a¥p Universidad
B:#4@ Internacional
924V de Andalucia

TITULO

SOSTENIBILIDAD ALIMENTARIA EN EL AMBITO RURAL
PROPUESTA DE DIETAS NUTRICIONALMENTE EQUILIBRADAS PARA
ANCIANOS Y NINOS EN COLEGIOS DE CUEVAS DEL BECERRO DESDE UN
ENFOQUE AGROECOLOGICO

AUTORA

Clara Rodriguez Reina

Esta edicidn electrénica ha sido realizada en 2025
Tutora Dra. Gloria Guzman Casado
Instituciones Universidad Internacional de Andalucia; Universidad de Cérdoba
Mdster Universitario en Agroecologia: un Enfoque de Transformacion

Curso Sustentable de los Sistemas Agroalimentarios (2023/24)
© Clara Rodriguez Reina
© De esta edicién: Universidad Internacional de Andalucia
Fecha 2024
documento

Universidad Internacional de Andalucia, 2025



a¥p Universidad
D284 Internacional
92" de Andalucia

@OESG

Atribucion-NoComercial-SinDerivadas
4.0 Internacional (CC BY-NC-ND 4.0)

Para mas informacion:
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.es
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.en

Universidad Internacional de Andalucia, 2025



https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.es
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.en

Universidad Internacional de Andalucia

Miaster Oficial en Agroecologia: Un enfoque para la

Sustentabilidad Rural

un

® Universidad

A

Sostenibilidad alimentaria en el Ambito Rural: Propuesta de dietas
nutricionalmente equilibradas para ancianos y nifios en colegios de Cuevas

del Becerro desde un enfoque agroecoldgico.

Clara Rodriguez Reina

Trabajo Final de Master 2023-2024
Tutora: Gloria Guzman Casado

Septiembre 2024

Universidad Internacional de Andalucia, 2025



Sostenibilidad alimentaria en el Ambito Rural: Propuesta de dietas
nutricionalmente equilibradas para ancianos y nifos en colegios de Cuevas

del Becerro desde un enfoque agroecologico.

RESUMEN: La emergencia climatica que azora a la humanidad junto con la pérdida de
identidad de los pueblos, alentado por la despoblacion y la globalizacion, hacen de las
intervenciones participativas, como es un servicio de comidas para nifios y ancianos, una
cuestion necesaria para frenar dichos procesos. La agroecologica abarca y provee soluciones
a estos problemas, siendo la alimentacion un enfoque fundamental para conseguir cambios.
La tarea de alimentar estd diferenciada entre hombres y mujeres debido a la concepcion e
interpretacion que se tienen de los cuidados por ambos sexos. Recalcar el papel indispensable
de las mujeres con respecto al funcionamiento de la vida es un trabajo necesario para

entender y cubrir las carencias a la que se expone el ser humano.

PALABRAS CLAVE: menu escolar, adultos mayores, agroecologia, género, Cuevas del

Becerro, sostenible, sostenibilidad, capitalismo, comunidad, comedor, mujeres.

ABSTRACT: The climate emergency that alarms humanity, along with the loss of
communities’ identity, fueled by depopulation and globalization, makes participatory
interventions, such as a meal service for children and the elderly, a necessary measure to curb
these processes. Agroecology addresses and provides solutions to these problems, with
nutrition being a fundamental focus to achieve change. Feeding tasks are differentiated
between men and women due to the conception and interpretation of cares by both sexes.
Emphasizing the indispensable role of women in life’s functioning is a necessary task to

understand and address the deficiencies to which humanity is exposed.

KEY WORDS: school menu, elderly, agroecology, gender, Cuevas del Becerro, sustainable,

sustainability, capitalism, community, cafeteria, women.
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1. INTRODUCCION

La sostenibilidad alimentaria se ha convertido en un pilar fundamental para garantizar la
seguridad alimentaria y el bienestar de las comunidades, especialmente en contextos rurales.
Los recursos naturales se deben gestionar manteniendo las funciones del ecosistema, por lo
que se busca que el sector agrario local pueda expresar sus necesidades y preocupaciones y se

beneficien del desarrollo econémico proveniente de las practicas agrarias (FAO, s.f.).

Por otro lado, la Soberania Alimentaria es un concepto que se centra en recuperar el control
de los sistemas alimentarios y agricolas por parte de quien trabaja la tierra, destacando el

respeto y la proteccion de la biodiversidad y los recursos naturales.

Este concepto promueve la autonomia de las comunidades protegiendo el derecho a la
produccion y consumo local. Ademads, ha influenciado politicas globales reconocidas por la
Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAQO). Sin embargo, presenta
complicaciones por intereses capitalistas que favorecen la sobreproduccion y digitalizacion
de la agricultura. El objetivo del movimiento social es transformar el sistema alimentario
global, orientandolo hacia la sostenibilidad, equidad y participacion de pequefios agricultores

y comunidades locales (La Via Campesina, 2021).

Enfocéandolo en el marco nacional, Andalucia, una region rica en recursos agricolas y
biodiversidad (Junta de Andalucia, s.f.), enfrenta el desafio de equilibrar la produccion
alimentaria junto con la conservacion del medio ambiente. La implementacion de un sistema
alimentario sostenible en la poblacion rural andaluza no so6lo es crucial para la preservacion

de sus recursos naturales, sino también para mejorar la calidad de vida de sus habitantes.

Andalucia, a pesar de ser una de las comunidades autdbnomas mas pobladas del territorio
espafiol (INE, s.f.-a), concentra a sus habitantes en las zonas urbanas. En contraposicion, las
zonas rurales se caracterizan por una baja densidad poblacional (solo el 25% de la poblacion
ocupa el 80% del territorio rural del que se compone Andalucia) (Junta de Andalucia, 2018) y
una economia basada en la agricultura y la ganaderia (IECA, 2023), presentando una
oportunidad unica para desarrollar practicas agricolas sostenibles que puedan servir como

modelo a seguir.
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La diversidad de cultivos y la tradicion agricola de la region permiten la implementacion de
técnicas agroecologicas que promueven la biodiversidad, mejoran la fertilidad del suelo y
reducen la dependencia de insumos quimicos. Estas préacticas no solo son beneficiosas para el
medio ambiente, sino que también pueden aumentar la resiliencia de las comunidades rurales

ante el cambio climético y las fluctuaciones del mercado (Gallar, 2012).

Un sistema alimentario sostenible en Andalucia puede garantizar que los alimentos
producidos sean accesibles, asequibles y nutritivos para toda la poblacion, especialmente para
los grupos mas vulnerables como ancianos y nifios. En este contexto, un espacio como un
comedor escolar o un centro de dia puede ser una oportunidad social para promover la salud.
Ademads, la sostenibilidad alimentaria implica un enfoque integral que considera la
produccion, distribucion y consumo de alimentos de manera que se minimice el desperdicio y

se maximice el uso eficiente de los recursos.

La promocion de la sostenibilidad alimentaria en las zonas rurales también tiene un impacto
socioeconomico positivo. Al apoyar a los agricultores y ganaderos y fomentar el consumo de
productos locales y de temporada, se fortalecen las economias locales, se crean empleos y se
promueve la cohesion social (Junta de Andalucia, 2018). Ademads, la educacion y
sensibilizacion de la comunidad sobre la importancia de una alimentacion sostenible pueden

generar un cambio cultural hacia practicas mas responsables y conscientes.

1.1 Contextualizacion del problema

Actualmente en 2023 en Cuevas del Becerro la poblacion estd compuesta por 1592
habitantes, de los cuales 436 son mayores de 65 anos y 295 son menores de 20 afios (SIMA,
s.f.). Segun datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE), la poblacién de dicho municipio
ha mostrado un descenso significativo en las ultimas décadas. En 2001 (INE, s.f.-b), el
municipio contaba con 1949 habitantes, mientras que en 2011 (INE, s.f.-c), esta cifra se
redujo a 1790, reflejando asi un proceso de despoblacion progresiva en la localidad del 18,3%
desde la década de los 00 's hasta 2023 (INE, s.f.-d), tal y como se observa en el siguiente

gréfico.
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Poblacién total de Cuevas del Becerro
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Grdfico 1: poblacion total de Cuevas del Becerro. Fuente: INE

La despoblacion de las zonas rurales es un fenomeno demografico y territorial que responde a
causas complejas. Principalmente, ha sido impulsada por altas tasas migratorias a niicleos
urbanos, motivadas por la busqueda de mejores salarios, mayores oportunidades laborales o
equipamientos o servicios de mayor calidad (Pinilla y Sdez, 2017). Gracias al trabajo del
Comité de las Regiones, se implementaron diversas medidas para combatir la despoblacion.
Estas incluyen politicas de apoyo a las familias y estrategias de conciliacion laboral y
familiar, pudiendo asi tener una incidencia positiva en la consecucion de tasas de fertilidad
mas altas. Ademas, se promueven iniciativas para fomentar la actividad y el empleo en
personas mayores, especialmente aquellas que viven solas o que tienen dificultades para
realizar tareas diarias como la preparacion de alimentos de manera autobnoma (Grupo Andaluz

de Trabajo para la Lucha Contra el Despoblamiento, 2018).

Por otro lado, la malnutricion infantil representa un grave problema de salud publica. Esta
relacionado con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, como
diabetes tipo 2, hipertension o sindrome metabolico. La prevalencia por sobrepeso y obesidad
se ha incrementado significativamente en las ultimas décadas, siendo su prevencion una
prioridad. La prevalencia mas alta de sobrepeso se observa en el norte y sureste peninsular,
encabezando la lista Asturias con un 24,5%, seguida de Murcia con un 23,5% y Andalucia
con un 19,1%. En cuanto a la prevalencia de obesidad, las tasas mas elevadas se encuentran
en sur y sureste peninsular, lideradas por Andalucia y Valencia con el 14,1%, seguidas por

Castilla-La Mancha (AESAN, 2023).
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La tasa de prevalencia de desnutricion en Espafa varia considerablemente en cuanto se habla
del adulto mayor. La mayor tasa de prevalencia se observa entre ancianos hospitalizados por
patologia quirargica (65%), ancianos hospitalizados por patologia médica (44%), seguidos
por aquellos que residen en instituciones (50%), y, por ultimo, quienes viven en la comunidad
(5-8%) (Macias et al., 2006). Sin embargo, la interpretacion de estos resultados se debe
realizar con precaucion, ya que existen multiples factores que influyen, dada la
heterogeneidad de la poblacion, diferentes estatus econdmicos, hébitos toxicos y

alimentarios, grado de dependencia, entre otros (Mila et al., 2012).

Es importante destacar la ausencia de un proceso estandarizado que facilite la comparacion
entre estudios y permita obtener informacidon confiable sobre la desnutricion en el adulto
mayor, enfatizando la relacion de las enfermedades asociadas y las caracteristicas de los

individuos respecto al estado nutricional (Mila et al., 2012).

Aun sin incurrir en las causas que desenlazan dicha desnutricion, existen recomendaciones
para combatirla, como adoptar la dieta mediterrdnea como un patrén de alimentacion, dado
que la mayoria de sus alimentos son frescos y de proximidad, lo que los hace accesibles para
toda la poblacion. Esta dieta es considerada saludable por ser rica en sustancias antioxidantes,
baja en grasas perjudiciales, como son los acidos grasos saturados, y su riqueza en grasas
beneficiosas como son los &cidos grasos monoinsaturados. Ademas, la dieta mediterranea
enfatiza los carbohidratos complejos y la fibra (Junta de Andalucia, 2020), frente a los

alimentos ultraprocesados que practicamente solo aportan calorias vacias.

Otro interés que presenta la ciudadania cuando se acerca a edades avanzadas es incrementar
su esperanza de vida, tener una buena salud y una calidad de vida 6ptima. Si bien la genética
influye, existen otros factores determinantes, entre los cuales destacan el estado nutricional y
la dependencia. Un aporte inadecuado de nutrientes se asocia a una mayor riesgo de
discapacidad, ya que una ingesta insuficiente de proteinas puede llevar a la pérdida de masa
muscular, conduciendo a la disminucion de la autonomia de la persona. A esto se suman los
problemas de masticacion asociados a una menor ingesta de nutrientes, como fibra,
vitaminas, calcio y proteinas, aumentando asi la ingesta de grasas y colesterol (Junta de

Andalucia, 2014).
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A pesar de que se recomienda el consumo de verduras y hortalizas entre 2-4 raciones, y de
fruta entre 3-5 raciones (AESAN, 2020), solo el 60,5% de la poblacion ingieren verduras y
hortalizas diariamente y solo el 67,7% comen fruta diariamente segun datos de 2020 del
Ministerio de Sanidad (2020). Habiendo una tendencia a la disminucion tanto de la frecuencia
del consumo de frutas frescas como de hortalizas en un 12% (Ministerio de agricultura, pesca

y alimentacion, 2023).

No obstante, los resultados arrojados por Cerrillo et al. (2023) muestran datos aun mas
alarmantes que la recogida en fuentes gubernamentales. Empleando otra metodologia de
calculo, Cerrillo et al. (2023) muestra que el consumo de carne per capita multiplica por 3,6
las raciones recomendadas, mientras que las raciones de frutas y legumbres consumidas solo

cubrian el 50% de las recomendadas y las raciones de frutos secos, el 14%.

Por su parte, el manejo convencional de los terrenos agricolas con pesticidas impregnan estas
frutas y hortalizas con sustancias que afectan al sistema endocrino humano, conocidas como

pesticidas disruptores endocrinos (Olea, 2019).

El uso de quimicos sintéticos comenzo en el siglo XIX, perdurando hasta la época actual. Si
bien han ido cambiando su composicion tras estudiar su presencia y persistencia en el medio
ambiente y los efectos nocivos para la naturaleza y en consiguiente para el ser humano, se
continuan usando indiscriminadamente bajo la premisa de que son seguros. Sin embargo,
cada vez son mas los estudios que contrarian esta idea, tratando de focalizar el problema al
que se enfrenta la sociedad, no solo en relacion a la vida humana, sino del resto de seres vivos

que habitan el planeta (Olea, 2019).

1.2 Justificacion de la investigacion

Existen varias asociaciones como es la MOJEA (asociacion de mujeres de Cuevas del
Becerro), la asociacion de la tercera edad y el AMPA del pueblo que establecen una red de
apoyo para llevar a cabo las distintas actividades que se proponen tanto en el colegio como

fuera de este.

También cuentan con la asociacion ExTierCol (Experiencias en Tierras Colectivas) que busca

impulsar el pueblo con diferentes proyectos, entre ellos esta el abrir un comedor escolar y
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establecer un servicio de comidas para personas mayores que vayan a recogerlo al mismo

comedor o al centro de dia, para después disfrutarlo en sus propios domicilios.

Por otro lado, esta el ayuntamiento de Cuevas conformado por la coalicion de Més Pueblo-La
Cueva y Con Andalucia-Izquierda Unida que ofrecieron tierras municipales para la transicion

de cultivos convencionales a la agroecologia (Fuentes, 2022).

Entre los propositos sociales para mejorar las condiciones de los habitantes del municipio,
esta la solicitud de construccion de un comedor escolar, impulsada principalmente por las
familias del pueblo, manifestando la necesidad de contar con este recurso para mejorar las
circunstancias de aprendizaje y nutricionales de sus hijos. Ya han conseguido que en el curso

escolar actual, se disponga de un aula matinal gracias a los esfuerzos de las familias.

Este aula matinal, ademéas de proporcionar una soluciéon temporal que atiende las necesidades
inmediatas, sirve como precursor para la futura construccion del comedor, permitiendo a los
estudiantes acceder a un espacio donde desayunar y realizar otras actividades (CEIP San José

Obrero, s.1.).

Por su parte, la recoleccion de platos tradicionales para la elaboracion de los menus
estructurados en este trabajo viene justificado por la preservacion del patrimonio cultural
andaluz. Al hablar de cocina tradicional, nos referimos a una parte del patrimonio intangible
de la sociedad andaluza, elemento fundamental para comprender las raices culturales de

nuestra tierra.

La alimentacion no es solo un acto bioldgico propio del ser humano, capaz de cocinar los
alimentos, sino que también es un acto cultural, es el reflejo de las situaciones y contextos
socioculturales en los cuales se crea, produce, transmite y transforma. Forma parte de las
costumbres de un grupo social determinado en las que se usan técnicas, especias, alimentos y
utensilios concretos y de las cuales podemos extraer las maneras de interrelacionarse el

entorno y el humano. Es la historia de un pueblo, la identidad de su gente (Padilla, 2006).

La dieta mediterranea fue inscrita en 2013 como patrimonio inmaterial de la humanidad. La
UNESCO (s.f.) hace mencion a todo el conjunto de tradiciones y habilidades respecto a las
cosechas, la ganaderia y la pesca, asi como las formas de mantener y comer los ingredientes

que constituyen la dieta mediterranea . Hace referencia a coémo la misma dieta provoca

Universidad Internacional de Andalucia, 2025



situaciones de cercania y familiaridad entre la comunidad, que socializa y se comunica a

través de la comida y promueve valores como la imaginacion o la hospitalidad.

Hay que resaltar la importancia de conservar las tradiciones culinarias, darles continuidad e
innovar con base a ellas, combinando los saberes y técnicas de antafio con el progreso actual
que puede facilitar la elaboracion y transformacion de las recetas, como podria ser el uso de

la olla express.

Andalucia es una comunidad autébnoma rica en patrimonio material e inmaterial, distinguida
por su historicidad e interculturalidad. Si nos centramos en la provincia de Malaga, donde se
encuentra Cuevas del Becerro, nos encontramos con una historia de culturas sorprendente.
Hace casi tres mil afios, los fenicios fundaron la antigua Malaka, ciudad que sirvid6 como
nicleo comercial de intercambio con paises de Africa, Italia y Grecia de vino, huevos y
aceite, entre otros ingredientes y en la que tuvo especial relevancia la pesca y el salazon.
Posteriormente, Malaga qued6 poblada por iberos, turdetanos y cartagineses (Ayuntamiento

de Malaga, s.f.).

Tras la segunda guerra punica y la llegada a su fin en el siglo III a.C , el territorio de Malaga
pasé a formar parte del Imperio Romano. Antes de que Hispania se convirtiera en
Al-Andalus, se asentaron durante un corto periodo de tiempo bizantinos y visigodos

(Ayuntamiento de Malaga, s.f.).

Fue tras ellos, en el 731, cuando los musulmanes conquistaron Malaga. Esta cultura trajo
consigo numerosos avances académicos en matematicas, astronomia, educacion y medicina,
mejoras en las estructuras urbanas, dotadas de mercados y bafios, asi como nuevas técnicas de
cultivo, por ejemplo el sistema de riego, y la introduccidon de nuevos ingredientes, alimentos
y técnicas de conservacion, tales como el azafran, las espinacas, las naranjas y la mojama.
Esta cultura se mantuvo en Malaga casi ochocientos afios, siendo en 1487 cuando los

cristianos la conquistaron, pasando a formar parte de Castilla (Ayuntamiento de Malaga, s.f.).

Desde el principio de su historia hasta nuestros dias, la provincia no ha dejado de ser una
zona de paso y convivencia con otras culturas, manteniendo sus tradiciones y adaptandolas al

contexto actual cuando es necesario.
La mejor manera de conocerse a uno mismo es saber de donde proviene. Por ello es tan

importante reivindicar la continuidad de la gastronomia tipica de la region. Los saberes

10
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pasados y el uso de los ingredientes aportan de por si los nutrientes necesarios para una dieta
saludable, sin obviar los avances tecnoldgicos y cientificos actuales que nos permiten facilitar

y mejorar las recetas.

Sin embargo, ain es mas importante recordar que la cocina tradicional nos revela
conocimientos culinarios y también nos cuenta la historia de nuestras familias, de nuestros
antepasados, de sus contextos y de las culturas con las que convivieron para dar lugar a los
platos que podemos aun degustar, gracias a la preservacion del patrimonio inmaterial. Uno es
la conjuncion de los elementos que constituyen su patria, su region. La identidad de esta es

parte de la identidad de cada persona andaluza.

1.3 Objetivos del estudio

Objetivo general:
- Desarrollar propuestas de dietas nutricionalmente equilibradas para ancianos y nifios:
Disenar dietas adaptadas a las necesidades nutricionales especificas de ancianos y

nifios en un escenario hipotético de comedor escolar.

Objetivos secundarios:
- Identificacion de los principales desafios y oportunidades para mejorar la
sostenibilidad alimentaria en residencias y comedores:
- Evaluacion de la disponibilidad y accesibilidad de alimentos locales y de
temporada.
- Identificacion de las barreras econdmicas y logisticas para la implementacion
de dietas mas sostenibles.
- Promocion de la sostenibilidad alimentaria en la comunidad:
- Organizacion de charlas y actividades educativas para tutores legales,

profesores y la comunidad en general.

2. METODOLOGIA

2.1. Diseno de la charla informativa.

Durante las primeras reuniones con el grupo ExTierCol se abordaron varias propuestas para

fomentar una alimentacioén saludable, entre las que surgi6 la iniciativa de realizar un taller
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informativo. La tematica del mismo fue apareciendo con el transcurso de los meses en el
pueblo, donde, tras ayudar en varias actividades del municipio y afianzar la confianza de los
lugarefios a los que se les comentd la formacion universitaria como Dietista-Nutricionista de
una integrante del grupo de estudiantes de la UNIA. Las sefioras planteaban cuestiones
relacionadas a la alimentacion en la que prevalecia la desinformacion en forma de mitos

nutricionales.

