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Este trabajo de grado va dedicado a los docentes que aportaron sus conocimientos y guia en
el desarrollo de la investigacion. De igual manera, a todos los estudiantes y futuros investigadores
gastrondmicos que hacen parte del area académica, los cuales puedan contribuir con sus saberes y

dedicacién en la continuidad de este proyecto.



El presente proyecto cont6 con el apoyo de varias personas, gracias a ello se concretdé una
investigacion aterrizada al objetivo principal, logrando asi concluir una etapa de aprendizaje
nutritiva y experimental para los integrantes del proyecto.

Agradecemos inicialmente a nuestro asesor de investigacion Royer Gutiérrez, quien nos guio,
dandonos las herramientas necesarias para la construccion y formulacion de la estructura del
documento, de igual forma por su tiempo dedicado a las asesorias contando siempre con la
disposicion en generar nuevos conocimientos.

Asi mismo, agradecemos a Gala, Lilo y Carlina, expertas en sus ramas de conocimiento
quienes por medio de las entrevistas realizadas nos dieron paso a analizar algunas variables
importantes para el trabajo, concretando una idea mas precisa de la forma adecuada de llevar a

cabo la construccion de un modelo gastronémico.



Esta investigacion expone una serie de ideas generales enfocadas en una alimentacioén que
integre las caracteristicas generales de la macrobiotica. La apuesta tedrica parte de identificar el
problema transversal a las diversas falencias que se encuentran en la cultura alimenticia popular.
Por esta razon es necesaria la planeacion de un establecimiento que materialice estas ideas con el
objetivo de ofrecer una apropiacion tangible de estas mismas.

Es necesario sefialar que esta filosofia de la alimentacion ofrece una serie de conocimientos
caracterizados y pensados en un equilibrio consciente de las necesidades basicas nutricionales. Por
extension pretende en su esencia incentivar una cultura alimenticia que fundamente sus practicas
sobre esta vision. En consecuencia, las practicas irresponsables quedarian marginadas del entorno
gastrondmico actual.

Notando esta variedad de hechos se procede a analizar el entorno el cual sera foco de la
investigacion, promoviendo la segmentacion de una poblacion eje y la forma idonea de llevar a
cabo el objetivo principal. Partiendo de la planeacion y definicion de las caracteristicas propias que
diferenciaran el proyecto frente al contexto gastronémico general.

Seguido de ello, se procede a argumentar la percepcion de una poblacion especifica frente
al conocimiento que se tiene en torno a la macrobidtica, por medio de la encuesta, una herramienta
utilizada como medio de recoleccion de datos, identificando la nocidn que atraviesa hoy en dia la
implementacion de acciones saludables al pensar en alimentarse. Asi mismo, se procede a revisar
como algunos expertos en temas de nutriciéon, macrobidtica e ingenieria de alimentos sostienen una
postura favorable en impartir este tipo de conocimientos.

Concretando la idea general en el disefio de un modelo de oferta gastrondmica que retuna
los elementos necesarios de una disciplina encaminada en alimentarse conscientemente, abordando
directamente la problematica actual y promoviendo el interés en conocer a fondo los beneficios
que traeria consigo adecuarlo al estilo de vida propio, identificando el factor experimental que

revela la macrobiotica.



This research exposes a series of general ideas focused on a diet that integrates the general
characteristics of macrobiotics. The theoretical bet starts from identifying the transversal problem
to the various shortcomings found in popular food culture. For this reason, it is necessary to plan
an establishment that materializes these ideas in order to offer a tangible appropriation of them.

It is necessary to point out that this philosophy of food offers a series of knowledge
characterized and thought in a conscious balance of basic nutritional needs. By extension, it
essentially intends to encourage a food culture that bases its practices on this vision. Consequently,
irresponsible practices would be marginalized from today's gastronomic environment.

Noting this variety of facts, we proceed to analyze the environment which will be the focus
of the research, promoting the segmentation of a core population and the ideal way to carry out the
main objective. Starting from the planning and definition of the characteristics that will
differentiate the project from the general gastronomic context.

Followed by this, we proceed to argue the perception of a specific population against the
knowledge that is had about macrobiotics, through the survey, a tool used as a means of data
collection, identifying the notion that goes through today the implementation of healthy actions
when thinking about eating. Likewise, we proceed to review how some experts in nutrition,

macrobiotics and food engineering hold a favorable position in imparting this type of knowledge.

Specifying the general idea in the design of a gastronomic offer model that brings together
the necessary elements of a discipline aimed at consciously eating, directly addressing the current
problem and promoting interest in knowing in depth the benefits that adapting it to one's own

lifestyle would bring, identifying the experimental factor that macrobiotics reveals.



La doctrina macrobiotica esta basada en un conjunto de normas y consejos orientados a
perseguir una vida saludable y duradera. Fue el japonés Georges Ohsawa, su creador, quien en
1957 dio a conocer al mundo occidental esta teoria. La alimentacion macrobiotica esta basada en
la medicina china y el budismo zen, donde salud es sinéonimo del equilibrio entre los principios
ying (femenino: frio y oscuro) y yang (masculino: caliente y luminoso), los cuales estan presentes
en toda la naturaleza.

