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RESUMEN

El proyecto "Desarrollo de un Recetario Innovador para la Promocion de la
Alimentacion Saludable Basado en Ingredientes Ecuatorianos: Un Enfoque Practico para
Pacientes de la Casa de la Diabetes" tuvo como objetivo desarrollar un recetario de alimentos
saludables con productos ecuatorianos para los pacientes de la "Casa de la Diabetes" de la
ciudad de Cuenca. Se aplic6 un método mixto de investigacion para obtener esta informacion
de primera mano, observando y realizando una entrevista con la directora. Para el desarrollo
de estas propuestas se indagd en el tema de un recetario, adquiriendo conocimientos que
ayudaron a la preparacion de los mencionados con preparaciones llamativas y distintas. El
resultado obtenido fue la satisfaccion de los pacientes de la "Casa de la Diabetes" en la ciudad
de Cuenca, y se pudo concluir que una dieta disefiada para pacientes con diabetes puede tener

una variedad nutritiva y versatil para los pacientes que padecen de diabetes.

Palabras clave: Cocina tradicional, Diabetes, Ecuador, Nutricion, Gastronomia.



ABSTRACT

The project "Development of an Innovative Recipe Book for the Promotion of
Healthy Eating Based on Ecuadorian Ingredients: A Practical Approach for Patients at the
House of Diabetes" aimed to develop a recipe book of healthy foods using Ecuadorian
products for the patients of the "House of Diabetes" in the city of Cuenca. A mixed research
method was applied to obtain this information firsthand, observing and conducting an
interview with the director. For the development of these proposals, research was conducted
on the topic of a recipe book, acquiring knowledge that helped in preparing the mentioned
recipes with attractive and diverse preparations. The result was the satisfaction of the patients
at the "House of Diabetes" in the city of Cuenca, and it was concluded that a diet designed for
diabetes patients can have a nutritious and versatile variety for those who suffer from

diabetes.

Keywords: Traditional cuisine, Diabetes, Ecuador, Nutrition, Gastronomy.
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INTRODUCCION

La Diabetes es una enfermedad la cual llega a afectar a millones de personas alrededor
del mundo, la cual esta caracterizada por lo niveles altos de azicar en la sangre, por la
resistencia o falta de insulina, en la investigacion se pudo observar que un factor principal en
el control de esta enfermedad es una dieta equilibrada, ya que esto contribuye a estabilizar los
niveles de azucar en la sangre y prevenir complicaciones a largo o a corto plazo. En este
proyecto se centra en la relacion que tiene una dieta equilibrada y la diabetes, centrandonos
en como una dieta equilibrada afecta al cuidado de esta enfermedad y a evitar

complicaciones.

Lo mas importante de la dieta son los Carbohidratos: constituyen alrededor del 55-
60% de la dieta recomendada para personas con diabetes, elegir carbohidratos de alta calidad,
como cereales integrales, legumbres y frutas, es importante para mantener estables los niveles
de glucosa. Los lipidos en sangre son importantes ya que estos controlan la ingesta de grasas.
Se recomiendan, las grasas saludables, como los que se encuentran en pescados y frutos
secos, se recomienda también las comidas y refrigerios en porciones adecuadas para evitar la

hipoglucemia

La diabetes también es un factor de alto riesgo de suma importancia para el desarrollo
de una enfermedad renal. Una nutricion adecuada también es esencial para evitar una
enfermedad renal en personas con diabetes. Comprender la relacion que existe entre la
diabetes y una dieta equilibrada llega a ser esencial para todas aquellas personas que lo

padecen. Al llevar una dieta equilibrada, se puede controlar el nivel de glucosa.



En esta propuesta se planea utilizar para facilitar a los pacientes de la Casa de la
Diabetes, en este recetario se usaran productos tipicos ecuatorianos para la elaboracion de
diferentes elaboraciones para el desarrollo de un recetario que contara con todos los datos
nutricionales necesarios para la comprension de que estas elaboraciones sean aptas para el
consumo de personas con diabetes, la cual les sirva como una guia para seguir una dieta mas

saludable.



CAPITULO 1

1.1 Problematica

La enfermedad de la diabetes es una de las principales causas de distintas
complicaciones, como la ceguera, insuficiencia renal, problemas al corazon, derrame
cerebral, etc. Esta enfermedad mal cuidada hace que el riesgo de sufrir cualquiera de
estas enfermedades aumente y a su vez aumente la tasa de mortalidad de esta
enfermedad, ya que las personas que sufren de diabetes mayormente propensos de
presentar enfermedades cardiovasculares, etc. (World Health Organization, 2016).

La diabetes se presenta inicialmente con varios sintomas y signos de diferentes
caracteristicas. Se estima que una proporcion significativa de las personas con diabetes
tipo 2 (30% a 80%, segun el pais) sigue sin diagnosticarse. Sus complicaciones a largo
plazo son la retinopatia entre otras. Pero los sintomas de la diabetes tipo 2 generalmente
no son intensos o posiblemente ausente debido a una progresion lenta del nivel alto de
azucar en la sangre (Carrillo-Larco & Bernabé-Ortiz, 2019).

Asi también como la mayoria de enfermedades catastréficas no es transmisible, la
diabetes requiere tratamientos de largo para evitar complicaciones y desenlaces
negativos, asi como la mejora del manejo farmacologico y alimenticios son prioritarios,
los estudios indican que la presencia de la diabetes ha aumentado (World Health
Organization, 2016).

En Ecuador, la mortalidad por diabetes tipo 2 se ha incrementado en los tltimos
afos, en total se cuenta con 4.895 de muertes en 2017, principalmente se cree que esto es
impulsado por el aumento de factores de riesgo que pueden ser asociados con la
dislipidemia, la obesidad y el sedentarismo. Ademas, existe una correlacion directa entre
el nivel socioecondémico bajo y el desarrollo de la enfermedad, Se realizé una revision

bibliografica sistematica de analisis estadisticos sobre diagnoésticos, hospitalizaciones,



mortalidad y complicaciones presentadas en personas que sufren Diabetes en el Ecuador
durante los ultimos cinco afios en los repositorios Pub Med, Web of Sciences y Proquest
(Calahorrano & Fernandez, 2018).

También se sabe que entre 2001 y 2016, la mortalidad por diabetes incremento de
una manera significativa en casi todos los grupos de provincias y edad del Ecuador. Los
departamentos de la costa ecuatoriana como Santa Elena, Santo Domingo, Lo rios tienen
el mas alto numero acumulado de fallecidos por la enfermedad. Obligando asi a tomar
decisiones para la implementacion de nuevas politicas de salud, mejorando asi todos los
sistemas de registro para poder garantizar una mejor vigilancia en el area epidemiologica
de la carga de enfermedades (Nufiez-Gonzalez et al., 2020).

Se conoce también que uno de los principales factores de riesgo en la diabetes es
una mala alimentacion. Una dieta rica en carbohidratos refinados y azicar puede
aumentar rapida y significativamente el azlicar en sangre. Esto puede llegar a complicar
que las personas que sufren de diabetes puedan controlar sus niveles de glucosa. También
la comida que tiene los niveles altos en grasas saturadas, puede conllevar al riesgo de
enfermedades cardiacas, ademas de una complicacion comun de la diabetes. También
puede afectar la capacidad del cuerpo para procesar grasas, lo que provoca niveles

elevados de colesterol y triglicéridos en la sangre (Canovas et al., 2001).

Formulacion del problema. El dia 30 de abril del afio 2024 se visito la “Casa de la
Diabetes”, y se realizd una entrevista con la presidenta la Dra. Ana Fernanda Sanchez, donde
se lleg6 a la conclusion de que los pacientes tienen dificultades para llevar una dieta
equilibrada y nutricional, lo cual manifiesta en un descontrol de la enfermedad, por lo que
decidi6 en disefiar un plan alimenticio para ayudar asi a que pueden controlar estos problemas
alimenticios , por lo que se decidio desarrollar un recetario de alimentos saludables con

productos ecuatorianos para los pacientes de la “Casa de la Diabetes” de la ciudad de Cuenca.



1.2 Preguntas de investigacion

Para la elaboracion de este proyecto se comenzo con la siguiente interrogante:

(Cual es la importancia de una alimentacion nutritiva para las personas con diabetes?,

lo que conllevo a la redaccion de la problematica y de la justificacion.

De la misma forma, se consigui6 responder a esta pregunta: ;Cudles son los
beneficios de una alimentacion equilibradamente nutritiva?, cuestion que favorece a

fundamentar el problema encontrado.

Asi mismo, surge la pregunta: ;Como se logra una alimentacién mas nutricional para

personas con diabetes?, permitiendo iniciar el proyecto de investigacion.

A su vez se genera la siguiente interrogante, surgida de la necesidad de comprender:
(Como lograr una alimentacion nutritiva con productos ecuatorianos?, con la finalidad de

poder aplicarlo en el recetario propuesto para abordar la problematica.



1.3 Justificacion

La enfermedad conocida como diabetes mellitus representa una enfermedad crénica a
nivel metabolico, su principal caracteristica son los niveles altos de glucosa en la sangre, a su
vez esta presenta complejos desafios, principalmente en la interseccion con trastornos
alimentarios, ya que sin un balanceo nutricional adecuado puede llegar a afectar la salud de
los pacientes con diabetes tipo 2, por lo que se recomienda siempre llevar una dieta

equilibrada (Lozano Pérez, 2024).

La composicion correcta de la dieta es importante porque contribuye al
mantenimiento dptimo del metabolismo, acerca la concentracion de glucosa en sangre a lo
normal y también ayuda a prevenir y retrasar las complicaciones agudas de la terapia con
insulina en la diabetes mellitus, como hipoglucemia, corta -Enfermedades de término y
problemas relacionados con la actividad fisica. La cantidad diaria recomendada (IDR) es del
55% al 65% de la energia total. Debe incluir principalmente polisacaridos como cereales
integrales, frijoles y verduras. Se recomienda consumir monosacaridos y disacaridos menos
de 40 g/dia, preferentemente frutas y verduras en cantidades moderadas (F. Ramirez &

Rebolledo, 2006).

También se conoce que las dietas con un bajo indice glucémico pueden ayudar a el
control de la diabetes tipo 2, a su vez fruta, aun con su contenido de fructosa, aporta a reducir
el indice glucémico. Ademas, su uso puede reducir los niveles de Alc (hemoglobina
glucosilada) y tener un efecto positivo sobre el control de los niveles colesterol HDL, la
presion arterial y el riesgo de tener una enfermedad coronaria. Se observa que el 60% de

personas que sufren de diabetes tipol y un 40% de personas que sufren de diabetes tipo 2



llegan a cumplir un historial de trastorno alimenticio como atracones, bulimia y otras formas

(Duran Agiiero et al., 2012a).

El actual proyecto se propone implementar un recetario nutricional utilizando en su
mayoria productos autdctonos ecuatorianos. Que ayude a facilitar la correcta dieta para las
personas que acuden a la Casa de la Diabetes. Es una propuesta para la solucion de los malos
habitos alimenticios de las personas que acuden a la Casa de la Diabetes, dando asi una guia

de como poder seguir una dieta nutritiva para la estabilidad de esta enfermedad.

Aplicando en esta propuesta conocimientos de nutricion, los beneficiarios directos
seran los pacientes y personas que asistan a la “Casa de la Diabetes” de la parroquia el Vergel
de canton Cuenca, ya que la mayoria de personas diabéticas no conocen las propiedades
nutritivas de cada alimento por lo que se hace mas complicado para ellos el no poder llevar
una dieta variada, aplicando .este plan alimenticio se facilitara la elaboracion de
preparaciones mas sencillas y a la vez conteniendo los niveles nutritivos adecuados para

ayudar tanto a la institucion como a todas las personas que deseen conocer mas del tema.

Y a su vez se utilizara productos ecuatorianos ya que estos estan siendo olvidados en
la gastronomia, por lo que se busca usar productos autdctonos que ya no se consumen con
normalidad para fomentar el consumo de las mismas, También se desea dar a conocer al
personal de la “Casa de la Diabetes” la propuesta para que sea analizada ya que se puede
tener la oportunidad de promover la alimentacion saludable para personas con diabetes, para

que asi se mantengan con sus dietas estables.



1.4 Objetivo General

Desarrollar un recetario de alimentos saludables con productos ecuatorianos para los

pacientes de la “Casa de la Diabetes” de la ciudad de Cuenca.

1.5 Objetivos Especificos

e Aplicar métodos de investigacion en el campo de estudio, para encontrar la
posible problematica.

e Disedar la propuesta utilizando productos tipicos ecuatorianos, con el fin de
guiar a las personas con diabetes que se acercan a la “Casa de la Diabetes”.

e Validar una degustacion de la propuesta en el campo de estudio “Casa de la

Diabetes” con personal experto y analizar los datos obtenidos.



CAPITULO 1T

2.1 Marco Referencial

La Casa de la Diabetes es un proyecto de la fundacion llamada “Los Fresnos”, la cual
fue fundada el 2 de julio de 2002. La cual “Casa de la Diabetes”, en la ilustracion 1 se
observa la fachada de la institucion el cual es un centro donde se atiende ose interviene con
pacientes y familiares de las personas que sufren o tienen probabilidades de sufrir de
diabetes, esta institucion tiene como objetivo mejorar la calidad de vida de las personas que
sufren de diabetes, mediante la educacion sobre la diabetes y asi poder disminuirlas
complicaciones de la enfermedad. Asi como disminuir la tasa de mortalidad que esta provoca,
ya que la diabetes es la mayor enfermedad presente en el Ecuador, la mision de la casa de la

diabetes es el poder concientizar a la sociedad sobre los riesgos y peligros que presenta.

ILUSTRACION 1 FACHADA DE LA "CASA DE LA DIABETES"

Nota: En esta imagen se observa la fachada de la “Casa de la Diabetes” (Casa de la Diabetes, 2006).

Esta institucion esta ubicada en del Arupo y Cuenca a un lado de la Plaza de los
Herreros del vergel, como se observa en la ilustracion 2.Es una institucién que se enfoca en
ayudar y atender a personas que tienen riesgo de tener diabetes su horario de atencion es de

9am hasta la 1pm y de 3pm hasta las 6pm, en la institucién cuenta con varios médicos



especializados en el ambito de la diabetes, y tienen también equipamiento para lo que es

rehabilitacion para las secuelas causadas por la diabetes.

ILUSTRACION 2 UBICACION DE LA ""CASA DE LA DIABETES"
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Nota: En esta imagen se observa la ubicacion de la “Casa de la Diabetes” (Casa de la

Diabetes, 2024).

2.2 Mision

Es una organizacion social que no tienes fines de lucro, que se enfoca en la
intervencion médico-social, principalmente con grupos de atencion prioritaria; también se
ofrece capacitacion y apoyo en todos los aspectos que puedan mejorar la calidad de vida de

las personas que tienen o pueden sufrir de diabetes.
2.3 Vision
Ser una institucion lider y de referencia en Ecuador, en prevencion, diagndstico,

atencion integral y proteccion a las personas que sufren de diabetes y a las personas

profesionales en el area de la salud.



2.4 Marco Teorico

La Diabetes es una enfermedad crénica metabdlica, su caracteriza por los niveles altos de
la glucosa en la sangre, causado principalmente a defectos en la produccion o en la accion de
la insulina. EI manejo adecuado de la diabetes requiere intervenciones médicas y
modificaciones en el estilo de vida, siendo la dieta un componente esencial. Este marco
teorico examina los mecanismos de la diabetes y como diversos ingredientes pueden

contribuir a un manejo dietético mas efectivo de esta condicion.

2.4.1 ¢Queé es la Diabetes?

Esta es una enfermedad que ocurre cuando el cuerpo tiene dificultades para poder
realizar y utilizar la insulina. Esta es una hormona que es producida por el pancreas la cual
transforma el azlcar proveniente de los alimentos en energia para el cuerpo humano, a su vez
existen varios tipos de Diabetes, la Diabetes tipo 1, la Diabetes tipo 2 y la Diabetes
gestacional, a su vez La Diabetes Tipo 1y 2 no se curan, s6lo se controlan. Las personas con
diabetes deben conocer sobre la condicion y qué hacer para mantener el control y reducir las

complicaciones (Diabetes & Lobby, 2014).