A partir de la peticion de estas mujeres para asistir a una charla que aclarasen sus dudas, se
difundi6 un cuestionario obtenido del trabajo académico de una estudiante de Zaragoza
(Fernandez, 2015), que ya habia sido validado por un comité ético (ANEXO 1), por grupos
de Whatsapp ya existentes: ‘Comunidad la cueva participa’ (grupo de difusion de los
habitantes del pueblo), ‘La MOJEA’ (asociacion de mujeres del pueblo), ‘Recetario’ (grupo
de mujeres comprometidas con la elaboracion de recetas propias del pueblo para uno de los
proyectos financiados por COTEC e IKEA para el grupo ExTierCol) y por el grupo de

madres y padres del colegio.

Dicho cuestionario se elaboré mediante Formularios de Google, incluyendo 3 preguntas sobre
datos demograficos asi como la valoracion de 16 creencias nutricionales. Respondieron un
total de 31 personas, todas mujeres. Algunos mitos fueron sustituidos por los que se
recopilaron de forma directa de las dudas que iban planteando durante los encuentros en las
diferentes actividades, como fue en ‘la cena degustacion’ ilustradas en las siguientes

imagenes, que por carecer de los derechos de imagen se les pixelan los rostros.

Fuente: elaboracion propia
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Las variables recogidas para describir a los participantes fueron la edad, el género y el nivel
de estudios. Para seleccionar los mitos sobre los que trabajar se calculd lo que se conoce

como “prevalencia de cada mito” cuya formula en porcentaje es la siguiente:

N* de encuestados que valoran de forma incorrecta el mito *100

N? de encuestados que valoran el mito

Inicialmente, se escogerian aquellos mitos cuyo resultado estuviese por encima del 30%,
aunque habiendo considerado el tiempo del que se disponia se incluyeron todos aquellos que

sirviesen de hilo conductor durante la actividad para tratarlos con mayor profundidad.

2.1.2. Revision bibliografica acerca de los mitos.

En el ambito de la nutricion, los mitos alimentarios influyen de forma negativa en la salud.
Esta revision se centra en desmentir dichos mitos, evaluando su veracidad y ofreciendo

recomendaciones basadas en las evidencias.

La obtencién de la literatura para este trabajo se realiz6 mediante la busqueda en la base de
datos Google Scholar de guias de diferentes asociaciones y sociedades, revisiones

sistematicas y estudios cientificos publicados en inglés y espafiol durante los ultimos 10 afos.

Para la seleccion de articulos, se filtraron los resultados de los mismos en los motores de
busqueda; se excluyeron las revisiones literarias, los articulos publicados anteriores a 2011,
aquellos que empleen idiomas distintos al inglés o espafiol, no sean de acceso libre y los no

relacionados especificamente con el tema de interés.

Mediante los operadores booleanos y las palabras clave escogidas, se construye la siguiente

estrategia de busqueda: "Mitos" AND "creencias erroneas" OR "bulos" AND "alimentacion".

La busqueda arrojo la suma de 1270 resultados, siendo un total de 2 estudios los que fueron
seleccionados para la revision. Tras los articulos examinados, se excluyen por titulo y
resumen 1200, quedando un total de 70 articulos. Para la revision literaria y actualizacion de

la evidencia, se establecen una serie de criterios de exclusion a tener en cuenta.

13

Universidad Internacional de Andalucia, 2025



- Criterios de exclusion: Estudios que se enfoquen en mitos y bulos alimentarios en
paises fuera de Espafia, articulos que traten temas de alimentacion relacionados con la

nutricion clinica o enfermedades especificas.

2.1.3. Desarrollo de la charla.

El taller de promocion de la salud ‘;Cudnto sabes de alimentacion?’ estaba dirigido a toda la
poblacion de Cuevas del Becerro que tuviese la oportunidad de asistir al evento el dia 27 de
junio de 2024 en ‘La casa del pueblo’ del municipio. La difusion se hizo con carteles de
elaboracion propia (ANEXO 2) colocados en espacios concurridos como eran las tiendas o el
ayuntamiento, y a través de las redes sociales del grupo ExTierCol, por lo que acudieron

habitantes de las localidades cercanas.

El objetivo principal del taller era desmentir las creencias infundadas sobre alimentacion, por
lo que se comenzo tratando la ultima de las preguntas del Formulario de Google ‘;Qué es
para ti la alimentacion saludable?’, recogiendo las respuestas mas repetidas en la diapositiva

con la que se iba a trabajar (ANEXO 3).

Se continu6 con los graficos de los mitos del Formulario de Google exponiendo la realidad de
cada uno de ellos y aglutinando aquellos que trataban de engordar y adelgazar para dar
recomendaciones respaldadas por la literatura cientifica y la practica clinica, puesto que eran

los temas mas recurrentes y que despertaban mayor interés.

La duracion del taller fue de 50 minutos y después se did paso al coloquio, de unos 20
minutos. En esta ultima parte se resolvieron dudas referidas a la alimentacion y también se

enfatiz6 en la importancia de consumir productos de cercania y productos ecoldgicos.

Al terminar, se pidié que rellenasen el formulario de satisfaccion (ANEXO 4) y un nuevo
formulario con los mitos tratados para evaluar los conocimientos adquiridos (ANEXO 5),

constituyendo un total de 21 respuestas.

Los materiales que se precisaron fueron una pantalla con proyector para exponer la

diapositiva como herramienta de apoyo, micréfono y amplificadores de sonido para llegar a
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todos los asistentes, una sala con capacidad de acoger a dichos asistentes y sillas para mayor

comodidad.

Poblacion objetivo: personas residentes de Cuevas del Becerro o de pueblos de alrededor que

quisieran asistir.

2.1.4. Indicadores del programa
Con esta actividad se quiso medir el impacto que tuvo en referencia a la calidad, eficiencia,

aprendizaje, etc, de la misma, mediante indicadores con los que poder aplicar correcciones en

intervenciones futuras.

Se aplican en porcentajes, y se utilizaran los siguientes:

« Satisfaccion: % de grado de satisfaccion bueno/excelente

N participantes que clasifican el grado de satisfaccion como buena o excelente *100

N® participantes que valoran el grado de satisfaccion

» Conocimientos adquiridos: % valoracion de los conocimientos adquiridos como bueno o

excelente

N? participantes que clasifican los conocimientos adquiridos como bueno o excelente®100

N" participantes que valoran los conocimientos adquiridos

* Evaluacion del conocimiento: prevalencia de cada uno de los mitos una vez finalizada la

intervencion. El objetivo es que ningin mito resulte por encima del 30%.

N® de encuestados que valoran de forma incorrecta el mito *100

N" de encuestados que valoran ¢l mito

2.2. Diseiio y desarrollo de la actividad escolar.
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Tras seis sesiones anteriores, en la Gltima sesion de ‘La tierra que alimenta’, un proyecto
subvencionado por la Union Europea con cargo al Programa de Desarrollo Rural de
Andalucia 2014-2022 (Concejalia de Juventud, Cultura y Educacién, 2024), celebrada el 14
de junio de 2023 en el Colegio San José¢ Obrero a cargo del grupo ExTierCol con la
colaboracion del AMPA y del Meson Sabor Andaluz, se realizaron una serie de actividades
con el objetivo de fomentar el consumo responsable, la importancia de una alimentacion

saludable y la gestion de los residuos organicos.

La mafiana de ese mismo dia, alrededor de las 8 a.m, el grupo compuesto por las estudiantes
Clara Rodriguez Reina, Elena Jurado Martin, Irene Raido Juan y Maria Martin Moreno que
estaban realizando los trabajos de fin de master, junto con el encargado de la actividad del
grupo ExTierCol y una joven local (Karen), comenzaron con los preparativos
correspondientes consistentes en el montaje de mesas, manteles, fogon, lavado de verduras y

disposicion de estas cortadas en platos.

Se colocaron mesas para unos 60 estudiantes con cuatro platos cada seis alumnos
aproximadamente. En cada plato se coloc6 una porcion de remolacha, lechuga, tomate y
cebolla respectivamente procedentes de la huerta agroecoldgica del grupo ExTierCol, y frente
a estos se dispusieron cinco tarjetas con un nutriente y una ilustracion haciendo referencia a
este (ANEXO 6). También se colocaron estratégicamente cuatro tarros de Aceite de Oliva

Virgen Extra Ecolédgico del grupo ExTierCol, vinagre y sal.

Una vez acabados los preparativos, se recibid al primer grupo de alumnos de primaria
compuestos de alrededor de 60 personas, y se didé comienzo a la actividad. Se dividieron en
grupos de 6 individuos y se inicid con un juego el cual consistia en emparejar las tarjetas de

nutrientes con el plato cuyo ingrediente contuviese dicho nutriente.

Previamente se didé una explicacion didactica por parte de la Dietista-Nutricionista de la
funcion de esos nutrientes cuando entraban al organismo. Tuvieron dos oportunidades para
relacionar correctamente los nutrientes con las verduras. Tras la primera oportunidad, todas
las personas pertenecientes al grupo de estudiantes de master que ya habian recibido la
formacion relativa a la actividad, ayudaron a los alumnos con el cometido de que todos

aprendiesen y que todos participasen.
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Después se repartido un plato a cada alumno con todas las verduras para que montasen y
alifiasen su propia ensalada, la cual se comerian mientras Pedro Aguilera (chef del Meson
Andaluz y sujeto activo en los proyectos llevados a cabo por ExTierCol), preparaba tortillas
de calabacines, patatas y huevo que se servirian en porciones individuales sobre un pan y se

repartirian a quienes fueran acabando con su plato de ensalada.

Como ultima actividad, Maria Martin Moreno, la bidloga a cargo del estudio del compostaje,
dio una explicacion de coémo reciclar los residuos organicos para su aprovechamiento como

compostaje y devolverle a la tierra parte de los nutrientes que el ser humano extrae.

Este procedimiento se repitid dos veces consecutivas, con el siguiente turno de infantil de
unos 20 alumnos, el cual recibié ayuda de las maestras tanto para el juego como para la parte

de alimentacion, y el tltimo grupo correspondiente a la secundaria, de otros 60 alumnos.

Poblacion objetivo: personas con edad escolar matriculadas en el colegio San José¢ de Cuevas

del Becerro.

2.3. Recoleccion de recetas tradicionales

Para la elaboracion de los menus se tuvieron en cuenta, en la medida de lo posible, las recetas

tradicionales caracteristicas de Cuevas del Becerro.

Para la recopilacion de dichas recetas existia un grupo de Whatsapp llamado ‘Recetario’,
compuesto por 40 mujeres voluntarias que querian contribuir con el proyecto de ExTierCol.
De esta fuente se ha recogido alguna receta, aunque por falta de tiempo por parte de la
investigadora para coordinar a sus integrantes, y tras comprobar que las recetas de las que
disponian no eran tradicionales, es decir, las tipicamente cocinadas por sus madres o abuelas,

se ha elaborado la consiguiente estrategia de recoleccion.

A un grupo de sefioras que se reunian en ‘El Pino’ durante las noches para conversar, se les
ofrecio participar con la sabiduria recogida durante las décadas tanto por ellas mismas como
por sus madres y abuelas. Se selecciond a este grupo de mujeres por cuestiones logisticas de

facilidad y cercania respecto al tiempo del que se disponia.
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Accedieron cuatro mujeres de mas de 60 afios a donar las recetas tradicionales de sus
familias, para lo que se las citdé individualmente un mismo dia en sus propias casas.
Voluntariamente describieron todas aquellas recetas que recordaban, llegando a recopilar 35
recetas las cuales se transcribieron y adaptaron a porciones para una persona, en aras de

facilitar el disefio posterior de los menus (ANEXO 7).

Poblacion objetivo: mujeres de Cuevas del Becerro que voluntariamente quisieran aportar las

recetas que se hayan cocinado en sus casas desde la generacion de sus madres y/o abuelas.

2.4. Diseno de los menus

En primer lugar, se recogieron y corrigieron las recetas que las sefioras ofrecieron, sumando
un total de 36 platos. Estas correcciones iban enfocadas a ordenar y reformular algunas
indicaciones que permitieran una fécil lectura para poder llevarlas a cabo. También se
suprimieron o sustituyeron algunos ingredientes originales como es el vino blanco, las
pastillas de caldo concentrado y en alguna ocasion el agua por caldo de verduras para que
aportasen mas nutrientes y sabor a las recetas, al tener que prescindir del alcohol y de
ingredientes con alto contenido en sal segln indica el programa PERSEO (programa Piloto

Escolar de Referencia para la Salud y el Ejercicio contra la Obesidad) (2008).

Después de compilar las recetas en un tnico documento (ANEXO 7), se extrajeron aquellas
que iban a ser utilizadas en el menu prototipo de cada trimestre escolar para trasladarlas a una
plantilla semanal. Se escogieron aquellas que combinasen con los requisitos que se solicitan
en la ‘Guia de comedores escolares’ del plan PERSEO, ademés de seleccionar como guia de
la temporalidad de los productos el calendario de la ‘Organizacion de Consumidores y
Usuarios’ (OCU, s.f.) para hortalizas y frutas, y el calendario de Greenpeace (s.f.) para

pescados y mariscos.

Para el gramaje de la plantilla de menus se utilizé de guia la tabla presente en el ‘Menu 2030
Transformar el ment para transformar el sistema alimentario’ (Soler y Moré¢, 2020), teniendo

que ajustar las medidas de las recetas originales a cantidades similares.

Dentro del menu semanal vienen indicados los valores nutricionales basicos como son

energia expresada en kcal, hidratos de carbono, lipidos y proteinas, junto con vitamina A,
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hierro y calcio de acuerdo con las especificaciones de la ‘Guia de comedores escolares’
(PERSEO, 2008), ademas de la Vitamina C. Para el célculo de estos apartados se us6 Excel y
la Tabla de Composicion de Alimentos de Novartis (Jiménez y Cervera, 1988), ya que no se
disponia de ningln software libre para dicha tarea, y se uso la informacion del Ministerio de

Agricultura (s.f.) para los alimentos que no aparecian en dicha tabla.

Ademas se hizo un calculo aproximado de los precios de cada menu con la plantilla de Excel
de Mares de ments (Mares Madrid, 2018), sin incluir los gastos de personal, energéticos o
cualquier otro derivado del servicio de comedor que no fuera la materia prima. Los precios
por kilogramo de peso de cada alimento se obtuvieron en su mayoria, ya que algunas
hortalizas no aparecian, ni tampoco los productos animales, de la pagina web Biodieta (s.f.)
por proveer de una gran variedad de productos nacionales y ecoldgicos, siendo asi el ejemplo

mas proximo a la realidad que se obtendria en Cuevas del Becerro.

No obstante, los precios que en esa fuente aparecen en su mayoria son mas elevados de los
que ofertaban en el pueblo, por lo que la aproximacién que se hace es al alza, quedando atn

mas margen en los costes de elaboracion.

Para los productos animales se hizo la busqueda principalmente en la pagina web de
Ecocarne (s.f.) y en concreto para el producto carnico de cerdo, en la pagina web de
Carrefour (s.f.) en la seccion de ‘Ecologicos’. Este ultimo comercio se escogi6 por facilitar la
busqueda de los pocos alimentos que faltaban, dejando presente que no deberia ser ninguna
gran superficie el proveedor para proyectos locales donde se pretende restablecer la soberania

alimentaria.

Los productos vegetales y el atun en lata, se consiguieron principalmente de la pagina web
Biodieta (s.f.), destacando por ser una tienda ecoldgica y optando por productos de
temporada. Tanto para los esparragos verdes, las alcachofas y las naranjas, se hizo la

busqueda en Ecos de la tierra (s.f.), Verdura ecologica (s.f.) y Veritas (s.f.) respectivamente.

Para los productos de pescado fresco, se encontraron en la pagina web de Milonja (s.f.),

destacando por productos de gran calidad y con pedidos a domicilio.
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Dada la importancia de preservar las raices culturales, se han desarrollado las 15 recetas que
se seleccionaron para los menus semanales en una plantilla de Canva, desglosando los valores
nutricionales y el precio segun los pesos indicados, resaltando la autoria de cada mujer que se
encargd de proporcionar dicho saber. Igualmente, en el ANEXO 7 se pueden consultar el

resto de platos.

Poblacion objetivo: personas con edad escolar matriculadas en el colegio San Jos¢ de Cuevas

del Becerro y adultos mayores de esta misma localidad.

3. PROPUESTA DE DIETAS NUTRICIONALMENTE EQUILIBRADAS

3.1 Principios y argumentos de disefio de dietas sostenibles

Para la elaboracion de los ments se tuvieron en cuenta las necesidades nutricionales de
ancianos y escolares, ajustandose al proyecto PERSEO (PERSEO, 2008) y al programa
EVACOLE (Junta de Andalucia, 2023) que estdn dedicados al planteamiento y

funcionamiento de comedores escolares.

Los principios para seleccionar unos platos frente a otros han sido que sus ingredientes
estuviesen de temporada para cada época del afio, favoreciendo asi la adquisicion de
productos de cercania. La recogida de recetas tradicionales contribuye a este objetivo, pues se
adaptan a la temporalidad de la huerta, por ello, este ha sido un factor fundamental a tener en
cuenta, y enriquecedor dada la importancia de preservar las costumbres gastrondmicas como

ya se ha comentado a lo largo de este trabajo.

3.1.2. Papel de 1a mujer en la transmision de saberes y perspectiva de género

Volviendo al texto referente a la entrada de la dieta mediterranea como patrimonio inmaterial
de la humanidad, la UNESCO (s.f.) cataloga a las mujeres como fundamentales a la hora de
transmitir los sabores y técnicas de la cocina tradicional, al igual que los valores propios de

su contexto a las préximas generaciones.

Para comprender que la mujer es un elemento clave en la dieta mediterranea debemos
remitirnos al sistema dominante inmerso en la sociedad, un sistema binario patriarcal donde

el hombre es la figura referente, el padre de familia y el trabajador.

20

Universidad Internacional de Andalucia, 2025



Segun Bitanga-Nchama (2021) el patriarcado considera a la mujer como el eslabon débil
supeditado a la figura masculina. Su educacién se basa en servir a la familia, a su marido y a
criar a sus hijos. De esta manera, se desplaza a la mujer a un espacio privado, la cocina,
mientras que el hombre pertenece al ambito publico. Aun va mas alla, y es que “las casas se
asocian con el universo interior, con lo doméstico y lo mas privado, sin embargo no

pertenecen a las mujeres” (Thomas, 1999).

Es el hombre quien se relaciona con la comunidad mas alla de casa, quien trabaja de manera
remunerada, quien mantiene a la familia. El rol de la mujer esta tradicionalmente relegado a
las tareas domésticas, al cuidado de los hijos y de las personas dependientes de la familia,
ademas de otras tareas relacionadas con la comodidad de la casa, como la decoracion o la

jardineria.

Todo ello conforma uno de los trabajos mas invisibilizados en la sociedad. De hecho, no es
remunerado ni cotiza en la Seguridad Social, lo que deja a las mujeres en una situacion de

desamparo, a pesar de haber dedicado toda la vida a esas tareas.

La generacion de nuestras abuelas y la de nuestras madres ha sido educada desde la
perspectiva biologica, ya superada, de la debilidad femenina, inculcdndoles la creencia de que
son seres dependientes, desprotegidos y débiles, debiendo mantenerse sumisas

(Bitanga-Nchama, 2021).

Thomas (1999) nos expone desde su vision que “las mujeres todavia no tienen casa. Son
casas, son lugares para los otros y las otras, envolturas para el otro [...] y esto las ha ocupado
tanto que no han podido pensar su casa, ni mucho menos construirla”. Esta perspectiva se
relaciona con los parrafos anteriores referentes a esta tematica, pues de nuevo se hace
referencia a las funciones de la mujer dentro de la casa y en consonancia con las personas que
forman su familia, pero que no les permite tener una vida propia, un lugar propio al que
pertenecer. No tienen tiempo tangible que dedicarse a si mismas, pues dedican su vida a los

demas.

Ya finalizando la década de los 90’s, Thomas (1999) sofiaba con “una casa-utero que nos
permita sentirnos mas cerca de nuestros origenes y que no nos aleje tanto de la tierra natal”.
Comprendia la imposibilidad temporal de que aquello sucediera subitamente, era una utopia.
Las circunstancias habian cambiado y podian notarse algunos progresos, pero aliin esperaba a

que aparecieran mas mujeres en el plano profesional de la construccidon, haciendo una
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referencia no literal, sino mas bien metaforica, a una edificacion que pudiera contener las
realidades de las mujeres, asi podrian “sacar nuestro imaginario del exilio, recuperar nuestra

memoria y nuestra historia y plasmarlos en los espacios que disefien” (Thomas, 1999).

Las utopias son ideas imposibles. El matiz de algunas utopias es que pueden ser imposibles
en ese momento y lugar concreto, pero pueden implementarse en otro contexto mas
adecuado. Este seria el caso que sofiaba Thomas, la emancipacion de la mujer y la superacion

del sistema patriarcal en pos de un sistema igualitario.

Este proceso, dinamico pero paulatino, nace gracias a la primera ola feminista en el siglo XIX
y a las sucesivas, hasta los progresos obtenidos actualmente. Este movimiento lucha por la
emancipacion de la mujer, desde la vestimenta impuesta hasta la deconstruccion del género,
incluyendo en ella los roles de género, donde recaen las tareas domésticas y por tanto, la

cocina.