“Seglin esta filosofia, la ausencia de enfermedad existe cuando estos dos principios se encuentran
en equilibrio, lograndolo asi mediante una alimentacion adecuada, la tolerancia y la serenidad espiritual.
Esta teoria establece una dependencia y relacion absoluta entre el estado de animo y la alimentacion”.
(ZonaDiet, 2020)

Una actividad fundamental del dia a dia es alimentarse; sin embargo, a causa del estilo de
vida acelerado que lleva la poblacion de Bogotd, se puede evidenciar que no existen espacios
adecuados para crear una relacion entre el alimento y el individuo; influyendo de igual forma la
oferta de ingredientes que se tienen a disposicion, siendo en su mayoria productos industrializados.

A consecuencia de esto, se establece un objetivo primordial, crear un espacio donde se
ofrezca una vision enfocada en todo lo que compone la cultura macrobidtica acompanada de
productos locales totalmente orgénicos; teniendo en cuenta que no solo se busca la vivencia
gastronOmica, sino que se enfatiza en hacer conciencia de una adecuada alimentacion y estilo de
vida saludable, por medio de una experiencia global, que se extiende més alla de los fogones y el

entorno.

Palabras Claves.
e Macrobiotica
e KEstilo de vida

e [Establecimiento



Actualmente los factores que estan definiendo la sociedad en su entorno, las formas de vida
y la constitucion de las familias establece una necesidad de organizar tiempos adecuados para el
consumo de los productos alimenticios y a la vez conocer los ingredientes que son aptos en la dieta
diaria de los individuos.

La educacién nutricional es muy importante para lograr transformar la conducta alimentaria indebida,
de ahi la intencion de proporcionar conocimientos sobre la alimentacion adecuada, sus caracteristicas
y relacion con diferentes enfermedades cronicas. Se enfatiza el valor nutricional del arroz integral, la
importancia del equilibrio entre los alimentos 4cidos y alcalinos, con una mayor proporcion de estos
ultimos y las formas de coccién de estos alimentos. Es recomendable que las personas ingieran
alimentos que contengan fibra dietética como cereales integrales, legumbres, vegetales y frutas, con
lo que pueden contribuir a reducir el riesgo de desarrollar el sindrome metabolico y enfermedades
cronicas como el céancer, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes mellitus tipo 2. (Bolet
Astoviza & Socarrés Suarez, 2010) (p.321)

La alimentacion adecuada constituye un reto para muchas personas que prefieren disfrutar
de los alimentos agradables pero riesgosos para la salud antes que cambiar sus habitos y con ello
mejorar su estado. Los antecedentes de la alimentacion adecuada se encuentran en la Macrobiotica
que se considera un arte y una ciencia de la salud y la longevidad.

“La nutricion es la ciencia que tiene como objeto de estudio la relacion que existe entre los
alimentos y los seres vivos. Los estudios se dirigen a conocer las necesidades de nutrientes que
tiene el hombre y las enfermedades que se producen por la ingestion insuficiente o excesiva”.
(Izquierdo Hernandez, Armenteros, & Lancés Cotilla, 2004) (p.8)

Los estudios de esta ciencia se dirigen a conocer las necesidades de nutrientes que tiene el
hombre y las enfermedades que se producen por la digestion insuficiente o excesiva, de igual forma
se dedica al analisis de la calidad de los alimentos, existiendo enfermedades que pueden prevenirse

0 mejorarse con una dieta adecuada.

Figura N°1 Consecuencias de una mala alimentacion



Tomado de: https://www.bladegrup.com/las-consecuencias-de-una-mala-alimentacion/
Las células del cuerpo requieren una nutricion adecuada para su funcionamiento normal, todos los
sistemas pueden afectarse cuando hay problemas nutricionales. La nutriciéon adecuada es un factor
fundamental para el vigor y el desempefio de una persona, y para que una persona funcione en su
nivel 6ptimo debe consumir las cantidades adecuadas de alimentos que contengan los nutrientes
esenciales para la vida humana. (Izquierdo Hernandez, Armenteros, & Lancés Cotilla, 2004) (p.24)

La alimentacion es una cadena de hechos que comienza en el cultivo, seleccion y
preparacion de productos, hasta la forma de presentacion y el consumo de ellos. Una alimentacion
saludable se logra combinando varios ingredientes en forma equilibrada, lo cual satisface las
necesidades nutritivas para un correcto crecimiento y desarrollo de las capacidades fisicas e
intelectuales. La variedad esta dada por la seleccion e inclusion en la dieta de todo tipo de comidas,
con prioridad por los vegetales y las frutas, las cuales son fuente de energia para las actividades
diarias del ser humano.

Por otro lado, se encuentra reflejada la problematica frente a los alimentos que se tienen a
disposicion en el mercado, en muchos casos se cuenta con plazas, tiendas de barrio y hasta locales
con pequeiios emprendimientos, pero no cuentan con la gran variedad de oferta gastrondmica que
permita satisfacer la demanda. Es aqui donde se busca el protagonismo de las personas que
directamente intervienen y realizan las labores de cultivo y cosecha de los alimentos que llegan a
la mesa de cada persona, sin embargo; a lo largo del tiempo se han buscado intermediarios a la
hora de llevar los ingredientes hasta las familias, en lo cual, en la mayoria de los casos se excede
la manipulacion y el trato inadecuado, pasando largas horas de trayecto al almacenaje donde su
vida util y calidad se puede llegar a ver afectada.

