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RESLUMEN

OBJETIVOS: adquirir conocimientos especificos sobre la tipologia y nutrientes criticos en la alimentacion vegetariana.
Aprender preparaciones hasicas y variadas que respondan a un patron de alimentacion saludable.

METODOLOGIA: se realizaron exposiciones tedricas y practicas a través de demostraciones y posteriormente se las evaluaron
sensorialmente.

RESULTADDS: la actividad practica grupal permitio aplicar estrategias didacticas e intercambiar conocimientos. Se hizo
especial hincapié en los nutrientes criticos. Las preparaciones realizadas se sometieron a pruebas sensoriales. Los
mayores porcentajes se distribuyeron entre Me gusta mucho y Me gusta moderadamente. Con respecto a la encuesta de
satisfaccion, el 84% de los participantes valord de manera excelente la organizacion del curso como asi también un 79 %
destac la actitud colaborativa y la buena calidad profesional de los docentes. En cuanto a los contenidos impartidos, la
metodologia aplicada y el sistema de evaluacion, los participantes valoraron positivamente.

CONCLUSION: las dietas Vegetarianas deberan ser cuidadosamente planificadas para prevenir enfermedades por carencia.
Sin embargo, se hace necesario instruir y realizar educacion alimentaria y nutricional en cuanto a la cantidad y seleccion de
alimentos y técnicas de preparacion con el objetivo de mejorar la alimentacion en personas que llevan este estilo de vida.

PALABRAS CLAVES: dieta vegetariana - nutrientes criticos - evaluacidn sensorial

ABSTRACT

OBJECTIVE: to acquire specific knowledge about the typology and critical nutrients in vegetarian food. To learn basic, varied
preparations that respond to a healthy eating pattern.

METHODOLOGY: theoretical and practical demonstrations were carried out and they were later subjcted to sensory evaluation.

RESLILTS: the practical group activity allowed the application of didactic strategies and the exchange of knowledge. Special
emphasis was placed on critical nutrients. The preparations made were subjected to sensory tests. The highest percentages
were distributed between | like it a lot and | like it moderately. Regarding the satisfaction survey, 84% of the participants
valued the organization of the course as excellent, and 79% highlighted the collaborative attitude and the good professional
quality of the teachers. The participants valued the contents taught, the methodology applied and the evaluation system
positively.

CONCLUSION: vegetarian diets should be carefully planned to prevent deficiency diseases. It is necessary to instruct and carry
out food and nutritional education regarding the quantity and selection of foods and preparation techniques with the aim of
improving nutrition in people who lead this lifestyle.

PALABRAS CLAVES: vegetarian diet - critical nutrients - sensory evaluation
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|. Introduccidn

Llevar una dieta vegetariana o vegana es cada vez mas
comdn en el mundo; en nuestro pais, se observa la misma
tendencia de adoptar este estilo de vida, sea en forma
individual o haciéndolo extensivo a la totalidad de la familia.
Las causas son mudltiples, ya sea por seguir un estilo o
filosofia de vida o bien por considerar que quitar todos los
alimentos de origen animal o solamente las carnes pueden
conducir a las personas hacia una alimentacion mas
saludable. Estos cambios en la conducta alimentaria de la
poblacion ponen en evidencia la necesidad de informar y
alertar a fin de evitar deficiencias o carencias nutricionales
en las personas en las distintas etapas de la vida.

En base a la necesidad de dar respuestas a los planteos
mas frecuentes que se presentan desde el punto de vista
nutricional, como cudles son los nutrientes criticos a tener
en cuenta, la composicion de los alimentos utilizados,
asi como las preparaciones que se pueden realizar y en
especial las técnicas de preparacion para aprovechar al
maximo el alimento y sus nutrientes, se organizo un curso-
taller destinado a personas veganas o vegetarianas que
conformaron la muestra de un proyecto de investigacion
sobre la tematica del vegetarianismo. También es un tema
de preocupacion para los vegetarianos, la variabilidad de
preparaciones para organizar su alimentacion diaria, por lo
que resultd practico abordar temas acerca de /a seleccidn
de los alimentos, los procedimientos de elaboracién
a través de la presentacion de preparaciones que sea
agradables y saludables.