Sin embargo, el avance social no ha paliado por completo a dia de hoy los desequilibrios
particulares de los roles de género. Las mujeres siguen ocupandose de las tareas del hogar en
mayor medida que los hombres, impidiendo la conciliacién con su vida e intereses
personales. El Instituto de las Mujeres (2023) expone que un total del 84,5% de las mujeres
se dedican todos los dias a las labores domésticas, frente al porcentaje total en hombres del
41,9%. El INE (2016) muestra que los hombres que realizan labores domésticas y de cocina,
dedican 11 horas semanales, mientras que las mujeres dedican 20 horas semanales. Asi
mismo lo recopila el CIS (2023) con un total de 126,6 minutos al dia laboral como el tiempo
que ocupan los hombres a las tareas del hogar en contraposicion a los 172 minutos al dia que

dedican las mujeres.

Si cambiamos el foco de estudio y nos centramos en el sector agrario y pesquero, podemos
observar que el campo sigue siendo lugar de hombres y que las mujeres siguen encontrando
obstaculos para acceder a estos oficios. En 2023 hubo un descenso de la contratacién
femenina, recayendo en todos los sectores pero particularmente en el sector agrario,

representando un 26,83% de la contratacion en este sector (Ministerio de Igualdad, 2024).

El Ministerio de Igualdad (2024) también recoge la evolucion de la contratacion de la mujer

desde el afio 2014 a 2023, mostrando un aumento en el sector servicios, la industria y la
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construccion. El sector agrario fue el Gnico que descendid, de forma cuantiosa, con un

descenso del 33,75%.

Estos datos evidencian que queda por progresar y que las mujeres atin no han ocupado los
lugares que le pertenecen. Cierto es que gracias a ellas se transmiten las recetas que hoy se
recogen en este trabajo, pero no es menos cierto también que el trasfondo de esa transmision
tiene sus raices en un sistema desigual donde ellas se vieron obligadas a mantener unos
valores, unos comportamientos y una sumision para encajar en el puzzle patriarcal. Hemos
avanzado con el paso de los afios, pero sigue siendo notable la falta de medidas educativas
sobre perspectiva de género y las realidades y contextos de las mujeres asi como la
implementacion de politicas publicas que permitan la total integracion de la mujer en la vida

sociocultural y politico-econdmica.

4. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados de la charla

En la encuesta previa que se realizo y se distribuy6 por los grupos de Whatssap ‘La Mojea’,
‘Recetario’, ‘Comunidad la Cueva participa’ y los grupos de padres del colegio San José,
respondieron un total de 31 personas, todas ellas de género femenino, en un rango de edad

comprendido entre los 30 y los 69.

El nivel de estudios de ellas se dividia entre el 35,5% que habian cursado unicamente
estudios basicos, el 32,3% habian continuado con los estudios secundarios y el 32,3% habian

finalizado estudios universitarios.

Las preguntas estaban organizadas en: respuestas de Verdadero o Falso, respuestas de opcion

unica con solo una correcta y una pregunta de libre desarrollo.

En todas ellas se daba la opcion de responder ‘No lo s¢€’, por lo que todas aquellas que no
fueran la opcion correcta, incluidas las de ‘No lo sé’, se consideraron erroneas, utilizandose la

formula de la prevalencia de cada mito, recogidas en la tabla 1.

Mitos Prevalencia de cada mito, errores
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N %
Tomar fruta de postre... 17 54,8%
Engorda/Es malo para la salud/Ayuda a
adelgazar/Aporta la misma energia que en
cualquier otro momento/No lo sé
Para aprovechar las vitaminas de la naranja 11 35.,4%
debo...
Hacer un zumo y beberlo recién
exprimido/Comer la naranja entera/Hacer un
zumo y guardarlo en la nevera/No lo sé
Beber agua durante las comidas engorda 3 9,6%
Verdadero/Falso/No lo sé
(Cuantos huevos puedo comer? 20 64,5%
Dos a la semana/Cuatro a la semana/Uno al
dia/No lo s¢
Si como menos mi estomago se reduce 17 54,8%
Verdadero/Falso/No lo sé
Si quiero adelgazar no puedo comer pan 10 32,2%
Verdadero/Falso/No lo sé
Si quiero adelgazar no puedo comer frutos secos | 5 16,1%
Verdadero/Falso/No lo sé
La mejor opcion para adelgazar son los 1 3,2%
productos ‘light’
Verdadero/Falso/No lo sé
Los productos sin azucar... 8 25,8%

Los puedo comer cuando quiera/Son mejores
que el mismo producto ‘con azucar’/No son

necesariamente mejores que el mismo producto
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‘con azucar’/No lo sé

Para adelgazar debo...
Quitar los carbohidratos de mi dieta/Quitar las
grasas de mi dieta/ Cambiar mis hébitos de

vida/No lo sé

12,9%

Beber zumo de limoén/té en ayunas adelgaza

Verdadero/Falso/No lo sé

17

54,8%

Si realizo ejercicio puedo comer y beber lo que
quiera

Verdadero/Falso/No lo sé

6,4%

Después de un dia de excesos...

Toca un dia de ayuno/Tengo que compensar con
mucho ejercicio/Debo sentirme culpable por no

haber sido responsable/Trato de averiguar el por

qué y trabajo en ello/No lo sé

17

54,8%

La reposteria...
Casera puedo comerla cuando quiera/Industrial
puedo comerla cuando quiera/Debo evitar su

consumo/No lo sé

16,1%

Tomar un vaso de vino al dia es bueno para la
salud

Verdadero/Falso/No lo sé

18

58%

Tabla 1: elaboracion propia

Puesto que las personas que asistirian a la charla no necesariamente serian las que contestaron

a dicho Formulario, pues era de libre acceso, se afiadieron todos los mitos para tratarlos in

situ.
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Dentro de la pregunta ‘;Qué es para ti la alimentacion?’ con respuesta abierta, se recogieron
las impresiones mas repetidas y alguna mas que pudiera servir de cauce para dirigir la charla

como aquella de ‘hecha con carifio y tiempo’.

Las respuestas que se recogieron fueron las siguientes: ‘comer de todo’, ‘ejercicio’, ‘dieta
equilibrada’, ‘de temporada’, ‘hecha con carifio y tiempo’, ‘poca grasa’, ‘poco azucar’ y

‘dieta mediterranea’.

Aunque el objetivo principal fue desmentir las creencias sobre alimentacidon, también se
trabajaron otros temas como la importancia de un consumo responsable con productos de
cercania, la implicacion nociva para la salud del ser humano de los productos quimicos que se
usaban para la produccion de hortalizas y el fomento del reparto de tareas domésticas como

es cocinar.

Al finalizar el taller se volvid a pasar la encuesta sobre esos mismos mitos con los
Formularios de Google de forma digital y en papel impreso, contestando voluntariamente un

total de 21 personas, aproximadamente la mitad de las asistentes.

La mayoria de las personas que respondieron volvieron a ser mujeres (20 personas de género
femenino frente a 1 persona de género masculino), en una edad comprendida entre los 24 y

los 77 afios.

Los niveles de estudios se clasificaron en basicos (42,9% del total), secundarios (28,6% del

total) y universitarios (28,6%).

De esta manera se evaluan los conocimientos adquiridos, siguiendo la misma férmula que se
uso6 para la prevalencia que existian sobre las creencias. Los resultados quedan recogidos en

la Tabla 2.

Mitos Prevalencia de cada mito, errores

N %

Tomar fruta de postre... 3 14,2%
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Para aprovechar las vitaminas de la naranja 4,7%
debo...

Beber agua durante las comidas engorda 4,7%
(Cuantos huevos puedo comer? 23,8%
Si como menos mi estomago se reduce 0%

Si quiero adelgazar no puedo comer pan 4,7%
Si quiero adelgazar no puedo comer frutos secos 4,7%
La mejor opcidn para adelgazar son los 9,5%
productos ‘light’

Los productos sin aztcar... 19%
Para adelgazar debo... 9,5%
Beber zumo de limoén/té en ayunas adelgaza 4,7%
Si realizo ejercicio puedo comer y beber lo que 6,4%
quiera

Después de un dia de excesos... 28,5%
La reposteria... 4,7%
Tomar un vaso de vino al dia es bueno para la 33,3%
salud

Tabla 2: elaboracion propia

Ninguna creencia supera el 35% de error en las respuestas, y en su mayoria no superan
tampoco el 10% de error. Todavia hay margen para mejorar la comunicacion, pero

consideramos como eficaz la actividad.
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La participacion por parte de los locales fue activa y la actividad aclamada, pues la sala se
llené teniendo que desplegar mas sillas de las que se habian preparado. Sin embargo, esto no

se refleja en el nimero de formularios rellenos a pesar de que se dejo tiempo para realizarlo.

Imagenes de la charla, autor: Juan Ramon Nieblas.

Esto puede deberse en parte por la dificultad que llegan a generar las tecnologias, y la falta de
confianza para pedir ayuda con dicho impedimento, pues los dias posteriores varias asistentes
refirieron esta cuestion. En futuras intervenciones seria mas interesante disponer de mas

recursos analdgicos como las encuestas en papel y boligrafos.

4.1.1. Informacion acerca de los mitos

Tomar fruta de postre
31 respuestas

@ Engorda
@ Es malo para la salud
@ Ayuda a adelgazar

@ Aporta la misma energia que en
cualquier otro momento

@ Nolosé

Se recomienda la ingesta de fruta diaria de entre tres y cinco raciones (AESAN, 2020). La
fruta se demoniza o se idolatra con respecto a las propiedades que tengan y su implicacion en

la ganancia o pérdida de peso cuando surgen nuevas creencias erroneas.

La fruta, independientemente del momento del dia o del orden en la comida, aporta la misma

energia (CECU, 2008), por lo que su consumo debe fomentarse. Por una parte, la fibra es
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saciante y contribuye al correcto desarrollo de la microbiota intestinal (Fu et al., 2022) y por
otra parte, la amplia variedad de frutas proveen a nuestro organismo de las vitaminas y

minerales necesarios para un correcto funcionamiento (Nutrition Advance, s.f.).
Para aprovechar las vitaminas de la naranja debo
31 respuestas

@ Hacer un zumo y beberlo recién
exprimido

64,5%

@ Comer la naranja entera
Hacer un zumo y guardarlo en la nevera
® Nolosé

Como comentamos en el mito anterior, se recomienda el consumo diario de fruta de al menos
tres raciones, pudiendo considerarse como una pieza de fruta una taza de zumo casero, sin
embargo, las sugerencias estan dirigidas a ingerirlas por pieza enteras antes que como zumos.
Si hablamos del caso concreto de la naranja, para hacer un zumo precisas de mas de una pieza
de fruta, lo que en primera instancia daria a entender que con un zumo se estarian

consumiendo los nutrientes propios del nimero de naranjas que se utilizasen.

La realidad es distinta, pues en 100g de naranja entera hay aproximadamente la misma
cantidad de minerales y vitaminas que en 100g de zumo de naranja natural (Sanabria, 2017),
cuando en la elaboracion de esa cantidad de jugo se han precisado de mas de 100g de naranja,

por lo que cabria esperar que contuviesen mas nutrientes, y no es asi.

De hecho, la cantidad de fibra se ve altamente comprometida cuando se trata de hacer zumos,
pues de 100g de zumo solo se mantienen 0,2g de fibra, mientras que en 100g de naranja hay
2,4g de fibra. Este componente esta relacionado con multiples beneficios para la salud tanto
para un mejor funcionamiento de nuestro tracto intestinal (Slavin, 2013) como para las

senales de saciedad que se emiten a nuestro hipotadlamo (Clark y Slavin, 2013).

Ademas, el indice glucémico en los zumos es mas elevado que en la fruta entera (Sanabria,

2017), es decir, la glucosa en sangre después de beber un zumo de naranja es mayor que tras
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ingerir la naranja entera debido a que al exprimir la naranja se rompe la matriz del alimento y

se liberan los azucares contenidos, favoreciendo la absorcion mas rapida de los mismos.

Esto puede ser beneficioso en ciertas circunstancias en las que se necesite un aporte rapido de
energia como durante la realizacion de un deporte o con algin evento hipoglucémico en
diabéticos, pero para la poblacion general se recomienda consumir alimentos de bajo indice
glucémico pues mantiene la sensacion de saciedad durante mas tiempo y se relaciona con una

mejor resistencia a la insulina (Sanabria, 2017).

Una vez concluido que la mejor opcion a rasgos generales es el consumo de la fruta entera,
cabe destacar la creencia extendida de que el zumo de naranja hay que tomadrselo recién
exprimido para que no pierda las vitaminas. La literatura cientifica ya ha desmentido este
mito en muchas ocasiones estableciendo una base solida con la que han podido trabajar
incluso en institutos con alumnado de la ESO (Gonzélez y Crujeiras, 2016) y se han hecho
eco programas espafoles como el de Alberto Chicote (Atresmedia, 2016), llegando asi a un

publico que no necesariamente ha de estar pendiente de las actualizaciones académicas.

Después de un dia de excesos

31 respuestas

@ Toca un dia de ayuno

@ Tengo que compensar con mucho
ejercicio
Debo sentirme culpable por no haber
sido responsable

@ Trato de averiguar el por qué y trabajo
en ello

@ Nolosé

De acuerdo con el desarrollo del apartado ““5. Reflexion sobre el paradigma socioecondémico”,
este tipo de conductas que se presentan tras consumir un exceso de calorias, derivan de un
sistema capitalista-patriarcal en el que se propician obsesiones referidas al culto del cuerpo y

la imagen corporal.

La culpabilidad, tendencias al ejercicio intenso o ayunos sin supervision profesional, son

rasgos propios del desarrollo de un Trastorno de la Conducta Alimentaria (TCA), afectando a
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la persona y la forma de relacionarse con su cuerpo, la alimentacion y el entorno que la rodea.
Sucumbir a la presion social para mantener los estandares exigidos llevando a cabo practicas

tan dafiinas, no es mas que un parche al verdadero problema.

Se debe indagar individualmente mediante la asistencia de un equipo multidisciplinar que
incluya la profesion del psicologo y el nutricionista, en la raiz del problema que lleva a la

persona a tomar mas alimentos de los que necesita.

Con trabajo constante y dirigido se resuelve el problema, si es que este existiera, pues

martirizarse por acciones esporadicas tampoco solventa nada.

¢Cuantos huevos puedo comer?
31 respuestas

@ Dos alasemana
@ Cuatro ala semana
Uno al dia

. @® Nolosé

48,4%

Es considerado uno de los mitos mas conservados en la comunidad espafiola, y que ha
perdurado en el transcurso del tiempo a pesar de que la ciencia lo desmiente. Esto se debe a la
creencia de que consumir huevo es perjudicial para la salud puesto que contiene colesterol,
un nutriente asociado a cardiopatias. Debido a ello, algunas personas evitan el huevo en su
dieta, sin embargo, dicha grasa es irrelevante si se compara con los elementos

cardiosaludables (Fernandez, 2015).

El colesterol de los huevos es mayoritariamente colesterol HDL (high density lipoproteins),
conocido como colesterol “bueno” el cual ayuda a transportar el colesterol LDL (low density
lipoproteins), conocido como colesterol “malo”, fuera del cuerpo para eliminarlo. Asimismo,
los huevos contienen una gran cantidad de nutrientes esenciales, como minerales, proteinas y

vitaminas (Velasco y Gonzalez, 2023).
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En la actualidad, los estudios avalan la integracion del huevo como parte de una dieta
equilibrada y sostenible, resaltando que hasta un huevo al dia se puede consumir sin
repercusiones negativas en la salud. No obstante, instituciones oficiales no actualizan sus
recomendaciones como ocurre con la “Guia de comedores escolares” (PERSEO, 2008) y la
“Guia de Alimentacion Saludable para personas mayores™ (Trabanco et al., 2021) donde se

recalca que se deben consumir entre dos a cuatro huevos a la semana.

Es cuestionable la relacion entre el consumo de huevo con peores condiciones alimentarias
como niveles altos de colesterol, pues es muy comun que la comunidad que lo consume
frecuentemente lo haga a través de frituras y acompafiando a otro alimento graso, como
patatas fritas y carnes rojas, incluso con pan de harinas refinadas. Por lo que habria que
preguntarse cuando se evalta a las personas que consumen frecuentemente el huevo, de qué

manera lo hacen y de qué se compone el conjunto de su alimentacion y sus habitos diarios.

En base a impulsar los productos locales y de cercania, Cuevas cuenta con granjas de gallinas
ponedoras, estableciendo su distribucion y comercio en las tiendas existentes en la propia

localidad.

Si como menos, mi estdmago se reduce
31 respuestas

@ Falso
@ \erdadero
No lo sé

Si bien es cierto que el volumen gastrico depende del momento del dia en el que nos
encontremos, por ejemplo tras un periodo de ayuno, y de los habitos de la persona, por
ejemplo alguien acostumbrada a darse atracones de comida hasta quedar saciado
(Vijayvargiya et al., 2020), esto no afecta al tamafio real del estobmago, ya que este es un

organo flexible con capacidad de distenderse en funcion de la cantidad de comida a la que se
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le exponga, gracias a la relajacion adaptativa que impide que se produzcan incrementos

significativos en la presion intragéstrica (Ariznavarreta et al., 2005).

Si quiero adelgazar no puedo comer pan Si quiero adelgazar no puedo comer frutos secos
31 respuestas 31 respuestas

@ Verdadero @ Verdadero

@ Faiso @ Falso
® Noloss @ Nolosé
La mejor opcién para adelgazar son los productos "light Beber zumo de limén/té en ayunas adelgaza
31 respuestas 31 respuestas
@ Verdadero @ Verdadero
@ Falso @ Falso
@ Nolosé @ Nolosé
96,8%
Para adelgazar debo Si realizo ejercicio, puedo comer y beber lo que quiera

31 respuestas 31 respuestas

@ Quitar los carbohidratos de mi dieta
@ Quitar las grasas de mi dieta

@ Quitar la sal de mi dieta

@ Cambiar mis hébitos de vida

@ Nolosé

@ Verdadero
@ Falso
@® Nolosé

Las dietas restrictivas junto con las dietas milagrosas prometen unos resultados basados en
prohibir ciertas comidas o en las que un solo alimento como la dieta de la pifia, la dieta de la

manzana, etc, alcanzan las expectativas de los usuarios que la siguen para bajar de peso.

Aparentemente lo consiguen, reducen su peso, pero a un costo que podria poner en juego la
salud, pues si no se planifica correctamente un balance nutricional, al organismo le faltarian

los nutrientes necesarios para cubrir las necesidades fisiologicas.
Igualmente, estas pautas no se mantienen a lo largo del tiempo, pues sin un aporte suficiente

de energia aparece la fatiga que dificulta la realizacion de las actividades cotidianas, ademas
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de que son dietas poco apetecibles y de baja palatabilidad, lo cual influye en la adherencia a

las mismas.

Estas personas acaban saltando de una dieta a otra, acudiendo a profesionales de dudosa
procedencia, cuya acreditacion a veces solo incluye un curso de algunas horas, o a
simplemente comerciales de complementos alimenticios, los cuales tienen un objetivo

principal, las ventas y ganancias.

Con tanta desinformacion y tras varios intentos, las personas recuperan el peso perdido e
incluso mas, lo que se conoce como ‘efecto rebote’, pues todo lo que les prohibieron comer lo
retoman sin conciencia y con ansiedad, dos factores que dificultan y aseveran los problemas

de salud.

La clave del éxito para la pérdida de peso no se esconde bajo ninguna marca o producto, no
hay ningun sobre o pastilla que de la noche a la mafiana reduzca el peso de nadie de forma
saludable. La receta es una combinacioén de ejercicio y un balance energético negativo, es
decir, que las calorias que se ingieran estén por debajo de la energia que se gasta (NIDDK,

2014).

Los carbohidratos, las grasas, los frutos secos y el pan se compaginan perfectamente con una
dieta equilibrada. Hay que elegir las mejores opciones: aquellos carbohidratos complejos,
integrales, cuya absorcion sea lenta, con nutrientes y vitaminas, evitando los productos que se
clasifican como ‘calorias vacias’; elegir las grasas mono o poliinsaturadas como el AOVE
(Aceite de Oliva Virgen Extra) frente a las saturadas presentes en los animales; los frutos
secos tostados o crudos frente a los fritos y salados; y un pan de grano integral frente a

aquellos industriales de harinas refinadas.
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Tomar un vaso de vino al dia es bueno para la salud

31 respuestas

@ Verdadero
® Falso
No lo sé

Desde que se comenzd a estudiar las repercusiones de una dieta mediterranea en la
longevidad y calidad de vida de la comunidad de esta region, se puso en valor el vino por
formar parte de dicha dieta. Hay varios estudios que relacionan su consumo con un menor
riesgo de padecer ciertas enfermedades (Hrelia et al., 2022), apelando a una ingesta moderada

y los polifenoles, antioxidantes y compuestos bioactivos que se le atribuyen.

Sin embargo, estos nutrientes como son el resveratrol, un antioxidante que ha despertado gran
interés en la comunidad cientifica por su implicacidon en la prevencion y tratamiento de
ciertas enfermedades como las neurodegenerativas, también se encuentran presentes en la uva

(Rege et al., 2014).

Si hay evidencia mas que contrastada y una opinion unanime en el sector de la salud humana
en cuanto a la relacion existente entre los perjuicios asociados a la ingesta de alcohol con
respecto a la aparicion de enfermedades como recoge la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS, 2024).

Es por ello, que de ninguna manera se debe aconsejar a la poblacién la inclusion de bebidas
alcohdlicas en su dieta, pues las propiedades beneficiosas del vino son las que estan presentes

en la uva, la cual no influye negativamente en el desarrollo de problemas en la salud.
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La reposteria

31 respuestas

@ Casera puedo comerla cuando quiera
@ Industrial puedo comerla cuando quiera
@ Debo evitar su consumo

® Nolosé

El azucar estd presente en la dieta desde la antigliedad, empleado tanto para conservar
alimentos como para mejorar el sabor de las recetas culinarias. El consumo de aztcar ha
aumentado exponencialmente en muchos paises, incluida Espafia, lo que conlleva a grandes
preocupaciones en la salud publica. Este incremento se relaciona directamente con el

aumento de peso y riesgo de enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2 (Malik et al.,

2010).