Este es el caso de la localidad de Chapinero, los habitos de vida poco saludables se ven
expuestos en las condiciones de presentacion de productos gastrondomicos, la manipulacion y la

calidad de transporte de los ingredientes, todo esto reflejado en las preparaciones que se comparten


http://www.bladegrup.com/las-consecuencias-de-una-mala-alimentacion/
http://www.bladegrup.com/las-consecuencias-de-una-mala-alimentacion/

en este sector, como, por ejemplo: comidas rapidas con un alto valor proteinico y de carbohidratos,
nada balanceados y asi mismo lleno de condimentos, grasas y salsas mal preservadas.

Para ello la presente investigacion busca la generacion de nuevas alternativas encaminadas
en generar el reconocimiento de la cultura macrobidtica como elemento esencial de la calidad de
vida del ser humano.

Formulacion de la pregunta problema:

(Qué elementos permiten la generacion de una experiencia y conocimiento frente al estilo
de vida macrobiotico en la localidad de Chapinero (zona 5, barrio Chapinero Norte), basado en una
alimentacion que aporte las necesidades nutricionales esenciales para una cultura del buen comer,

por medio de productos orgénicos gracias a posibles proveedores?



A lo largo de la carrera de gastronomia y gracias a los conocimientos que se adquieren en
el ambito laboral, se han evidenciado diferentes variables y causas de una inadecuada alimentacion,
esto en consecuencia de factores economicos, culturales o simplemente sociales; donde no se presta
la suficiente atencion y el consumo de alimentos pasa a un segundo plano.

Esta problematica acarrea diferentes tipos de enfermedades que pueden verse reflejadas
desde afecciones severas hasta la muerte, donde la solucion es tan clara y concisa con solo la accion
de implementar una alimentacion saludable.

“Hoy las enfermedades cronicas como las cardiopatias, la diabetes mellitus, la obesidad, el
cancer, las malformaciones genéticas, las enfermedades neurologicas, las demencias, la
osteoporosis, entre otras, estan relacionadas al habito inadecuado de comer alimentos con alto
contenido de grasas, energia y la baja ingesta de frutas y vegetales”. (Rangel, 2014)

Por otra parte, vemos reflejada la problematica sobre el consumo de productos
industrializados los cuales al dia de hoy abarcan la mayoria de ingesta de la poblacion, por el poco
interés que demuestran al informarse sobre lo que adquieren y lo que finalmente compone su
despensa.

Por esta razon, los integrantes del grupo deciden hacer una investigacién con la cual se
determine la forma correcta de ofrecer una experiencia gastrondmica sobre un estilo de vida
saludable, en este caso el macrobidtico, logrando que las personas piensen un poco mas a fondo y
generen un cambio en su alimentacion, disfrutando de la gran variedad de productos que localmente

se tienen a disposicion.



Objetivo General

» Disefiar un establecimiento gastrondémico el cual permita generar una experiencia y
conocimiento frente al estilo de vida macrobidtico en la localidad de Chapinero (zona 5, Barrio
Chapinero Norte), basado en una alimentacion que aporte las necesidades nutricionales esenciales
para una cultura del buen comer, por medio de productos orgénicos gracias a posibles proveedores.

Objetivos Especificos

J Identificar aspectos claves frente a cultura, historia y filosofia de la vida
macrobiotica.
o Disefiar un menu, el cual provea una vision general de sus beneficios y riqueza

nutricional de la dieta macrobidtica.
o Determinar el nicho de mercado y posibles proveedores para el desarrollo de la

propuesta gastrondémica.



Internacional

Introduccion a la macrobidtica

Trabajo de investigacion — Ministerio de Educacion Superior de la Republica de

Cuba; El Vedado, Ciudad de 1a Habana; 2018.

El presente trabajo de investigacion describe el origen de la macrobidtica, sus principales
caracteristicas, los principios nutricionales y la macrobidtica en la cocina.

Internacional

Hacia un estilo de vida saludable

Trabajo de investigacion — Universidad de Buenos Aires; Buenos Aires; 2017.

La presente investigacion elabora un estudio sobre lo necesario que es llevar un estilo de
vida saludable, las enfermedades cronicas no transmisibles que se encuentran en el dia a dia de las
personas por no tener una alimentacion consciente.

Internacional

Educacion y estilo de vida en espacios de reproduccion simbélica

Trabajo de investigacion — Universidad Autonoma del Estado de México; Estado de
México; 2020.

El trabajo de investigacion analizado habla sobre los estilos de vida y el proceso de
educacion que operan para la transmision de informacion sobre éstos.

Internacional

Articulo - Los alimentos y bebidas ultra-procesados que ingresan a Colombia por el
tratado de libre comercio ;influiran en el peso de los colombianos?; Santiago de Chile; 2016.

El articulo analizado da a conocer el impacto que se obtiene por el consumo de alimentos y
bebidas ultra-procesados que consumen las personas colombianas, entre las consecuencias se
encuentra la obesidad y el sobrepeso, el cambio de hébitos culturales y soberania alimentaria.

Nacional
Compromiso con los estilos de vida saludables

Articulo — Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia; Bogota; 2017.



El presente articulo describe la preocupacion del Ministerio de Salud por promover una
alimentacion saludable, que junto a actividad fisica y otros factores ayudan a disminuir las muertes
por enfermedades cardiovasculares.

Nacional

. Qué son los estilos de vida saludable?