2.4.2 Tipos de Diabetes

2.4.2.1 LaDiabetes tipo 1:

Suele aparecer cuando el pancreas no produce insulina o la produce en muy pocas
cantidades, esta es una forma muy importante ya que es la encargada de transportar la glucosa
a las células, a su vez estas la utilizan como energia para el funcionamiento del cuerpo, si el
cuerpo no produce la suficiente, este podria sufrir problemas de salud graves, generalmente
las personas que sufren de este tipo de Diabetes requieren usar insulina para siempre,

usualmente se presenta en personas menores a los 30 afios (Isley & Molitch, 2005).



2.42.2 La Diabetes tipo 2:

Es una enfermedad crénica, la Diabetes tipo dos se da cuando la insulina que
produce el cuerpo no puede enviar sefiales a sus masculos y las células grasas, si la
insulina no se mueve adecuadamente en el cuerpo, el aztcar que proviene de los
alimentos permanece en la sangre y la glucosa puede aumentar demasiado. Una gran
cantidad de personas que sufren de Diabetes tipo 2 sufren de sobrepeso en el
momento del diagndstico, los cambios en la forma que el cuerpo procesan la glucosa
conllevan a la Diabetes tipo 2, en su mayoria transcurre lentamente (Dominguez Mon,

2017).

24.2.3 La Diabetes Gestacional:

Este es un cambio en el metabolismo de los carbohidratos que se principalmente
en el embarazo y refleja la mala adaptacion de la madre a la resistencia a la insulina. Es
una complicacion muy comun durante el embarazo. Su frecuencia cambia entre los
diferentes criterios o diagndsticos utilizados, su mayor riesgo son las diversas
complicaciones del parto, como el sufrimiento fetal, problemas neonatales y la

macrosomia (Almiron et al., 2005).

En este proyecto se tomaréa en cuenta las restricciones y recomendaciones para la

diabetes tipo 2.



2.4.3 Causas de la Diabetes

Para la Diabetes tipo uno principalmente el factor autoinmune causa un ataque del
sistema inmunolégico a las células beta del pancreas, las cuales son responsables de la
produccion de insulina, exactamente la causa de este proceso autoinmune no se comprende en
su totalidad, pero se considera que los factores ambientales o genéticos pueden
desencadenarlos (F. Ramirez & Rebolledo, 2006).

A su vez en la Diabetes tipo 2 influye Factores genéticos y familiares, existe una clara
predisposicion genética para la diabetes tipo 2. Si los progenitores tienen diabetes tipo 2, hay
un mayor riesgo de desarrollarla, también llega a afectar la obesidad y la falta de actividad
fisica estos llegan a ser factores de riesgo importantes para la diabetes tipo 2, el exceso de
peso, especialmente en el abdomen puede causar resistencia a la insulina, lo que lleva a un
aumento de glucosa en la sangre (F. Ramirez & Rebolledo, 2006).

También se considera que la Diabetes tipo 2 tiene un riesgo de ser adquirida a partir
de los 45 afios de edad, lo que también pasa por los malos habitos alimenticios como
consumir dietas en altas en calorias, azucares refinados y alimentos procesados lo que puede
causar una resistencia a la insulina (F. Ramirez & Rebolledo, 2006).

Y asu vez la Diabetes gestacional se puede observar cambios hormonales lo que
causa que la placenta produzca hormonas que causan resistencia a la insulina. Si el pancreas
no puede producir suficiente insulina adicional para superar esta resistencia, se puede
desarrollar diabetes gestacional, a su vez las mujeres que han sufrido la Diabetes gestacional

son maés propensas a desarrollar Diabetes tipo 2 en el futuro (Malacara, 2003).



2.4.4 Consecuencias de la Diabetes

Una de las consecuencias de la Diabetes es la retinopatia la cual es una enfermedad
ocular que puede provocar pérdida de vision y ceguera en personas con diabetes., si se es
diagnosticado con diabetes se recomienda realizar exdmenes completos de los que sufran de
una dilatacion de las pupilas una vez al afio. Es posible que al principio no muestre ningdn
sintoma o su deteccion temprana puede, por lo que se puede tomar medidas para la proteccion
de la vision (Arévalo Berrones et al., 2020).

A su vez también puede causar cataratas. Las cataratas son comunes con la edad.
Pero con el tiempo, las cataratas pueden hacer que la vision se vuelva turbia, borrosa 0 menos
colorida. Es posible que tenga problemas para leer o realizar otro tipo de actividades Con el

tiempo, las cataratas pueden provocar la pérdida de la vision (Estrada-Alvarado et al., 2022).

Se sabe también gue la Diabetes ocasiona glaucoma el cual es un grupo de
enfermedades oculares, las cuales pueden causar diferentes consecuencias como la pérdida de
vision o0 una ceguera permanente ya que puede dafiar un nervio en la parte posterior del ojo,
el cual se conoce como nervio optico, el glaucoma no tiene cura pero el tratamiento temprano

puede menorar el dafio y proteger la vision (Estrada-Alvarado et al., 2022).

2.5 Alimentacidn saludable en pacientes con Diabetes
Una alimentacién saludable desempefia un papel importante en el manejo del control
de la Diabetes, ya que ayuda a disminuir la glucosa en la sangre y prevenir complicaciones
después. Para pacientes con diabetes, es crucial tener un plan alimenticio equilibrado que
regule el tipo y cantidad de carbohidratos, grasas y proteinas consumidas. Se recomienda
priorizar alimentos con bajo indice glucémico, como verduras, frutas, granos proteinas,
mientras se limita la ingesta de azUcares refinados, alimentos procesados y grasas saturadas.

(Lozano Pérez, 2024).



A su vez una alimentacion adecuada es fundamental para obtener una buena salud a lo
largo de la vida. La mala alimentacion es un factor de riesgo primordial para las
enfermedades no transmisibles como enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes. La
investigacion ha demostrado una correlacion en la dieta y el riesgo de desarrollar estas
enfermedades, que pueden tener graves consecuencias para la salud. Por lo tanto, es
importante establecer pautas nutricionales que ayuden a mantener un estado nutricional
Optimo. Una dieta saludable mejora el estado nutricional de las personas. Aun analizan

algunos estudios recientes y sélidos sobre este tema (P. Garcia et al., 2007).

También la mala alimentacion, en cualquiera de sus formas, conlleva importantes
riesgos para la salud humana. La desnutricion es un factor clave en las muertes
aproximadamente de un tercio de nifios, lo que esta llevando a un aumento significativo de
enfermedades relacionadas con la alimentacion, incluso en paises en desarrollo. La
alimentacion es esencial y continua para todas las formas de vida, y es un proceso que abarca
desde la planificacion y produccion de los alimentos hasta su preparacion, consumo e
ingestién. Estos procesos pueden ser influenciados por factores externos como la educacion,

la cultura y la economia (P. Garcia et al., 2007).



2.5.1 Alimentos restringidos para Diabéticos

2.5.1.1  Alimentos procesados y comida rapida

Incluye comida chatarra como papas fritas, chifles, yucas, maiz reventado,
tortillas (snacks), galletas saladas, magdalenas. En general la comida rapida no se recomienda
en una dieta para las personas que sufren de diabetes, ya que estos pueden ocasionar que se
incrementen los niveles de glucosa en sangre y un aumento de peso nada saludable (mantilla,

2023a)

2.5.1.2 Bebidasy productos altos en aztcar

Estos incluyen desde gaseosas con azUcar, jugos de frutas con edulcorantes,
gelatinas o mermeladas, alimentos como la gelatina se permite cuando los niveles de glucosa
estdn muy bajos, ninguno de estos alimentos son una buena opcidn, ya que pueden causar

igualmente que se incrementen los niveles de glucosa..(mantilla, 2023b).

Al consumir alimentos con carbohidratos, éstos se convierten en glucosa en el cuerpo,
la cual es utilizada como fuente de energia. Este proceso es similar a como la gasolina
alimenta un automovil. La insulina es muy importante ya que transforma la glucosa en

energia, usualmente la glucosa se mide en mg/dl (Salis, 2023).

2.6 Alimentos en dietas para Diabéticos

2.6.1 Carbohidratos

Estos se una vez ingeridos son convertidos velozmente en glucosa y también son los
que mas afectan a los niveles de glucosa. Es importante saber elegir fuentes de alimentacion
saludables de carbohidratos, como lo son los cereales, frutas, legumbres, lacteos y sus
derivados y frutas, se recomienda optar por alimentos con un bajo indice glucémico (IG)para

mantener estables los niveles de glucosa (Duran Agiiero et al., 2012b).



2.6.2 Elindice glucémico
Este indica la velocidad a las que un alimento aumenta los niveles de glucosa en la
sangre. Todos los carbohidratos poseen 1G, mientras que aquellos como las grasas, carnes y
aceites no lo tienen. Sin embargo, en personas que sufren de Diabetes, los Gltimos
mencionados pueden tener un impacto en los niveles de glucosa, en términos generales los
alimentos con bajo indice glucémico si elevan la glucosa en el cuerpo solo que de forma
gradual, mientras que los que tienen un indice glucémico alto hace que aumente mucho méas
rapido los niveles de glucosa en la sangre (Hermida & Ramoén, 2023).
2.6.3 Grupos de alimentos adaptada para personas con Diabetes
Las pirdmides nutricionales han experimentado una evolucién continua para
establecer pautas de consumo equilibrado de alimentos. Recientemente, se ha ampliado su
base para no solo abordar la nutricion, sino también promover habitos saludables de vida
como un pilar fundamental. La actualizacién refleja un enfoque mas holistico, donde la
piramide no solo orienta sobre el consumo de alimentos, si ho también sobre la aceptacién de
practicas mas saludables en general como se observa en la ilustracion 1 de la pirdmide que se
ha integrado una parte especial para las personas que sufren de diabetes, asi implementado a
la estructura de la piramide alimenticia a sus necesidades especiales (Hermida & Ramon,

2023).



ILUSTRACION 3 PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE DE LA SOCIEDAD ESPANOLA

DE NUTRICION
® Ssupl CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY MODERADO (=
dietéticos o mmmonales
@ =1 (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.): A I @ Dulces, bollerfa, grasas untables, snacks salados
opcién individualizada con
consejo dietético profesional.

| @ Carnes rojas, procesadas y embutidos

CONSUMO VARIADO DIARIO

@ Bebidas fermentadas
Consumo opcional,
moderado y responsable
L Adultos
@ Licteos: 2-3 al dia
@ Pescados, carnes magras, cames blancas,
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)

® Verduras y hortalizas: 2-3 al dia
@ Frutas: 344 al dia
@ Aceite de oliva virgen extra

! GRUPOS DE

i CONSUMO EN
i CADA COMIDA
! PRINCIPAL

@ Mantener estilos de
______ vida saludables

« Fracch laing 3-5 comidas al dia en Alimentacién tradcional: variada, de cercania,
horarlos regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en compafiia,
« Intentar cocinar y comer en compafia con tiempo...

Fuente: tomada del diptico disefiado por la SENC en colaboracion con otras
sociedades cientificas referentes en Atencion Primaria (SEMG, SEMERGEN, SEPEAP y
semFYC), en el documento “Guia de la Alimentacion Saludable para Atencion Primaria y
Colectivos Ciudadanos”, 2019.

2.7 Los Cereales

En nutricion, los cereales son semillas de la familia de las gramineas, que se utilizan
como alimento basico en muchas culturas. Estas semillas se pueden consumir enteras o
procesadas, ademas estos cuentan como una fuente importante de carbohidratos, vitaminas,
proteinas y minerales en la dieta (Calderén et al., 2013).

En cuanto a los cereales con menor indice glucémico, algunos ejemplos son la cebada
perlada, la avena integral, la Quinoa, el arroz integral, el centeno y el mijo. Estos cereales
liberan glucosa de forma mas lenta en la sangre y gradual en comparacién con los cereales

refinados, el indice glucémico a lo que puede ser beneficioso para mantener niveles de azucar



en sangre estables de estos se muestra en la tabla 1 donde se encontraran también los que no
se recomienda. (Patrias & Patrias, 2007).

TABLA 1 iNDICE GLUCEMICO Y CARGA GLUCEMICA DE LOS CEREALES

Cereales Gr IG CG
Arroz integral 160 44 36,5
Trigo integral 100 45 26,8
Avena 100 53 36
Maiz 100 35 1,8
Cebada 100 22 15,8
Quinoa 100 35 7,3
Centeno 100 34 21,6
Mijo 100 70 51,1
Salvados 100 15 6,8
Amaranto 100 70 22
Arroz basmati 100 50 43,4

Fuente: (Merck & Co, 2024)
2.8 El arroz integral

Este es el arroz blanco sin refinar, conservando tanto el salvado como el germen, lo
que le otorga un mayor contenido de fibra, vitaminas y minerales. A continuacion, se hablara
informacidn sobre su historia, caracteristicas y beneficios para personas con diabetes:

2.8.1 Historia

El arroz integral ha sido cultivado y consumido durante miles de afios en diversas

partes del mundo, especialmente en Asia, donde es un alimento basico en muchas dietas. A

diferencia del arroz blanco, que ha sido refinado para eliminar el salvado y el germen, el



arroz integral se mantiene en su forma natural, conservando asi la mayoria de sus nutrientes
(Colina & Guerra, 2009).

2.8.2 Caracteristicas

El arroz integral se caracteriza por tener un color marrén y una textura méas firme que

el arroz blanco. Esto se debe a que conserva la capa de salvado, esta contiene fibra, complejo
B, y también minerales como el magnesio y el hierro. Ademas, el arroz integral contiene un
indice glucémico mucho maés bajo que el arroz blanco (Bolet Astoviza & Socarras Suarez,
2010).

2.8.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 2 BENEFICIOS DEL ARROZ INTEGRAL PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Control de azicar  El arroz integral contiene un indice glucémico mas bajo que

en sangre el arroz blanco.

Alto contenido de La fibra presente en el arroz integral mejora a la sensibilidad
fibra a la insulina y a mantener estables la glucosa. Ademas,
promueve la salud digestiva y previene el estrefiimiento,

comun en personas con diabetes.

Nutrientes El arroz integral es una buena fuente de vitaminas del
esenciales complejo B, las cuales son importantes para la produccion de
energia y el metabolismo de carbohidratos. También

proporciona minerales como el magnesio.

Reduccién de Consumir arroz integral como parte de una dieta balanceada
riesgo ayuda a disminuir el riesgo de enfermedades

cardiovascular




cardiovasculares, que son mas comunes en personas con

diabetes.

Fuente: (Arellano, 2018).

2.9 Trigo Integral
El trigo integral ha sido un alimento basico en la dieta humana durante milenios, con
evidencias de su consumo desde la antigliedad. Caracterizado por conservar el grano entero,
incluyendo el salvado y el germen, el trigo integral ofrece una amplia gama de nutrientes que
lo hacen particularmente beneficioso, especialmente para personas con diabetes.
2.9.1 Historia
El trigo ha sido cultivado y consumido por diversas culturas, siendo asi unos de los
pilares de la agricultura y la alimentacion. Su cultivo se remonta a miles de afios atrés, con
evidencias arqueoldgicas que sugieren su presencia en regiones como el Cercano Oriente y el
Mediterraneo. Desde entonces, el trigo se ha extendido por todo el mundo, adaptandose a
diferentes climas y suelos, y desempefiando un papel crucial en la alimentacién humana
(Manuzza et al., 2018).
2.9.2 Caracteristicas
El trigo integral se distingue por conservar todas las partes de este grano, incluyendo
el germen, el endospermo y el salvado, y minerales como el hierro y el magnesio, y
antioxidantes. El salvado es especialmente rico en fibra insoluble, que promueve la salud

digestiva y facilita a controlar los niveles de glucosa en el cuerpo (Manuzza et al., 2018).



2.9.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 3 BENEFICIOS DEL TRIGO INTEGRAL PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Control de El trigo integral tiene un indice glucémico bajo, lo que significa
azucar en sangre que no eleva la glucosa en la sangre bruscamente después de su
consumo. Esto lo convierte en una opcién para las personas que

sufren diabetes por su indice glucémico.

Alto contenido La fibra presente en el trigo integral facilita a la recepcion de la
de fibra insulina, reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares, a su
vez es un alimento con alta saciedad lo que ayuda en el control

del peso en personas con diabetes.

Nutrientes El trigo integral es una fuente importante de vitaminas y
esenciales minerales como el acido félico o el hierro los cuales son

necesarios para diversas funciones del cuerpo.