Se afirma que su consumo sin limitaciones da lugar a sobrepeso debido a diversos factores.
Por un lado, los alimentos con un alto contenido en azlcar afiadido suelen tener baja
capacidad de saciedad, lo que significa que las personas consumen mas calorias para sentirse
llenas. Por otro lado, el consumo de estos productos normalmente no se compensa con la

reduccion de la ingesta de energia de comidas posteriores (Malik et al., 2010).

La ingesta de azlcares libres deberia ser inferior al 10% de la ingesta energética total,
priorizando comidas que excluyan dicho ingrediente. El problema estd en la seleccion de
alimentos, que condicionada por el sabor y la textura de estos, favorece aquellos cuyo
consumo deberia ser esporddico como es el caso de la reposteria. Esta es alta en energia y se
relaciona con tasas elevadas de obesidad y enfermedad cardiaca coronaria (Drewnowski,

1997).
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Los productos "sin azicar"
31 respuestas

@ Los puedo comer cuando quiera

@ Son mejores que el mismo producto
"con azucar"

@ No son necesariamente mejores que el
mismo producto "con azlcar"

‘ @ Nolosé
]

La gente generalmente sustituye el aztcar por los edulcorantes para los productos procesados
como para endulzar sus cafés o postres caseros. Lo hacen con el objetivo de evitar engordar o

por pensar que son mas sanos.

Esta perspectiva estd errada, pues la propia OMS (2023) desaconseja los productos
edulcorados con sustancias distintas al azlicar pues generan la falsa sensacion de salubridad,
cuando lo que se aconseja es bajar los niveles de dulzor por productos externos de nuestra
dieta. El aztcar es un potenciador del sabor como la sal, por lo que debemos reeducar a
nuestro paladar a los sabores originales de la materia prima, de esta manera podremos

disfrutar de la alimentacion al igual que cuidamos de nuestra salud biologica.

Ademas, las lineas de investigacion se dirigen hacia el estudio de los edulcorantes artificiales,
arrojando resultados alarmantes sobre la implicacion de estos en el conjunto de la microbiota

y la salud digestiva y metabolica (ICNS, 2023).

Por ello, aunque lo que se consuma sea acalorico sus implicaciones en la salud humana puede
ser perjudicial, no solo porque altere el funcionamiento del organismo sino porque ya de por

st los productos edulcorados suelen ser ultraprocesados.
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Beber agua durante las comidas engorda

31 respuestas

@ Verdadero
® Falso
No lo sé

Ty

El agua es el principal componente del cuerpo humano, presente entre un 55% y el 60%,
aunque este porcentaje puede variar con la edad y las caracteristicas individuales. Debido a la
importancia en la fisiologia humana, la ingesta de este liquido es fundamental para garantizar
los procesos fisiologicos esenciales para la vida. El organismo necesita el agua para funcionar
correctamente, desde el transporte y distribucion de los nutrientes esenciales para las células,

como para la regulacion de la temperatura corporal (Martinez et al., 2008).

El consumo diario adecuado del agua ayuda a prevenir los efectos adversos que deterioran la
salud, como la deshidratacion, que influye en trastornos metabdlicos y funcionales. La
deshidratacion ademas de afectar al equilibrio de electrolitos, puede afectar al estado

cognitivo y fisico (Iglesias, 2011).

Cabe destacar que el agua no tiene ningln aporte de energia en la dieta, independientemente
de cuando se ingiera. Eso implica que la ingesta de agua no contribuye al aumento de peso,
ya que no aporta calorias. Ademads, el consumo de agua durante las comidas facilita la

disgregacion de los alimentos y absorcion de nutrientes (Hollis, 2018).

4.2. Resultados y discusion de la actividad escolar.

El primer grupo de primaria que participo ese dia se mantuvo activo con las preguntas acerca
del conjunto de la actividad. No obstante, se produjo mucho desperdicio alimentario por el

rechazo generalizado que tenian hacia la ensalada y la tortilla.
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El grupo de infantil estuvo incluido de forma simbdlica, pues no se habian adaptado los
juegos y explicaciones lo suficiente debido a que su participacion se supo el mismo dia que se

realizd.

El ultimo grupo de la primaria y secundaria estuvo menos participativo que el primero, y
aunque se produjo menos desperdicio, el volumen de lo que se recogio6 en total de todos los
grupos super6 en mas de la mitad de lo que se habia dispuesto inicialmente de la materia

prima.

Se esperaba mayor aceptacion de las preparaciones que se ofrecieron al alumnado puesto que
era la ultima de las sesiones que tenian del programa ‘La tierra que alimenta’ (Concejalia de
Juventud, Cultura y Educacion, 2024). Por el contrario, la respuesta que se obtuvo distd de
que verdaderamente hubieran integrado conocimientos a lo largo del programa que les hiciera
adquirir conciencia sobre el trabajo que supone generar esos alimentos, no solo para el ser
humano sino para la naturaleza en cuanto a utilizacion de recursos y nutrientes extraidos,
ademas de la importancia de una dieta equilibrada para la salud de las personas y la calidad

de vida de las mismas.

Seria recomendable la contratacion de personal técnico con habilidades didacticas que
elaboren planes especificos en los que se pueda recoger una retroalimentacion de los
conocimientos que van adquiriendo los alumnos a lo largo de las sesiones, porque aunque
agradezcan un descanso de las clases escolares, las actividades deben ir enfocadas a que
aprendan y valoren los recursos que se estan volcando en el dia a dia de todos, pues el

medioambiente es una cuestion que incumbe a cualquier persona del planeta Tierra.
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Autor: Juan Ramon Nieblas.

4.3. Resultados y discusion de los ments

Los precios de los menus oscilan entre los 0,77€ y los 3,33€ por dia e individuo. Hay que
tener en cuenta que la recopilacion de estos costes provienen de tiendas online, donde
muchos de los productos no estaban de temporada, por lo que los precios se ven afectados al

alza.

Los calculos se hicieron de manera orientativa, ya que habria que sumarle la electricidad, el
personal y cualquier gasto referido al funcionamiento de la cocina, ademds de las especias
pues su célculo se ha obviado de las recetas por la complicacién de encontrar una pagina que
recogiese todas las necesarias, siendo estas ecologicas. También se tendria que tener en
cuenta las cuotas de mercado que se manejasen en el momento, pues por ejemplo un producto
que se ha visto afectado en estos Ultimos afios es el AOVE. La ventaja es que Cuevas del

Becerro consta con una cooperativa de aceite, por lo que los costes de transporte se
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descontarian abaratando los gastos. De igual manera ocurriria con la materia prima
proveniente de la huerta, pues en este pueblo hay activos dedicados a la venta de su cosecha,

incluso de variedades locales que perduran gracias a su siembra periddica.

Igualmente las cantidades del ment deben adaptarse a cada grupo de personas, pues no come
lo mismo un nifio de 5 afios que un adulto de 60, y el ajuste del gramaje también influiria en

los costes.

4.3.1. Elaboracion de dietas adaptadas a la poblacion objetivo

Se ha elaborado una ejemplificacion de ments de una semana por cada trimestre escolar
integrando todos los principios anteriormente mencionados. En este mismo apartado se
desarrollaran algunas de las recetas que pertenecen a la sabiduria popular y que las mujeres
donaron para este proyecto, el resto quedan recogidas en el ANEXO 7. Se incluye el precio
que supone la utilizacion de materias primas y el total de los valores nutricionales de ese dia.

Aquellas recetas que aparecen subrayadas de amarillo son las que se van a desarrollar.

El primer trimestre tiene un periodo de septiembre a diciembre, por lo que se ha escogido el

mes de septiembre para el desarrollo del menu, aprovechando los productos de la huerta de

verano.
Primer trimestre (Septiembre)
1° plato Ensaladilla | Picadillo de Ensalada Porra Picadillo de
rusa verduras antequerana de lentejas
(Salmorejo
cordobés)
2° plato Pasta integral [ Potaje de Guiso de Conejo al Boquerones
con merluza judias almejas y ajillo con fritos con
blancas y arroz patatas limon
garbanzos cocidas
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Postre Nectarina Melocoton Pera Melon Manzana
Precio total 1,9€ 0,77€ 1,62€ 1,51€ 2,58€
por persona
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)

Garbanzos 208
Judias blancas 208
Cebolla 208
Ajo 1g
Patata 208
Tomate 208
Pimiento 208

Laurel 1 hoja
Pimienta 0,12

Clavo 1 clavo
Pimenton dulce 58
Sal 0,5
AOVE sml

Agua 200ml

Fuente: Elaboracién propia

Dejamos la noche anterior los garbanzos y las
judias blancas en remojo.

Colocamos en la olla express 200 ml de agua.

Pelamos el ajo, la cebolla, la patata y el tomate.
Los agregamos a la olla junto con el pimiento,
una hoja de laurel, un clavo, una cucharadita de
pimenton dulce, AOVE, sal y pimienta, asi como
los garbanzosy las judias.

Dejamos cocinar durante 45 minutos en la olla.
Después, separamos las verduras, las trituramos
y volvemos a incorporar a la olla.

CANTID | ENERGIA | PROTEIN c:x%';' FIBRA (g) LiPIDOS CALCIO | HIERRO VIT.A VIT.C
AD (g) (kcal) AS (g) @ (g) (mg) (mg) (ugeq) (mg)
126 210,99 8,587 31,84 3,71 6,461 70,2 3,22 212 38,18
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ALIMENTOS | GRANAJE (2)
Almejas 408
Arroz 308
Tomate 152
Pimiento 152
Cebolla 158
Ajo 0,58 Fuente: Elaboracion propia
Azsafran 0,1g
Sal o ¢ Pelamos la cebolla y el ajo. Cortamos en
el 0.3 cuadrados pequefios y_Ios echamos a una olla
con AOVE a fuego medio. Procedemos a pelar el
AOVE sml tomate y cortarlo de la misma manera para
después incluirlo a las verduras que estan
Agua 250ml sofriéndose

¢ Picamos los esparragos, entre 3-4 cm de largo y desechamos la parte dura de estos. Los
afadimos al sofrito. Removemos e integramos las almejas.

¢ Afadimos una hoja de laurel y sazonamos con sal y pimienta. Esperamos a que las almejas
se abran y posteriormente agregamos el agua. Para finalizar incorporamos el arroz y un
poco de azafran hasta que esté listo.

CARBOHI
DRATOS | FIBRA (g)
(8)

LIPIDOS | CALCIO | HIERRO | VIT.A | VIT.C
(2 (mg) (mg) | (ugeq) | (mg)

CANTID | ENERGIA | PROTEIN
AD (g) (keal) AS (g)

16 140,041 | 7,407 26,05 0,895 0.796 73.9 0.705 159 23,08
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)

Tomates 8og
Sal 0,758
Ajo 12
Pan del dia anterior 152
AOVE 7ml

Vinagre

Fuente: Ayuntamiento Cuevas del Becerro

» Cortamos el pan en trozos pequefios, para que sea mas facil triturarlos posteriormente, y
los echamos a remojar en agua.

» Por otro lado, pelamos y cortamos los tomates. Pelamos el ajo y escurrimos los trozos de
pan. Batimos los tomates, el ajo y el pan en conjunto, afiadiendo AOVE, la sal y el vinagre
hasta que quede una sopa densa.

e Estareceta puede decorarse con huevo duro y trozos de jamon.

CANTID | ENERGIA | PROTEIN C;RTT%';' FIBRA (g) LiPIDOS | CALCIO | HIERRO | VIT.A | VIT.C
AD (g) (kcal) AS (2) ® (8) (mg) (mg) (ugeq) (mg)
104 & 96,51 2,199 9,768 2,485 5,046 12,7 0,87 240 30,58
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ALIMENTOS

GRANAJE (g)

Conejo troceado 8og
Ajo 28

Pimienta 0,58

Caldo de verduras 65ml

AOVE 8ml

Sal 0,58

Laurel

¢ Enunasartén con AOVE echamos los ajos sin pelar.

e Cuando doren, reservamos y afiadimos el conejo troceado a fuego medio-fuerte para dorar
por todos lados.

e Bajamos el fuego, agregamos la hoja de laurel, pimienta, sal y el caldo de verdura.

* Lareceta estara lista cuando el agua se haya casi evaporado y se haya formado una salsa.

CANTID | ENERGIA | PROTEIN ?RTT%T FIBRA (g) LiPIDOS CALCIO HIERRO VIT.A VIT.C
AD (g) (kcal) AS (g) (®) (g (mg) (mg) (ugeq) (mg)
205 290,28 | 20,593 | 16,638 3.88 14,595 215 L15 139,282 [ 5,560
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El segundo trimestre abarca los meses de enero a marzo, escogiendo el mes de febrero para

definir los platos y su temporalidad.
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Segundo trimestre (febrero)
1° plato Ensaladilla Guiso de Pasta con Ensalada de | Ensalada de
de esparragos crema de coly naranja
habichuelas brocoli remolacha
2° plato Potaje vigilia Sopa Tortilla en Alcachofas Callos con
poncima caldo rellenas de garbanzos
pollo

Postre Cerezas Naranja Fresas Mandarina Kiwi
Precio total 3,24€ 3,07€ 3.32€ 3,05€ 3,33€
por persona
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ALIMENTOS | GRANAJE (2)
Tomates 208
Habichuelas verdes 20g
Patata 308
Huevo 158
AOVE sml
Sal 0,58
Vinagre sml
Cebolla 10g
Atlin 20g

Agua 250ml

Fuente: Elaboracion propia

e En una olla con agua ponemos a cocer la patata
con piel y el huevo.

* Mientras tanto, cortamos el resto de ingredientes, es decir, pimientos asados, cebolleta fresca,
tomate y habichuelas cocidas, en porciones pequefias, aproximadamente 2cm, reservando en

un cuenco.

* El huevo tardara unos 8-10 minutos en estar cocido, la patata unos 20-30 minutos. Los
apartaremos y esperaremaos a que se atempere para pelarlos.

* Posteriormente, los cortaremos en porciones de unos 2cm y los incorporaremos al cuenco

junto con el atun de lata escurrido.

* Ya solo queda alifiar con sal , AOVE y vinagre.

CARBOHI
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CANTID | ENERGIA | PROTEIN LiPIDOS | cALCIO | HIERRO | VIT.A | vIT.C
DRATOS | FIBRA
A | (keah | As@ | PR ® (g mg) | mg | wgeq) | (mg
135 169,05 8,445 0,47 1,75 10,815 30.75 1,2 233 33.4
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)

Garbanzos 40g
Bacalao 408
Cebolla 208
Ajo g
Pimiento verde 152
Pimiento rojo 152

Laurel 1 hoja

Tomate 208 Fuente: Elaboracién propia

Patata 402

Piel de naranja 0,58

Agua 350ml

Afladiremos en una olla con agua las verduras peladas: el ajo, la cebolla, el pimiento verde, el pimiento
rojo, el tomate y la patata.

¢ Incorporamos los garbanzos con ellas, una hoja de laurel y dejamos cocer una hora.

e Retiramos las verduras, las trituramos junto con la cascara de una naranja que habremos cortado sin
la parte blanca.

» Esta mezcla la volveremos a introducir en la olla con los garbanzos y afiadimos el bacalao troceado,
terminando de cocinarse unos 15 minutos después.

CANTID | ENERGIA | PROTEIN CDA:;B,I_%I;' FIBRA (g) LirIDOS CALCIO HIERRO VIT.A VIT.C

AD (g) (kcal) AS (g) (8) & (8 (mg) (mg) (ugeq) (mg)

192 230,03 15,718 36,31 4,03 2,483 101,78 3,0045 288.6 51,88
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ALIMENTOS

GRANAJE (g)

Esparragos 8og
Ajo 18
Cebolla 152
Laurel 1 hoja
Pan 58
Pimenton dulce 0,58
Pimienta 0,28
Sal 0,52
AOVE sml
Huevo 8og
Agua soml

Fuente: Ayuntamiento Cuevas del Becerro

Pelamos la cebolla y la cortamos pequefia y
finamente. En una sartén, echamos AOVE y una vez
caliente, afiadimos la cebolla. Mientras se va
sofriendo, pelamos y cortamos el ajo en trozos
pequefios y los afiadimos con la cebolla. Una vez
estén hechos, los retiramos. En ese mismo AOVE,
freimos el pan y posteriormente lo retiramos
también.

Incorporamos los garbanzos con ellas, una hoja de
laurel y dejamos cocer una hora.

Picamos los esparragos, retirando la parte de abajo para que no queden trozos duros. Al AOVE de la

sartén, afiadimos los esparragos y una hoja de laurel. Rehogamos y echamos un vaso de agua para
conseguir que queden mas tiernos.

Mientras se cuecen los esparragos, en un mortero agregamos la cebolla, el ajo, el pan frito, una pizca

de pimienta y pimentén dulce. Machacamos hasta formar un majao’ (una pasta grumosa).

Incorporamos el majao’ a los esparragos y terminamos de cocinar a fuego medio para que no se

pegue. Una vez cocinado, retiramos del fuego y aln caliente, cascamos un huevo, lo batimos y
afladimos a los esparragos para conseguir una consistencia mas espesa.

CANTID | ENERGIA | PROTEIN c:m%’;' FIBRA (g) Liripos | cALcio | HIERRO | VIT.A | WIT.C

AD(®) | (kea) | AS(g) = gl @ mg) | mg) | (ugeq) | (mg

192 230,03 15,718 30,31 4,03 2,483 101,78 | 3,9045 | 288,60 51,88
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)
Pan del dia anterior 60g
Tomale 208
Pimiento 108
Cebolla 20¢g

Ajo 12
AOVE sml
Sal 0,58
Caldo de verduras 250ml

Hierbabuena 0.3g

RS T
DI
Fuente: Ayuntamiento Cuevas del Becerro

» Pelamos y cortamos en cuadrados de un 1-2cm el ajo, la cebolla, el pimiento y el tomate.

e Los llevamos a sofreir en una olla con AOVE.

e Cuando estén sofritas, afladiremos el caldo de verduras, sal y hierbabuena dejando cocinar 10

minutos.

* Enuna fuente colocamos el pan cortado a trozos, vertemos sobre este el caldo.

« Dejamos reposar unos minutos, mientras el pan esponja y ya estara lista la receta.

CANTID | ENERGIA | PROTEIN c::;%';l FIBRA (g) LiPIDOS CALCIO HIERRO VIT. A VIT.C
AD (g) (kcal) AS (g) @ (8 (mg) (mg) (ugeq) (mg)
366 356,99 13,097 53.84 16,71 7,201 23,5 1,76 671,7 25,38
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)
Huevo 8og
Pan (migajon) 10g
Ajo 1g
AOVE sml
Cebolla 128
Perejil 0,52
Azafran 0,052
Sal 0,58
Caldo de verduras 75ml

Fuente: Ayuntamiento Cuevas del Becerro

* Pelamos el ajo y la cebollay lo cortamos en laminas.

e Lo echamos en una sartén con AOVE y dejamos cocinar junto con migajon de pan desmenuzado.

* Una vez cocinado, trituramos y reservamos en un recipiente.

* Vertemos en la sartén con un poco mas de AOVE los huevos batidos con sal y hacemos una tortilla

francesa.

* A esta le afladimos la mezcla con perejil, azafrén, sal y caldo de verdura y esperamos a que se

evapore.
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CANTID | ENERGIA | PROTEIN C:RTT%';' FIBRA (g) LiPIDOS | CALCIO | HIERRO | VIT.A | VIT.C

AD (g) (kcal) AS (g) ® (g (mg) (mg) (ugeq) (mg)

183 240,73 13,1 13,25 4,28 14,18 47,74 1,01 272,71 3,54
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)
Alcachofas 90¢g
Carne picada de .
pollo
Cebolla 308
Almendras 108
Caldo de verduras 250ml
Laurel 1 hoja
Perejil 0,48
Ajo 0,58
Pimienta 0,38
Huevo 208
Pan rallado 208
AOVE 20ml

Fuente: Ayntamiento Cuevas del Becerro

* Primero aliiamos la carne con el perejil, el ajo picado,
la pimienta, el huevo y el pan rallado, dejandolo
reposar al menos 30 minutos.

¢ Después preparamos las alcachofas, cortando las
puntas y quitando las hojas externas mas duras o
estropeadas, para después abrir poco a poco la
alcachofa dejando el centro abierto para retirar las
fibras que tienen la apariencia de vellos.

¢ Una vez listas se meten en remojo con agua y limén
para que no se oxiden.

* Mientras tanto se trocea la cebolla y se sofrie con el AOVE junto con las almendras para triturarlo
todo, excepto el AOVE que reservamos en una sartén.

¢ Se escurren las alcachofas y se rellenan con el alifio de carne que hicimos al principio y en la sartén
con el AOVE reservado se sella la alcachofa por la parte de la carne, con cuidado para que no se

deshaga.

* Se les da la vuelta a las alcachofas y se cubre con caldo de verduras hasta que reduzca dejando una

salsa algo espesa.
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CANTID | ENERGIA | PROTEIN C;Rﬁ%';' FIBRA (g) LiPIDOS | cALCIO | HIERRO | VIT.A | VIT.C

AD (g) (kcal) AS () ) (g) (mg) (mg) (ugeq) (mg)

441 389,60 19.777 49.44 15,70 9,601 87.4 1,63 563.7 18,14
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)

Naranja 208
Patata 208
Cebolla 108
Tomate 15¢
Pimiento 10g
Huevo 158
Atin 108
AOVE 10ml
Sal 0,52

Agua 300ml

Fuente: Ayuntamiento Cuevas del Becerro

+ Ponemos una olla al fuego con agua hasta que rompa a hervir. En ella introducimos la patata con piel y
el huevo, dejando cocer.