Articulo — Ministerio de Educacion Nacional; Bogota; 2021.

El ministerio de Educacion Nacional genera espacios para promover los estilos de vida
saludable, estas actividades se hacen con los estudiantes, con el fin de desarrollar habilidades y
sean conscientes de tomar decisiones pertinentes frente a su salud.

Nacional

Semana de habitos de vida saludable en Colombia

Articulo material audiovisual — Organizacion Panamericana de la Salud; Medellin;
2021.

El video analizado da a conocer las actividades que dirige la Organizaciéon Panamericana
de la Salud en diferentes ciudades de Colombia para concientizar a la poblacion sobre la
importancia de tener unos habitos de vida saludables.

Nacional

Modos y estilo de vida saludable

Articulo — Asociacion Colombiana de Salud Publica; Bogota; 2019.

El articulo habla de los espacios de didlogo que generan para compartir experiencias y
saberes respecto a los modos y estilo de vida saludable, esto se hace con el fin de que la poblacion
colombiana tenga la oportunidad de forjar conciencia sobre los estilos de vida sanos.

Local

Plan de negocios para la puesta en marcha de un restaurante vegetariano en la ciudad
de Bogota.

Trabajo de grado — Estudiante Pontifica Universidad Javeriana; Bogota; 2018.

La estudiante hace el estudio de mercado para ejecutar la puesta en marcha de un restaurante
vegetariano en Bogota, concluyo que es viable generar un establecimiento con un estilo de vida
saludable y con esto estructurar una estrategia de mercadeo.

Local



Plan de negocios para el montaje de un restaurante de comidas frescas en el sector de
avenida chile en Bogota

Trabajo de grado — Estudiantes Pontifica Universidad Javeriana; Bogota; 2019.

El documento analizado da como conclusion que un establecimiento al ofrecer alimentos
frescos no decrecera con el ritmo de vida que lleva la sociedad, ademas cada restaurante debe tener

un caracter innovador con el tema de la calidad en alimentacion saludable.

Estilo macrobidtico para una experiencia gastronémica en la localidad de Chapinero

El primer documento donde se encuentra la palabra Macrobidtica es en el ensayo griego
Hipocrates, titulado “Aire, agua y lugares” escrito hace unos 2.400 afios, donde lo usa para referirse
a las personas adultas y sanas; expresando mediante su obra la forma natural y equilibrada de
alimentarse para vivir macrobidticamente.

“La raiz del término Macrobiotica se halla en las palabras griegas y sanscritas: “Makros” que
significa “grande”. “Maka” que expresa “maravillosa”. Biodtica que proviene de “Bios”, que quiere decir
“vida” y denota una manera de vivir. Resumiendo: Vivir un estilo de vida ordenado, responsable,
equilibrado que nos permita alcanzar la longevidad con salud.” (La crisalida, instituto Macrobidtico de
Andalucia, 2010)

Otros documentos clésicos escritos por Herddoto, Aristoteles, Galeno y Platon, también
utilizaban la palabra Macrobiotica para describir un estilo de vida responsable y sano que trataba
de una dieta moderada, el objetivo era mejorar la salud y lograr llegar a adulto sin enfermedades
fisicas, mentales y espirituales.

La implementacion de este estilo de vida con lleva a las personas una gran cantidad de
beneficios, los cuales veran reflejado en su vivencia diaria, siendo los mas representativos los
descritos a continuacion:

e Estomago mdas sano: Los alimentos que se consumen al seguir una dieta macrobiotica
ayudan a mantener el nivel de pH adecuado para el organismo, favoreciendo que la acidez y el
dolor del estbmago desaparezcan.

e Regula el transito intestinal: La dieta macrobidtica incluye alimentos cargados de
fibra, facilitando el transito intestinal diario. Por esa razon, se suele recomendar esta dieta a
las personas que padecen problemas gastrointestinales o estrefiimiento cronico.

e Nivel de glucosa estable: Los alimentos que forman parte de esta dieta ayudan a controlar

los niveles de azucar en sangre.



e Peso estable: Al estar muy limitado el consumo de calorias y no estar presentes las grasas
y azucares procesados, los seguidores de la dieta macrobidtica suelen mantener el peso acorde a
sus necesidades.

e Mayor energia: La dieta macrobidtica es rica en cereales, con un gran aporte de hidratos de
carbono. La clave esta en que estos hidratos son de cadena lenta. Esto quiere decir que la sensacion
de energia y vitalidad se prolonga a lo largo del dia. Por ello, esta dieta suele indicarse para
personas que normalmente realizan una actividad fisica agotadora, asi como para personas que
sufren largas convalecencias. Tomado por Navarro Torrencillas Pedro (2019)

Factores descritos y llevados a cabo por medio de la ejecucion de un estilo de vida propio o
colectivo, donde la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) lo definié en 1986 como: “una forma
general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los
patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas
personales ™.

El estilo de vida que se adopte tiene repercusion en la salud. Un estilo de vida saludable repercute
de forma positiva en la salud, comprendiendo habitos como la practica de ejercicio, una
alimentacion adecuada, el disfrute de tiempo libre, actividades de socializacion, entre otros.
(Martin, 2021)

Por lo tanto, el hecho de contar con los diversos factores descritos anteriormente da paso a
vivir una experiencia y mejora en los aspectos generales de la vida; partiendo de ello, se ve reflejado
la importancia de ofrecer una experiencia gastrondmica en la que las personas desde la llegada
centren su atencion en la comida, el servicio, el concepto, y en general toda la dimension fisica,
ambiental y sensorial.