Reduccion del Consumir trigo integral como parte de una dieta equilibrada
riesgo ayuda a la disminucion de enfermedades cardiovasculares, que

cardiovascular son una preocupacién comun en personas con diabetes

Fuente: (de Mora, 2015).



2.10 Avena
La avena ha sido un alimento basico en la dieta humana durante siglos y ha sido muy
valorada por sus beneficios a la salud y sus valores nutricionales.
2.10.1 Historia
La avena (Avena sativa) es una especie de cereal que se cultiva desde la antigliedad.
Se cree que su cultivo se origind en el Medio Oriente hace méas de 2.000 afios. A lo largo de
la historia, la avena ha sido valorada por su versatilidad culinaria y su capacidad para
prosperar en una variedad de condiciones climaticas. Hoy en dia, es cultivada en todo el
mundo y se consume en una variedad de formas, desde avena cocida hasta productos
horneados y barras de granola (Rojas Barreto, 2019).
2.10.2 Caracteristicas
La avena es un cereal integral que conserva todas las partes de este grano, incluyendo
asi el germen y el endospermo. Asi le confiere una amplia gama de nutrientes, incluyendo
fibra soluble e insoluble, proteinas, vitaminas y minerales, y antioxidantes. Esta ayuda en la
reduccion del colesterol malo. (Davila et al., 2016).
2.10.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 4 BENEFICIOS DE LA AVENA PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Control de azicar en  Esrica en fibra soluble, que forma un gel en el tracto
sangre: digestivo y retarda la absorcién de glucosa en el torrente

sanguineo. Esto ayuda a estabilizar los niveles de glucosa

Reduccion del La fibra soluble de la avena también se ha asociado con la
peligro reduccién del colesterol LDL ("malo.

cardiovascular:




Aumento de la La avena es un alimento nutritivo y saciante que puede
saciedad: ayudar a controlar el peso corporal, un factor importante en

el cuidado de la diabetes.

Nutrientes La avena también proporciona una gran cantidad de
esenciales: minerales y vitaminas los cuales son importantes para la

salud general

Fuente: (Villagran & Novoa, 2021).

2.11 Maiz
El maiz, también conocido como Zea mays, es considerado uno de los cultivos mas
antiguos la historia y ha sido un alimento indispensable en muchas culturas.
2.11.1 Historia
Es un producto de origen americano y es cosechado por las culturas indigenas desde
hace mas de 10,000 afios. Se cree que fue domesticado por primera vez en lo que ahora es
México, y desde entonces se ha extendido por todo el continente americano. EI maiz era un
cultivo fundamental para las antiguas civilizaciones mesoamericanas como los aztecas y los
mayas, y desempefio un papel importante en su dieta y cultura (Salvador, 2001).
2.11.2 Caracteristicas
El maiz es considerado una graminea y se suele cultivar en una variedad de
variedades, que varian en color, tamafio y sabor. La parte comestible del maiz es el grano,
gue puede ser consumido fresco, seco o procesado en una gran cantidad de productos
alimenticios, como la harina de maiz, tortilla, etc. Este es una buena fuente de carbohidratos,

vitaminas y antioxidantes como la luteina y la zeaxantina (Salvador, 2001).



2.11.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 5 BENEFICIOS DEL MAIZ PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Indice glucémico  Aunque el maiz tiene un contenido relativamente alto de
moderado carbohidratos, su indice glucémico es moderado, por lo que no

eleva rapidamente la glucosa en la sangre.

Fibra dietética El maiz contiene fibra dietética, especialmente en su forma de

grano entero, que mejora la sensibilidad a la insulina.

Nutrientes Ademas de su contenido de fibra, el maiz también proporciona

esenciales una variedad de minerales y vitaminas, incluyendo el folato, el
magnesio y la vitamina C.

Versatilidad El maiz es un ingrediente versatil que puede ser incorporado en

culinaria una variedad de platos saludables y deliciosos, desde ensaladas y
sopas hasta guisos y tortillas. Al combinar el maiz con otras
fuentes de proteinas magras y vegetales ricos en nutrientes, se
puede crear una comida balanceada que beneficie a personas con

diabetes

Fuente: (Carrillo Maiz, 2017).

2.12 Cebada
La cebada es un grano antiguo que ha sido cultivado por miles de afios y ha
desempefiado un papel importante en la alimentacion humana en diversas culturas.
2.12.1 Historia
La cebada (Hordeum vulgare) es un cereal considerado uno de los mas antiguos que
se hallan conocido. Se cree que fue uno de los primeros granos cultivados por los seres

humanos en el Creciente Fértil de Mesopotamia hace mas de 10,000 afios. Desde entonces, ha



sido un alimento basico en muchas culturas a lo largo de la historia, especialmente en las
regiones de clima frio donde es mas resistente que otros cereales(Ponce-Molina et al., 2020a).
2.12.2 Caracteristicas
Este es un grano el cual es unas gramineas. Es similar al trigo en apariencia, pero tiene
un sabor méas suave y una textura ligeramente méas pegajosa. La cebada es una gran fuente de
fibra soluble e insoluble, a su vez que minerales y vitaminas y antioxidantes como la vitamina
E. Se puede encontrar en varias formas, incluyendo granos enteros, copos, harina y cebada
perlada (Moliner, 2005).
2.12.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 6 BENEFICIOS DE LA CEBADA PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

indice glucémico La cebada tiene un indice glucémico relativamente bajo en

bajo comparacion con otros granos.

Alto contenido Es especialmente alta en fibra soluble, que forma un gel en el

de fibra tracto digestivo y ralentiza la absorcién de glucosa en el torrente
sanguineo.

Regulacion del La fibra de la cebada facilita a controlar el apetito y el peso

apetito corporal en personas con diabetes.

Nutrientes Ademas de su contenido de fibra, la cebada proporciona una

esenciales variedad de minerales y vitaminas

Fuente: (Ponce-Molina et al., 2020b)

2.13 La quinua
La quinua es un ingrediente cultivado y consumido durante miles de afios en las

regiones principalmente en los Andes en los paises como Ecuador, Bolivia y Perd.



2.13.1 Historia
La quinoa (Chenopodium quinoa) ha sido un alimento basico en la dieta de las
civilizaciones andinas durante mas de 5,000 afios. Era considerada como un alimento sagrado
por los incas y valorada por sus caracteristicas organolépticas y su habilidad de crecer en
condiciones climaticas adversas. A pesar de su importancia historica, la quinoa fue poco
conocida fuera de América del Sur hasta tiempos recientes, cuando su popularidad se ha
extendido a nivel mundial debido a su valor nutricional y versatilidad culinaria (Hernandez
Rodriguez, 2015).
2.13.2 Caracteristicas
La quinoa es un pseudocereal debido a su forma de preparacion y consumo, similar a
los cereales. Es una gran fuente de proteinas, lo que signica que contiene los aminoacidos
necesarios para el cuerpo, y es alta en vitaminas y minerales (Hernandez Rodriguez, 2015).
2.13.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 7 BENEFICIOS DE LA QUINOA PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Bajo indice La quinoa tiene un indice glucémico bajo en comparacion con

glucémico otros granos y cereales.

Gran contenido Es rica en fibra dietética, incluyendo fibra soluble e insoluble.

de fibra

Proteinas La hace ideal para personas con diabetes que buscan mantener
completas una dieta variada y satisfactoria.

Nutrientes La fibra y proteinas, la quinoa proporciona una gran cantidad
esenciales de nutrientes que son importantes para la salud en general,

incluyendo vitaminas del complejo B, minerales y

antioxidantes

Fuente: (Hernandez Rodriguez, 2015).



2.14 Centeno
El centeno (Secale cereale) es un cereal antiguo que ha sido cultivado y consumido en
Europa y partes de Asia durante miles de afios.
2.14.1 Historia
El centeno es nativo de Asia Menor y se cree que fue uno de los primeros cereales
cultivados por el ser humano. Su cultivo se extendidé por Europa en la Edad de Bronce y la
Edad de Hierro, donde se convirti6 en un alimento basico para muchas comunidades
agricolas. A lo largo de la historia, el centeno ha sido valorado ya que tiene la capacidad de
crecer en suelos pobres y con condiciones adversas lo que lo convierte en un cultivo
importante en regiones donde otros cereales tienen dificultades para prosperar (Rua et al.,
2020).
2.14.2 Caracteristicas
Este es un cereal de invierno la cual es una graminea, esta se caracteriza por su
resistencia al frio y su capacidad para crecer en suelos acidos y poco fértiles. EI grano de
centeno es similar al trigo, pero es mas oscuro y tiene un sabor mas fuerte y terroso. (Rua
et al., 2020).
2.14.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 8 BENEFICIOS DEL CENTENO PARA LAS PERSONAS CON DIABETES

indice glucémico  Esto lo convierte en una opcion favorable para personas con

moderado diabetes, ya que puede ayudar a estabilizar la glucemia.

Gran contenido El centeno contiene dos tipos de fibra la soluble e insoluble.

de fibra

Regulacion del El centeno facilita el control del apetito.

apetito




Nutrientes Ademaés de su contenido de fibra, el centeno proporciona una

esenciales gran variedad de nutrientes.

Fuente: (Rua et al., 2020).

2.15 Salvado
Este es la capa externa del grano del cereal la cual se elimina durante el proceso de
refinacion para producir harina blanca.
2.15.1 Historia
El salvado ha sido utilizado por siglos en diversas culturas como parte de la
alimentacion humana. Si valor nutricional y los beneficios que este proporciona comenzaron
a ser reconocidos de manera mas amplia en tiempos modernos, a medida que se
comprendieron mejor sus propiedades y su impacto en la salud (Frati Munari et al., 1986).
2.15.2 Caracteristicas
El salvado es una rica fuente de fibra dietética, especialmente fibra insoluble, asi
como también contiene una variedad de minerales y vitaminas, se le conoce por su textura
crujiente y su sabor ligeramente amargo. El salvado puede provenir de una variedad de
cereales, incluyendo trigo, arroz, avena, cebada y maiz (Frati Munari et al., 1986).
2.15.3 Beneficios para personas con diabetes:

TABLA 9 BENEFICIOS DEL SALADO PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Control de azacar El salvado es rico en fibra insoluble, que ayuda a ralentizar la

en sangre absorcion de los carbohidratos.

Mejora la La fibra dietética presente en el salvado puede ayudar a mejorar
sensibilidad a la la sensibilidad a la insulina.

insulina

Regulacion de El salvado es un alimento saciante que ayuda al control de peso

peso en personas que sufren de diabetes.




Promocion de la La fibra insoluble en el salvado es conocida por promover la
salud del extracto  salud digestiva al prevenir el estrefiimiento, un problema
digestivo comun en personas con diabetes debido a la dieta y ciertos

medicamentos.

Fuente: (Frati Munari et al., 1986).

2.16 Arroz Basmati
El arroz basmati es una variedad de arroz conocida por su aroma delicado y su grano
largo y delgado.
2.16.1 Historia
El arroz basmati es originario del subcontinente indio, donde ha sido cultivado
durante siglos. Su nombre, "basmati", significa "la fragante” en hindi, lo que refleja su aroma
distintivo y su importancia en la cocina de la region. A lo largo de la historia, el arroz basmati
ha sido apreciado por su sabor suave, su textura ligera y su capacidad para complementar una
amplia variedad de platos (Gal et al., 2020).
2.16.2 Caracteristicas
El arroz basmati se distingue por su grano largo y delgado, que se alarga aun mas
durante la coccidn. Tiene un sabor suave y delicado, y un aroma distintivo que lo hace

popular en la cocina india y de otras partes del mundo. (Gal et al., 2020).



2.16.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 10 BENEFICIOS DEL ARROZ BASMATI PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

indice El arroz basmati contiene un bajo indice glucémico. Esto lo
glucémico convierte en una opcion favorable para personas con diabetes, ya
moderado que puede ayudar a controlar la glucemia.

Alto contenido  Aunque el arroz basmati no es tan rico en fibra como otras

de fibra variedades de arroz.
Sabory El arroz basmati es conocido por su sabor suave y su textura
versatilidad ligera, lo que le hace bastante versétil para la preparacion de

distintos platos, desde pilafs o biryanis hasta ensaladas y guisos.
Al combinar el arroz basmati con proteinas magras, vegetales y
grasas saludables, se puede crear una comida equilibrada y
deliciosa que sea compatible con una dieta para personas con

diabetes.

Fuente: (Gal et al., 2020).

2.17 Las Frutas
Las frutas son productos comestibles de las plantas, generalmente dulces o acidos, que
contienen semillas. Se consumen en diversas formas, incluyendo frescas, secas, congeladas,
enlatadas y en jugo. Ejemplos comunes incluyen manzanas, naranjas, platanos, fresas, uvas y
melones.
2.17.1 Importancia de las frutas para personas Diabéticas
La ingesta de frutas es una consideracion importante debido a su contenido de

carbohidratos y azUcares naturales. Sin embargo, las frutas siguen siendo una parte



importante en una dieta variada para los diabéticos debido a sus nutrientes esenciales

y beneficios para la salud (Duran Agiiero et al., 2012a).

A su vez Las frutas son muy importantes para las personas diabéticas, siempre que se
consuman con moderacién y en porciones adecuadas. Su riqueza en nutrientes esenciales,
fibra dietética y antioxidantes las hace beneficiosas para la salud general y la gestion de la
diabetes. Sin embargo, es crucial que las personas diabéticas seleccionen frutas con indices

glucémicos bajos las cuales se observan en la tabla 2 (Duran Agiiero et al., 2012a).

TABLA 11 EL iNDICE Y CARGA GLUCEMICA DE LAS FRUTAS

Frutas Gr 1G CG
Aguacate 100 10 0,9
Arandano 100 53 4

Limon 100 20 0,6
Mandarina 100 30 3,9
Maracuya 100 30 6,9
Pera 100 45 4,7

Fuente: (Merck & Co, 2024).



2.18 El Aguacate
El aguacate, también conocido como palta, es el fruto del arbol Persea americana,
originario de America Central y del Sur.
2.18.1 Historia del Aguacate
El aguacate tiene una historia que se remonta a cientos de afios. Originario de las
regiones montafiosas de América del sur y central, especialmente Guatemala y México, este
se ha sido cultivado y consumido por diversas civilizaciones precolombinas, incluidas las
aztecas y mayas. Los aztecas llamaban al fruto "ahuacatl” (Salazar et al., 2019).
2.18.2 Caracteristicas del Aguacate
El aguacate es ideal para personas que sufren de diabetes debido a que tiene un indice
glucémico, el aguacate contiene grasas saludables, principalmente acidos grasos
monoinsaturados, que mejoran la sensibilidad a la insulina. Es rico en nutrientes esenciales
como potasio y magnesio, y con propiedades antiinflamatorias y antioxidantes, el aguacate
también promueve el control de peso, el cual es un factor crucial en. la gestidn de la diabetes
(Salazar et al., 2019)
2.18.3 Beneficios del aguacate para personas con Diabetes

TABLA 12 BENEFICIOS DEL AGUACATE PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Control de Los aguacates tienen su indice glucémico bajo.

glucosa en sangre

Ricos en fibra La combinacion de fibra y grasas saludables ayuda a

mantener los niveles de glucosa estables.

Grasas saludables  Estas grasas también son beneficiosas para la salud
cardiovascular, un aspecto importante para las personas

que sufren de Diabetes.




Nutrientes Estos son una buena fuente de potasio, que facilitan a

esenciales controlar la presion arterial.

Propiedades Tienen compuestos antiinflamatorios que ayudan a

antiinflamatorias  reducir la inflamacién.

Fuente: (Salazar et al., 2019).

2.19 Los Arandanos

Los arandanos son pequefios frutos de color azul oscuro o morado, pertenecientes al
género *Vaccinium*. Son conocidos por su sabor dulce y ligeramente &cido, asi como por sus
numerosos beneficios para la salud.

2.19.1 Historia de los Ardndanos

Los arandanos se cree que son propio de América del norte donde fueron utilizados
por los pueblos indigenas durante miles de afios. Los nativos americanos consumian
arandanos frescos, secos y en diversas preparaciones culinarias. Ademas, los utilizaban por
sus propiedades medicinales. Los colonos europeos adoptaron el consumo de arandanos 'y,
con el tiempo, comenzaron a cultivarlos comercialmente (de Lima, 2017).