¢ Pasados 10 minutos sacamos el huevo.

* Tras 40 minutos retiramos las patatas.

« Apartamos del fuego y dejamos enfriar para pelarlos.

e Cortamos la patata en cubos de unos 5cm, el huevo y la cebolla en julianas, el tomate en dados de
unos 4cm, el pimiento en rodajas y la naranja en gajos.

* Incorporamos todo en un recipiente y vertemos una lata de atun escurrido, sal y AOVE.
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CANTID | ENERGIA | PROTEIN ?RTT%';' FIBRA (g) LiPIDOS | CALCIO | HIERRO | VIT.A VIT. C
AD(g) | (kcal) AS (g) ) (8) (mg) (mg) (ugeq) (mg)
110 186,2 6,85 5,18 0,6 15,33 24,9 0,97 127 15,0
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ALIMENTOS | GRANAJE (2)

Garbanzos 60g
Estomago de chivo 408
Tocino fresco 102
Tocino anejo 10¢
Morcilla 10
Chorizo 10€
Ajo 2g
Cebolla 10g
AOVE sml
Sal 0,58
Hierbabuena 0,38

Agua 200ml

Fuente: Elaboracion propia

¢ Los garbanzos deben ponerse en remojo la noche

anterior.

* Tostamos en una olla con AOVE la cebolla pelada y cortada en cuadrados de unos 5cm y la mitad de la
cabeza de ajos sin pelar.

* Afadimos a la olla 1L de agua, los garbanzos, la cuajada de chivo, el tocino fresco, el tocino afiejo, sal y
una hoja de hierbabuena.

» Dejamos cocer aproximadamente 1 hora, hasta que los garbanzos estén blandos.

* Agregamos la morcilla y el chorizo cortados en rodajas y lo dejamos cocinar 15 minutos mas.
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CANTID | ENERGIA | PROTEIN C:R?I%I;I FIBRA (g) LiPIDOS CALCIO HIERRO VIT.A VIT.C
AD(g) | (kea) | As(g) . gl @ mg) | mg | (ugeq) | (mg)
110 180,2 0,85 5,18 0,6 15,33 24,9 0,97 127 15,0
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El tercer trimestre comienza en abril y termina en junio, habiendo tomado como referencia el
mes de mayo.

Tercer trimestre (mayo)

1° plato Berenjenas | Ensalada de Cabrillas Ensalada de Gazpacho
rellenas con espinacas pasta
arroz
2° plato Sardinas ala | Cocido de Pimientos | Espinacas con | Chivo en
plancha calabaza, y rellenos garbanzos y salsa con
habichuelas huevo duro patatas al
verdes horno
Postre Albaricoque | Macedonia Nisperos Sandia Melon
de frutas
Precio total 1,38€ 2,79€ 1,43€ 1,06€ 2,85€
por persona
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)

Calabaza 308
Garbanzos 208
Habichuelas 208
Cerdo 20g
Pollo (muslo) 20¢
Hueso fresco 208
Chivo 152
Tocino anejo 58
Tocino fresco 7

Agua 350ml

* La noche anterior se ponen los garbanzos en remojo.

* Enla olla express colocamos toda la carne y los garbanzos junto agua.

* A mitad de coccién, retiramos el pollo y el tocino para que no se deshagan.

Fuente: Elaboracion propia

* Agregamos también las habichuelas cortadas aproximadamente en 4cm de largo, la patata pelada y
cortada en cubos de 5cm y la calabaza cortada en trozos del mismo tamafio que la patata.

¢ Una vez terminada la elaboracién, volvemos a integrar el pollo y el tocino.

* Al servir puede afiadirse un poco de vinagre.
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CANTID | ENERGIA | PROTEIN C:RTT%';' FIBRA (g) LiPIDOS | CALCIO | HIERRO | VIT.A | VIT.C

AD (g) (kcal) AS (g) ® (g) (mg) (mg) (ugeq) (mg)

147 339.4 10,32 15,37 2,4 20,35 63.8 3,005 | 32,0045 | 18,01
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ALIMENTOS | GRANAJE ()

Caracoles grandes 60g
Ajo 1g
Cebolla 5¢
Pan (migajon) 20
Almendras 28

Agua 45ml

AOVE sml Fuente: Ayuntamiento Cuevas del Becerro
Sal 0,58

* lavar los caracoles hasta que el agua salga sin esa mucosidad tipica del animal.

* En una olla con agua abundante y fria se vierten los caracoles para ponerlos a fuego medio

bajo.

* Aesaollase le untan los bordes con aceite para que no se salgan los caracoles.

» Sedeja cocinar 20 minutos. Después se escurren.

* En una sartén con AOVE afadir picada la cebolla, el ajo, las almendras y el pan hasta que

doren. Esto se ba

te con el agua.

* En otra olla se afiaden las cabrillas con lo anteriormente batido y se deja cocinar a fuego

medio hasta que

la salsa espese.

CANTID | ENERGIA | PROTEIN C:RTT%';' FIBRA (g) LiPIDOS | CALCIO | HIERRO | VIT.A VIT. C

AD (g) (keal) AS (g) ® (g (mg) (mg) (ugeq) (mg)

70 60,60 0,713 1,056 0,51 1,625 109,14 0,163 0 10,58
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ALIMENTOS | GRANAJE (g)

Chivo 8og
Cebolla 152
Pimiento 108
Ajo 12

Tomate 20g

AOVE sml

Sal 0,58

Caldo de verduras 2oml

Fuente: Elaboracién propia

» Comenzamos pelando el ajo, el tomate y la cebolla. Luego, cortamos en cuadrados de unos

2cm junto con el pimiento y lo sofreimos en una olla con AOVE.

* Cortamos el chivo en cuadrados de unos 5cm y una vez estén pochadas las verduras, lo

incorporamaos.

e Removemos hasta que la carne coja color y afiadimos sal y caldo de verduras.

* Sies necesario para que la carne quede mds tierna, puede echarse més caldo de verduras.

» Dejamos que reduzca hasta que quede una salsa semi-espesa.

CANTID | ENERGIA | PROTEIN C:Rﬁ%';' FIBRA (2) LiPpiDOS | cALclO | HIERRO | VIT.A | vIT.C
AD (g) (keal) AS (g) @ (g) (mg) (mg) (ugeq) (mg)
201 350,94 17,342 20,05 4.86 20,526 21,6 2,745 | 296,734 | 26,78
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5. REFLEXION SOBRE EL PARADIGMA SOCIO-ECONOMICO

Para comprender de manera mas profunda las realidades sociales que se observan a la hora de
realizar este trabajo y examinar con una base sélida las actividades llevadas a cabo, se
considera necesario tener en cuenta ciertos datos recopilados en diferentes estudios e
informes estadisticos, al igual que la estructura social-antropologica en la que se desarrolla la

comunidad espafiola.

La sociedad actual y aquella en la que han crecido las personas que se han encuestado, que
han participado en la charla u otra actividad es una sociedad basada en un sistema patriarcal.
Este sistema impone canones de belleza basados en los roles de género y que van variando a
lo largo del tiempo, como por ejemplo el cambio del estereotipo basado en un cuerpo
voluminoso por parte de la mujer en la posguerra a una imagen de belleza basada en la
delgadez actual. La base de estos canones no es la dieta saludable, no es la preocupacion real
por el bienestar corporal y mental del individuo, sino que radica en el sujeto-estructura de

hombre-capitalismo.

El sujeto patriarcal estd sumamente unido al sistema capitalista, se retroalimentan. Si
ciertamente, dentro de este engranaje de hombre-capitalismo, recae sobre el género
masculino las propias conductas, creencias y perjuicios derivados del sistema patriarcal
existente, como el machismo, es la figura de la mujer la que se ve mayormente agraviada,
convirtiéndose en un individuo desfigurado y moldeado socialmente por el sistema que la
controla. Por ello, si hablamos del canon de belleza a cumplir por el género femenino, se
debe tener en cuenta la justificacion de este proveniente del machismo, la cosificacion
femenina, asi como la influencia capitalista que deriva en el consumismo de los productos
necesarios para cumplir con el estereotipo y el abandono de aquellas personas que dejan de
ser funcionales para el sistema, como podria ser el caso de las personas que no son capaces de
adaptarse al canon y por causa de la expectativa social se ven rechazadas por la comunidad y

derivadas al riesgo o desarrollo de trastornos mentales.

La imagen de belleza actual estd basada en la delgadez y la juventud, cualidades que afirman
otorgar mejoras en el ambito profesional, sexual y social . Para conseguir encajar en el
estereotipo coercitivo actual, fruto de los deseos e intereses del sistema capitalista patriarcal,

las mujeres se ven sometidas a padecimientos, inseguridades y trastornos mentales y de
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conducta que limitan su propio disfrute vital y personal, consecuencia de la presion mediatica

y social (Instituto de las Mujeres, 2012).

El INE (2012a) recoge la cifra de mujeres y hombres que realizan algtn tipo de dieta con
diferentes motivos. En este caso, nos centraremos primero en la poblacion de 5 afios en
adelante segun su sexo y con motivo de perder o mantener su peso, siento un total de 28,75%
de hombres y un 46,12% de mujeres las que realizan dieta por esta razon. El porcentaje de la
poblacién infantil y preadolescente es considerable. Mientras que el 42,31% de hombres se
someten en estas edades a una dieta para perder/mantener peso, el porcentaje de mujeres es
de 54,76%. La edad en la que se recoge un mayor porcentaje tanto de hombres como mujeres
que hacen dieta es entre los 25 y 34 afios, con un 61,30% y 69,27% respectivamente. Sin
embargo, de 35 a 44 afios se reduce un 25% los hombres que pierden o mantienen su peso a
través de la dieta, en contraposicion de una reduccion del 2% de mujeres. Es interesante
observar como el porcentaje de hombres que realizan una dieta baja drasticamente a partir de
los 35 afios y como sin embargo, la reduccion en mujeres es paulatina, no bajando del 40%

hasta los 65 anos.

Estos datos son esclarecedores, pues representan con fidelidad el sistema patriarcal
comentado anteriormente. Dan muestra ademdas de como repercuten las perspectivas y
conductas sociales impuestas en hombres y mujeres. Ellos se ven afectados por los canones

de belleza, cuerpo esbelto y musculado, al que deben adaptarse.

Sin embargo, la presion que les lleva a realizar dietas solo se mantiene hasta los treinta afios
aproximadamente, edad en la que aln consideran poder dedicar tiempo al cuidado de su
cuerpo basado en el estandar de belleza, pero este hedonismo va desapareciendo conforme
avanza el tiempo. La madurez supone un atractivo solamente en los hombres, mientras que de

las mujeres se espera que conserven su juventud infinitamente.

Desde la perspectiva social y capitalista, también se debe tener en cuenta las clases sociales.
Al fijarse en las estadisticas del INE (2012a), donde se estructuran el total de hombres y
mujeres que se someten a una dieta para perder o mantener su peso por clases desde la I,
directores/as con mas de 10 profesionales con licenciaturas, hasta la VI, trabajadores/as no
cualificados/as, resulta llamativo la clase social en la que las mujeres realizan més dietas para

el motivo indicado. En este caso, son aquellas que pertenecen a la clase social III,
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ocupaciones intermedias y trabajadoras por cuenta ajena, con un 52,71 %. Aunque el resto de
clases sociales no baja su porcentaje mas alla del 41%, aquellas que recogen un mayor

porcentaje se encuentran en las tres primeras clases sociales.

Las mujeres con menos medios econdmicos y como evidencia la clase social VI con un
41,42%, son las que menos realizan dietas. Una de las interpretaciones teniendo en cuenta los
factores socioldgicos podria ser que el propio cansancio causado por la rutina laboral de sus
profesiones, muchas dedicadas al trabajo fisico, y la escasez de tiempo y de recursos les
impiden en mayor medida someterse a cuidados corporales para adaptarse a los canones. En
el lado contrario, se puede observar como aumenta el porcentaje de las mujeres de la clase

social I, con un 48,11% (INE, 2012b).

Podria interpretarse de nuevo que su nivel de vida les permite enfocarse mas en la belleza
impuesta, quiza por la posibilidad de acudir a especialistas o comprar productos mas sanos,
aunque también por el mismo motivo no priorizan tanto en encajar como la clase III, puesto
que ya tienen un estatus social alto derivado de su nivel adquisitivo. Podriamos interpretar
por ultimo, que la clase III tiene el mayor porcentaje por encontrarse en la tabla media de las
clases sociales. Su nivel econdmico podria facilitarles la posibilidad de acudir a profesionales
de la salud, pero al mismo tiempo sus horarios de trabajo y el grosor financiero les podrian

impedir por igual el cuidado saludable (INE, 2012b).

Obviando el hecho de la pertenencia o no a una clase social concreta, se distingue que el

género juega un papel fundamental en la autopercepcion.

Se puede observar este fendmeno a través de otros estudios. En la recopilacion de datos de
1162 estudiantes de la Universidad de Navarra, con un rango de edad entre 17 y 35 afios,
hombres y mujeres, se registrd que un 55,6% de estudiantes se autopercibian de forma
distorsionada. Un 40,9% de ellos sobreestimé su Indice de Masa Corporal, siendo un 39,2%

los hombres que asi lo percibian y un 64,6% de mujeres (Soto-Ruiz et al., 2015).

Otro estudio de 447 mujeres entre los 12 y 17 afios del municipio de la Roda refirié que
aquellas con normopeso o bajo peso se autopercibian mas atractivas y con mejor condicion

fisica, teniendo un autoconcepto mas alto que aquellas con sobrepeso u obesidad, proveniente
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tal vez de la semejanza entre sus cuerpos y los modelos estereotipicos impuestos en occidente

(Fernandez-Bustos et al., 2015).

En relacién con ello, un estudio de 3012 mujeres, el 82% de ellas expresa que se cuida por
salud, pero si se observa la edad, las mujeres de 18 a 45 afos suelen hacerlo mas por estética
que por salud, asi como en las franjas por IMC, aquellas que presentan normopeso o peso
bajo se cuidan més por motivos estéticos que saludables frente a las que tienen sobrepeso u
obesidad. Un 80% de ellas esta conforme con su peso, pero de nuevo se cumple la estadistica
de que aquellas mas delgadas estan felices con ese hecho, mientras que aquellas que se

encuentran en sobrepeso tienden a sentirse resignadas (Baladia et al., 2009).

Se puede entender por tanto que cumpliendo con los estdndares de belleza las mujeres tienden
a sentirse mejor consigo mismas, pero también que aun teniendo un peso saludable, se
autoperciben distorsionadamente, consecuencia de la dismorfia producida por las presiones

socioculturales.

Ademas, se recopilan diversos datos sobre acciones tomadas para adelgazar y encajar en el
plano social. De 3012 mujeres, 8 de cada 10 asumen que las dietas milagro son poco eficaces
y un 84,5% asegura mantener una dieta saludable a lo largo del afo. Sin embargo, el 51% de
estas mujeres eliminan la siguiente comida del dia si consideran haber comido demasiado en
la anterior. Observando los datos de las personas que presentan un peso mas bajo del
recomendado segiin su IMC, 4 de cada 10 también excluye alguna comida (Baladia et al.,

2009).

El VI Estudio de Salud y Estilo de vida de Aegon (2023) realizado a 1.600 personas revela
que al realizar dietas el 57,2% de espafioles y espafiolas reducen la cantidad de comida que
toman, 3 puntos porcentuales mas que en 2022, asi como un 58,8% refiere que eliminan

productos o alimentos concretos, aumentando 7 puntos porcentuales respecto al afio anterior.

Teniendo en cuenta los datos anteriores que se han expuesto, y sin debatir atin sobre
interpretaciones basadas en el &mbito educacional, se puede observar como la influencia de
los estandares de belleza infieren en las conductas de las personas, con mas relevancia en el
género femenino y tomando cada vez mas consistencia en el género masculino con el paso de

los afos. Los individuos se ven sometidos a unos ideales inalcanzables y como tal, optan por
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alternativas inadecuadas debido a la creencia de una falsa eficacia instantanea, eliminando
comidas, productos, cantidades e inclusive como se vera posteriormente, tomando pastillas
sin prescripcion médica para adelgazar. La consecuencia de vivir bajo el yugo de este tipo de
sistema y de las elecciones tomadas por falta de conocimientos o falsas esperanzas, logran ser

devastadoras.

Un 58,4% de las personas encuestadas por Aegon (2023) considera que la imagen personal y
el aspecto fisico tiene influencia en el estado emocional, asi como en el ejercicio fisico que se
pretenda realizar, la vestimenta, la alimentacion y las relaciones sociales, manteniéndose por
encima del 30% cada uno de estos aspectos. Las mujeres tienen una tendencia mas alta que
los hombres, 65,6% y 50,8% respectivamente, a vincular de forma directa estado emocional

con aspecto fisico.

Pues, teniendo en cuenta la importancia del estado mental y relaciondndolo con los hébitos
alimentarios, la dieta y las imposiciones sociales, se hablard brevemente de los trastornos de
la conducta alimentaria. Segun la SEMG (2018) un 70% de los adolescentes tienen
problemas para sentirse agusto con su aspecto fisico y 6 de cada 10 mujeres adolescentes

piensan que se encontrarian mejor mentalmente si estuvieran mas delgadas.

Los TCAs afectan aproximadamente a 400.000 personas en el pais, ¥4 partes de esta cifra es
relativa a jovenes de entre 12 y 24 afos (TCA Aragon, 2019). Entre un 4,1% y 6,4% de
mujeres desde los 12 a los 21 afios se ven afectadas por un TCA, siendo mas predominantes
que en los hombres, con un 0,3% (SEMG, 2018). Y es que de las personas afectadas por estos

trastornos, el 94% pertenece al grupo de mujeres de entre 12 a 36 afios (TCA Aragon, 2020).

Tras analizar todos estos datos, se podrian considerar ciertos factores a tener en cuenta para
mejorar socialmente. La implementacion de medidas educativas resulta evidente tanto en el
ambito profesional y en el académico como en los ambitos del dia a dia, rural y urbano. Se
necesitan profesionales, especificamente de la salud en esta tematica, educados en
perspectiva de género, inteligencia emocional y diferencias sociales, englobando las clases
sociales, las identidades de género y las multiples culturas que habitan en el pais, entre otros
aspectos, para una integracion real de los sujetos en la sociedad y en las diferentes ramas de
la salud, dado que no puede atenderse de manera efectiva a una persona si no se conoce la

realidad social existente en la ciudadania y en el propio individuo en si.
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Estos marcos de conocimiento necesarios deben verse dirigidos asimismo en el ambito
académico, ya no solo para que el profesional concreto atienda con diligencia y conciencia
social a las personas, sino para que ellas mismas puedan comprender sus vivencias y las que
las rodean, empezando por las generaciones actuales y venideras que se encuentran

realizando algtn estudio.

Aun asi, no hay que olvidar al grupo de personas que por edad u otra circunstancia personal
no forman parte de alguno de los ambitos citados. Toda persona tiene derecho a poder
desarrollarse libremente, a la par que tiene derecho a conocer las realidades y distintas ramas
del saber existentes, pues favorece al criterio y autoconocimiento personal. Para ello, al final
de este trabajo, se promoveran figuras que se encarguen de difundir distintas competencias
que faciliten la integracion social, la colectividad, la sostenibilidad y la adecuacion de una

dieta saludable.

Y es que teniendo en cuenta la sociedad espafiola, resultan preocupantes ciertas estadisticas
relacionadas con la educacion nutricional. De las personas encuestadas por Aegon (2023), un
64,4% piensa que sigue una dieta saludable. Sin embargo, al analizar los datos sobre
alimentos especificos, se puede concluir que las proporciones no siguen completamente las

recomendaciones.

La fruta es consumida un 57,7% por género femenino y un 52,6% por el género masculino
casi todos los dias. La verdura, en la misma medida temporal, es consumida por un 26,3% de
hombres y un 41,1% de mujeres (Aegon, 2023). La recomendacion por parte de la AESAN
(2020) esta establecida en raciones de 3 a 5 de fruta por dia y de 2 a 4 raciones por dia de

verduras.

Igualmente, la recomendacion para la carne esta fijada en 2 a 4 raciones a la semana de pollo
o conejo, siendo recomendable, en caso de no ser estos tipos de animales, un maximo de 2
raciones de carne roja a la semana, y el pescado en 2 raciones a la semana, siendo preferente
la eleccion de pescado azul (AESAN, 2020). Sin embargo, en la anterior encuesta citada, el

b b (13 b 4 2 (13 b 2 b
porcentaje de carne consumida “casi todos los dias” y “varias veces a la semana” se posiciona
en torno a un 55% en hombres y un 49% en mujeres. El pescado se consume en menor

cantidad, con un 42,8% de hombres que lo consumen una sola vez al mes y un 36,5% de
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mujeres, destacando que ellas lo consumen varias veces a la semana como el porcentaje

mayoritario de la estadistica por género, con un 40% (Aegon, 2023).

Resultan relevantes las estadisticas sobre el consumo de la comida basura. Segin el VI
Estudio de Salud y Estilo de Vida de Aegon (2023) un porcentaje alarmante de casi el 2% de
los jovenes entre 18 y 25 afios consume casi a diario esta clase de comida. Esto es alarmante,
teniendo en cuenta que se consideran comidas de bajo valor nutricional, pues los nutrientes

que contienen tienen muy baja proporcion en comparacion con la energia que aportan.