Viendo reflejada la oportunidad de ofrecer este tipo de experiencia en la localidad de
Chapinero, la cual diariamente tiene gran afluencia de personas con sus diversas caracteristicas de
mercado, tomando como punto focal el reconocer e impartir el conocimiento frente a la
macrobidtica.

Caracterizacion de la cultura, filosofia y puesta en practica de un estilo de vida
macrobiotico

El proceso macrobiotico dentro de su filosofia busca rescatar la base de la alimentacion de
los antepasados, inicia con el proceso de ir a la naturaleza identificando los elementos de recursos

disponibles en cada momento o estacion del lugar donde se vive; identificando como actian los


https://www.consumoteca.com/alimentacion/organismos-y-asociaciones/que-es-y-a-que-se-dedica-la-organizacion-mundial-de-la-salud-oms/
https://www.consumoteca.com/bienestar-y-salud/medicina-y-salud/salud/
https://www.consumoteca.com/bienestar-y-salud/vida-sana/vida-saludable-diez-consejos-para-conseguirla/

alimentos en el organismo, obteniendo las fuentes de energia que permiten despreocuparse de
futuras enfermedades.

La idea es regresar a las raices ancestrales y dar a al cuerpo el poder de auto regeneracion;
gracias a productos cultivados de forma natural, es decir, de forma organica y biologica, evitando
el uso de pesticidas y fertilizantes quimicos; elevando la calidad nutricional de la comida y asi
lograr proteger el medioambiente (Garcia y Jasso, 2020).

Los estudios actuales consideran al japonés Ekken Kaibara (1630-1716), quizés el primer tedrico

naturista oriental que divulgo y, en parte sistematizo, la naturopatia de su tiempo y sent6 las bases

higienistas y filosoficas de lo que dos siglos después eclosionarian como Macrobiodtica nipona.

Kaibara viaj6 sin descanso (Ohsawa haria lo mismo). Escribid libros de botanica y herbologia, de

alimentacion, de ética y moral sanadora, de masaje, presiones y ejercicios fisicos, de geologia y

geografia haciendo hincapié en la descripcion de zonas y lugares especialmente salutiferos. Con 83

afios, en plena forma, publica, «Secretos japoneses de la buena salud». Se traduce al inglés

inmediatamente. Kaibara escribe: «Tanto la enfermedad como la salud se las crea uno mismo». «Es
logico que quien sepa conservar la salud poseerd una condicion orgénica potente, constitucion aparte,
capaz de vencer cualquier enfermedad durante una larga y gozosa vida», rememorando el
multimilenario Tao Te Ching que anota: «La vida la tenemos en nuestras propias manos». (La

crisalida, instituto Macrobidtico de Andalucia, 2010)

Partiendo de esta ideologia naturista donde alimentarse conscientemente trae consigo
diversidad de beneficios, los cuales satisfacen las necesidades nutricionales que el cuerpo requiere
y favorecen en la calidad de vida. Teniendo claro que la nutricidon no es exactamente lo mismo que
la alimentacion.

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) (2013): “La alimentacién es el conjunto
de actividades y procesos por los cuales tomamos alimentos del exterior que nos aportan energia 'y
sustancias nutritivas, necesarias para el mantenimiento de la vida. Es un acto voluntario y
consciente y, por lo tanto, susceptible de educacion”.

Segun la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) (2021): “La nutricion es la ingesta de
alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una dieta
suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental de
la buena salud. Por el contrario, una mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la

vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad”.



Con frecuencia se utiliza el término alimentacién como sinénimo de nutricion, pero tienen
diferencias que se deben tener en cuenta, la mas destacable seria que la nutricién es un acto
involuntario y la alimentacion depende de actos voluntarios y conscientes a la hora de ingerir los
alimentos. Siendo estas el conjunto de acciones que ayudan a implementar un estilo de vida
saludable, con llevando a una mejora significativa en la forma de ver la comida (Montes, 2020).

Reconocimiento de productos locales para el disefio de una propuesta gastronémica en
el barrio Chapinero Alto

Las plazas de mercado representativas y de mayor extension de Bogota son la plaza de
Paloquemao y Abastos, las cuales satisfacen la demanda de productos para la canasta familiar de
todos los ciudadanos, donde se puede encontrar una amplia variedad de ingredientes de excelente
calidad y asi mismo aprovecharlos de diversas formas en un sin nimero de preparaciones. Sin
embargo, la industrializacién de productos, su facil adquisicion y los precios bajos, han llevado a
la sociedad a inclinarse por la compra de estos, donde su alimentacion y por ende su nutricion han
cambiado Gutiérrez-Quecano, 2019).

Tomando como referencia la dieta macrobiotica, estas plazas estan en la capacidad de
proporcionar los ingredientes representativos de esta, favoreciendo el consumo de productos
organicos, dando un reconocimiento a una adecuada alimentacion.