La produccién comercial de arandanos en Estados Unidos comenzd a principios del
siglo XX. Elizabeth White y Frederick Coville fueron pioneros en el cultivo de ardndanos en
Nueva Jersey, desarrollando variedades que podian ser cultivadas en granjas. Desde entonces,
la popularidad de los arandanos ha crecido considerablemente, y ahora se cultivan en diversas

partes del mundo (de Lima, 2017).



2.19.2 Caracteristicas de los Arandanos

TABLA 13 CARACTERISTICAS DE LOS ARANDANOS.

Nutricionales

Los arandanos son basicamente bajos en calorias, para las
personas que sufren Diabetes son una opcion saludable y para los

que buscan controlar su peso.

Son altos en fibra que ayudan a regular la digestion.

Son ricos en antioxidantes, especialmente en antocianinas.

Vitaminas 'y

Minerales

Vitamina C: Importante para el funcionamiento del sistema

inmunoldgico.

Rico en vitamina K la cual es necesaria para la coagulacion de la

sangre.

Manganeso: Importante para el metabolismo y la salud dsea.

Beneficios para

la salud

Salud Cardiovascular: Los arandanos pueden ayudar a reducir el
colesterol malo (LDL) y aumentar el colesterol bueno (HDL), asi

como mejorar la funcién arterial.

Propiedades Anti-Inflamatorias: Ayudan a reducir la

inflamacién en el cuerpo

Fuente: (Torres et al., 2024).

2.19.3 Beneficios de los Arandanos para personas con Diabetes

TABLA 14 BENEFICIOS DE LOS ARANDANOS PARA PERSONAS CON DIABETES.

indice Glucémico

Bajo:

Estos tienen un indice glucémico bajo.




Mejora de la Facilitan la sensibilidad del cuerpo a la insulina.
Sensibilidad a la

Insulina:

Control del Peso:  Dado que los ardndanos son bajos en calorias, pero ricos en fibra.

Prevencion de Contienen antiinflamatorios y antioxidantes, lo que pueden ayudar a

Complicaciones:  evitar complicaciones asociadas con la diabetes.

Fuente: (Torres et al., 2024).
2.20 Limoén

El limén es un fruto citrico del arbol “Citrus limén”, es de las familias de las
Rutaceas. Es reconocido por sus propiedades organolépticas &cidas y refrescantes, con su alto
contenido en vitamina C, y su uso en una amplia variedad de aplicaciones culinarias,
medicinales y domésticas.

2.20.1 Historia del Limén

El origen del limon no esta claramente definido, pero se cree que es nativo del noreste
de la India y de las regiones adyacentes de China y Birmania. Desde alli, el limén se extendio
a través del sudeste asiatico y fue introducido en Europa y Oriente Medio por los
comerciantes arabes. Durante la época romana, el limon ya se cultivaba en el Mediterraneo
(Kajii, 2014).

En la Edad Media, el limén se utilizaba con fines medicinales. Fue introducido en
Ameérica por el navegante Cristobal Colon en su segundo viaje y, posteriormente, el cual se
cultivo en los climas mas calidos del continente (Kajii, 2014).

2.20.2 Caracteristicas del Limodn

TABLA 15 CARACTERISTICAS DEL LIMON.

Nutricionales: Bajo en Calorias: Los limones son bajos en calorias, con solo

alrededor de 29 calorias por cada 100 gramos.




Rico en Vitamina C

Altos en Fibra

Vitaminas y

Minerales:

Vitamina C: Potente antioxidante que ayuda al funcionamiento

del sistema inmunoldgico

Contiene vitamina B6 el cual ayuda al metabolismo energético.

Potasio: Ayuda a mantener el equilibrio de fluidos y la funcién

muscular.

Flavonoides: Antioxidantes que tienen efectos

antiinflamatorios y pueden mejorar la salud cardiovascular.

Beneficios para la

Salud:

Propiedades Antioxidantes: Ayuda a prevenir el dafio celular.

Efectos Antiinflamatorios: Reducen la inflamacién en el

cuerpo.

Mejora la Digestion: El &cido citrico puede ayudar a

descomponer los alimentos y mejorar la absorcion de nutrientes

Fuente: (Zambrano Valencia & Lucas Holguin, 2022).

2.20.3 Beneficios del Limon para personas con Diabetes

TABLA 16 BENEFICIOS DEL LIMON PARA PERSONAS CON DIABETES.

Bajo Indice Los limones contienen un indice glucémico bajo.
Glucémico:
Mejora de la Ayudar a gestionar mejor los niveles de glucosa.

Sensibilidad a la

Insulina:

Control del Peso:

Dado que los limones son bajos en calorias y altos en fibra.




Propiedades Los flavonoides y la vitamina C en los limones pueden ayudar
Antiinflamatorias  a reducir a la inflamacién o estrés oxidativo.

y Antioxidantes:

Mejora del Los limones contienen fibra soluble puede ayudar a mejorar la

sistema digestivo:  digestion y mantenerlo estable.

Prevencion de Los limones ayudan a prevenir enfermedades.
Enfermedades

Cardiovasculares:

Fuente: (Ucles, 2019).

2.21 La Maracuya

Este es un fruto tropical de la planta *Passiflora edulis*, pertenece a la familia de las
Passifloraceae. La fruta es conocida por su pulpa jugosa y aromatica, que puede ser amarilla
0 purpura, dependiendo de la variedad.

2.21.1 Historia del Maracuya

El maracuya es originario de Sudamérica, especialmente de como Brasil y Paraguay.
Ha sido cultivada también es consumida por los pueblos indigenas de estas regiones durante
siglos. Los exploradores espafioles y portugueses descubrieron la maracuya en el siglo XVI1y
la llevaron a otras partes del mundo, incluyendo Africa, Indiay las regiones del Pacifico
(Knight Jr et al., 1994).

A lo largo de los siglos, la maracuya se convirtio en una fruta apreciada a nivel de
todo el mundo, tanto por su sabor inimaginable, al igual que sus multiples beneficios que este
posee, ahora se cultiva en regiones tropicales y subtropicales del mundo (Knight Jr et al.,

1994).



2.21.2 Caracteristicas del Maracuya

TABLA 17 CARACTERISTICAS DEL MARACUYA.

Nutricionales: Bajo en Calorias: El maracuya es baja en calorias, con

aproximadamente 97 calorias por cada 100 gramos de pulpa.

Rica en Fibra: Contiene una cantidad significativa de fibra

dietética, lo que ayuda a la digestion.

Altos en Antioxidantes: El maracuya es rica en vitamina C,

antioxidantes.

Vitaminasy Contiene vitamina C que ayuda al sistema inmunoldgico.

Minerales: La vitamina A beneficia la visién y la salud de la piel.

Contiene hierro el cual es importante para los glébulos rojos

Magnesio: Esencial para muchas funciones biologicas.

Beneficios para la

Salud: Efectos Antiinflamatorios: Reducen la inflamacién en el

cuerpo.

Mejora de la Digestion: La fibra soluble e insoluble puede

mejorar la salud digestiva y prevenir el estrefiimiento.

Propiedades Calmantes: Contienen efectos ansioliticos y

promover el suefio.

Fuente: (Araya, 2013).

2.21.3 Beneficios del Maracuya para personas con Diabetes

TABLA 18 BENEFICIOS DEL MARACUYA PARA PERSONAS CON DIABETES.

Indice Glucémico Bajo: Contiene el indice glucémico bajo.




Rica en Fibra: La fibra en el maracuyé ayuda a disminuir la absorcion

de la glucosa, mejorando el control glucémico.

Mejora de la Mejora al cuerpo a mejorar la sensibilidad a la insulina.
Sensibilidad a la

Insulina:

Propiedades Reduce la inflamacion y el estrés oxidativo.
Antiinflamatorias y

Antioxidantes:

Control del Peso: El maracuya es bajo en calorias y alta en fibra.

Salud Cardiovascular: Los antioxidantes y el potasio en el maracuya pueden
ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas,

una complicacion comdn de la diabetes

Fuente: (C. B. Pérez et al., 2023)
2.22 Pera

La pera es una fruta dulce y jugosa que proviene del arbol Ilamado *Pyrus*, el cual
pertenece a las rosaceas. Son conocidas por su forma caracteristica, ancha en la base y méas
fina en la parte superior, aunque algunas variedades tienen una forma mas uniforme.

2.22.1 Historia de la Pera

En Europa, las peras se han cultivado ampliamente desde la época medieval. En el
siglo XV1II, las técnicas de injerto permitieron el desarrollo de muchas de las variedades que
conocemos hoy en dia. Las peras fueron introducidas en América del Norte por los colonos
europeos en el siglo XVI1I y desde entonces han sido una fruta popular en todo el mundo

(VINAS ALMENAR et al., 2013).



2.22.2 Caracteristicas de la Pera

TABLA 19 CARACTERISTICAS DE LA PERA.

Nutricionales:  Bajo en Calorias: Las peras son bajas en calorias, con

aproximadamente 57 calorias por cada 100 gramos.

Altas en Fibra: Estas contienen fibra dietética, lo que es

beneficioso para la digestion y el control de la glucosa.

Es rico em antioxidante como vitamina C y compuestos fenolicos.

Beneficios para Propiedades Antioxidantes: Ayuda al prevenir el dafio celula.

la Salud: Efectos Antiinflamatorios: Reducen la inflamacion en el cuerpo.

Mejora de la Digestion: La fibra en las peras ayuda a mejorar la

salud digestiva y a prevenir el estrefiimiento.

Hidratacion: facilita la digestion y alivia el estrefiimiento.

2.22.3 Beneficios de la Pera para personas con Diabetes

TABLA 20 BENEFICIOS DE LA PERA PARA PERSONAS CON DIABETES.

Indice Glucémico Contienen un indice glucémico bajo.

Bajo a Moderado:

Rica en Fibra: Reduce el colesterol malo.

Control del Peso: Estas son bajas en calorias y altas en fibra.

Propiedades Los antioxidantes y otros compuestos bioactivos en las
Antiinflamatorias y

Antioxidantes: peras.

Mejora de la Salud Esta promueve una digestion saludable y ayuda a mantener
Digestiva:

estables los niveles de glucosa.

Salud Cardiovascular: EIl consumo regular de peras ayudan a tener en control las

enfermedades cardiacas, una complicacion comun de la




diabetes, gracias a sus efectos antioxidantes,

antiinflamatorios y de reduccion del colesterol.

2.23 Uvas Verdes

Las uvas verdes, también conocidas como uvas blancas, son frutas pequefias y
esféricas que crecen en racimos. Pertenecen a la especie *Vitis vinifera*, las cuales son
utilizadas en la elaboracién de vino. Las uvas verdes son conocidas por su sabor dulce y
refrescante, asi como por su alto contenido en agua.

2.23.1 Historia de las Uvas Verdes

Las uvas tienen una historia muy antigua que se remonta a mas de 6,000 afios. Se cree
que su origen esta en el Caucaso y la region del Medio Oriente. Las uvas fueron una de las
primeras frutas cultivadas por el hombre estas han jugado un papel fundamental en la historia
y en la economia de varias civilizaciones antiguas, como los egipcios o los romanos (Jusué-
Simonena, 2022a).

Las uvas verdes se extendieron a lo largo del Mediterraneo y luego a otras partes de
Europa. Fueron introducidas en América por los colonos europeos en el siglo XVII y desde
entonces se cultivan en muchas partes del mundo, incluyendo Estados Unidos, Chile, Italiay

Espafia (Jusué-Simonena, 2022b).



2.23.2 Caracteristicas de las Uvas Verdes

TABLA 21 CARACTERISTICAS DE LAS UVAS VERDES.

Nutricionales: Bajas en Calorias: Las uvas verdes son bajas en calorias, con

aproximadamente 69 calorias por cada 100 gramos.

Altas en Agua: Son altamente hidratantes ya que tienen un

alto contenido de agua.

Aunque no contienen fibra en cantidades tan altas como otras
frutas, las uvas verdes contienen fibra dietética, lo cual es

beneficioso para la digestion.

Beneficios parala  Estas contienen Flavonoides como antioxidantes.

Salud: Propiedades Antiinflamatorias: Reducen la inflamacion en

el cuerpo.

Estas mantienen el equilibrio de los liquidos en el cuerpo.

Fuente: (Bajafia Palma, 2022).
2.23.3 Beneficios de las Uvas Verdes para personas con Diabetes

TABLA 22 BENEFICIOS DE LAS UVAS VERDES PARA PERSONAS CON DIABETES.

Indice Glucémico  Estas tienen un indice glucémico moderado por lo que se

Moderado: recomienda su consumo de manera moderada.

Fuente de Fibra:  Aunque las uvas no son extremadamente altas en fibra, la

cantidad que contienen mejora el control glucémico.

Antioxidantes y Los antioxidantes en las uvas verdes, como los flavonoides y el
Antiinflamatorios: resveratrol, pueden ayudar a reducir la inflacion y otras

complicaciones de la diabetes.




Control del Peso:  Las uvas verdes son bajas en calorias y pueden ser una opcion

de refrigerio saludable.

Mejora de la Las uvas verdes pueden ayudar a mantener la salud
Salud cardiovascular al aumenta la funcion endotelial y disminuye la
Cardiovascular: probabilidad de tener enfermedades cardiacas, una

complicacion comun de la diabetes.

Hidratacion y Dado su alto contenido de agua, las uvas verdes ayudan a
Salud General: mantener la hidratacion, lo cual es esencial para el bienestar

general y el control de la diabetes

Fuente: (Bajafia Palma, 2022).
2.24 Las verduras

Estos alimentos incluyen diversas especies vegetales. Ejemplos comunes son la

espinaca, la zanahoria, el brécoli, el tomate y el pepino.
2.24.1 Importancia de las Verduras para personas con Diabetes

Las verduras son fundamentales en la piramide alimenticia para personas con diabetes
debido a su bajo indice glucémico como se observa en la tabla 3, lo que facilita el control de
la glucosa. Ricas en fibra, vitaminas y minerales esenciales, las verduras mejoran la
digestion, prolongan la saciedad que este prolonga y apoyan la estabilidad del peso, crucial
para la gestion de la diabetes. Ademas, sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias
contribuyen a la salud cardiovascular y general, haciendo de las verduras un componente
esencial en una dieta equilibrada y saludable para personas con diabetes (Armachius &

Yousheng, 2019).



TABLA 23 iNDICE GLUCEMICO Y CARGA GLUCEMICA DE LAS VERDURAS

Cereales Gr IG CG
Apio fresco 100 44 36,5
Espinaca 100 45 26,8
Esparragos 100 53 36
Lechuga 100 35 1,8
perejil 100 22 15,8
puerros 100 35 7,3
Rucula 100 34 21,6
Brotes de 100 70 51,1
lenteja

Eneldo 100 15 6,8
Brotes de 100 70 22
remolacha

Fuente: (Merck & Co, 2024).

2.25

Apio Fresco

Este pertenece a la familia Apiaceae, conocida por sus tallos largos, crujientes y

fibrosos que se consumen como vegetal. Es popular en una variedad de cocinas alrededor del

mundo por su sabor ligeramente salado y su textura crujiente.

2.25.1 Historia del Apio

El apio tiene una historia que se remonta a la antigiiedad. Originalmente, crecio de

manera silvestre en el norte de africa y regiones del mediterraneo. Los antiguos griegos y

romanos usaban el apio principalmente en la medicina y como una plata ornamental. No fue

hasta la Edad Media que el apio comenz6 a cultivarse como alimento en Europa.



El apio lleg6 a América en el siglo XVII con los colonos europeos y desde entonces
ha sido un vegetal comun en muchas cocinas. (Goni et al., 2012).
2.25.2 Caracteristicas del Apio Fresco

TABLA 24 CARACTERISTICAS DEL APIO FRESCO.

Nutricionales: Bajo en Calorias: El apio es extremadamente bajo en
calorias, con solo alrededor de 16 calorias por cada 100

gramos.

Alto en Agua: Esta compuesto por aproximadamente

95% de agua, lo que lo hace muy hidratante.

Rico en Fibra: Contiene fibra dietética.

Vitaminas y Minerales:  Contiene vitamina K

Contiene vitamina A

Contiene vitamina C

Beneficios para la Antioxidantes: El apio contiene flavonoides y otros

Salud: antioxidantes que combaten el dafio celular.

Contiene propiedades antiinflamatorias.

Bajo en Sodio: A pesar de su sabor ligeramente salado, el

apio es bajo en sodio.

Tiene una gran cantidad de liquidos.

Fuente: (Rodriguez-Palleres & Rojas-Gonzalez, 2022).