El consumo de estas comidas se ha visto propiciado por las campafias de marketing y
publicidad, la falta de tiempo entre vida laboral-vida personal y el consumismo propio del
sistema capitalista. EI Ministerio de Derechos Sociales, Consumo y Agenda 2030 advierte de
una diferencia de mas de 13 puntos porcentuales entre aquellos menores que estan expuestos
a publicidad sobre comida basura de aquellos que no, revelando que un 40% de los menores
expuestos consume ese tipo de comida mas de 2 veces a la semana. Solo en 2023, el sector de
la comida rapida aument6 un 10,9% (Forbes, 2024), sobre todo las hamburgueserias,
pudiendo observarse esta dinamica en la cada vez mas extendida moda actual de las “Smash

burgers” (Servimedia, 2024).

También preocupan las creencias alrededor del adelgazamiento saludable, pues en el estudio
de Baladia et al. (2009) un 90% de las mujeres considera saludable perder 4 kg al mes y un
70% cree en la posibilidad de adelgazar 1,5 kg a la semana de manera sana. Por otro lado, el
uso de pastillas para conseguir dicho objetivo es de un 3% entre las mujeres encuestadas. Los
autores del estudio recalcan que el gasto en Espafia de esta clase de productos ronda los 2000
millones de euros anuales, vendidos como “milagrosos” pero realmente ineficaces (Baladia et

al., 2009).

En relacion a la pérdida de peso, si esta fuese de 1,5 kg o mas a la semana durante un periodo
prolongado en el tiempo, aumentaria la posibilidad de desarrollar calculos biliares, ademas de
la posibilidad de que la piel no se adaptase a la pérdida repentina de peso, quedando flacida.
El peso debe perderse de manera controlada y transformando la materia grasa en materia
magra (musculo), un item totalmente necesario para la calidad de vida actual y futura

(NIDDK, s.f.).
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Estas causas-consecuencias que se han descrito a lo largo de este punto, reflejan también la
consideracion social que tiene la poblacion respecto de los profesionales del ambito
nutricional. Y es que de las personas encuestadas por Aegon (2023), s6lo el 43% de aquellas
que realizaban dietas estaban supervisadas por un especialista, siendo 2 puntos porcentuales
menos que el afio anterior, y de las 3012 mujeres encuestadas por Baladia et al. (2009) solo el

1% consideraba que la manera més adecuada para perder peso era acudir a un profesional.

Es por ello que se reivindica la necesidad de establecer una educacion nutricional completa
en los distintos ambitos de la vida, pues solo de esta manera y en conjuncion con otras
herramientas educacionales ya mencionadas anteriormente, como la perspectiva de género,

podria lograrse una mejora sustancial en la vida diaria de las personas.

Para finalizar, se considera importante promover de igual manera la sostenibilidad y la
colectividad como mecanismo educacional anticapitalista. Un 48,8% de las personas
encuestadas por Aegon (2023) considera que el incremento de los precios de los productos
alimenticios ha supuesto un empeoramiento respecto a sus dietas, siendo aquellas personas
que pertenecen a un grupo econdmico desfavorecido las que se encuentran mas afectadas, con

un 66,4% respectivamente.

La OCU (2023) refiere que los alimentos han aumentado su precio un 38% desde 2020. Los
que se han visto mas afectados han sido el aceite de oliva, con un 225% de subida, los

huevos, con un 67% y las zanahorias, el salmon, los macarrones y la leche entera, con una

subida de mas del 53%.

Teniendo en cuenta estos datos, la colectividad y la sostenibilidad adquieren una gran
relevancia en estos dias. Para profundizar mas en ello, se pondra en contraposicion estos

principios y el capitalismo.

El sistema capitalista estd formado por un consistente grupo de creencias sociales, enfoques
econdmicos y estrategias conductuales que derivan en una calidad de vida dificilmente
satisfactoria, mas aiin perteneciendo a grupos sociales vulnerables o clases sociales

desfavorecidas.
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El ritmo de vida potenciado por este sistema deriva en el individualismo. Se pierden
facultades sociales, los tiempos de descanso y ocio no permiten establecer relaciones
duraderas, a excepcion de aquellas propias del sistema patriarcal como la conjuncién marido
y mujer, socializando brevemente con los/as compafieros/as del &mbito laboral y aquellos
pertenecientes a otras profesiones necesarias para el funcionamiento vital capitalista, es decir,

cajeros/as, mecanicos/as, fontaneros/as, etc.

La falta de relaciones sociales reales, las largas horas de trabajo, la no conciliacion laboral
con la vida personal y la escasez de tiempo para realizar ejercicio fisico y actividades de
interés tienen un efecto negativo en la autoestima y la salud mental, siendo mas féacil

desarrollar trastornos mentales cuanto mas agresivo se convierte el capitalismo.

De hecho, el bucle consumista y la falta de conciencia medioambiental y nutricional en el que
se halla la sociedad capitalista influye en factores trascendentes dentro del ecosistema. El
individuo se ve impulsado a la compra de productos innecesarios o en cantidades mas altas de
las imprescindibles, que acaban en la basura. El uso del transporte personal para movilizarse,
la compra en cadenas de supermercados que acarrea un alto uso de plastico y las modas y
exigencias de productos aldctonos que dan lugar a la importacion no solo de alimentos, sino
también de plantaciones, provocan una mayor contaminacion, un excesivo gasto de agua y
una degradacion de la fertilidad del terreno que, si se mantuviese continuamente en el tiempo,

resultaria en una realidad devastadora e irreparable (Zhang, 2022).

En contraposicion, un sistema agroecoldgico basado en la colectividad, la sostenibilidad y la

identidad cultural podria mejorar tanto la calidad de vida humana como la del planeta Tierra.

Y es que si se parte desde la recomendada dieta mediterranea, que los espafioles y los
andaluces concretamente tienen la suerte de disfrutar, esa dieta basada en hortalizas, frutas,
aceite de oliva, legumbres, cereales y pescado, asi como otros alimentos ingeridos
moderadamente como carne y lacteos, no hay mejor garante para preservarla que la

agroecologia.

Si se tiene en cuenta esta disciplina y los principios que la fundamentan, se observa que la
promocion de los productos de cercania requieren menos procesos contaminantes y

perjudiciales para la salud, como el transporte, los residuos plasticos, los conservantes
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artificiales, la desertificacion, los herbicidas, fungicidas y demas productos fitosanitarios. A
su vez, estos productos autdctonos son mas asequibles, respetuosos con el medio, mas frescos

y que incrementan la economia local/regional.

Sin ir mas lejos, podrian notarse otro tipo de mejoras en aspectos sociales. La reivindicacion
de la colectividad y la vida comunitaria, no solo favorecen a la justicia e integracion social,
sino que también implica un crecimiento de la sociabilizacion y cercania humana, un retorno
y renovacion de la conciencia medioambiental y social perdida por la falta de habitualidad de

relaciones sociales y naturales, asi como de los contextos en las que se desarrollan.

También se veria impulsada la transmision de saberes populares y la facilidad de conocer los
productos que se adquieren entre vendedor-comprador. Rebrotarian las recetas de
aprovechamiento, el intercambio entre vecinos de alimentos, semillas y otros productos
agricolas y los oficios y técnicas casi olvidadas, adaptadas al progreso cientifico-tecnoldgico

actual, como la cesteria para recoger productos de la huerta.

Todo ello, sin olvidar la mejora de vida sustancial de la poblacion pasiva, que con la
convivencia comunitaria puede ver a través de sus saberes y de nuevas oportunidades de
contribuir a la sociedad como sigue siendo valiosa y formando parte de la poblacion activa 'y

la mejora del estado fisico y mental integra de la humanidad.

Se puede concluir que el sistema socioecondmico actual no es adecuado para la existencia
sana, respetuosa y duradera del ser humano ni del planeta. Solo mediante la agroecologia, los
principios que la fundamentan y la inclusion de otros movimientos sociales como el
feminismo, puede mantenerse viva la tierra (patria sentida: estatal, regional y local), la

identidad y las raices culturales.

6. CONCLUSIONES

El progreso y la movilizacion por la comunidad de Cuevas del Becerro recae principalmente
en las mujeres, cuyo tejido asociativo se extiende a todos los &mbitos de la localidad. Esta red
de apoyo se percibe debilitada, lo cual puede conllevar poco a poco al deterioro si no se
reparten las cargas entre todas las implicadas, resaltando la necesidad de que se impliquen

mas hombres en las actividades y el reparto de responsabilidades en pos de mejorar el pueblo.
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A pesar de que la actividad agraria est4 extendida en el municipio, no se refleja en la
adherencia a la dieta mediterranea. La no intervencion en este sentido, evoca en una posible
pérdida de la identidad, saberes populares y costumbres gastrondmicas para sustituirlas por
modelos normativos occidentales en los que impera la comida rapida. Por ello es de vital

importancia proteger y preservar este patrimonio inmaterial de la humanidad.

Por ultimo, se considera importante reivindicar la implementacion de politicas publicas y
medidas educativas para un mayor afianzamiento de la agroecologia, el feminismo y la
nutricion en la sociedad. Una lucha que debe ser no sélo local, sino también autonémica y

estatal.

6.1. Implicaciones practicas y futuras lineas de investigacion

Para la aceptacion de una variedad de platos e ingredientes que eviten el desperdicio
alimentario en las comidas realizadas en el caso hipotético de que concediesen el comedor
escolar, seria imprescindible que se realizaran campafias de concienciacion con la
contrataciéon de personal técnico cualificado con experiencia en la ensefianza o la

divulgacion, capaces de trasmitir una educacion nutricional y ambiental completa.

Entre los temas a incluir en esas campaifias deberia de estar la promocién de la produccion
local y ecoldgica, el fomento del consumo responsable y consciente y los beneficios o

perjuicios de nuestros habitos de vida, enfatizando la alimentacion, entre otros.

El planteamiento de un comedor, primero debe ser aceptado por parte de la concejalia para la
construccion de un espacio donde ubicar este servicio. Una vez conseguido, el siguiente paso
es el referido a la licitacion, que trae consigo la convocatoria del concurso publico, pudiendo
optar a su concesion cualquier empresa que cumpla los requisitos y presente una propuesta

competente.

Se convierte en una limitacion, pues actualmente no hay ninguna empresa en Cuevas del

Becerro que se dedique a la restauracién colectiva, por lo que convendria incentivar su
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organizacién y compromiso comunitario, para que no sea absorbida por las dindmicas y

modelos de las empresas privadas que obtienen dichas licitaciones.

La propuesta entregada ha de ser lo mas atractiva posible, tratando de obtener la mayor
puntuacion. Para ello, se deben tener en cuenta no solo los productos de proximidad y
ecologicos, sino el nimero de cuidadores que estarian a cargo, el desarrollo de una aplicacion
movil para que las familias accedan a la informacion relacionada con el comedor, la gestion
de los residuos generados, etc, de acuerdo con el ‘Pliego de clausulas administrativas
particulares recomendado por la comision consultiva de contratacion publica para la

contratacion de servicios mediante procedimiento abierto’ (Junta de Andalucia, 2024).

Una vez adjudicada, se puede poner en marcha el plan piloto de las dietas propuestas,
implementando un seguimiento para evaluar la aceptacion y efectividad de las mismas, asi
como la recogida de un feedback de los usuarios y el personal con el fin de realizar los ajustes

necesarios.

En la logistica del comedor, seria interesante disefiar un banco de platos con las recetas que
vayan surgiendo de la comunidad, donde la historia y la implicacion de la gastronomia en la

sociedad de Cuevas del Becerro pudiese motivar nuevas lineas de investigacion.

Tras la elaboracion del banco de platos, proseguiria un banco de menus, un banco de semanas

y por ultimo un banco de plantillas.

Ademas, a los tutores legales de los infantes y a los adultos mayores, convendria
proporcionarles un ment tipo para el resto del dia con el cometido de guiarles en el

seguimiento de una dieta balanceada.
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ANEXO 1
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https://verduraecologica.com/products/alcachofa-ecologica?srsltid=AfmBOor1iXK1ELuZOTA9CpwVcVCoM8rmAqwsxqwvg2NILmGIzIbzRAsA
https://verduraecologica.com/products/alcachofa-ecologica?srsltid=AfmBOor1iXK1ELuZOTA9CpwVcVCoM8rmAqwsxqwvg2NILmGIzIbzRAsA
https://verduraecologica.com/products/alcachofa-ecologica?srsltid=AfmBOor1iXK1ELuZOTA9CpwVcVCoM8rmAqwsxqwvg2NILmGIzIbzRAsA
https://shop.veritas.es/resultados?p_p_id=ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood&p_p_lifecycle=1&p_p_state=normal&p_p_mode=view&_ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood_accion=buscar&_ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood_operacion=consultar
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https://shop.veritas.es/resultados?p_p_id=ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood&p_p_lifecycle=1&p_p_state=normal&p_p_mode=view&_ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood_accion=buscar&_ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood_operacion=consultar
https://shop.veritas.es/resultados?p_p_id=ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood&p_p_lifecycle=1&p_p_state=normal&p_p_mode=view&_ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood_accion=buscar&_ProductosFoodPortlet_WAR_comerzziaportletsfood_operacion=consultar
https://doi.org/10.1152/ajpgi.00140.2020
https://doi.org/10.3389/fenvs.2022.870271

Datos demograficos 4/9/24, 22:06

1. Género*
Marca solo un évalo.

Femenino
Masculino
Otro

No lo sé

2. Edad*

3. Nivel de estudios *

Marca solo un évalo.

Bésico
Secundario

Universitario

Creencias en la alimentacion

Este breve cuestionario se realiza para saber los conocimientos que se tienen previos a la charla, no st
trata de hacer un examen, contestad con lo que sepais.

https://docs.google.com/forms/u/0/d/13UNCWORjmBcCQsYXkihZ9A5zEZsHYFR8kh6ZogK3BuE /printform Pagina 1de 7
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Datos demograficos 4/9/24, 22:06

4.  Tomar fruta de postre *
Marca solo un évalo.
() Engorda
() Es malo para la salud
() Ayuda a adelgazar

() Aporta la misma energia que en cualquier otro momento

( JNolosé

5. Para aprovechar las vitaminas de la naranja debo *

Marca solo un évalo.

(__) Hacer un zumo y beberlo recién exprimido
(__) Comer la naranja entera
() Hacer un zumo y guardarlo en la nevera

(_ JNolosé

6. Beber agua durante las comidas engorda *

Marca solo un évalo.

() Verdadero
() Falso

(_ JNolosé

https://docs.google.com/forms/u/0/d/13UNCWORjmBcCQsYXkihZ9A5zEZsHYFR8kh6ZogK3BuE /printform Pdgina2 de7
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Datos demograficos

7. ¢ Cuantos huevos puedo comer? *

Marca solo un évalo.

() Dos alasemana
() Cuatroalasemana
() Uno al dia

(_ )Nolosé

8. Sicomo menos, mi estbmago se reduce *
Marca solo un évalo.
() Falso
() Verdadero

() Nolosé

9. Siquiero adelgazar no puedo comer pan *
Marca solo un 6valo.

() Verdadero
() Falso

( )Nolosé

10. Si quiero adelgazar no puedo comer frutos secos *

Marca solo un dévalo.

() Verdadero
() Falso

() Nolosé

https://docs.google.com/forms/u/0/d/13UNCWORjmBcCQsYXkihZ9A5zEZsHYFR8kh6ZogK3BuE /printform
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Datos demograficos

11.  La mejor opcion para adelgazar son los productos "light" *
Marca solo un évalo.

() Verdadero

() Falso

) Nolo sé

12. Los productos "sin azdcar" *
Marca solo un dvalo.

VY .
(_ ) Los puedo comer cuando quiera
_\J Son mejores que el mismo producto "con azucar"

() No son necesariamente mejores que el mismo producto "con aztcar"

() Nolosé

13. Para adelgazar debo *
Marca solo un dvalo.

() Quitar los carbohidratos de mi dieta
() Quitar las grasas de mi dieta

() Quitar la sal de mi dieta

() cambiar mis habitos de vida

(_ ) Nolosé

https://docs.google.com/forms/u/0/d/13UNCWORjmBcCQsYXkihZ9A5zEZsHYFR8kh6ZogK3BuE /printform
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Datos demograficos

14. Beber zumo de limén/té en ayunas adelgaza *
Marca solo un dvalo.

() Verdadero

() Falso

) No lo sé

15.  Sirealizo ejercicio, puedo comer y beber lo que quiera *
Marca solo un dvalo.

() Verdadero
() Falso

re Y 3
(_ ) Nolosé

16. Después de un dia de excesos *

Marca solo un dévalo.

() Toca un dia de ayuno

D) Tengo que compensar con mucho ejercicio

() Debo sentirme culpable por no haber sido responsable
’-:::)' Trato de averiguar el por qué y trabajo en ello

( )Nolosé

https://docs.google.com/forms/u/0/d/13UNCWORjmBcCQsYXkihZ9A5zEZsHYFR8kh6ZogK3BuE /printform
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Datos demograficos 4/9/24, 22:06

17. Lareposteria *

Marca solo un évalo.

() casera puedo comerla cuando quiera
() Industrial puedo comerla cuando quiera
() Debo evitar su consumo

() Nolosé

18. Tomar un vaso de vino al dia es bueno para la salud *

Marca solo un évalo.

() Verdadero
() Falso

(" )Nolosé

19. Por altimo, describe brevemente qué es para ti una alimentacién saludable *

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

Google Formularios

https://docs.google.com/forms/u/0/d/13UNCWORjmBcCQsYXkihZ9A5zEZsHYFR8kh6ZogK3BuE /printform Pégina 6 de 7
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ANEXO 2

Conoce tu comida,
animate a participar
y resuelve tus dudas

Lugar: Casa del Pueblo
Jueves 27 junio
19:30 h
Clara Rodriguez Reina '
Dietista-Nutricionista 488

iOs esperamos!

iNo faltéis!
Podras asistir Online

EXTIERCOL o

(Experiencias en Tierras Colectivas)

think tank para la
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ANEXO 3

P
Bienvenid@s!

Hablemos sobre

alimentacion
&
i 7 ;Qué es parati alimentacion saludable?
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N\
4

AR FRUTA DE POSTRE

@ Engorda
@ Es malo para la salud
@ Ayuda a adelgazar

@ Aporta la misma energia que en
cualquier otro momento

@® Nolosé

@ Hacer un zumo y beberlo recién

exprimido
@ Comer la naranja entera
@ Hacer un zumo y guardarlo en la nevera ’
® Nolosé

"
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4

’ DESPUES

DE UN DIA DE EXCESOS

@ Toca un dia de ayuno

@ Tengo que compensar con mucho
ejercicio

@ Debo sentirme culpable por no haber
sido responsable

@ Trato de averiguar el por qué y trabajo
enello

@® Nolosé

\\

N\

—

P

® Nolosé

W\

' ;CUANTOS HUEVOS PUEDO COMER?
@ Dos alasemana
@ Cuatro a la semana

‘ @ Uno al dia
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4

SI COMO MENOS, M| ESTOMAGO SE
REDUCE

@® Falso

@ \erdadero
0,
70 @ Nolosé
13,8%
44 .8%

SIQUIERO ADELGAZAR , NO PUEDO
COMER PAN

‘V\

@ \erdadero
® Falso
@ Nolosé

——"

Q
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N\
4

SIQUIERO ADELGAZAR , NO PUEDO
COMER FRUTOS SECOS

@ \/erdadero
@® Falso
@ Nolosé

/

J

A MEJOR OPCION PARA ADELGAZAR
SON PRODUCTOS “ LIGHT”

@ \/erdadero
® Falso
@ Nolo sé

=\
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0 DE LIMON/TE EN AYUNAS
ADELGAZA

P

@ \erdadero
@® Falso
@ Nolosé

ARA ADELGAZAR DEBO

@ Quitar los carbohidratos de mi dieta

@ Quitar las grasas de mi dieta
@ Quitar la sal de mi dieta

@ Cambiar mis habitos de vida
@® Nolosé
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4

’ TOMAR UN VA

SO DE VINO AL DIA ES
BUENO PARA LA SALUD

@ Verdadero
@® Falso
@ Nolo sé

A REPOSTERIA :

@ Casera puedo comerla cuando quiera
@ Industrial puedo comerla cuando quiera
@ Debo evitar su consumo
@® Nolosé

P
N
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4

LOS PRODUCTOS “ SIN AZUCAR "

@ Los puedo comer cuando quiera
@ Son mejores que el mismo producto

@ No son necesariamente mejores que el
mismo producto "con azucar"

@® Nolosé

\\

ENGORDA

P

@ \/erdadero
@® Falso
@ Nolosé

=\
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SIREALIZO EJERCICIO , PUEDO COMER Y
BEBER LO QUE QUIERA

7

@ \erdadero
@ Falso
@ Nolosé

’
&

‘GRACIAS POYEL
ATENCION !

ENCUESTA SATISFACCION

CONOCIMIENTOS ADQUIRIDOS

ANEXO 4
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Encuesta de satisfaccion 4/9/24, 21:58

Encuesta de satisfaccion

iGracias por haber asistido a la charla!

Datos demogréaficos

1. Género*
Marca solo un dévalo.

Femenino
Masculino
Otro

No lo sé

2. Edad*

3. Nivel de estudios *

Marca solo un évalo.
Bésico
Secundario

Universitario

Evalle estos aspectos

https://docs.google.com/forms/d/TH2ZN979wyZyAOPY YhjiNNpOtWfECICRDYQd-Ye6S1)28/printform Pégina 1de 6
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Encuesta de satisfaccion 4/9/24, 21:58

4.  Ponente (Clara)
Marca solo un évalo.
) Pobre
() Regular

) Bueno

) Excelente

5. Adecuacion a sus necesidades

Marca solo un évalo.