Los alimentos representativos de este estilo de vida se clasifican en tres grupos, en un extremo estan

los contractivos, caracterizados por su exceso de sales minerales (carnes rojas de mamiferos, aves,

reptiles y frutos de mar; huevos y queso). En el otro, los dilatantes distinguidos por su cantidad de
azucar (frutas, dulces, alcoholes, vegetales como papa, tomate, berenjena y espinaca). En el centro,
los neutros que tienen una proporcion adecuada de sales, carbohidratos y azlicares, como cereales

integrales, base de su alimentacion. (Tiempo, 2021)

Es importante volver a la alimentacion tradicional, en la que los cereales, las verduras, las
legumbres, y en general los alimentos que proporciona la tierra sean la base de la comida que se
consume.

Alimentos base de la dieta macrobidtica:

Agua

Cereales integrales
Legumbres
Hortalizas y vegetales

Proteinas



Huevo
Fruta
Alimentos con restriccion en la dieta macrobiotica, (consumo minimo o nulo):
Alimentos refinados, que contengan conservantes o colorantes
Productos que en el cultivo se hayan usado abonos quimicos
Carnes rojas
Grasas animales
Productos lacteos
Azlcares
Condimentos y especias picantes (Healthy, 2021)

Teniendo en cuenta la descripcion anterior y la necesidad de llevar a cabo una propuesta
gastrondmica, se buscan opciones de ayuda para el reconocimiento de posibles proveedores que
cultivan productos organicos e inocuos.

Dentro de las fuentes de informacién consultadas en la presente indagacion se encontrd
Ecocert. {Qué es Ecocert? Organizacion que busca la implementacion y promocion de précticas
sostenibles mediante servicios de certificacion, consultoria y capacitacion. Comprometidos con la
agricultura ecoldgica desde su creacion, donde ha extendido sus esfuerzos a muchos otros sectores.

“(...) Suideal es la implementacion de procesos de produccion que respeten los ecosistemas,
una mejor gestion de la energia y los recursos naturales (agua, aire, fertilidad del suelo), sectores
socialmente responsables y una mejor calidad y seguridad de los productos. Todos ellos, elementos
esenciales para hacer frente a los desafios econdmicos, sociales y ambientales de hoy, para poder
construir el mundo del mafiana”. (Ecocert, 2021)

Analizando las variables en productos y posibles proveedores, se facilita disefiar la oferta
gastrondmica donde se busca definir la identidad y los objetivos del restaurante; tomando factores
como el tipo de establecimiento, su posicionamiento en el mercado, el tipo de clientes al cual se

quiere llegar y la capacidad de generar ventas, todo esto con el fin de ser sostenible a largo plazo.



Decreto Numero 60 De 2002

Articulo 4°. Principios del Sistema Haccp. El Sistema Haccp se fundamenta en la
aplicacion de los siguientes principios:

1. Realizar un analisis de peligros reales y potenciales asociados durante toda la cadena

alimentaria hasta el punto de consumo.

2. Determinar los puntos de control critico (PCC).

3. Establecer los limites criticos a tener en cuenta, en cada punto de control critico
identificado.

4. Establecer un sistema de monitoreo o vigilancia de los PCC identificados.

5. Establecer acciones correctivas con el fin de adoptarlas cuando el monitoreo o la
vigilancia indiquen que un determinado PCC no esté controlado.

6. Establecer un sistema efectivo de registro que documente el Plan Operativo Haccp.

7. Establecer un procedimiento de verificacion y seguimiento, para asegurar que el Plan
Haccp funciona correctamente.

Articulo 5°. Prerrequisitos del Plan Haccp. Como prerrequisitos del Plan Haccp, las
fabricas de alimentos deberan cumplir:

a) Las Buenas Practicas de Manufactura establecidas en el Decreto 3075 de 1997 y la
legislacion sanitaria vigente, para cada tipo de establecimiento;

b) Un Programa de Capacitacion dirigido a los responsables de la aplicacion del Sistema
Haccp, que contemple aspectos relacionados con su implementacion y de higiene en los alimentos,
de conformidad con el Decreto 3075 de 1997,

c¢) Un Programa de Mantenimiento Preventivo de areas, equipos e instalaciones;

d) Un Programa de Calibracion de Equipos e Instrumentos de Medicion;

e) Un Programa de Saneamiento que incluya el control de plagas (artrépodos y roedores),
limpieza y desinfeccion, abastecimiento de agua, manejo y disposicion de desechos solidos y
liquidos;

f) Control de proveedores y materias primas incluyendo pardmetros de aceptacion y
rechazo;

g) Planes de Muestreo;

h) Trazabilidad de materias primas y producto terminado.



Paragrafo. Los anteriores programas y requisitos deben constar por escrito debidamente

documentados sobre objetivos, componentes, cronograma de actividades (precisando el
qué, como, cuando, quién y con qué), firmados y fechados por el funcionario responsable del
proceso, el Representante Legal de la empresa o por quien haga sus veces. Los prerrequisitos
enunciados en los literales b), ¢), d), y e) o similares, deberan ser presentados como procedimientos
operativos estandarizados, contar con los registros que soporten su ejecucion y estar a disposicion
de la autoridad sanitaria.

Articulo 6°. Contenido del Plan Haccp. El Plan Haccp debe elaborarse para cada producto,
ajustado a la politica de calidad de la empresa y contener como minimo lo siguiente:

1. Organigrama de la empresa en el cual se indique la conformacioén del Departamento de
Aseguramiento de la Calidad, funciones propias y relaciones con las demés dependencias de la
empresa.

2. Plano de la empresa en donde se indique la ubicacion de las diferentes areas e
instalaciones y los flujos del proceso (producto y personal).