2.25.3 Beneficios del Apio Fresco para personas con Diabetes

TABLA 25 BENEFICIOS DEL APIO FRESCO PARA PERSONAS CON DIABETES.

indice Glucémico  Este tiene un indice glucémico bajo.

Bajo:




Rico en Fibra:

La fibra en el apio ayuda, mejorando el control glucémico y

ayudando a prevenir picos de azUcar en la sangre.

Control del Peso:

Ayuda al control de peso en personas que sufren de diabetes.

Propiedades
Antiinflamatorias

y Antioxidantes:

Los antioxidantes en el apio, como los flavonoides y la

vitamina C.

Mejora de la

Salud Digestiva:

Una digestién saludable es importante para el manejo adecuado

de la diabetes.

Salud

Cardiovascular:

El consumo regular de apio ayuda a nivelar las enfermedades

cardiacas.

Hidratacion y

Salud General:

Contiene gran cantidad de agua, lo cual es esencial para el

bienestar general y el control de la diabetes.

Fuente: (Vandebroek & Balick, 2014).

2.26

Espinaca

Este pertenece a la familia de los Amaranthaceae. Es una verdura de hoja muy popular

por su variedad en la cocina y su alto valor nutricional. Las hojas pueden ser consumidas

crudas o cocidas y son apreciadas por su propiedades organolépticas y beneficios varios.

2.26.1 Historia de la Espinaca

Esta procede de la actual iran (la antigua Persia), y fue introducida en Europa durante

el siglo IX, a través del norte de Africa y Espafia. Los arabes fueron responsables de su

cultivo y expansion por el continente europeo. En la Edad Media, la espinaca ya era conocida
en gran parte de Europa y se hizo especialmente popular en Francia e Inglaterra. Fue llevada
a América por los primeros colonos europeos y desde entonces ha sido una verdura basica en

muchas dietas alrededor del mundo (Ross-Ibarra, 2003).



2.26.2 Caracteristicas de la Espinaca Fresca

TABLA 26 CARACTERISTICAS DE LA ESPINACA FRESCA.

Nutricionales La espinaca es baja en calorias.

Rica en Fibra: Contiene una cantidad significativa de fibra

dietética.

Alta en Agua: Compuesta por aproximadamente un 91% de agua,

lo que la hace muy hidratante.

Vitaminas y Este tiene vitamina A.

Minerales: Hierro: Esencial para la produccion de globulos rojos.

Calcio: Importante para la salud 6sea.

Magnesio: Necesario para muchas funciones bioldgicas,

incluyendo el control del azicar en la sangre.

Beneficios para Antioxidantes: La espinaca contiene varios antioxidantes.

la Salud: Mejora de la Digestion: La fibra dietética promueve una digestion

saludable y previene el estrefiimiento.

Tiene un gran contenido de agua.

Fuente: (Campos & Martinez, 2024).

2.26.3 Beneficios de la Espinaca Fresca para personas con Diabetes

TABLA 27 BENEFICIOS DE LA ESPINACA FRESCA PARA PERSONAS CON DIABETES.

indice Glucémico La espinaca contiene un indice glucémico bajo.

Bajo:
Rica en Fibra: La fibra en la espinaca ayuda a mejorar el control glucémico.
Control del Peso: Ayuda a mantener a las personas que sufren de diabetes a

controlar su peso.




Propiedades Los antioxidantes en la espinaca, como los flavonoides y la
Antiinflamatoriasy vitamina C.

Antioxidantes:

Mejora de la Salud  La espinaca contiene nutrientes como el magnesio y el potasio

Cardiovascular: que son beneficiosos para la salud cardiovascular.

Mejora de la Salud  La fibra en la espinaca promueve una digestion saludable y

Digestiva: ayuda a mantener estables los niveles de glucosas.
Aporte de La espinaca proporciona una amplia gama de vitaminas y
Nutrientes minerales.

Esenciales:

Fuente: (Sanchez-Muniz et al., 2013).



2.27 Espérragos
Esta es una verdura popular y se cultiva principalmente por sus tallos jévenes, que son

apreciados por su sabor delicado y su textura tierna.

2.27.1 Historia del Espéarrago
Este tiene una gran historia que se remonta hace miles de afios en las culturas de los
egipcios, griegos y romanos lo consideraban un manjar y también lo usaban con fines
medicinales. En la antigiiedad, los romanos incluso desarrollaron técnicas para congelar los
esparragos para disfrutarlos durante todo el afio. Durante la Edad Media, su cultivo y

consumo disminuyeron, pero se recuperé en el Renacimiento. (Asprelli et al., 2005).

2.27.2 Caracteristicas del Esparrago

TABLA 28 CARACTERISTICAS DEL ESPARRAGO.

Variedades: Existen tres tipos principales de esparragos: verdes, blancos y
morados. El esparrago verde es el mas coman, mientras que el
esparrago blanco se cultiva bajo tierra para evitar la fotosintesis.
El esparrago morado es una variedad menos comun y tiene un

sabor mas dulce.

Crecimiento: El esparrago crece a partir de una corona subterranea y puede
tardar de 2 a 3 afos en producir tallos aptos para la cosecha. Una

vez establecido, puede producir esparragos durante 10 a 15 afios.

Nutricion: Este contiene en vitaminas como la A, C, E, K, ademas de eso es

bajo en calorias.

Fuente: (Asprelli et al., 2005).



2.27.3 Beneficios del Espéarrago para personas con Diabetes

TABLA 29 BENEFICIOS DEL ESPARRAGO PARA PERSONAS CON DIABETES.

Control de la Los esparragos contienen inulina.
glucosa en

sangre:

Bajo en Este una verdura baja en carbohidratos.

carbohidratos:

Rico en Los antioxidantes presentes en los esparragos, como la vitamina E,
antioxidantes:  la vitamina C y el glutation, ayudan a reducir el estrés oxidativo,
lo cual es beneficioso para la salud general y la gestion de la

diabetes.

Mejora la salud El esparrago contiene compuestos que pueden disminuir la presion

cardiovascular: arterial.

Promueve la La fibra en los esparragos ayuda a mantener una digestion

salud digestiva: saludable.

Fuente: (Villavicencio Ifiiguez, 2023).



2.28 Lechuga
La lechuga (Lactuca sativa) es principalmente plantado por sus hojas, que se
consumen crudas en ensaladas. Existen varias variedades de lechuga, incluyendo las de hojas

sueltas, romana, iceberg y de cabeza.

2.28.1 Historia
La lechuga se origin6 en la region del Mediterraneo oriental y se ha cultivado desde
hace més de 4,500 afios. Los antiguos egipcios, griegos y romanos la cultivaban y valoraban
tanto por su sabor como por sus propiedades medicinales, se extendio principalmente en la
Edad media por Europa y, eventualmente, alrededor del mundo. Hoy en dia, es una de las

hortalizas més populares y consumidas a nivel mundial (Rodrigo Garcia, 2020).

2.28.2 Caracteristicas

TABLA 30 CARACTERISTICAS DE LA LECHUGA.

Variedades: Hay varias variedades de lechuga, como la romana, iceberg, batavia,
hoja de roble, entre otras. Cada una tiene caracteristicas tnicas en

cuanto a textura, sabor y apariencia.

Crecimiento: La lechuga es una planta de clima fresco que crece mejor en
primavera y otofio. Se cultiva rapidamente y puede ser cosechada en

unas pocas semanas después de la siembra.

Nutricién: Esta es bajo en calorias.

Fuente: (Quispe Pairo, 2015).

2.28.3 Beneficios para personas con diabetes

TABLA 31 BENEFICIOS DE LA LECHUGA PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Bajo en La lechuga es extremadamente baja en carbohidratos, lo que

carbohidratos: la hace ideal para personas con diabetes.




indice glucémico Tiene un indice glucémico bajo, lo que significa que no

bajo: causa picos significativos en los niveles de azucar en la
sangre.

Fibra: Este contiene un indice glucémico bajo.

Hidratacion: Estas contienen altos niveles de liquidos.

Fuente: (Marques et al., 2013).

2.29 Perejil
El perejil (Petroselinum crispum), es conocida como una planta herbacea
perteneciente a la familia de las apiaceas, se utiliza como hierba culinaria y también como
planta medicinal. Sus hojas frescas, que pueden ser de tipo rizado o liso, son comunmente

utilizadas para realzar el sabor y la presentacion de diversos platos.

2.29.1 Historia
El perejil se origind en la region del Mediterraneo y ha sido cultivado y utilizado
desde la antigiiedad. Los antiguos griegos y romanos lo usaban no solo como alimento, sino
también con fines medicinales. Los griegos lo consideraban sagrado y lo usaban en
ceremonias religiosas y coronas de victorias deportivas. Hoy en dia, el perejil se utiliza en

cocinas de todo el mundo (Cruzado & Cedrén, 2012a).

2.29.2 Caracteristicas

TABLA 32 CARACTERISTICAS DEL PEREJIL.

Variedades:  Existen dos tipos principales de perejil: el perejil rizado y el perejil de
hoja plana (o italiano). El perejil de hoja plana tiene un sabor mas

fuerte y es mas resistente al cocinado.




Crecimiento: El perejil es una planta bienal que generalmente se cultiva como

anual en huertos y jardines. Prefiere un clima fresco y necesita suelo

bien drenado y rico en nutrientes.

Nutricion: Este es bajo en calorias.

Fuente: (Cruzado & Cedrén, 2012b).

2.29.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 33 BENEFICIOS DEL PEREJIL PARA LAS PERSONAS CON DIABETES.

Control de la El perejil contiene compuestos que pueden ayudar a mejorar la
glucosa en regulacion del azucar en la sangre, ayudando a prevenir picos de
sangre: glucosa después de las comidas.

Rico en El perejil es alto en antioxidantes.

antioxidantes:

Propiedades

antiinflamatorias:

Los antioxidantes y compuestos antiinflamatorios del perejil
pueden ayudar a reducir la inflamacion croénica, que es comudn en

personas con diabetes.

Mejora la salud

cardiovascular:

La vitamina K en el perejil es esencial para la salud
cardiovascular, ayudando a la coagulacion sanguinea y

manteniendo los vasos sanguineos saludables.

Aporte de fibra: El perejil contiene fibra, que ayuda a mejorar la digestion.
Diurético El perejil tiene propiedades diuréticas naturales que pueden
natural: ayudar a reducir la retencion de liquidos y la presion arterial,

ambos importantes para la salud general y particularmente

beneficiosos para las personas con diabetes.

Fuente: (Rios Latorre, 2013).



2.30 Puerro
Se cultiva principalmente por sus hojas largas y cilindricas, que forman un tallo

blanco y tierno que se utiliza como verdura.

2.30.1 Historia
Tiene un origen en el mediterraneo y en Asia Central. Ha sido cultivado desde la
antiguedad y se sabe que era muy apreciado por los egipcios, griegos y romanos. Los
egipcios lo incluian en sus dietas, y los romanos lo consideraban un manjar. A lo largo de los
siglos, el puerro se ha convertido en un ingrediente basico en la cocina europea y de otras

partes del mundo (Pefia Baracaldo, 2015).

2.30.2 Caracteristicas

TABLA 34 CARACTERISTICAS DEL PUERRO.

Variedades:  Existen varias variedades de puerro, algunas de las cuales son mas
adecuadas para la cosecha en verano y otras en invierno. Las
variedades de verano suelen ser mas tiernas, mientras que las de

invierno son mas robustas.

Crecimiento: El puerro es una planta bienal que generalmente se cultiva como anual.
Prefiere climas frescos y suelos bien drenados y ricos en materia

organica. Se siembra en primavera y se cosecha en otofio o invierno.

Nutricién: El puerro contiene niveles bajos de calorias.

Fuente: (G. Garcia & Garcia, 2012).



2.30.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 35 BENEFICIOS DEL PUERRO PARA PERSONAS CON DIABETES.

Control de la El puerro contiene compuestos sulfurados y flavonoides que
glucosa en facilitan al control de la glucosa.

sangre:

Bajo en Contiene bajo niveles de calorias y carbohidratos.

carbohidratos:

Fibra:

Ayuda al sistema digestivo.

Rico con

antioxidantes:

Este contiene antioxidantes como los polifenoles y las vitaminas

AyC.

Salud

cardiovascular:

Los puerros contienen alicina, un compuesto que puede ayudar a
reducir la presion arterial y mejorar la salud cardiovascular,
importante para las personas con diabetes, que tienen un mayor

riesgo de enfermedades del corazon.

Diurético

natural:

Tiene propiedades diuréticas que pueden facilitar la eliminacion
de sodio, también los liquidos del cuerpo, contribuyendo a una

presion arterial saludable.

Nota: Fuente (Pascual et al., 2019).

2.31

Rucula

También es conocida como arrugala, la cual es una planta herbacea, la que es

conocidas por sus hojas verdes con caracteristicas organolépticas los hacen especiales y la

hacen dptimas para la elaboracion de ensaladas y otros platos frescos.



2.31.1 Historia
La rucula se ha cultivado en la region mediterranea desde tiempos antiguos. Los
romanos Y los griegos la utilizaban no solo como alimento, sino también por sus propiedades

medicinales (Torales et al., 2010).

2.31.2 Caracteristicas

TABLA 36 CARACTERISTICAS DE LA RUCULA.

Variedades: Hay varias variedades de rucula, que pueden variar en sabor y tamafio
de las hojas. Las variedades silvestres suelen tener un sabor méas

intenso que las cultivadas.

Crecimiento: La rucula es facil de cultivar y crece rdpidamente. Prefiere climas
frescos y se puede sembrar en primavera y otofio. Es una planta
resistente que puede crecer en una variedad de suelos, siempre que

estén bien drenados.

Nutricion: La rdcula es contiene calorias bajas y rica en nutrientes. Contiene
varias vitaminas A, C y K, ademas de folato, calcio, hierro, magnesio y
potasio. También es una buena fuente de antioxidantes y compuestos

fitoquimicos

Fuente: (Blanco Villacorta, 2019).

2.31.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 37 BENEFICIOS DE LA RUCULA PARA PERSONAS CON DIABETES.

Control de la Su bajo indice glucémico la convierte en una excelente opcion para
glucosa: personas con diabetes.

Bajo en La racula es muy baja en carbohidratos y calorias, lo que la hace
carbohidratos: adecuada para una dieta diabética, ayudando a mantener un control

adecuado de la ingesta de carbohidratos.




Salud Los nutrientes en la rdcula, como el potasio y la vitamina K, apoyan
cardiovascular: la salud cardiovascular, ayudando a regular la presion arterial y la
coagulacion sanguinea, lo cual es crucial para personas con diabetes

que tienen un mayor riesgo de enfermedades del corazon.

Propiedades Los compuestos fitoquimicos en la racula, como los glucosinolatos,

antiinflamatorias: que ayudan al sistema digestivo.

Fuente: (Fernandez Tucci, 2021).

2.32 Brotes de Lenteja
Los brotes de lenteja son las plantulas jovenes que emergen de las semillas de lenteja
cuando se germinan. Se consideran un alimento altamente nutritivo y son populares en

ensaladas, sandwiches y otros platos frescos.

2.32.1 Historia
La germinacion de semillas es una practica antigua. Los brotes de lenteja, en
particular, se han utilizado en diversas culturas debido a su valor nutricional, también sirve
para mejorar la digestibilidad de las legumbres. La germinacion que se pudo utilizar en la
historia como forma de mejorar el contenido nutricional de las semillas y para conservar

alimentos durante periodos de escasez (Cupillard, 2011).

2.32.2 Caracteristicas

TABLA 38 CARACTERISTICAS DE LOS BROTES DE LENTEJA.

Proceso de La germinacion es alta en proteinas y vitaminas.

Germinacion:

Nutricién: Los brotes de lenteja son altos en fibras y vitaminas
esenciales.

Fuente: (Martinez et al., 2019).



2.32.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 39 BENEFICIOS DE LOS BROTES DE LENTEJA PARA PERSONAS CON DIABETES.

Bajo indice Estos contienen un indice glucémico bajo

glucémico:

Ricos en fibra: Contiene fibra dietética la cual ayuda a la digestion.

Antioxidantes: Contiene una gran cantidad de antioxidantes.

Fuente: (Jara Bustamante, 2020).

2.33 Brotes de remolacha
Los brotes de remolacha son las plantulas jovenes que emergen de las semillas de
remolacha cuando se germinan. Tienen un sabor ligeramente dulce y terroso, y son

apreciados tanto por su valor nutricional como por su atractivo visual en los platos.