) Pobre
) Regular
) Bueno

) Excelente

6. Conocimientos adquiridos

Marca solo un évalo.

() Pobre
—
() Regular
() Bueno
() Excelente
https://docs.google.com/forms/d/1H2N979wyZyAOPY YhjiNNpOtWfECICRDYQd-Ye651j28/printform Pdgina 2 de 6
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Encuesta de satisfaccion 4/9/24, 21:58

7. Utilidad para la vida cotidiana
Marca solo un évalo.
) Pobre
() Regular

) Bueno

) Excelente

8. Duracién de la charla

Marca solo un évalo.

() Pobre
() Regular
() Bueno

() Excelente

9. Grado de satisfaccion
Marca solo un évalo.
() Pobre
() Reqular
() Bueno

() Excelente

10. ¢La charla alcanz6 sus expectativas?

Marca solo un évalo.

L JSi
() No
https://docs.google.com/forms/d/1H2N979wyZyAOPY YhjiNNpOtWfECICRDYQd-Ye651j28/printform Pégina 3 de 6
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Encuesta de satisfaccion 4/9/24, 21:58

11. ¢ Asistiria a otra charla parecida a esta?

Marca solo un évalo.

Si
No

12.  ¢Qué fue lo que mas le gustd de la charla?

13.  ¢Qué le gustd menos de la charla?

14. ;De qué te gustaria que hablasemos en la proxima charla?

https://docs.google.com/forms/d/1H2N979wyZyAOPY YhjiNNpOtWfECICRDYQd-Ye651j28/printform Pagina 4 de 6

ANEXO 5
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Conocimientos adquiridos

Datos demogréficos

1. Género*

Marca solo un évalo.

Femenino
Masculino
Otro

No lo sé

2. Edad*

3. Nivel de estudios *

Marca solo un évalo.

Basico
Secundario

Universitario

Creencias en la alimentacion

https://docs.google.com/forms/d/1sgG30XxliFe4LAuEUhv2ligGUdhYGV-ysCnrxKxVWNA/printform

Universidad Internacional de Andalucia, 2025
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Conocimientos adquiridos 4/U/24, 21:28

4.  Tomar fruta de postre *
Marca solo un évalo.
) Engorda
) Es malo para la salud
) Ayuda a adelgazar

) Aporta la misma energia que en cualquier otro momento

) No lo sé

5. Para aprovechar las vitaminas de la naranja debo *

Marca solo un dvalo.

) Hacer un zumo y beberlo recién exprimido
) Comer la naranja entera
) Hacer un zumo y guardarlo en la nevera

) No lo sé

6. Beber agua durante las comidas engorda *

Marca solo un évalo.

) Verdadero
) Falso

. JNolosé

htips://docs.google.com/forms/d/1sgG30XxliFe4LAuEUhv2ligGUdhYGV-ysCnrxKxVWNA/printform Pagina 2de 7
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Conocimientos adquiridos

7. ¢Cuéantos huevos puedo comer? *

Marca solo un dévalo.

7

() Dos ala semana
") Cuatro a la semana
) Unoal dia

No lo sé

8. Sicomo menos, mi estbmago se reduce *

Marca solo un dvalo.

" ) Falso
Verdadero

No lo sé

9. Siquiero adelgazar no puedo comer pan *

Marca solo un évalo.

) Verdadero
Falso

No lo sé

10. Si quiero adelgazar no puedo comer frutos secos *

Marca solo un évalo.

() Verdadero
(_ ) Falso

) Nolo sé

htips://docs.google.com/forms/d/1sgG30XxliFe4LAuEUhv2ligGUdhYGV-ysCnrxKxVWNA/printform
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Conocimientos adquiridos 4/U/24, 21:28

11. La mejor opcion para adelgazar son los productos "light" *

Marca solo un évalo.

() Verdadero
() Falso

~ )Nolosé

12. Los productos "sinazucar" *

Marca solo un évalo.

() Los puedo comer cuando quiera
() Son mejores que el mismo producto "con azicar"

(

() No son necesariamente mejores que el mismo producto "con azucar"

7

( )Nolosé

13. Para adelgazar debo *

Marca solo un dvalo.

(

() Quitar los carbohidratos de mi dieta

(

() Quitar las grasas de mi dieta
() Quitar la sal de mi dieta
() Cambiar mis habitos de vida

( )Nolosé

https//docs.google.com/forms/d/1sgG30XxliFe4LAUEUhv2IigGUdhYGV-ys CnrxKxVWNA/printform Péagina 4 de 7

108

Universidad Internacional de Andalucia, 2025



Conocimientos adquiridos 4/U/24, 21:28

14. Beber zumo de limén/té en ayunas adelgaza *
Marca solo un évalo.
() Verdadero
() Falso

) Nolo sé

15.  Si realizo ejercicio, puedo comer y beber lo que quiera *

Marca solo un évalo.

) Verdadero
() Falso

(_ )Nolosé

16. Después de un dia de excesos *

Marca solo un évalo.

() Toca un dia de ayuno
“'ff_jf.‘- Tengo que compensar con mucho ejercicio
() Debo sentirme culpable por no haber sido responsable

c:i_fii Trato de averiguar el por qué y trabajo en ello

) Nolosé

https://docs.google.com/forms/d/1sgG30XxliFedLAUEUhv2IlgGUdhY GV -ys CnrxKxVWNA/printform Péagina 5de 7
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Conocimientos adquiridos 4/U/24, 21:28
17. Lareposteria *

Marca solo un évalo.

() Casera puedo comerla cuando quiera
() Industrial puedo comerla cuando quiera
) Debo evitar su consumo

( )Nolosé

18. Tomar un vaso de vino al dia es bueno para la salud *

Marca solo un ovalo.

() Verdadero
) Falso

(_ J)Nolosé

19. Por (ltimo, describe brevemente qué es para ti una alimentacién saludable *

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google.

Google Formularios

https://docs.google.com/forms/d/1sgG30XxliFedLAUEUhv2IlgGUdhY GV -ys CnrxKxVWNA/printform Pagina G de 7
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ANEXO 6

Tarjetas charla escolar

POTASIO

N\

h _f

COMPUESTOS
AZUFRADOS

XR XX
XRXR

VITAMINA C

POTASIO

COMPUESTOS
AZUFRADOS

XXX
XXXR

VITAMINA C

POTASIO

COMPUESTOS
AZUFRADOS

X R XX
XXX

VITAMINA C

‘ v ‘
COMPUESTOS
AZUFRADOS

XR XX
XXRR

VITAMINA C

LICOPENO

POTASIO

-

h _f

COMPUESTOS
AZUFRADOS

XXX
XXRR

VITAMINA C
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ANEXO 7

RECETAS

Nota: Es necesario lavar las verduras antes de cocinarlas. Las cantidades
de ingredientes para sazonar variaran dependiendo del gusto o necesidades
especificas de los consumidores.

1. PORRA ANTEQUERANA. (Margarita Orozco Fuentes)

INGREDIENTES:

Tomates: 80 gramos

Sal: 0.75 gramos

Ajo: 1 gramos

Pan del dia anterior: 15 gramos
AOVE: 7ml

Vinagre: 2.5 ml

ELABORACION:

Cortamos el pan en trozos pequefios, para que sea mas facil triturarlos posteriormente, y los
echamos a remojar en agua.

Por otro lado, pelamos y cortamos el tomate. Pelamos el ajo y escurrimos los trozos de pan.
Batimos el tomate, el ajo y el pan en conjunto, afiadiendo AOVE, la sal y el vinagre hasta que
quede una sopa densa.

Esta receta puede decorarse con huevo duro y trozos de jamon.

2. SALMOREJO (ALINO DE VERDURAS). (Margarita Orozco Fuentes)
INGREDIENTES:

Patata: 25 gramos
Huevos: 40 gramos
Atan: 10 gramos
Naranja: 10 gramos
AOVE: 3 gramos
Vinagre: 1.5 gramos
Sal: 1 gramo

ELABORACION:

Ponemos a cocer las patatas y los huevos. Una vez cocidos los ingredientes, dejamos que se
enfrien y procedemos a pelarlos. Cortamos las patatas en dados medianos, al igual que el
huevo. Reservamos en un cuenco y procedemos a pelar la naranja y cortarla en dados. La
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afiadimos al recipiente junto al atun, escurriendo primero el aceite que lo contiene, y por
ultimo alinamos con AOVE, vinagre y sal.

3. GUISO DE ESPARRAGOS. (Margarita Orozco Fuentes)
INGREDIENTES:

Esparragos: 80 gramos
Ajo: 0.5 gramos
Cebolla: 15 gramos
Hoja de laurel: 1 hoja
Pan: 5 gramos
Pimenton dulce: 0.5 gramos
Pimienta: 0.2 gramos
Sal: 0.5 gramos
AOVE: 5 ml

Huevo: 80 gramos
Agua: 50 ml

ELABORACION:

Pelamos la cebolla y la cortamos pequena y finamente. En una sartén, echamos AOVE y una
vez caliente, afiadimos la cebolla. Mientras se va sofriendo, pelamos y cortamos el ajo en
trozos pequenos y los anadimos con la cebolla. Una vez estén hechos, los retiramos. En ese
mismo AOVE, freimos el pan y posteriormente lo retiramos también.

Picamos los esparragos, retirando la parte de abajo para que no queden trozos duros. Al
AOVE de la sartén, afiadimos los esparragos y una hoja de laurel. Rehogamos y echamos
agua para conseguir que queden mas tiernos.

Mientras se cuecen los esparragos, en un mortero agregamos la cebolla, el ajo, el pan frito,
una pizca de pimienta y pimentén dulce. Machacamos hasta formar un majao’ (una pasta
grumosa).

Incorporamos el majao’ a los esparragos y terminamos de cocinar a fuego medio para que no
se pegue. Una vez cocinado, retiramos del fuego y aun caliente, cascamos un huevo, lo
batimos y afiadimos a los esparragos para conseguir una consistencia mas espesa.

4. CREMA DE CALABAZA. (Margarita Orozco Fuentes)
INGREDIENTES:

Calabaza: 80 gramos
Patata: 40 gramos
Cebolla: 25 gramos
Gambas: 30 gramos
Sal: 0.75 gramos
AOVE: 5 ml

Agua: 300 ml
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ELABORACION:

Pelamos las gambas y reservamos las cascaras. Colocamos una olla con agua al fuego e
incorporamos en ella las cascaras de las gambas y una cucharada de sal. Pelamos la calabaza
y las patatas, que cortaremos en dados grandes, y pelamos y cortamos la cebolla en cuatro.

En otra olla con AOVE, freimos las gambas y las apartamos. En el mismo AOVE, afiadimos
la cebolla y la rehogamos. Después, agregamos la patata y la calabaza, damos un par de
vueltas y echamos el caldo que hemos hecho con las cascaras de las gambas. Dejamos cocer
hasta que las verduras estén tiernas. Si tiene mucho caldo aun, retiramos hasta dejar unos dos
dedos en la olla y trituramos con la batidora los ingredientes.

Una vez servido en cuencos, colocamos las gambas por encima como topping.

5. GUISO DE PATATAS. (Margarita Orozco Fuentes)

INGREDIENTES:

Fideos: 15 gramos
Patatas: 40 gramos
Cebolla 10 gramos
Ajo: 0.3 gramos
Pimiento verde: 15 gramos
Tomate: 15 gramos
Gambas: 20 gramos
Almejas: 20 gramos
Sal: 0.5 gramos
AOVE: 5ml

Laurel: 0.3 gramos
Pimienta: 0.1 gramos
Clavo: 0.05 gramos
Agua: 200 ml

ELABORACION:

Cortamos el pimiento verde en trozos medianos/pequeiios y lo afiadimos en una olla con
AOVE a fuego bajo. Pelamos y cortamos la cebolla en julianas, anadiendolo a la olla.
Después pelamos y cortamos en laminas el ajo y lo echamos a las verduras que se estan
sofriendo junto con una pizca de sal y pimienta. Procedemos a cortar en dados pequefios el
tomate y cuando las verduras estén pochadas, afiadimos el tomate y removemos.

Mientras las verduras se cocinan, pelamos las patatas y las cortamos en dados de unos 4-5 cm
de grosor. Pelamos las gambas y las reservamos. Una vez cocinado el sofrito, apartamos y
trituramos. En el AOVE sobrante echamos a rehogar las patatas. Incorporaremos agua, una
hoja de laurel, sal, uno o dos clavos y el softrito triturado y las dejamos cocer hasta que estén
blandas. Para finalizar, una vez cocinadas las patatas, anadimos las almejas, los fideos y las
gambas peladas y dejamos terminar de guisar.
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6. POTAJE. (Margarita Orozco Fuentes)

INGREDIENTES:

Garbanzos: 20 gramos
Habichuelas (judias blancas): 20 gramos
Cebolla : 20 gramos

Ajo: 0.5 gramos

Patata: 20 gramos
Tomate: 20 gramos
Pimiento: 20 gramos
Laurel: 1 hoja

Pimienta: 0.1 gramos
Clavo: 1 clavo

Pimentén dulce: 5 gramos
Sal: 0.5 gramos

AOVE: 5ml

Agua: 200 ml

ELABORACION:

Dejamos la noche anterior los garbanzos y las judias blancas en remojo.

Colocamos agua en la olla express. Pelamos el ajo, la cebolla, la patata y el tomate. Los
agregamos a la olla junto con el pimiento, una hoja de laurel, un clavo, una cucharadita de

pimenton dulce, AOVE, sal y pimienta , asi como los garbanzos y las judias.

Dejamos cocinar durante 45 minutos en la olla. Después, separamos las verduras, las
trituramos y volvemos a incorporar a la olla.

7. PUCHERO. (Margarita Orozco Fuentes)

INGREDIENTES:

Garbanzos: 15 gramos
Tocino fresco: 4 gramos
Tocino afiejo: 2 gramos
Carne de cerdo: 10 gramos
Costilla: 15 gramos

Pollo (muslo): 20 gramos
Hueso de cerdo: 10 gramos
Tagarninas/berza/habichuelas/acelgas: 10 gramos
Patata mediana: 10 gramos
Zanahoria: 8 gramos

Sal: 0.5 gramos

Agua: 400 ml

ELABORACION:
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Para realizar esta receta es necesario poner en remojo los garbanzos, con agua templada y sal,
la noche anterior.

Pelamos la patata, la zanahoria y en caso de elegir algin tipo de planta como la tagarnina,
pelar y remover los posibles pinchos y raices duras.

Posteriormente, afiadimos todos los ingredientes a una olla express y afiadimos agua. En 45
minutos, el puchero estard listo, aunque es necesario retirar en mitad de coccion las verduras,
el pollo y el tocino fresco para que no se deshagan por completo. Una vez listo, se vuelven a
incorporar estos alimentos con el caldo aun caliente y pasados unos minutos puede servirse.

8. LENTEJAS (Margarita Orozco Fuentes)

INGREDIENTES:

Lentejas: 20 gramos
Cebolla: 15 gramos
Ajo: 0.5 gramos
Patata: 20 gramos
Tomate: 20 gramos
Pimiento: 15 gramos
Calabacin: 10 gramos
Zanahoria: 15 gramos
Laurel: 0.3 gramos
Pimienta: 0.1 gramos
Clavo: 0.05 gramos
Pimentén dulce: 2 gramos
Sal: 0.5 gramos
AOVE: 5ml

Agua: 250 ml

ELABORACION:

Dejamos la noche anterior las lentejas en remojo.

Colocamos en la olla express agua. Pelamos el ajo, la cebolla, la patata, el calabacin, la
zanahoria y el tomate. Los agregamos a la olla junto con el pimiento, una hoja de laurel, un
clavo, una cucharadita de pimenton dulce, AOVE, las lentejas y sal y pimienta .

Dejamos cocinar durante 45 minutos en la olla. Después, separamos las verduras, las
trituramos y volvemos a incorporar a la olla.

9. ROMANZA GUISADA. (Barbara Ponce Castafio).

INGREDIENTES:

e Acelgas/Romanza: 40 gramos
e (ebolla: 15 gramos
e Ajo: 0.5 gramos
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Pan viejo: 15 gramos
Pimenton: 1 gramo
Pimienta: 0.1 gramos
Perejil: 1 gramo

Sal: 0.5 gramos

AOVE: 5ml

Huevo cocido: 20 gramos
Garbanzos: 10 gramos
Vinagre: 2 ml

Agua: 100 ml

ELABORACION:

Cocer las acelgas/romanza picadas alrededor de 15 minutos y escurrirlas. Freir ajo con la piel
y pan para hacer un ‘majao’. Softreir la cebolla en el aceite, cuando ya esté hecha se retira y
se frie el perejil, y después el pimenton. Prestar atencion a los pasos anteriores para evitar que
se quemen los ingredientes, pues podrian amargar. Poner todo en la batidora con un poco de
agua. Rehogar las acelgas con pimienta, sal y laurel. Triturar lo anterior con otro poco de
agua para echarselo a las acelgas. Al principio parece una sopa pero debe de quedar espeso.
Cuando esté se le echa un poco de vinagre y se deja cocinar un poco junto con los garbanzos
ya cocidos, y a la hora de servir, pelar y poner un huevo cocido por la mitad.

10. GUISO DE ALMEJAS Y ARROZ. (Barbara Ponce Castafio)

INGREDIENTES:

Almejas: 40 gramos
Arroz: 30 gramos
Tomate: 15 gramos
Pimiento: 15 gramos
Cebolla: 15 gramos
Ajo: 0.5 gramos
Azafran: 0.1 gramos
Pimienta: 0.1 gramos
Sal: 0.5 gramos
Laurel: 0.3 gramos
AOVE: 5ml

Agua: 250 ml

ELABORACION:

Pelamos la cebolla y el ajo. Cortamos en cuadrados pequeios y los echamos a una olla con
AOVE a fuego medio. Procedemos a pelar el tomate y cortarlo de la misma manera para
después incluirlo a las verduras que estan sofriéndose. Picamos los esparragos, entre 3-4 cm
de largo y desechamos la parte dura de estos. Los afiadimos al sofrito. Removemos e
integramos las almejas.
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Anadimos una hoja de laurel y sazonamos con sal y pimienta. Esperamos a que las almejas
se abran y posteriormente agregamos el agua. Para finalizar incorporamos el arroz y un poco
de azafran hasta que esté listo.

11. POTAJE DE VIGILIA. (Barbara Ponce Castaifio)

INGREDIENTES:

Garbanzos: 40 gramos
Bacalao: 40 gramos
Cebolla: 20 gramos

Ajo: 0.5 gramos

Pimiento verde: 15 gramos
Pimiento rojo: 15 gramos
Laurel: 1 hoja

Tomate: 20 gramos

Patata: 40 gramos

Piel de naranja: 0.5 gramos
Agua: 350 ml

ELABORACION:

Afadiremos en una olla con agua las verduras peladas: el ajo, la cebolla, el pimiento verde, el
pimiento rojo, el tomate y la patata. Incorporamos los garbanzos con ellas, una hoja de laurel
y dejamos cocer una hora.

Retiramos las verduras, las trituramos junto con la cdscara de una naranja que habremos
cortado sin la parte blanca. Esta mezcla la volveremos a introducir en la olla con los
garbanzos y afladimos el bacalao troceado, terminando de cocinarse unos 15 minutos
después.

12. POTAJE DE JUDIiAS BLANCAS. (Birbara Ponce Castaiio)
INGREDIENTES:

Judias blancas: 40 gramos
Tomate: 20 gramos
Cebolla: 20 gramos

Ajo: 0.5 gramos

Laurel: 1 hoja

Pimiento verde: 20 gramos
Sal: 0.5 gramos

AOVE: 5 ml

Costilla de cerdo: 20 gramos
Patata: 10 gramos

Agua: 250 ml

ELABORACION:

La noche anterior deben ponerse a remojar las judias blancas en agua fria. Al dia siguiente,
introducimos en una olla el ajo pelado y cortado en dos, la cebolla pelada y cortada en 4 o 6
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trozos, el pimiento cortado en trozos grandes y el tomate de la misma manera. Afiadimos sal ,
una hoja de laurel, la costilla de cerdo y las judias blancas, cubriendo con agua y llevandolo a

COocCcer.

Una vez transcurrido unos 25-30 minutos, agregaremos la patata pelada y cortada en cubos de
unos 3cm de grosor.

13. GUISO DE CARITA DE CHIVO. (Barbara Ponce Castaiio)

INGREDIENTES:

Tomate: 15 gramos
Pimiento: 15 gramos
Cebolla: 20 gramos

Ajo: 0.5 gramos
Pimienta entera: 1 gramo
Perejil: 5 gramos
AOVE: 5 ml

Cara de chivo: 30 gramos
Pimenton: 2 gramos

Sal: 0.5 gramos

Patata: 15 gramos

Agua: 250 ml

ELABORACION:

Pelamos el tomate, la cebolla y el ajo, y lo cortamos en trozos grandes junto con el pimiento.
Lo introducimos en una olla con la cara de chivo, el perejil, el pimenton, la pimienta negra,
sal y agua.

Tras una hora aproximadamente, incorporamos la patata pelada y cortada en cubos y dejamos

COocCcer.