3. Descripcion de cada producto alimenticio procesado en la fabrica, en los siguientes
términos:

Ficha Técnica

a) Identificacion y procedencia del producto alimenticio o materia prima;

b) Presentacion comercial;

c¢) Vida til y condiciones de almacenamiento;

d) Forma de consumo y consumidores potenciales;

e) Instrucciones especiales de manejo y forma de consumo;

f) Caracteristicas organolépticas, fisicoquimicas y microbiologicas del producto
alimenticio;

g) Material de empaque con sus especificaciones.

4. Diagrama de flujo del proceso para cada producto y narrativa o descripcion de las
diferentes fases o etapas del mismo.

5. Andlisis de peligros, determinando para cada producto la posibilidad razonable sobre la
ocurrencia de peligros biologicos, quimicos o fisicos, con el proposito de establecer las medidas

preventivas aplicables para controlarlos.



6. Descripcion de los puntos de control critico que puedan afectar la inocuidad, para cada
uno de los peligros significativos identificados, incluyendo aquellos fijados para controlar los
peligros que puedan originarse tanto al interior de la fabrica, planta o establecimiento, como en el
exterior de la misma.

7. Descripcion de los limites criticos que deberdn cumplir cada uno de los puntos de control
critico, los cuales corresponderan a los limites aceptables para la seguridad del producto y sefalaran
el criterio de aceptabilidad o no del mismo. Estos limites se expresaran mediante parametros
observables o mensurables los cuales deberan demostrar cientificamente el control del punto
critico.

8. Descripcion de procedimientos y frecuencias de monitoreo de cada punto de control
critico, con el fin de asegurar el cumplimiento de los limites criticos. Estos procedimientos deberan
permitir detectar oportunamente cualquier pérdida de control del punto critico y proporcionar la
informacion necesaria para que se implementen las medidas correctivas.

9. Descripcion de las acciones correctivas previstas frente a posibles desviaciones respecto
a los limites criticos, con el propdsito fundamental de asegurar que:

— No salga al mercado ningin producto que, como resultado de la desviacion pueda
representar un riesgo para la salud o esté adulterado, alterado o contaminado de alguna manera.

— La causa de la desviacion sea corregida.

10. Descripcion del sistema de verificacion del Plan Haccp, para confirmar la validez de
dicho Plan y su cumplimiento.

11. Descripcion del sistema de registro de datos y documentacion del monitoreo o vigilancia
de los puntos de control critico y la verificacion sistematica del funcionamiento del Plan Haccp.

Paragrafo 1°. La fabrica de alimentos en desarrollo de sus politicas de calidad debera
conformar un equipo o grupo de trabajo que sera el responsable de la formulacion, implementacion,
funcionamiento y ajustes del Plan Haccp; el cual debera llevar un registro escrito de sus
actuaciones.

Paragrafo 2°. El Plan Haccp, deberd estar debidamente te firmado y fechado por el
responsable técnico del Plan y por el gerente de la empresa, previa aprobacion del Equipo Haccp,
entendiéndose con ello la aceptacion de la empresa para su ejecucion. Igual procedimiento se

seguira, cuando se modifique o ajuste el mismo.



Articulo 7°. Implementacion del Sistema Haccp. Ademds del cumplimiento de los
prerrequisitos y requisitos establecidos en la presente norma, para la implementacion del Sistema
se requiere previo conocimiento y cumplimiento de las normas técnico-sanitarias vigentes para
fabricas de alimentos, producto en particular, condiciones durante el procesamiento, preparacion,
envase, manejo, almacenamiento, comercializacion y exportacion. (Salud, 2001)
Resolucion 2674 De 2013

CAPITULO VIII

Restaurantes y Establecimientos Gastronomicos

Articulo 32. Condiciones generales. Los restaurantes y establecimientos destinados a la
preparacion y consumo de alimentos cumpliran con las siguientes condiciones sanitarias generales:

l. Su funcionamiento no debe poner en riesgo la salud y el bienestar de la comunidad.

2. Sus areas deben ser independientes de cualquier tipo de vivienda y no pueden ser
utilizadas como dormitorio.

3. Se localizaran en sitios secos, no inundables y en terrenos de facil drenaje.

4. No se podran localizar junto a botaderos de basura, pantanos, ciénagas y sitios que
puedan ser criaderos de insectos, roedores u otro tipo de plaga.

5. El manejo de residuos liquidos debe realizarse de manera que impida la
contaminacion del alimento o de las superficies de potencial contacto con éste.

6. Los alrededores se conservaran en perfecto estado de aseo, libres de acumulacion
de basuras, formacion de charcos o estancamientos de agua.

7. Deben estar disefiados y construidos para evitar la presencia de insectos, roedores u
otro tipo de plaga.

8. Deben disponer de suficiente abastecimiento de agua potable.

0. Contaran con servicios sanitarios para el personal que labora en el establecimiento,

debidamente dotados y separados del area de preparacion de los alimentos.

10.  Deben tener sistemas sanitarios adecuados, para la disposicion de aguas servidas y
excretas.
11.  Contardn con servicio sanitario en cantidad suficiente para uso publico, salvo que

por limitaciones del espacio fisico no lo permita, caso en el cual se podrian utilizar los servicios

sanitarios de uso del personal que labora en el establecimiento o los ubicados en los centros



comerciales, los cuales deben estar separados por sexo y debidamente dotados y estar en perfecto
estado de funcionamiento y aseo.

