote y por ultimo o 20 minutos
antes de bajar la sopa del fuego, se le agregan los quequisques, ayote, chayote, repollo y

tomate.
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8. SOPA DE MONDONGO.

Tiempo de preparacion: 4 horas
Tiempo de coccion: 3 horas
Rendimiento: 30 tazas

Tamario de porcion: 1 taza grande

Peso de Porcion: 16 onzas

Ingredientes: 15 libras de mondongo lavado y pelado, 6 naranjas agrias, 3 libras de
tomate, 2 libras de cebolla, 1 libra de chiltoma, 1 unidad de ayote mediana, 8 unidades
de chayote, 1 unidad de repollo pequefio, 2libras de chilote, 2 onzas de achiote, 4

libras de quequisque, yuca, cilantro, sal.

Equipo: perol de capacidad de 50 libras, cuchillo, pana de 20 libras, cucharon.

Forma de preparacion: Se corta en 30 trozos el mondongo y se coloca en el perol
con agua, agregando sal y achiote, cebolla chiltoma, cilantro, dejar cocer hasta que
este suave por dos horas y media. Luego agregar gradualmente los demas vegetales

para que se deshagan.
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9. VIGORON.

Tiempo de preparacion: 2 horas
Tiempo de coccion: 1 horas
Rendimiento: 70 porciones

Tamarnio de porcion: 1 platillo mediano

Peso de Porciéon: 14 onzas

Ingredientes: 7 libras de charrasca, 50 libras de yuca, 1 unidad de repollo, 2 libras

de tomate, 1 botella de vinagre blanco, 8 onzas de sal.

Equipo: perol de 50 libras de capacidad, cuchillo, tabla de picar y pana de 10 libras.

Forma de preparacion:

Poner a cocer la yuca en agua con sal, una vez pelada y en trozos. Una vez cocida la
yuca se parte a lo largo en cuatro trozos. Luego se pica el repollo y una vez picado
se deja por un momento en agua con sal (5 minutos). Mientras se cortan los tomates
en rodajas, luego se mezclan con el repollo y se le agrega el vinagre y un poco de sal.
Se pone el plato con las yucas encima se agrega la charrasca y encima de todo la

ensalada.
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10. FRITO CON TORTILLA.

Tiempo de preparacion: 45 minutos
Tiempo de coccion: 35 minutos
Rendimiento: 45 porciones

Tamarnio de porcion: 1 platillo mediano

Peso de Porcién: 6 onzas

Ingredientes: 8 libras de carne gorda de cerdo para freir con hueso, 2 onzas de
achiote, 4 onzas de sal, 45 tortillas de maiz, 1 unidad de repollo pequefio, 2 libras de
tomate, %2 litro de vinagre.

Equipo: Cacerola de 10 libras, cuchillo y una pana de capacidad 10 libras.

Forma de preparacion:

Preparar la carne con achiote, sal y poner a freir, luego agregar un poco de agua y
tapar, cuando se seque, moverlo para que no se pegue y luego bajarle el fuego; para
la ensalada se pica el repollo y una vez picado se deja por un momento en agua con
sal. Mientras se cortan los tomates en rodajas, luego se mezclan con el repollo y se

le agrega el vinagre y la sal. Servirlo con la tortilla, frito y ensalada encima.
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11. CHANCHO CON YUCA.

Tiempo de preparacion: 2 1/2 horas
Tiempo de coccion: 2 horas
Rendimiento: 70 Porciones

Tamario de porcion: 1 platillo mediano.

Peso de Porcion: 14 onzas

Ingredientes: 32 libras de carne de res sin hueso, 50 libras de yuca, ¥ libra de sal, 1
repollo mediano, 2 libras de tomate, 1 libra de chiltoma, 1 botella de vinagre 12 onzas
y 8 onzas de jugo de limon.

Equipo: perol de capacidad 60 libras y otro de capacidad 40 libras, tabal de picar,

cuchillo, 1 pana de 20 libras.

Forma de preparacion: Poner a cocer la yuca con un poco de sal, freir la carne con
chiltoma, jugo de limdn y sal, hacer la ensalada de repollo con tomate agregando el

vinagre.
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12. GALLO PINTO.

Tiempo de preparacion: 30 minutos

Tiempo de coccion: 20 minutos

Rendimiento: 40 porciones

Tamaiio de porcion: 1 13 tazas de gallo pinto, 4 onzas de queso, 1 unidad de tortilla.

Peso de Porcidon: 20 onzas

Ingredientes: 5 libras de arroz, 2 libras de frijoles, ¥ litro de aceite, 2 unidades de

chiltomas grandes, 1 cebolla grande, 5 libras de queso, 4 onzas de sal.

Equipo: 2 cacerolas, dos cucharones, cuchillo, tabla de picar.

Forma de preparacion:

Cocer frijoles con 2 onzas de sal, cocinar arroz con 10 onzas de aceite y 4 onzas de
sal, una unidad de chiltoma, estando lista las dos preparaciones, freir los frijoles con
5 onzas de aceite, cebolla y la otra chiltoma, dejar consumir y luego revolver con el

arroz, dejar conservar, bajar.
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13. SOPA DE QUESO.

Tiempo de preparacion: 1 hora
Tiempo de coccion: %2 hora
Rendimiento: 30 porciones
Tamario de porcion: 1 taza pequefia

Peso de Porcion: 12 onzas

Ingredientes: 6 libras de masa, 3 libras de tomate, 2 libras de cebolla, 2 onzas de
ajo, 7 libras de queso, 6 unidades de huevo, achiote 2 onzas, 1 litro de aceite, 1 libra
de chiltoma, sal 2 onzas, leche 5 litros, hierba buena 1 mofio grandecito.