14. ALCACHOFAS RELLENAS. (Barbara Ponce Castaiio)

INGREDIENTES:

Alcachofas 90 gramos
Carne picada de pollo 20 gramos
Cebolla 30 gramos
Almendras 10 gramos
Caldo de verduras: 250 ml
Laurel 1 hoja

Perejil: 0.4 gramos

Ajo: 0.5 gramos

Pimienta: 0.3 gramos
Huevo: 20 gramos

Pan rallado: 20 gramos
AOVE: 20 ml
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Primero alifiamos la carne con el perejil, el ajo picado, la pimienta, el huevo y el pan rallado,
dejandolo reposar al menos 30 minutos.

Después preparamos las alcachofas, cortando las puntas y quitando las hojas externas mas
duras o estropeadas, para después abrir poco a poco la alcachofa dejando el centro abierto
para retirar las fibras que tienen la apariencia de vellos. Una vez listas se meten en remojo
con agua y limén para que no se oxiden.

Mientras tanto se trocea la cebolla y se sofrie con el AOVE junto con las almendras para
triturarlo todo, excepto el AOVE que reservamos en una sartén.

Se escurren las alcachofas y se rellenan con el alifio de carne que hicimos al principio y en la
sartén con el AOVE reservado se sella la alcachofa por la parte de la carne, con cuidado para
que no se deshaga. Se les da la vuelta a las alcachofas y se cubre con caldo de verduras hasta
que reduzca dejando una salsa algo espesa.

15. ALBONDIGAS CON TOMATE. (Barbara Ponce Castaiio)

INGREDIENTES:

Carne picada de cerdo o pollo: 40 gramos
Perejil: 2 gramos

Ajo: 0.5 gramos
Pimienta: 0.5 gramos
Limoén: 6 ml

Sal: 0.5 gramos
Huevo: 20 gramos

Pan rallado: 10 gramos
Tomates: 30 gramos
Pimiento: 15 gramos
AOVE: 5ml

Agua: 100 ml

ELABORACION:

Pelamos los tomates y cortamos en pequefos cuadrados, al igual que haremos con el
pimiento. Los agregamos a una sartén con AOVE, sal y dejamos cocinar a fuego lento
mientras elaboramos las albondigas.

Para las albondigas, necesitamos incorporar a la carne perejil, el ajo pelado y cortado muy
pequefio, pimienta, el zumo de limén y sal . Cascamos y batimos un huevo. Lo integramos a
la carne y mezclamos para repartir los ingredientes. Posteriormente, afiadimos a la mezcla el
pan rallado y volvemos a integrar bien.

Con la carne alinada haremos bolas con las manos. Una vez estén formadas, las incorporamos
a la sartén donde se estaban cocinando los tomates y el pimiento. Dejamos cocinar hasta que
la carne esté hecha.

16. COCIDO DE CALABAZA Y HABICHUELAS VERDES. (Barbara Ponce
Castaiio)
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INGREDIENTES:

Calabaza: 30 gramos
Garbanzos: 20 gramos
Habichuelas: 20 gramos
Cerdo: 20 gramos

Muslo de pollo: 20 gramos
Hueso fresco: 10 gramos
Chivo: 15 gramos

Tocino afiejo: 5 gramos
Tocino fresco: 7 gramos
Agua: 350 ml

ELABORACION:

La noche anterior se ponen los garbanzos en remojo.

En la olla express colocamos toda la carne y los garbanzos junto al agua. A mitad de coccidn,
retiramos el pollo y el tocino para que no se deshagan. Agregamos también las habichuelas
cortadas aproximadamente en 4cm de largo, la patata pelada y cortada en cubos de Scm y la
calabaza cortada en trozos del mismo tamafo que la patata.

Una vez terminada la elaboracion, volvemos a integrar el pollo y el tocino. Al servir puede
afadirse un poco de vinagre.

17. ENSALADILLA DE HABICHUELAS. (Barbara Ponce Castaiio)

INGREDIENTES:

Tomate: 20 gramos
Habichuelas verdes cocidas: 20 gramos
Pimientos asados: 15 gramos
Patata: 30 gramos

Huevo: 15 gramos

AOVE: 5 ml

Sal: 0.5 gramos

Vinagre: 5 ml

Cebolleta fresca: 10 gramos
Atln: 20 gramos

AGUA 250 ml

ELABORACION:

En una olla con agua ponemos a cocer la patata con piel y el huevo. Mientras tanto, cortamos
el resto de ingredientes, es decir, pimientos asados, cebolleta fresca, tomate y habichuelas
cocidas, en porciones pequefas, aproximadamente 2cm, reservando en un cuenco.

El huevo tardard unos 8-10 minutos en estar cocido, la patata unos 20-30 minutos. Los
apartaremos y esperaremos a que se atempere para pelarlos. Posteriormente, los cortamos en
porciones de unos 2cm y los incorporamos al cuenco junto con el atin de lata escurrido. Ya
solo queda alifiar con sal , AOVE y vinagre.
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18. PESCADO CON COLIFLOR. (Barbara Ponce Castaiio)

INGREDIENTES:

Merluza en trozos: 30 gramos
Almejas: 20 gramos
Coliflor cocida: 30 gramos
Pimiento verde: 10 gramos
Cebolla: 10 gramos
Puerro: 5 gramos

Ajo: 0.5 gramos

Perejil: 2 gramos

Vino blanco: 10 ml
AOVE: 5ml

Sal: 0.5 gramos

Agua: 150 ml

ELABORACION:

Pelamos la cebolla y el ajo. Cortamos en julianas o laminas el ajo, el pimiento, la cebolla y el
puerro y las echamos en una sartén con AOVE. Cuando estén pochadas las verduras,
afiadimos las almejas y una vez que estas se abran, la merluza junto con los floretes de
coliflor y sal. Esperamos unos dos minutos e incorporamos el vino blanco. Tras unos 2-4
minutos, daremos vuelta a la merluza para que se haga por el otro lado y agregamos el perejil.

Dejamos terminar de cocinar, cubriendo la sartén con una tapadera.

19. LENGUA DE CERDO EN SALSA. (Jeronima Martinez Nieblas)

INGREDIENTES:

Lengua de cerdo: 50 gramos
Patata: 20 gramos
Pimiento: 10 gramos
Tomate: 15 gramos
Cebolla: 10 gramos
Ajo: 1 gramo
Harina: 3 gramos
Vino tinto: 10 ml
AOVE: 5 ml

Sal: 0.5 gramos
Laurel: 0.3 gramos
Pimienta: 0.5 gramos
Avecrem: 0.5 gramos
Agua: 500 ml

ELABORACION:
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En una olla con agua y sal ponemos a cocer la lengua. De mientras, pelamos y cortamos en
trozos el tomate, la cebolla, los ajos y el pimiento, echandolos en una olla con AOVE. Una
vez estén pochadas, retiramos y trituramos.

En la misma olla, con una pizca de AOVE, doramos la harina durante 3 minutos y vertemos
el sofrito triturado y dos cacitos del agua de coccion de la lengua.

Una vez esté cocida la lengua, la sacamos de la olla, la raspamos y le quitamos la piel.
Cortamos en cuadrados de unos 6-8cm y afiadimos a la olla con el sofrito junto con una hoja
de laurel, pimienta y sal, 1 pastilla de avecrem y el vino tinto. Dejamos reducir mientras
pelamos la patata y la cortamos en cubos de unos 4cm. Afiadimos agua y las patatas a la olla
y esperamos hasta que se forme una salsa espesa.

20. MANITAS DE CERDO EN SALSA. (Jeronima Martinez Nieblas)

INGREDIENTES:

Manitas de cerdo: 80 gramos
Tomate: 15 gramos
Pimiento: 10 gramos
Cebolla: 15 gramos
Ajo: 1 gramo

Vino blanco: 10 ml
Cofiac: 5 ml
Almendra: 5 gramos
AOVE: 5 ml

Sal: 0.5 gramos
Pimienta: 0.5 gramos
Laurel: 0.3 gramos
Avecrem: 0.5 gramos
Agua: 200 ml

ELABORACION:

En la olla express anadiremos agua, una hoja de laurel, sal y las manitas de cerdo para que
cuezan durante aproximadamente 45 minutos.

Pelamos y picamos en trozos de unos 4cm el tomate, la cebolla y el pimiento, asi como el ajo
en laminas. Incorporamos a una sartén con AOVE, sal y dejamos sofreir. Cuando lleven unos
4 minutos, afiadimos la almendra y terminamos de cocinar. Retiramos y trituramos.

Sacamos las manitas una vez estén cocidas y las agregamos a una olla con el sofrito triturado.
Afadimos el vino blanco y el cofiac y dejamos evaporar durante unos minutos. Agregamos 3
cacitos de agua de coccion de las manitas y la pastilla de avecrem y dejamos reducir hasta
que quede una salsa espesa.

21. CARRILLADA EN SALSA. (Jeronima Martinez Nieblas)
INGREDIENTES:

e C(arrillada troceada: 80 gramos
e Pimiento rojo: 10 gramos
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Pimiento verde: 10 gramos
Ajo: 1 gramo
Cebolla: 10 gramos
Puerro: 10 gramos
Vino: 10 ml

AOVE: 5ml

Sal: 0.5 gramos
Pimienta: 0.5 gramos
Laurel: 0.3 gramos
Avecrem: 0.5 gramos
Agua: 150 ml

ELABORACION:

Pelamos la cebolla y los ajos y cortamos en laminas, al igual que el puerro y los pimientos.
Afadimos a una olla express con AOVE y sofreimos. Agregamos la carne, una hoja de laurel,
sal y pimienta . Removemos hasta que la carne coja color e incorporamos el vino, la pastilla
de avecrem y agua.

Una vez cocinado, retiramos cuidadosamente la carne y la hoja de laurel, trituramos la salsa,
en caso de que est¢ muy liquida dejamos reducir, y volvemos a agregar la carne.

22. SOPA PONCIMA (Jeronima Martinez Nieblas)
INGREDIENTES:

Pan del dia anterior: 60 gramos
Tomate: 20 gramos

Pimiento: 10 gramos

Cebolla: 20 gramos

Ajo: 1 gramo

AOVE: 5ml

Sal: 0.5 gramos

Caldo de verduras: 250 ml
Hierbabuena: 0.3 gramos

ELABORACION:

Pelamos y cortamos en cuadrados de un 1-2cm el ajo, la cebolla, el pimiento y el tomate. Los
llevamos a sofreir en una olla con AOVE.

Cuando estén sofritas, afladiremos el caldo de verduras, sal y hierbabuena dejando cocinar 10
minutos.

En una fuente colocamos el pan cortado a trozos, vertemos sobre este el caldo. Dejamos
reposar unos minutos, mientras el pan esponja y ya estara lista la receta.

23. SOPA DE TOMATE. (Jeronima Martinez Nieblas)

INGREDIENTES:

e Tomate: 50 gramos
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Pimiento: 10 gramos

Cebolla: 15 gramos

Ajo: 1 gramo

Almejas: 20 gramos

Pan del dia anterior: 20 gramos
AOVE: 5 ml

Sal: 0.5 gramos

Agua: 250 ml

ELABORACION:

Pelamos la cebolla y el ajo. Cortamos en cuadrados de 1-2cm junto con el tomate y el
pimiento. En una olla con AOVE sofreimos las verduras. Cuando estén pochadas, afiadimos
agua, sal y el pan cortado a trozos.

Dejamos cocer y una vez haya reducido, incorporamos las almejas. La sopa estd lista 5
minutos después.

24. PATATAS CON ALIOLI. (Jerénima Martinez Nieblas)
INGREDIENTES:

Patata: 80 gramos

Ajo: 0.5 gramos
Huevo: 1/4 de huevo
Aceite de girasol: 10 ml
Zumo de limoén: 1 ml
Sal: 0.5 gramos

Agua: 250 ml

ELABORACION:

Las patatas se anaden a una olla con agua y se dejan cocer. Las retiramos y esperamos a que
se enfrien. Posteriormente, las pelamos y cortamos en cubos de unos 6¢cm.

Por otro lado, en un recipiente para batidora cascamos un huevo y afiadimos sal, aceite de
girasol y el zumo de limon. Batimos lentamente hasta crear el alioli.

Para finalizar, integramos el alioli con las patatas cocidas y reservamos en el frigorifico.
25. CHIVO EN SALSA. (Jeronima Martinez Nieblas)

INGREDIENTES:

Chivo: 80 gramos
Cebolla: 15 gramos
Pimiento: 10 gramos
Ajo: 1 gramo

Tomate: 20 gramos
AOVE: 5 ml

Sal: 0.5 gramos

Caldo de verduras: 20ml
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ELABORACION:

Comenzamos pelando el ajo, el tomate y la cebolla. Luego, cortamos en cuadrados de unos
2cm junto con el pimiento y lo sofreimos en una olla con AOVE.

Cortamos el chivo en cuadrados de unos Scm y una vez estén pochadas las verduras, lo
incorporamos. Removemos hasta que la carne coja color y afladimos sal y caldo de verduras.
Si es necesario para que la carne quede mas tierna, puede echarse mas caldo de verduras.
Dejamos que reduzca hasta que quede una salsa semi-espesa.

26. CALLOS. (Jeronima Martinez Nieblas)
INGREDIENTES:

Garbanzos: 60 gramos
Cuajada de chivo (callos): 40 gramos
Tocino fresco: 10 gramos
Tocino afejo: 10 gramos
Morcilla: 10 gramos
Chorizo: 10 gramos

Ajo: 2 gramos

Cebolla: 10 gramos
AOVE: 5 ml

Sal: 0.5 gramos
Hierbabuena: 0.3 gramos
Agua: 200 ml

ELABORACION:
Los garbanzos deben ponerse en remojo la noche anterior.

Tostamos en una olla con AOVE la cebolla pelada y cortada en cuadrados de unos Scmy la
mitad de la cabeza de ajos sin pelar. Anadimos a la olla agua, los garbanzos, la cuajada de
chivo, el tocino fresco, el tocino afiejo, sal y una hoja de hierbabuena.

Dejamos cocer aproximadamente 1 hora, hasta que los garbanzos estén blandos. Agregamos
la morcilla y el chorizo cortados en rodajas y lo dejamos cocinar 15 minutos mas.

27. MORCILLA DE LUSTRE. (Jeronima Martinez Nieblas)
INGREDIENTES:

Morcilla de lustre: 60 gramos
Tomate: 30 gramos

Cebolla: 15 gramos
Pimiento: 10 gramos

AOVE: 5 ml

Sal: 0.5 gramos

ELABORACION:
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Pelamos la cebolla y la cortamos en trozos que afiadimos a una sartén con AOVE. Cortamos
el pimiento y pelamos y cortamos el tomate. Los agregamos a la cebolla y sofreimos. Una vez
pochado el softito, retiramos y trituramos.

Devolvemos a la sartén, afiadimos sal y la morcilla cortada en rodajas o en cuadrados.
Removemos durante unos 4 minutos y terminamos.

28. CAZON EN ADOBO. (Jeronima Martinez Nieblas)
INGREDIENTES:

Cazoén: 80 gramos

Ajo: 1g

Pimentén dulce: 0.5 gramos
Sal: 0.5 gramos

Vinagre: 5 ml

AOVE: 20 ml

Harina: 10 gramos

ELABORACION:

Picamos los ajos tan pequefio como podamos y luego los machacamos junto con sal y
pimenton. A esta mezcla le agregamos vinagre y el cazon cortado en cuadrados de
aproximadamente 4-6¢cm. Lo dejamos macerar toda la noche.

Al dia siguiente, calentamos AOVE en una sartén y echamos harina en un plato. Cubrimos
los pedazos de cazon con la harina y los freimos.

29. REVUELTO DE HABICHUELAS. (Jeronima Martinez Nieblas)
INGREDIENTES:

Habichuelas verdes: 40 gramos
Cebolla: 20 gramos

Huevos: 30g

AOVE: 10 ml

Sal: 0.5 gramos

Agua 250 ml

ELABORACION:

Cocemos las habichuelas en una olla con agua durante 3 minutos. Posteriormente, las
sacamos y pasamos por agua fria para cortar la coccion.

En una sartén con AOVE, sofreimos cebolla pelada y cortada en cubos de unos 3cm.
Incorporamos las habichuelas, sal y removemos un par de minutos. Para finalizar, batimos 2
huevos y los vertemos en la sartén, removiendo hasta hacer un revuelto.

30. MENESTRA DE VERDURAS. (Dolores Nieblas Code)

INGREDIENTES:
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Habichuelas verdes: 10 gramos
Acelgas (solo el tronco): 8 gramos
Zanahoria: 10 gramos

Cebolla: 8 gramos

Patata: 16 gramos

Guisantes: 6 gramos

Vino blanco: 6 ml

Laurel: hoja

Puerro: 4 gramos

Nabo: 6 gramos

Tomate: 10 gramos

AOVE: 3 ml

Sal: 0.5 gramos

Agua: 250 ml

ELABORACION:

Pelamos la patata, la zanahoria y el nabo. Para esta receta necesitamos cortar las verduras en
dados de 2-3cm.

En una sartén con AOVE afiadimos la cebolla y el puerro en dados. Removemos durante 4
minutos y agregamos la zanahoria, el nabo y la patata. Dejamos que se sofria unos minutos e
incorporamos las habichuelas, los troncos de acelgas, el tomate y los guisantes. Tras dejar
cocinar unos 3 minutos, vertemos el vino blanco, la hoja de laurel y sal . Dejamos reducir y
posteriormente echamos agua hasta cubrir las verduras. La elaboracion estara finalizada una
vez que el agua se evapore.

31. ENSALADA DE NARANJA. (Dolores Nieblas Code)

INGREDIENTES:

Naranja: 20 gramos
Patata: 20 gramos
Cebolla: 10 gramos
Tomate: 15 gramos
Pimiento: 10 gramos
Huevo: 15 gramos
Atan: 10 gramos
AOVE: 10 ml

Sal: 0,5 gramos
Agua: 300 ml

ELABORACION:

Ponemos una olla al fuego con agua hasta que rompa a hervir. En ella introducimos la patata
con piel y el huevo, dejando cocer. Pasados 10 minutos sacamos el huevo. Tras 40 minutos
retiramos las patatas.

Apartamos del fuego y dejamos enfriar para pelarlos.
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Cortamos la patata en cubos de unos 5cm, el huevo y la cebolla en julianas, el tomate en
dados de unos 4cm, el pimiento en rodajas y la naranja en gajos. Incorporamos todo en un
recipiente y vertemos atin escurrido, sal y AOVE.

32. TORTILLA EN CALDO. (Dolores Nieblas Code)
INGREDIENTES:

Huevo: 80 gramos
Migajon de pan: 10 gramos
Ajo: 0.5 gramos

AOVE: 5 ml

Cebolla: 12 gramos
Perejil: 0.5 gramos
Azafran: 0.05 gramos

Sal: 0.5 gramos

Caldo de verdura: 75 ml

ELABORACION:

Pelamos el ajo y la cebolla y lo cortamos en ldminas. Lo echamos en una sartén con AOVE y
dejamos cocinar junto con migajon de pan desmenuzado. Una vez cocinado, trituramos y
reservamos en un recipiente.

Vertemos en la sartén con un poco mas de AOVE los huevos batidos con sal y hacemos una
tortilla francesa. A esta le afiadimos la mezcla con perejil, azafran, sal y caldo de verdura y
esperamos a que se evapore.

33. PATATAS ALINADAS. (Dolores Nieblas Code)
INGREDIENTES:

Patata: 60 gramos

Ajo: 1 gramos

Pimentén dulce: 0.5 gramos
Vinagre: 3 ml

Agua: 5 ml

AOVE: 100 ml

Sal: 0.5 gramos

ELABORACION:

Pelamos la patata y la cortamos en tiras de 1cm de grosor. Las echamos a freir en una sartén
con AOVE.

Mientras se cocinan, pelamos y machacamos un ajo en un mortero. Afiadimos sal , pimenton,
vinagre, agua y removemos. Cuando las patatas estén fritas, las apartamos y en otra sartén
echamos la mezcla que acabamos de realizar, incorporando las patatas. Dejamos reducir hasta
que se forme una salsa semi-espesa.

34. CONEJO AL AJILLO. (Dolores Nieblas Code)
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INGREDIENTES:

Conejo troceado: 80 gramos

Ajo: 2 gramos

Pimienta: 0.5 gramos

Caldo de verduras: 65 ml

AOVE (Aceite de Oliva Virgen Extra): 8 ml
Sal: 0.5 gramos

Laurel: 1 hoja pequefia

ELABORACION:

En una sartén con AOVE echamos los ajos sin pelar. Cuando doren, reservamos y afiadimos
el conejo troceado a fuego medio-fuerte para dorar por todos lados. Bajamos el fuego,
agregamos la hoja de laurel, pimienta, sal y el caldo de verdura. La receta estard lista cuando
el agua se haya casi evaporado y se haya formado una salsa.

35. CARACOLES/CABRILLAS. (Dolores Nieblas Code)

INGREDIENTES:

Caracoles grandes: 60 gramos
Ajo: 1 gramo

Cebolla: 5 gramos

Migajon de pan: 2 gramos
Almendras: 2 gramos

Agua: 45 ml

AOVE: 5 ml

Sal: 0.5 gramos

ELABORACION:
Lavar los caracoles hasta que el agua salga sin esa mucosidad tipica del animal.

En una olla con agua abundante y fria se vierten los caracoles para ponerlos a fuego
medio-bajo. A esa olla se le untan los bordes con aceite para que no se salgan los caracoles.
Se deja cocinar 20 minutos. Después se escurren.

En una sartén con AOVE afiadir picada la cebolla, el ajo, las almendras y el pan hasta que
doren. Esto se bate con el agua.

En otra olla se afaden las cabrillas con lo anteriormente batido y se deja cocinar a fuego
medio hasta que la salsa espese.
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