2.33.1 Historia
La germinacion de semillas de remolacha, al igual que otras semillas, ha sido

practicada durante siglos en diversas culturas (Cupillard, 2011).

2.33.2 Caracteristicas

TABLA 40 CARACTERISTICAS DE LOS BROTES DE REMOLACHA.

Proceso de Germinar semillas de remolacha implica remojarlas y luego
Germinacién: mantenerlas himedas hasta que broten. Este proceso suele tardar de

7 a 14 dias.

Nutricién: Los brotes de remolacha son ricos en varios tipos de vitaminas las

cuales pueden ser A, Cy K.

Fuente: (Nufiez Camarena, 2014).



2.33.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 41 BENEFICIOS DE LOS BROCHES DE REMOLACHA PARA PERSONAS CON DIABETES.

Bajo indice Los brotes de remolacha tienen un indice glucémico bajo, lo que ayuda

glucémico: a prevenir picos de azucar en la sangre.

Ricos en fibra: La fibra dietética en los brotes de remolacha facilita la labor del

sistema digestivo.

Mejoradela  Los nitratos presentes en los brotes de remolacha pueden facilitar la

circulacion: circulacion de sangre.

Fuente: (Cupillard, 2011).

2.34 Las Leguminosas

Pertenece a la familia de las Fabaceae que producen frutos en forma de vaina. Este
grupo incluye frijoles, lentejas, garbanzos, guisantes y habas. Las leguminosas son conocidas
por ser gran fuente de proteinas.

2.34.1 Importancia de las Leguminosas para personas con Diabetes

Las leguminosas son especialmente importantes para la alimentacion saludable de
todas las personas que sufren de diabetes, estos tienen un gran contenido de fibra lo que
ayuda a la estabilidad de los niveles de glucosa. Ademas, su contenido elevado de proteinas, a
su vez como se observa en la tabla 4, un aspecto crucial para la gestion de la diabetes. Las
leguminosas tambien aportan nutrientes esenciales que pueden reducir el riesgo de

complicaciones asociadas con la diabetes (Galicia-Haro et al., 2023).



TABLA 42 INDICE Y CARGA GLUCEMICOS DE LAS LEGUMINOSAS

Leguminosas Gr [€] CG
Alverja verde 100 35 4,5
Garbanzo 100 10 6,1
Frejol negro 100 43 27,1
Frejol blanco 100 35 22,4
Soja 100 15 4,5
Lenteja 100 25 12,5
Haba 100 15 4,5

Fuente: (Merck & Co, 2024).
2.35 Garbanzos
Es una planta anual cuyas semillas, redondas y de color beige, son un alimento basico
en muchas cocinas del mundo. Se consumen secos, cocidos 0 en diversas preparaciones

culinarias como hummus, falafel y ensaladas.

2.35.1 Historia
El garbanzo, se cree que su cultivo comenzé en la regién del Mediterraneo y el Medio
Oriente hace aproximadamente 7,000 afios. Los garbanzos eran conocidos por los antiguos
egipcios, griegos y romanos. A lo largo de los siglos, su cultivo y consumo se han extendido
por todo el mundo, convirtiéndose en un alimento fundamental en diversas culturas,

especialmente en las dietas mediterranea, india y del Medio Oriente (Pérez Samper, 2021).



2.35.2 Caracteristicas

TABLA 43 CARACTERISTICAS DEL GARBANZO.

Variedades:

Existen varias variedades de garbanzos, siendo las dos principales el

garbanzo "Kabuli" de grano grande y color beige, y el garbanzo "Desi

de grano pequefio y color oscuro.

Crecimiento:

Los garbanzos son plantas de clima templado que crecen mejor en
suelos bien drenados y con baja humedad. Se siembran en primavera y

se cosechan a finales del verano o principios del otofio.

Nutricion:

Son una excelente fuente de carbohidratos complejos y tienen un bajo

indice glucémico.

Fuente: (Reyes, 2018a).

2.35.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 44 BENEFICIOS DEL GARBANZO PARA PERSONAS CON DIABETES.

Control de la
glucosa en

sangre:

Debido a su bajo indice glucémico, los garbanzos ayudan a

mantener niveles estables los niveles de glucosa.

Ricos en fibra:

Este ayuda a la ralentiza a la absorcion de azucar en el cuerpo.

Proteinas Esto es especialmente importante para la gente que sufre de

vegetales: diabetes, estos pueden ayudar a controlar el apetito y prevenir el
consumo excesivo de alimentos.

Nutrientes Los garbanzos contienen una gran cantidad de vitaminas y

esenciales: minerales.

Salud El consumo regular de garbanzos facilita la reduccion del mal

cardiovascular:

colesterol.

Fuente: (Delgado-Andrade et al., 2016).



2.36 Melloco
El melloco (Ullucus tuberosus), también conocido como olluco, papalisa o ruba. Su

cultivo se extiende principalmente en paises como Bolivia, Pert, Ecuador y Colombia.

2.36.1 Historia
El melloco ha sido cultivado en la region andina desde tiempos precolombinos. Fue
una fuente vital de alimento para las civilizaciones indigenas de los Andes, incluyendo los
incas. Con la llegada de los colonizadores europeos, su cultivo y consumo se mantuvieron
principalmente en &reas rurales debido a que los colonos prefirieron otro tipos de cultivos. A
lo largo de los siglos, el melloco ha seguido siendo un alimento basico en la dieta andina

tradicional (Paredes Agualsaca, 2016).

2.36.2 Caracteristicas

TABLA 45 CARACTERISTICAS DEL MELLOCO.

Variedades:  El melloco presenta varias variedades con diferentes colores de piel y

pulpa, que pueden ser amarillos, naranjas, rojos o incluso morados.

Crecimiento: Es una planta perenne gue se cultiva anualmente. Prefiere climas
frescos y suelos bien drenados. El tubérculo se desarrolla bajo tierra 'y

es resistente a las condiciones adversas de los altiplanos andinos.

Nutricién: El melloco contiene un nivel bajo en calorias. Y alto en carbohidratos
complejos. Contiene minerales y vitaminas como hierro, calcio y

potasio, y es una buena fuente de fibra dietética.

Fuente: (Vimos N et al., 1993).



2.36.3 Beneficios para personas con Diabetes

TABLA 46 BENEFICIOS DEL MELLOCO PARA PERSONAS CON DIABETES.

Bajo indice Contiene un indice glucémico bajo.

glucémico:

Rico en fibra:  Ayuda a ralentizar la absorcién de azucar, lo que es beneficioso para el

control de la glucosa en sangre.

Bajo en El melloco es bajo en grasas, lo cual es beneficioso para poder tener

grasas: estabilidad en el peso de las personas.

Fuente: (Ramos Diaz, 2011).

2.37 Lentejas
La lenteja (Lens culinaris), es conocida por sus semillas pequefias y redondeadas, que

son una fuente rica de proteinas, fibra y varios nutrientes esenciales.

2.37.1 Historia
La historia de las lentejas se remonta a miles de afios atras, siendo uno de los primeros
cultivos domesticados por el ser humano en la region del Cercano Oriente. Han sido un
alimento basico en muchas civilizaciones antiguas, incluyendo Egipto, Greciay Roma, y se
han encontrado restos de lentejas en sitios arqueoldgicos que datan de la Edad de Bronce y la

Edad de Piedra (Olivera, 2001).

2.37.2 Caracteristicas

TABLA 47 CARACTERISTICAS DE LA LENTEJA.

Formay Las lentejas son pequefias, redondeadas y aplanadas.
Tamano:
Color: Varian en color, incluyendo marron, verde, rojo, amarillo y

negro.




Crecimiento: Son plantas anuales que prosperan en climas templados y

alcanzan una altura de entre 20 y 70 cm.

Variedades: Existen muchas variedades de lentejas con diferentes sabores,

texturas y tiempos de coccion.

Nutricion: Son ricas en proteinas, fibra, hierro, magnesio, zinc y vitaminas

del complejo B.

Fuente: (Viale Mongrut, 2023).

2.37.3 Beneficios para personas con Diabetes
Las lentejas son especialmente beneficiosas para personas con diabetes debido a

varias razones:

TABLA 48 BENEFICIOS DE LA LENTEJA PARA PERSONAS CON DIABETES.

indice Las lentejas liberan glucosa lentamente en el torrente sanguineo.

Glucémico Bajo:

Alta en Fibra: Contiene una alta cantidad de fibras.
Proteinas Proporcionan una fuente de proteinas que ayuda a gestionar el
Vegetales: peso, importante para el control de la diabetes.

Bajo Contenido  Tienen bajo contenido en grasas y no contienen grasas saturadas,

de Grasas: beneficiando la salud cardiovascular.

Ricas en Contienen minerales y vitaminas y la salud en general.

Micronutrientes:

Fuente: (Sanchez et al., 2024).



2.38 Las Habas
Es una legumbre la cual pertenece a la familia de las fabaceas, conocida por sus
vainas largas y gruesas que contienen semillas grandes y planas, utilizadas en diversas
preparaciones culinarias.
2.38.1 Historia
Las habas son una de las legumbres méas antiguas cultivadas por el ser humano, con
registros de cultivo que se remontan a alrededor de 6,000 a 7,000 afios atrés. Originarias del
Mediterraneo y el suroeste de Asia, las habas fueron un alimento basico en las dietas de
antiguas civilizaciones como la egipcia, griega y romana. Su cultivo se ha extendido a
muchas partes del mundo debido a su adaptabilidad y valor nutricional (Marshall, 2024a).
2.38.2 Caracteristicas

TABLA 49 CARACTERISTICAS DE LAS HABAS.

Formay Las habas son semillas grandes, planas y ovaladas, contenidas en
Tamafio: vainas largas y gruesas.
Color: Las semillas pueden variar en color desde verde claro hasta marrén o

incluso negro.

Nutricion: Contienen un nivel alto de fibras, proteinas, antioxidantes y

vitamians.

Fuente: (Marshall, 2024b)

2.38.3 Beneficios para personas con Diabetes
Las habas ofrecen multiples beneficios para personas con diabetes:

TABLA 50 BENEFICIOS DE LAS HABAS PARA PERSONAS CON DIABETES.

indice Las habas tienen un indice glucémico bajo.

Glucémico Bajo:




Alta en Fibra: La fibra soluble e insoluble presente en las habas facilita la

digestion.
Ricas en Proporcionan una fuente significativa de proteinas vegetales, lo
Proteinas: cual es importante para la saciedad y el control del peso.

Bajas en Grasas: Las habas contienen muy poca grasa y no tienen colesterol, lo

que es beneficioso para la salud cardiovascular.

Ricas en Contienen vitaminas y minerales esenciales que ayudan a
Nutrientes: mejorar el metabolismo de los carbohidratos y fortalecen la salud
general.

Fuente: (Alonso et al., 2010).
2.39 Las Proteinas
Las proteinas animales provienen de fuentes como carne, pescado, huevos y productos
lacteos. Estas proteinas son completas, ya que estas contienen los aminoacidos esenciales
para el funcionamiento del cuerpo humano, ademas que son ricas en vitaminas y minerales.
2.39.1 Importancia de las Proteinas animales para personas con Diabetes
Las proteinas animales son cruciales en la dieta de personas con diabetes
porque ayudan a mantener la masa muscular, promueven la reparacion de tejidos y
proporcionan una sensacion de saciedad, lo que puede contribuir al control de peso. Mantener
un peso saludable es esencial para la gestion de la diabetes, ya que el exceso de peso puede
empeorar la resistencia a la insulina. Ademas, las proteinas animales, al ser bajas en
carbohidratos, no elevan el nivel de la glucosa en la sangre, lo que ayuda a mantener un
control glucémico estable. Nutrientes especificos de las proteinas animales, puede contribuir

a una gestion eficaz de la diabetes, como se observa en la tabla 5 (Fernandez, 2013).



TABLA 51 INDICE GLUCEMICO Y CARGA GLUCEMICA DE LAS PROTEINAS

Proteinas Gr IG CG

Pollo 100 0 0
Pavo 100 0 0
Cerdo 100 0 0
Camarones 100 0 0
Tilapia 100 0 0
Carne de res 100 0 0

Fuente: (Merck & Co, 2024).

2.40 Pollo
El pollo (Gallus gallus domesticus) es un ave domesticada ampliamente consumida

alrededor del mundo, por su gran versatilidad en la cocina.

2.40.1 Historia
El pollo fue domesticado por primera vez en el sudeste asiatico hace
aproximadamente 8,000 afios. A lo largo de la historia, el pollo ha sido una fuente vital de
alimento para diversas culturas. Los antiguos egipcios, griegos y romanos ya criaban pollos
para el consumo de carne y huevos. Con el tiempo, la crianza de pollos se ha extendido
globalmente, convirtiéndose en unas de las fuentes de proteinas primarias en la dieta de un

ser humano (Reyes, 2018a).

2.40.2 Caracteristicas

TABLA 52 CARACTERISTICAS DEL POLLO.

Tamafnoy Los pollos varian en tamafio dependiendo de la raza, pero en general son

Forma: aves de tamafio mediano con cuerpos redondeados.




Color: Los pollos pueden tener una variedad de colores de plumaje, incluyendo
blanco, marrén, negro y dorado.

Nutricion: Es bajo en grasay a su vez es ricas en proteinas, estas también contienen
vitaminas como el fosforo y el selenio.

Crianza:  Los pollos son criados en granjas para producir carne y huevos. Pueden

ser criados en sistemas intensivos, semi-intensivos o al aire libre.

Fuente: (Gomez-Portilla et al., 2016).

2.40.3 Beneficios para personas con Diabetes

El pollo ofrece varios beneficios importantes para las personas con diabetes:

TABLA 53 BENEFICIOS DEL POLLO PARA PERSONAS CON DIABETES.

Proteinas Lo que ayuda a mantener la masa muscular y a proporcionar saciedad

Magras: sin afiadir muchas calorias.

Bajo en Especialmente cuando se consume sin piel, el pollo es bajo en grasas

Grasas: saturadas, lo cual es beneficioso para la salud cardiovascular, una
preocupacién comun en personas con diabetes.

Control de El pollo puede ayudar en la gestion del peso, lo que es crucial para el

Peso: control de la diabetes.

Regulacién Las proteinas en el pollo ayudan a controlar los niveles de glucosa.

del Azacar

en la

Sangre:

Nutrientes El pollo es una buena fuente de vitaminas y minerales esenciales,

Esenciales: como las vitaminas B6 y B3, que son importantes para el

metabolismo y la salud en general.

Fuente: (Socarras Suarez et al., 2002).



241 Pavo
El pavo (Meleagris gallopavo) Es una especie nativa de norte américa, conocida por

su carne magra y verséatil que se consume ampliamente en diversas culturas.

2.41.1 Historia
El pavo fue domesticado por primera vez por las civilizaciones precolombinas en
Mesoamerica, donde los aztecas y mayas lo consideraban una fuente importante de alimento.
Con los viajes de los europeos, esta ave americana fue introducida en Europa en el siglo XVI
y rdpidamente se convirtié en un alimento popular debido a su tamafio y sabor. Hoy en dia, el
pavo es criado en todo el mundo y es especialmente significativo en las tradiciones culinarias

de América del Norte (Reyes, 2018b).

2.41.2 Caracteristicas

TABLA 54 CARACTERISTICAS DEL PAVO.

Tamano y Los pavos son aves grandes, con machos que pueden pesar hasta 11

Forma: kg 0 méas, mientras que las hembras son mas pequefias.

Color: Los pavos domésticos pueden tener una variedad de colores, desde
blanco hasta marron oscuro, aunque los pavos salvajes tienen un

plumaje marron y bronceado.

Nutricién: Contienen un conteo bajo en calorias y altos en proteinas.

Crianza: Los pavos son criados en granjas, donde pueden ser criados en
sistemas intensivos o al aire libre. La crianza y la dieta pueden influir

en las caracteristicas organolépticas del animal.

Fuente: (Zambrano-Montes et al., 2023).



2.41.3 Beneficios para personas con Diabetes

El consumo de pavo ofrece varios beneficios para personas con diabetes:

TABLA 55 BENEFICIOS DEL PAVO PARA PERSONAS CON DIABETES.

Proteinas Es una fuente de proteinas magras, lo que ayuda a mantener la masa
Magras: muscular y proporciona saciedad sin afiadir muchas calorias.