El mencionado curso se organizd en el marco del Proyecto de
Investigacion del CIUNSa N° 2331 denominado “Evaluacion
del Estado Nutricional y Perfil Alimentario de Personas
con Dietas Vegetarianas” y el Instituto de Investigaciones
Sensoriales de Alimentos (IISA).

2. Desarrollo del tema
Objetivos:
Que los participantes:

* Adquieran conocimientos especificos sobre las implicancias
de las tipologias de la alimentacion vegetariana.

* Conozcan cudles son los nutrientes criticos para preservar
al organismo de patologias ocasionadas por deficiencias o
carencias.

e Aprendan preparaciones basicas, variadas, atractivas
que respondan a un patron de alimentacion saludable y con

REVISTA N° 15 DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD by FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE SALTA

Univensidad W@smU‘,

38

JE EXPERIENCIA

un correcto manejo en su elaboracion.

* Evallien sensorialmente las preparaciones alimenticias
realizadas.

Metodologia: Se realizaron exposiciones tedricas y practicas
a través de demostraciones. Los contenidos brindados
fueron: Posicionamiento y Aspectos nutricionales de la
alimentacion vegetariana, Guia para la seleccion de alimentos
y la elaboracion de preparaciones saludables, Técnicas
correctas en la elaboracion de preparaciones para minimizar
las pérdidas de nutrientes, Presentacion y demostracion de
preparaciones a base de cereales, vegetales, legumbres y
semillas como ingredientes. Duracion: El taller se desarrolld
durante dos jornadas de 4 hs.

Para la verificacion de los conocimientos adquiridos, los
participantes desarrollaron una consigna de trabajo grupal.
Al finalizar realizaron una Encuesta de Satisfaccion del
curso- taller.

Actividad Practica Grupal: Propuesta por parte de los
participantes de una alimentacion saludable recuperando los
fundamentos tedricos abordados. En el desarrollo del Taller se
aplicaron estrategias didacticas para favorecer la integracion
de la teoria y practica. Se favorecid la construccion de
criterios comunes y la elaboracion de propuestas mediante
el intercambio de conocimientos y habilidades entre los
participantes a partir de los contenidos conceptuales y
actividades demostrativas que se brindaron para lograr la
vinculacion de teoria y practica. Durante la presentacion de
la actividad grupal los participantes realizaron numerosas
preguntas y contaron sus propias vivencias, comentando
los errores y aciertos en cuanto a la informacion con la
que contaban hasta el momento. Resultd para ellos de
mucha importancia saber que este tipo de alimentacion
estd avalada cientificamente por organismos nacionales
e internacionales, siempre que se realice una correcta
planificacion con la seleccion y preparacion de alimentos
adecuados nutricionalmente. Se hizo especial hincapié en
los nutrientes criticos, requerimientos, consecuencias por
carencias, alimentos fuentes y suplementacion, como es el
caso de lavitB12, el hierro, calcio, vitamina D. Los contenidos
seleccionados para el curso, tuvieron como objetivo resaltar
la importancia de la alimentacion en las distintas etapas de
la vida; describiendo los nutrientes principales y la forma
de cubrir sus necesidades, es decir con qué alimentos y
en qué preparaciones emplearlos. Asimismo, un papel
importante constituyd los procedimientos de elaboracion y
las modificaciones dietéticas necesarias para preservar al
GoEe
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maximo su valor nutritivo como asi también las caracteristicas
organolépticas o caracteristicas de calidad sensorial para
asegurar la aceptabilidad de las preparaciones. En este
sentido las clases demostrativas con las preparaciones
propuestas a base de vegetales, cereales, legumbres,
semillas, incluyeron procedimientos mecanicos, fisicos y
quimicos, como la subdivision y union, la aplicacion de calor
seco directo, himedo o mixto. Los participantes conocieron
la seleccion de procedimientos y formas de preparacion
aplicando técnicas correctas de coccion que permitieron
preservar el valor nutritivo en vegetales y legumbres, los que
son ampliamente utilizados por su gran versatilidad.