Equipo: 1 cacerola de 20 libras de capacidad, 1 cacerola para freir, 1 cuchillo, tapa

de picar.

Forma de preparacion: Amasar 5 libras de masa con queso rallado o molido, picar
la hierba buena, la mitad y agregar a la masa con 1 onza de achiote, batir los huevos
y hacer las tortitas pasandola por el huevo para freir en aceite hasta que este dorado,
para la sopa poner en una cacerola aceite, cebolla, ajo picado y chiltoma sofreir,
agregar 2 litros de agua, la sal, amasar y agregar tres litros de agua para revolver
luego agregarlo a la paila y revolver constantemente, agregar el resto de hierba buena
picado y el tomate, dejar cocer, de ultimo agregar la leche, servir con las tortitas de

queso.
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14. ATOLILLO.

Tiempo de preparacion: 25 minutos
Tiempo de coccion: 15 minutos
Rendimiento: 20 porciones
Tamafio de porcion: 1/2 taza

Peso de Porcién: 4 onzas

Ingredientes: 1 libra de maicena, 2 litros de leche, 1 libra de azlcar, 1 onza de clavo
de olor, 2 onzas de canela, 2 onzas de vainilla, 3 gramos de sal (una pizca) 1 litro de
agua.

Equipo: una pana, una cacerola de capacidad de 10 libras,

Forma de preparacion: Batir la maicena en agua a punto de atol, agregar leche y
mezclar; continuar agregando canela, clavos de olor. Poner a cocer a fuego lento
hasta conseguir consistencia pastosa, agregar la vainilla y la pizca de sal. Servir
porciones calientes de atolillo en trastes redondos, dejar enfriar, esparcirle canela en

polvo encima hasta cubrir la mitad de la parte de arriba.
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15. ALMIBAR.

Tiempo de preparacion: 6 horas
Tiempo de coccion: 5 % horas
Rendimiento: 40 Porciones
Tamafio de porcion: % de taza

Peso de Porcion: 6 onzas

Ingredientes: 6 tapas de dulces, 2 papayas medianas, 12 mangos rosa, 4 libras de
jocote, 3 libras de tamarindo, canela 4 onzas, 4 onzas de clavo de olor, 1 pifia grande,
4 onzas de pimienta de chocolate, 2 libras de marafion.

Equipo: Cuchillo, tabla de picar, 3 tazas grandes, una cacerola con capacidad de 40

libras, un cucharon, una licuadora.

Forma de preparacion: Pelar las frutas, papaya, mango y pifia, cortar en trozos la
pifia y licuarla, cortar en tozos el mango, marafién y papaya, desvarar en agua el
tamarindo, colocar a cocer el mango, el jocote la papaya y el marafion por 45 minutos
con poca agua, no dejar mucho tiempo para que no se deshagan, botar el agua de
estos, colocar en otra cacerola un poco de agua con el dulce echo en trozos dejar que
hierba, luego agregar canela, el calo de olor y la pimienta, cuando haiga soltado
agregar las frutas pre cosidas, agregar el tamarindo y la pifia licuada, revolver
constantemente y dejar que hierba una media hora, luego moderar el fuego, dejar

hasta que se consuma el agua y se haga miel.
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16. AYOTE EN MIEL.

Tiempo de preparacion: 3 horas y 10 minutos
Tiempo de coccion: 3 horas

Rendimiento: 30 porciones

Tamafio de porcion: % de taza

Peso de Porcion: 5 onzas

Ingredientes: 2 ayotes o calabas maduras grandes (8 libras), 4 tapas de dulce, 4 onzas

de canela, 4 onzas de clavo de olor y 4 onzas de pimienta de chocolate.

Equipo: cuchillo, tabla de picar, una cacerola de 20 libras de capacidad.

Forma de preparacion: Partir en 60 trozos el ayote, extrayendo la semilla, en una
cacerola poner a coser al fuego con poca agua, una vez suave, agregar en trozos el
dulce desbaratado en agua, agregar la canela, el clavo de olor y la pimienta de
chocolate; tapar bien y dejar a fuego lento de manera que se introduzca el dulce y se

forme la miel, bajar y dejarlo enfriar.
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17. ARROZ CON LECHE.

Tiempo de preparacion: 1 hora

Tiempo de coccion: 45 minutos

Rendimiento: 10porciones

Tamafio de porcion: 1 vaso chiquito de 4 onzas

Peso de Porcion: 4 onzas

Ingredientes: 6 onzas de arroz, 1 litro de leche, 5 onzas de azUcar, %2 onza de canela

molida.

Equipo: pana, cuchara, olla, recipiente profundo.

Forma de preparacion: Primero se limpia y se lava el arroz, reconstituir la leche
con el agua. Se pone la leche a hervir a fuego lento, se agrega el arroz, canela y el

azucar. Se sirve con canela molida.
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18. BUENUELOS.

Tiempo de preparacion: 1 hora

Tiempo de coccion: 45 minutos

Rendimiento: 10 porciones

Tamario de porcion: % de taza (3 tortitas) con miel

Peso de Porcion: 6 onzas

Ingredientes: 1 libra de masa de maiz nesquizado, 1/2 libra de yuca, 1 libra de queso,

% litro de aceite, 1 libras de azlcar, 3 gotas de limon.

Equipo: Cucharon, paila.

Forma de preparacion: se muele la yuca y el queso, se revuelve con la masa y se
amasa bien se hacen 30 tortitas y luego se echan a freir cuando doren se sacan de la
cazuela, se prepara la miel con agua, en una cacerola agregar azucar y tres gotas de

limdn esperar g espese, servir los bufiuelos con la miel.
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Atolillo Almibar

Ayote en miel Arroz con leche
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Bufuelos
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Otras
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