Bajo en Especialmente la pechuga de pavo sin piel es baja en grasas

Grasas saturadas.

Saturadas:

Control de Contiene niveles bajos en calorias ayuda en la gestion del peso, un
Peso: factor crucial en el control de la diabetes.

Estabilizacion

del Azlcar en

Proporciona energia sostenida y evitar picos de glucosa.

la Sangre:
Nutrientes El pavo es rico en vitaminas y minerales esenciales como las
Esenciales: vitaminas B6 y B3, que son importantes para el metabolismo de los

carbohidratos y la salud general.

Fuente: (A. A. Pérez & Cadena, 2021).

2.42

Cerdo

El cerdo (Sus scrofa domesticus) es un mamifero doméstico criado principalmente por

su carne, que es una fuente importante de proteinas en la dieta humana. La carne de cerdo

tiende a ser muy versatil y se utiliza para una gran variedad de preparaciones culinarias

alrededor del mundo.



2.42.1 Historia
El cerdo fue domesticado por primera vez hace aproximadamente 9,000 afios en la
region de Anatolia (actual Turquia) y en el sudeste asiatico. Los cerdos domesticados se
extendieron a través de Asia, Europa y Africa, desempefiando un papel importante en las
dietas y culturas de muchas civilizaciones antiguas. En Europa, la cria de cerdos se convirtio
en una practica comudn durante la Edad Media, y con la colonizacion europea, los cerdos

fueron introducidos en América. Hoy en dia (Reyes, 2018c)

2.42.2 Caracteristicas

TABLA 56 CARACTERISTICAS DEL CERDO.

Tamafo y Los cerdos varian en tamafio segun la raza, pero generalmente
Forma: tienen cuerpos robustos y patas cortas.
Color: Su piel puede variar desde rosa palido hasta marrén oscuro, y estan

cubiertos por una capa de cerdas.

Nutricion: La carne de cerdo es alta en proteinas y vitaminas.

Crianza: Los cerdos son criados en una variedad de sistemas de produccion,
desde granjas industriales hasta criaderos al aire libre. Su dieta'y

condiciones de vida pueden influir en la calidad de la carne.

Fuente: (Paredes Arana et al., 2017).



2.42.3 Beneficios para personas con Diabetes
El consumo de carne de cerdo puede ofrecer varios beneficios para las personas con

diabetes, siempre y cuando se elijan cortes magros y se preparen de manera saludable:

TABLA 57 BENEFICIOS DEL CERDO PARA PERSONAS CON DIABETES.

Proteinas de La carne de cerdo es una excelente fuente de proteinas de alta
Alta Calidad: calidad, que ayudan a mantener la masa muscular y proporcionan

saciedad, lo cual es importante para el control del peso.

Bajo en Grasas Los cortes magros, como el lomo y la chuleta de cerdo, son bajos

Saturadas en grasas saturadas, lo que es beneficioso para la salud

(cortes cardiovascular.

magros):

Control de La alta cantidad de proteinas y el bajo contenido calérico de los
Peso: cortes magros pueden ayudar en la gestion del peso, un factor

crucial en el manejo de la diabetes.

Versatilidad en  La carne de cerdo se puede preparar de diversas maneras

la Preparacion: saludables, lo que facilita su inclusién en una dieta equilibrada.

Fuente: (Gaxiola et al., 2011).

2.43 Camarones
Estos forman parte de la familia de los decapodos, conocidos por su carne sabrosa y
su alta calidad nutricional. Son populares en la cocina mundial y se utilizan en una amplia

variedad de platos.



2.43.1 Historia
Los camarones han sido una fuente de alimento para los seres humanos durante miles
de afios. Su recoleccion y consumo se remontan a antiguas civilizaciones como las del
Mediterraneo, China y América. En la actualidad, los camarones son una parte integral de
muchas cocinas, y su cultivo se ha expandido a nivel mundial, convirtiéndolos en uno de los

mariscos mas comercializados y consumidos (Aguilar Lliguin, 2013a).

2.43.2 Caracteristicas

TABLA 58 CARACTERISTICAS DEL CAMARON.

Tamafioy Forma: Los camarones varian en tamafio desde pequefios
(aproximadamente 2 cm) hasta grandes (méas de 20 cm). Tienen
cuerpos alargados y segmentados con cascaras duras y colas

prominentes.

Color: Su color puede variar desde transparente o gris en crudo hasta

rosa, rojo o anaranjado al cocinarse.

Nutricion: Contienen las vitaminas B12 y omega 3, a su vez son altos en
proteinas.
Habitat: Se encuentran en aguas marinas y de agua dulce en todo el

mundo. Son capturados en su entorno natural o cultivados en

granjas acuicolas.

Fuente: (Cruz-Suarez et al., 2006).



2.43.3 Beneficios para personas con Diabetes
Los camarones ofrecen multiples beneficios para las personas con diabetes debido a

sus propiedades nutricionales:

TABLA 59 BENEFICIOS DEL CAMARON PARA PERSONAS CON DIABETES.

Bajos en Estos son bajos en calorias.

Caloriasy

Grasas:

Altos en Son una excelente fuente de proteinas magras, facilitan la
Proteinas: estabilidad de la masa muscular.

Fuente de Contienen antioxidantes como la antoxantina, que ayudan a
Antioxidantes: combatir malestares como el estrés oxidativo, una condicion que

puede ser exacerbada en personas con diabetes.

Vitaminas y Los camarones son ricos en nutrientes esenciales como la
Minerales vitamina B12, selenio y yodo, que son importantes para el
Esenciales: metabolismo y la salud general.

Fuente: (Estévez Fonseca, 2011).

2.44 Tilapia
Este es un animal de agua dulce que pertenece a la familia de los ciclidos. Es
conocido por su carne blanca y suave, que es muy popular en la cocina debido a su sabor

delicado y su versatilidad en diversas preparaciones culinarias.

2.44.1 Historia
La tilapia es uno de los peces mas antiguos criados por el ser humano, con evidencias
de su cultivo que se remontan al antiguo Egipto, donde era un alimento basico. En la

actualidad, la tilapia es de los animales més cultivados a nivel mundial, especialmente en



Asia, América Latina y Africa. Su caracteristica que le permite crecer en diversas

condiciones de agua dulce la hace ideal para la acuicultura (Rueda Gonzélez, 2011).

2.44.2 Caracteristicas

TABLA 60 CARACTERISTICAS DE LA TILAPIA.

Tamanfo y La tilapia tiene un cuerpo alargado y comprimido lateralmente, con
Forma: una aleta dorsal continua el cual empieza desde la mitad del cuerpo
hasta llegar a la cola, este tamafio varia, pero en promedio, las

tilapias comerciales miden entre 20 y 30 cm de largo.

Color: El color de la tilapia varia segun la especie y el entorno, desde

plateado y gris hasta tonalidades de rojo y negro.

Nutricion: La tilapia es baja en grasas y calorias, pero rica en proteinas.

Habitat: Aunque son originarias de Africa, las tilapias se crian en todo el

mundo en estanques de agua dulce, lagos y rios.

Fuente: (Tirado et al., 2012).

2.44.3 Beneficios para personas con Diabetes
El consumo de tilapia ofrece varios beneficios importantes para las personas con

diabetes:

TABLA 61 BENEFICIOS DE LA TILAPIA PARA PERSONAS CON DIABETES.

Proteinas La tilapia es una gran fuente de proteinas magras y ayuda a
Magras: mantener la masa muscular.

Bajo en La tilapia es baja en grasas saturadas, lo cual es beneficioso para la
Grasas salud cardiovascular, un aspecto crucial para las personas con

Saturadas: diabetes.




Control de Su bajo contenido cal6rico y alto en proteinas pueden ayudar en la

Peso: gestion del peso.

Fuente: (Bielma Sarabia & Ldpez Garrido, 2019).

2.45 Carne de res
La carne de res proviene del ganado vacuno y es conocida como una de las fuentes de
proteina animal mas utilizadas en el mundo, y a su vez es implementada en la preparacion de

platos y es conocida por su sabor robusto y versatilidad culinaria.

2.45.1 Historia
A lo largo de los siglos, la cria de ganado y su consumo de su carne se ha expandido
alrededor del mundo, convirtiéndose en una parte integral de muchas dietas tradicionales. Las
técnicas de ganaderia han evolucionado desde métodos tradicionales hasta modernas

practicas de cria intensiva (Flandrin & Montanari, 2004).

2.45.2 Caracteristicas

TABLA 62 CARACTERISTICAS DE LA CARNE DE RES.

Cortes: La carne de res se presenta en varios cortes que varian en textura, sabor y
contenido de grasa. Algunos de los cortes mas conocidos incluyen el

lomo, solomillo, costillas y carne molida.

Nutricion: Es rica en proteinas, hierro, zinc, selenio, y vitaminas del complejo B,
especialmente B12 y B6. Los cortes magros de carne de res son bajos en

grasa y calorias.

Calidad:  La calidad de la carne de res puede variar segun la raza del ganado, su
dieta y las practicas de cria. La carne de res alimentada con pasto se

considera mas saludable que la alimentada con granos.

Fuente: (Warriss, 2003).



2.45.3 Beneficios para personas con Diabetes
El consumo moderado y adecuado de carne de res puede ofrecer varios beneficios

para personas con diabetes:

TABLA 63 BENEFICIOS DE LA CARNE DE RES PARA PERSONAS CON DIABETES.

Rica en Hierro  El hierro que contiene la carne de res es hemo, lo que significa que

y Zinc: se absorbe mas facilmente por el cuerpo.

Vitaminas del La carne de res es rica en vitaminas B12 y B6, que son cruciales

Complejo B: para el metabolismo del carbohidrato en el cuerpo.
Control del Los cortes magros de carne de res son bajos en grasa y calorias, lo
Peso: que puede ayudar en la gestion del peso.

Fuente: (Sanchez et al., 2024).

2.46 Léacteos y Derivados

Los lacteos y sus derivados son productos obtenidos de la leche de mamiferos,
principalmente vacas, pero también cabras, ovejas y otros animales. Estos productos incluyen
leche, yogur, queso, mantequilla y crema. Los lacteos son conocidos por tener a su alto
contenido en proteinas de gran cantidad de calcio y otros nutrientes esenciales como el
potasio y la vitamina B12.

2.46.1 Importancia de los Lacteos y Derivados Animales para personas

que sufren de diabetes

Los lacteos con sus derivados son de gran importancia en la dieta debido a su
capacidad para proporcionar proteinas y nutrientes esenciales sin afectar significativamente a
los niveles de glucosa. Ademas, ciertos productos lacteos como el yogur pueden contener
probidticos, que favorecen la salud digestiva y pueden influir positivamente en el

metabolismo de la glucosa, como se observa en la tabla 6 (Juarez, 2013).



TABLA 64 INDICE GLUCEMICO Y CARGA GLUCEMICA DE LOS LACTEOS

Lacteos Gr IG CG

Leche de almendras 100 52 1,5
Leche descremada 100 20 2,5
Leche de soya 100 30 1,8
Yogurt natural 100 33 2,5

Fuente: (Merck & Co, 2024).

2.47 Leche Entera
Esta es producida mas comun mente por vacas, ovejas y cabras, y es consumida como
alimento basico por los seres humanos. Es rica en nutrientes esenciales como proteinas,

calcio y vitaminas.

2.47.1 Historia
El consumo de leche de animales domesticados se remonta a alrededor de 10,000
afios, coincidiendo con la domesticacion del ganado en el Neolitico. Los primeros registros
de consumo de leche se encuentran en Asia y en norte América. Con el tiempo, el consumo y
la produccion de leche se extendieron por todo el mundo, y se desarrollaron diversas técnicas
de conservacion y procesamiento, como la pasteurizacion, introducida por Louis Pasteur en el
siglo XIX, que ha mejorado significativamente la seguridad y la vida util de la leche (Antunes

etal., 2023a).



2.47.2 Caracteristicas

TABLA 65 CARACTERISTICAS DE LOS LACTEOS.

Composicion:

La leche esta compuesta principalmente de agua, pero también
contiene proteinas (caseina y suero), grasas, lactosa (un tipo de
azucar), minerales (como calcio y fésforo) y vitaminas

(especialmente A, D y del complejo B).

Variedades:

Existen diferentes tipos de leche segln su contenido de grasa,
como la leche entera, semi-descremada y descremada. También
hay versiones fortificadas con nutrientes adicionales y alternativas

no lacteas como la leche de almendra, soja y avena.

Sabory

Textura:

La leche tiene un sabor ligeramente dulce y una textura cremosa,

que varia segun el contenido de grasa y el procesamiento.

Fuente: (Antunes et al., 2023b)

2.47.3 Beneficios para personas con Diabetes

El consumo moderado de leche puede ofrecer varios beneficios para personas con

diabetes, especialmente cuando se eligen opciones bajas en grasa y sin azlcar afiadido:

TABLA 66 BENEFICIOS DE LOS LACTEOS PARA PERSONAS CON DIABETES.

Fuente de Proporciona proteinas de una calidad muy alta.

Proteinas:

Bajo Indice Esta contiene un indice glucémico bajo.

Glucémico:

Versatilidad La leche es versatil y puede ser incluida en una variedad de platos y
Nutricional: bebidas, proporcionando nutrientes esenciales sin afiadir muchas

calorias cuando se eligen versiones bajas en grasa.

Fuente: (Zhang et al., 2021).



2.48 Leche de Almendras
Es una alternativa popular a la leche de vaca, especialmente entre quienes son

intolerantes a la lactosa, veganos o buscan opciones bajas en calorias.

2.48.1 Historia
Esta se utilizaba en Europa y el Medio Oriente. Durante los periodos de ayuno
religioso, como la Cuaresma, se consumia como sustituto de la leche de vaca. En las ultimas
décadas, ha ganado popularidad global debido a la creciente demanda de alternativas lacteas

vegetales (Sancho Villarreal, 2014).

2.48.2 Caracteristicas

TABLA 67 CARACTERISTICAS DE LA LECHE DE ALMENDRAS.

Composicion:  La leche de almendras se compone principalmente de agua y
almendras. Muchas versiones comerciales estan fortificadas con
vitaminas y minerales como calcio y vitamina D para asemejarse a

los perfiles nutricionales de la leche de vaca.

Sabory Esta tiene un sabor ligeramente dulce, y cuenta con una textura
Textura: ligera y cremosa. El sabor puede variar dependiendo de si esta

endulzada, sin endulzar o aromatizada (por ejemplo, con vainilla).

Variedades: Disponible en versiones endulzadas, sin endulzar, con sabores
afiadidos y fortificadas con nutrientes adicionales. También se

puede hacer en casa para un control completo de los ingredientes.

Fuente: (Ledn, 2016).



2.48.3 Beneficios para personas con Diabetes
La leche de almendras puede ser beneficiosa para las personas con diabetes debido a
varios factores:
TABLA 68 BENEFICIOS DE LA LECHE DE ALMENDRAS PARA PERSONAS CON DIABETES.
Bajo en Las versiones sin endulzar de leche de almendras tienen un

Carbohidratos: contenido muy bajo de carbohidratos.

Bajo en Es una opcién con menor cantidad de calorias que la leche normal
Calorias: cual es util para el control del peso.

Rica en Las almendras son una excelente fuente de vitamina E, un
Vitamina E: antioxidante que ayuda a combatir el estrés oxidativo, una

condicion que puede afectar a las personas con diabetes.

Perfil Graso Contiene grasas insaturadas saludables, que son beneficiosas para

Saludable: la salud cardiovascular.

Fuente: (Herndndez Rojas & Castillo Rojas, 2018).

2.49 Queso Mozzarella
El queso mozzarella es originario de Italia, el cual es conocido por su textura elastica

y suave, es un ingrediente fundamental en la cocina italiana.

2.49.1 Historia
El queso mozzarella tiene sus raices en la region de Campania, Italia, y se elaboraba
originalmente con leche de bufala. La primera mencion documentada de la mozzarella data
del siglo XII. Con el tiempo, la produccion de mozzarella se extendio y comenzd a hacerse
también con leche de vaca, especialmente en regiones fuera de Italia. La mozzarella de leche
de vaca, conocida como "fior di latte," se ha vuelto muy popular a nivel mundial (CRUZ,

2001).



2.49.2 Caracteristicas

TABLA 69 CARACTERISTICAS DEL QUESO MOZZARELLA.