2.1. Analisis Sensorial de las preparaciones

Analizar sensorialmente a los alimentos por parte de los
consumidores, implica conocer la importancia de las
propiedades sensoriales y predecir la aceptabilidad de
los mismos. Los atributos sensoriales mas analizados
son: la apariencia, el color, el olor, el aroma, el gusto y las
propiedades quinestésicas o texturales. A través de los
sentidos los degustadores pueden decidir acerca de las
propiedades deseables y aquellas menos deseables de
los alimentos o preparaciones. En las demostraciones de
preparaciones también se explicd el proceso de obtencion de
bebibles de frutos secos y la elaboracion de untables como
producto derivado. Aprendieron a no denominar leches a las
bebidas que se obtienen de estos frutos y que derivados
no son quesos, un error conceptual ampliamente difundido
en las comunidades vegetarianas. Por ello se incluyd una
experiencia de evaluacion sensorial de galletas de avena y
barras de cereal en el laboratorio del IISA. Se presentaron

las muestras con un formulario de prueba de aceptabilidad
de 7 puntos. El resultado fue que los mayores porcentajes
se distribuyeron entre Me gusta mucho y Me gusta
moderadamente en ambos productos. Esta experiencia fue
de agrado por parte de los panelistas del curso ya que no
habfan participado de un evento similar.

2.2. Cierre del Taller

A fin de hacer un cierre se propuso como consigna de
trabajo en forma grupal la realizacion de un “Men( para un
dia” que incluya el Desayuno, Almuerzo, Merienda, Cena y
colaciones. Para ello se formaron grupos de trabajo; una
vez concluida la actividad se hizo una puesta en comdin
para que los grupos compartieran sus producciones. Esta
tarea constituyo un desafio ya que debian recuperar los
conocimientos aportados para fundamentar la eleccion de
los alimentos y preparaciones. Esta actividad propicid un
espacio de debate dirigido por los Docentes responsables y
Directora del curso. La mayoria de los grupos fundamento la
eleccion de ingredientes, considerando aquellos alimentos
que aporten nutrientes de los denominados criticos; que no
requieran mucha elaboracion en su preparacion; también
estuvo presente el componente econdmico (que no sean
costosos), la disponibilidad (que sean faciles de conseguir),
que sean atractivos, que motive a su consumo; 0 sea que
sean organolépticamente aceptables. Se les hizo entrega de
un Recetario con preparaciones que puedan realizar en sus
hogares. Finalmente, para tener una vision de la repercusion
del curso en los asistentes se hizo una encuesta de opinion
para conocer su grado de satisfaccion. Los resultados fueron
los siguientes:

Gréfico 1: Grado de satisfacion de los asistentes al curso-taller. Salta- Capital. 2019
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El 84% de los participantes valord de manera excelente la
organizacion del curso como asi también un 79 % destacd
la actitud colaborativa y la buena calidad profesional de los
docentes. En cuanto a los contenidos impartidos, la meto-
dologia aplicada en el curso tedrico practico y el sistema de
evaluacion, los participantes valoraron positivamente.

Los participantes destacan la utilidad del curso no solo por-
que les permitio incrementar sus conocimientos sino también
la factibilidad de poderlos volcarlos a la vida cotidiana. Asi-
mismo, mostraron un absoluto grado de satisfaccion con res-
pecto a la devolucion de las dudas o consultas realizadas a
los docentes. De acuerdo a los resultados, se demuestra que
el curso cubrid las expectativas de los participantes.

3. Conclusidn

Las dietas Vegetarianas deberan ser cuidadosamente
planificadas para prevenir enfermedades por carencia y
adecuadas nutricionalmente en las diferentes etapas de
la vida. Sin embargo, se hace necesario instruir y realizar
educacion alimentaria y nutricional en cuanto a la cantidad
y seleccion de alimentos y técnicas de preparacion con el
objetivo de mejorar la alimentacion en personas que llevan
este estilo de vida.
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