Composicion: Tradicionalmente se hace con leche de bufala, pero hoy en dia también

se produce con leche de vaca. Incluye ingredientes como cuajo y sal, y

se elabora mediante un proceso de filatura y moldeado que le da su

textura elastica.

Texturay La mozzarella tiene una textura suave y fibrosa cuando esta fresca, y

Sabor: su sabor es delicado y ligeramente acido. Puede ser méas firme y menos

elastica cuando esta envejecida.

Variedades:  Existen varias variedades, incluyendo la mozzarella fresca, la

mozzarella de leche de bufala, la mozzarella de leche de vaca, y la

mozzarella rallada para fundir.

Fuente: (George, 2022).

2.49.3 Beneficios para personas con diabetes

El queso mozzarella puede ofrecer varios beneficios para personas con diabetes

cuando se consume con moderacion.

TABLA 70 BENEFICIOS DEL QUESO MOZZARELLA PARA PERSONAS CON DIABETES.

Bajo en

Carbohidratos:

La mozzarella tiene un contenido muy bajo en carbohidratos,
lo cual es beneficioso para mantener niveles estables de

glucosa en la sangre.

Fuente de Calcio:

La mozzarella tiene una gran concentracién de calcio.

Bajo en Grasas

Saturadas (version

reducida en grasa):

Las versiones reducidas en grasa de la mozzarella pueden ser

beneficiosas para la salud cardiovascular.




Rica en Vitaminas  Proporciona nutrientes esenciales como la vitamina B12,
y Minerales: fésforo y zinc, que son importantes para el metabolismo y la

salud en general.

Versatilidad en la Puede ser incorporada en una variedad de platos saludables,
Dieta: afiadiendo valor nutricional sin afiadir muchos carbohidratos o

calorias

Fuente: (Lino Lopez, 2013).

2.50 Yogur Natural

Este producto se obtiene mediante la fermentacion bacteriana de la leche de vaca,

estas bacterias utilizadas para hacer el producto, se usan cultivos de la bacteria del

lactobacillus bulgaricus, que convierten la lactosa en acido lactico, logrando asi su

textura y sabor caracteristicos.

2.50.1 Historia
Se cree que se origind en la region de Asia Central y el Medio Oriente. Los n6madas

que almacenaban leche en sacos hechos de piel de animales descubrieron que la leche
fermentaba y se convertia en una sustancia espesa y acida que duraba mas tiempo sin
descomponerse. El yogur se menciona en textos antiguos y ha sido un alimento basico en
muchas culturas tradicionales. Su popularidad se extendi6 a Europa y, eventualmente, a todo

el mundo (Olmos Villavicencio, 2024).

2.50.2 Caracteristicas

TABLA 71 CARACTERISTICAS DEL YOGUR NATURAL.

Composicion: El yogur natural esta hecho de leche y cultivos bacterianos vivos. No

contiene azlcares afiadidos ni sabores artificiales.




Texturay Tiene una textura cremosa y un sabor ligeramente acido. La
Sabor: consistencia puede variar desde liquida hasta muy espesa,

dependiendo del proceso de fermentacion y el tipo de leche utilizado.

Variedades:  Existen varias formas de yogur natural, incluyendo el yogur entero,
descremado, griego (ma&s espeso y con mas proteinas) y yogur

organico.

Fuente: (Cardenas et al., 2013).

2.50.3 Beneficios para personas con Diabetes
El yogur natural ofrece varios beneficios importantes para las personas con diabetes:

TABLA 72 BENEFICIOS DEL YOGUR NATURAL PARA PERSONAS CON DIABETES.

Bajo en El yogur natural sin azlcares afiadidos tiene un bajo contenido de

Carbohidratos carbohidratos.

y AzUcares:

Altaen Especialmente en el caso del yogur griego, que contiene un alto
Proteinas: nivel de proteinas.

Indice Contiene un indice glucémico bajo.

Glucémico

Bajo:

Fuente: (Beltran Moso, 2018).



2.51 Dietas para Diabéticos

Generalmente se considera que la diabetes estd asociada a la obesidad, la diabetes o la
hipertension e hipercolesterolemia como como parte del sindrome metabdlico, el cual se
asocia, con una probabilidad alta de sufrir problemas cardiacos, aun teniendo en cuenta el
control de la diabetes llegar a tener un control glucémico adecuado puede llegar a ser muy
dificil, para las personas que sufren de diabetes, esto no siempre esta exento a sufrir riesgos.
Por lo cual unos de los pilares fundamentales para la prevencion de la diabetes es su dieta y

un tratamiento adecuado (Servan, 2018).

2.52 Distribucion de Alimentos y Calorias

Una dieta variada es muy importante para el control de la diabetes, y la distribucion
adecuada de las calorias en el transcurso del dia puede ayudar a la estabilidad de la glucosa.
Para una ingesta diaria de 2000 calorias, se recomienda distribuir las comidas de la siguiente
manera: 20% de las calorias (400 kcal) en el desayuno, 10% (200 kcal) en la media mafiana,
30% (600 kcal) en el almuerzo, 10% (200 kcal) en la merienda, 25% (500 kcal) en la cena, y
5% (100 kcal) antes de dormir. Esta distribucion asegura un suministro constante de energia,

previene picos de glucosa y ayuda a gestionar mejor la enfermedad (Talavera, 2021).

Es crucial que cada comida contenga distribucién equilibrada de macronutrientes:
carbohidratos complejos, proteinas magras y grasas saludables. Por ejemplo, un desayuno
puede incluir avena con frutas frescas y nueces, mientras que el almuerzo puede consistir en
una ensalada de quinoa con verduras y pechuga de pollo. Ademas, las meriendas entre
comidas, como una manzana con almendras o un yogur natural con frutos rojos, ayudan a

mantener los niveles de glucosa (Suarez, 2024).



2.53 ¢Qué es el conteo de carbohidratos y por qué es importante?
Para estimar la cantidad de carbohidratos en diferentes alimentos se
recomienda el conteo de los mismos. Es esencial que la cantidad de insulina que se
administre se ajuste a la cantidad de carbohidratos consumidos para evitar niveles de

glucosa en sangre demasiado altos o bajos (M. P. R. Ramirez et al., 2009).

Es importante consumir carbohidratos en cantidades adecuadas para mantener un
nivel de glucosa optimo se necesitan controlar su ingesta de carbohidratos. Contar los
carbohidratos en las comidas puede ser Gtil para determinar la cantidad correcta de insulina

que se necesita, especialmente para aquellos que toman este tipo de medicacion (Salis, 2023).

Los azucares se pueden encontrar de forma natural en la mayoria de alimentos y se
afiaden en otros. Se encuentran de manera natural en frutas y lacteos, mientras que en
alimentos procesados suelen estar presentes en dulces, galletas y refrescos. Por otro lado, los
almidones, también presentes naturalmente en alimentos, se descomponen en azlcar una vez
ingeridos. Estan presentes en alimentos como pan, cereales, legumbres, pasta, arroz y
verduras con almidén como las patatas. La fibra, que es la parte no digerible de los alimentos,
también se encuentra en estos alimentos, lo que ayuda a una mejor digestion y a sentirse mas

saciado (M. P. R. Ramirez et al., 2009).



CAPITULO 111

3.1 Metodologia de la Investigacion

Este estudio pretende proponer una guia considerando que se tomard en cuenta la
informacion sobre la alimentacion, con base a la entrevista que se realizd. Las posibles
soluciones se representan a lo largo del proyecto, ya que se utilizaran los métodos y

metodologias que ofrece el proyecto de investigacion (TELESUP, 2018).

3.1.1 Tipo de Investigacion

El actual proyecto se propone implementar un recetario nutricional utilizando en su
mayoria productos autdctonos ecuatorianos, se usara la investigacion documental como la
experimental ya que se utiliza los datos dados en la Casa de la Diabetes y a su vez se emplea
la elaboracion de diferentes platos utilizando diferentes técnicas aptas para el consumo de

gente con diabetes.

3.2 Enfoque de la Investigacion

Cada método de investigacion responde a diferentes métodos porque las diferencias en
el método son posibles si se agrupan en tres categorias donde las formas y los patrones se

presentan regularmente (TELESUP, 2018).

Un enfoque multidisciplinario toma estructuras para producir procesos limitados en
los que se utilizan figuras para expresar significado en una teoria particular. Los métodos
utilizados son descriptivos, secuenciales y especulativos, examinando evidencias objetivas; y
los beneficios relacionados con la completitud de los resultados, la precision de la medicion
de datos, la posibilidad de interpretar la entrevista y la previsibilidad que permite (Martins,

2009).



El enfoque adoptado fue el mixto, combinando métodos cuantitativos y cualitativos
para responder al problema de investigacion. Este proceso comienza con la observacion y
evaluacion de los fendmenos, permitiendo analizar hipotesis o ideas que luego son
comprobadas y demostradas mediante datos empiricos o técnicas de analisis. A partir de los
resultados obtenidos, se proponen nuevos datos para continuar la investigacion (Matias-

Pereira, 2016).

3.3 Método Investigativo

Por tanto, dado que la entrevista presenta una serie de pasos para profundizar en el
problema y obtener nueva informacion, en el apartado presentado en el que se encaminan
diferentes tipos de indagaciones segun su finalidad, las cuales inductivas las controlan.

deductivo, empirico, analitico o sintético.

El enfoque deductivo se basa en una orientacion de lo general a lo especifico,
es decir, comienza con una investigacion general y recopila fragmentos relevantes de fuentes
especificas. Puede ser diferente porque comienza implicitamente con dos premisas que deben
probarse para sacar conclusiones mas precisas sobre los métodos utilizados en el estudio. En
una investigacion, que es un procedimiento utilizado para analizar un plan, partiremos de
derechos comunes que trataremos de explicar o explicar y mejorar para crear o mejorar

efectivamente un producto para nuestros clientes (CASTILLO, 2020).

3.4 Técnicas e Instrumentos del Proyecto

En el desarrollo de cualquier proyecto, la seleccion y aplicacion de técnicas e
instrumentos adecuados son esenciales para asegurar su €xito. Las técnicas son los métodos
especificos empleados para realizar las actividades del proyecto, mientras que los
instrumentos son las herramientas y recursos que facilitan la implementacion de estas

técnicas. Este apartado examinara las diversas técnicas e instrumentos utilizados en el



proyecto, abarcando desde la planificacion y recoleccion de datos hasta el analisis y
presentacion de resultados. La adecuada utilizacion de estas herramientas no solo garantiza
una ejecucion eficiente y efectiva, sino que también fortalece la validez y fiabilidad de los

hallazgos y conclusiones obtenidas.

3.4.1 Técnicas de Campo

34.1.1 Encuesta

La encuesta es un método que nos permite probar, descubrir o analizar datos
presentados en hipotesis, o en alglin problema, esta es interpretada de una manera lo mas

metddica posible, con el conjunto de testimonios que cumplan con el propodsito establecido.

3.4.1.2 Entrevistas

Una entrevista permite obtener informacion mas especifica, a través de la una
conservacion, ya sea una conversacion familiar o técnica, entre entrevistador y entrevistado,
con preguntas ya sean abiertas o cerradas para que el entrevistado tenga la facilidad de

responder de manera abierta.

3.4.1.3  Grupo Focal

Esta técnica se implementa a través de una entrevista grupal sobre un tema en
particular, donde el moderador y un grupo desarrollador de cuatro a diez personas interactiian

entre si para lograr una mayor investigacion (Prieto Rodriguez & March Cerda, 2002).

3.5 Técnica de Investigacion Documental

La Técnica de Investigacion Documental es un método de recoleccion y analisis
de informacion a partir de fuentes secundarias como libros, articulos, informes y
registros. Se utiliza para obtener datos ya existentes que ayudan a construir un marco

tedrico y contextualizar un problema de investigacion. Este método permite identificar



patrones, tendencias y brechas en el conocimiento sobre el tema estudiado (Tancara,
1993).

3.6 Citas y Parafrasis

Estas sirven para que en un documento el cual se halla ayudado del otro, no se tomado
como una copia por lo que esto da crédito al autor original de la idea comentada y analizada,
ya que si no se cita el documento quedaria totalmente descartado para ser utilizado para

defensas de trabajos o para simples informes de algiin &mbito educativo.

3.7 Referencias Bibliograficas

Las referencias son todas las evidencias de donde se saco la informacion utilizada en
algun informe dado que este le da validez a su informacion al ser de fuentes confiables caso
contrario el documento no serviria, ya que si se saca informacién de fuentes no confiables no

hay nada que sustente que la informacion es verdadera y 1til para el uso publico.

3.8 Analisis de Informacion

Es la investigacion que se realiza para la obtencion de informacion y empezar a
trabajar en el informe o trabajo educativo que se realiza, con esta informacion base se
procederd a buscar informacion relacionada para la defensa de la misma y asi poder sustentar
el informe con argumentos que defiendan el tema del miso, es por eso que es importante

buscar informacion de fuentes confiables.

3.9 Técnicas de Laboratorio

3.9.1 Fichas Estandar

La ficha o mesa estandar es una practica muy comun en la cocina, esta
relacionada con la técnica utilizada, que permite al chef evitar y controlar simultineamente

diferentes propiedades organolépticas y desarrollarla en un tiempo determinado para lograr el



resultado. Y alta calidad que satisface el resultado de los comensales. Las parrillas tienen
muchas ventajas como mejorar la técnica y ahorrar tiempo de coccion, ya que todo el tiempo
se dedica a las parrillas y los chefs solo tienen que ocuparse de ello, ademas de ayudar a
controlar cada coccion y preparacion. Simplificar los costos organizacionales del menu

(Bonis, 2016).

3.9.2 Bases de Datos

Proporciona una base de datos para recopilar, organizar e interpretar datos para
desarrollar una historia. Suelen tomar preguntas o libros de caracter cientifico para que su

conocimiento sea claro.

3.9.3 Bitacoras

Una bitacora es un formato que sirve como un instrumento de indagacion que
posibilita a los estudiosos, alumnos o cualquiera que lo requiera documentar el desarrollo de
su averiguacion o desarrollo de forma sistematica y cronoldgica. Esta clase de herramienta de
averiguacion, usada primordialmente en laboratorios, esta con el propdsito de reportar los
adelantos y resultados cronolédgicos de las indagaciones, proyectos o estudios en las que sean

utilizados como se observa en la Tabla 7.



TABLA 73 BITACORA DE ELABORACION

Encar Nombre de la elaboracion:
gado:
Prueba #:
Prepa P M Temp
racion €so étodo de eratura de
coccion coccion

Fuente: Richard Flores, 2020
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Nota: esta Figura muestra una bitacora y su estructura

La tabla anterior muestra el formato de registro de laboratorio disefiado para:

Utilizar en el campo gastronémico siendo una herramienta de control.

Un estudio del desarrollo y primeros resultados de este.

De esta forma, se pueden controlar diferentes aspectos de la descripcion detallada

presentada y mejorar sus propiedades con base al primer resultado.

La tabla de bitacora de elaboraciones presenta diferentes puntos en los que se

encuentran:

TABLA 74 PUNTOS DE LA TABLA DE BITACORA DE ELABORACIONES

Encargado: Nombre de la persona que hace la bitacora.

Nombre de la
elaboracion:
Fotografia de la
elaboracion:
Prueba #:
Preparacion:

Peso:

Método de coccion:

Temperatura de

coccion:

Tiempo de coccion:

Nombre propuesto del plato terminado.

Imagen del plato terminado.

Numero de la practica de una misma elaboracion.

Nombre de los subproductos o elementos realizados.
Gramaje de los elementos terminados.

Técnica culinaria utilizada para la coccion de los productos.

Grados centigrados a los que se cocieron los productos.

Numero de minutos que fueron cocidos los productos.



Temperatura de Grados centigrados ideales en los que los productos son

servicio: servidos al comensal.

Caracteristicas Propiedades fisicas orientadas a los sentidos que posean los
organolépticas: alimentos.

Observaciones: Comentario necesario sobre la elaboracion terminada.

Nota: (Gonzalez-Tobon et al., 2020).

3.10 Fichas Estandar
Las fichas de estandarizacion son herramientas utilizadas para documentar y
organizar informacion de manera uniforme y consistente. Contienen datos clave sobre un
proceso, producto, servicio o procedimiento especifico, siguiendo un formato predefinido. Su
objetivo es facilitar la comparacion y el andlisis, asegurando que la informacion sea coherente
y precisa. Estas fichas son crucial