Articulo 33. Condiciones especificas del area de preparacion de alimentos. El area de
preparacion de los alimentos, cumplira con las siguientes condiciones sanitarias especificas:

1. Los pisos deben estar construidos con materiales que no generen sustancias o
contaminantes toxicos, resistentes, no porosos, impermeables no absorbentes, no deslizantes y con
acabados libres de grietas o defectos que dificulten la limpieza, desinfeccion y el mantenimiento
sanitario.

2. El piso de las areas humedas de elaboracién debe tener una pendiente minima de
2% y al menos un drenaje de 10 cm de didmetro por cada 40 m2 de area servida; mientras que en
las areas de baja humedad ambiental y en los almacenes, la pendiente minima sera del 1% hacia
los drenajes, se requiere de al menos un drenaje por cada 90 m2 de area servida. Los pisos de las
cavas o cuartos frios de refrigeracion o congelacion deben tener pendiente hacia drenajes ubicados
preferiblemente en su parte exterior. Cuando el drenaje de las cavas o cuartos frios de refrigeracion
o congelacion se encuentren en el interior de los mismos, se debe disponer de un mecanismo que
garantice el sellamiento total del drenaje, el cual puede ser removido para propoésitos de limpieza
y desinfeccion.

3. Las paredes deben ser de colores claros, materiales resistentes, impermeables, no
absorbentes y de facil limpieza y desinfeccion. Ademads, hasta una altura adecuada, las mismas
deben poseer acabado liso y sin grietas, pueden recubrirse con material cerdmico o similar o con
pinturas plasticas que reunan los requisitos antes indicados.

4. Los techos deben estar disefiados de manera que se evite la acumulacion de
suciedad, la condensacion, la formacion de hongos, el desprendimiento superficial y ademads se
facilite la limpieza y el mantenimiento. En lo posible, no se debe permitir el uso de techos falsos o
dobles techos.

5. Los residuos solidos deben ser removidos frecuentemente del 4rea de preparacion
de los alimentos y disponerse de manera que se elimine la generacion de malos olores, el refugio y
alimento para animales y plagas, y que no contribuya de otra forma al deterioro ambiental.

6. Deben disponerse de suficientes, adecuados y bien ubicados recipientes, asi como
de locales e instalaciones si es del caso para el almacenamiento de los residuos sélidos, conforme

a lo establecido en las normas sanitarias vigentes.



7. Debe disponerse de recipientes de material sanitario para el almacenamiento de
desperdicios orgdnicos debidamente tapados, alejados del lugar donde se preparan los alimentos y
deben ser removidos, lavados y desinfectados frecuentemente.

8. Se prohibe el acceso de animales y la presencia de personas diferentes a los
manipuladores de alimentos.

0. Se prohibe el almacenamiento de sustancias peligrosas en la cocina, en las areas de
preparacion de los alimentos o en las areas de almacenamiento de materias primas.

Articulo 34. Equipos y utensilios. Los equipos y utensilios empleados en los restaurantes
y establecimientos gastronémicos, deben cumplir con las condiciones establecidas en el Capitulo
11 de la presente resolucion.

Articulo 35. Operaciones de preparacion y servido de los alimentos. Las operaciones de
preparacion y servido de los alimentos cumplirdn con los siguientes requisitos:

1. El recibo de insumos e ingredientes para la preparacion y servido de alimentos se
haré en un lugar limpio y protegido de la contaminaciéon ambiental y se almacenaran en recipientes
adecuados.

2. Los alimentos o materias primas crudos, tales como, hortalizas, frutas, carnes y
productos hidrobioldgicos que se utilicen en la preparacion de los alimentos deben ser lavados con
agua potable corriente antes de su preparacion.

3. Las hortalizas y frutas que se consuman deben someterse a lavado y desinfeccion
con sustancias autorizadas por el Ministerio de Salud y Proteccion Social.

4. Los alimentos perecederos, tales como, leche y sus derivados, carne y preparados,
productos de la pesca deben almacenarse en recipientes separados, bajo condiciones de
refrigeracion y/o congelacion y no podran almacenarse conjuntamente con productos preparados o
listos para el consumo con el fin de evitar la contaminacion cruzada.

5. El personal que esta directamente vinculado a la preparacion o servido de los
alimentos no debe manipular dinero simultaneamente.

6. Los alimentos y bebidas expuestos para la venta deben mantenerse en vitrinas,
campanas plésticas, mallas metdlicas o plésticas o cualquier sistema apropiado que los proteja del
ambiente exterior.

7. El servido de los alimentos debe hacerse con utensilios (pinzas, cucharas, etc.) segiin

sea el tipo de alimento, evitando en todo caso el contacto del alimento con las manos.



8. EL lavado y desinfeccion de utensilios debe hacerse con agua potable corriente,
jabdn o detergente y cepillo y con especial cuidado en las superficies donde se pican o fraccionan
los alimentos, las cuales deben estar en buen estado de conservacion e higiene; las superficies para
el picado deben ser de material sanitario, de preferencia plastico, nylon, polietileno o teflon.

9. La limpieza y desinfeccion de los utensilios que tengan contacto con los alimentos
se hara en tal forma y con elementos o productos que no generen ni dejen sustancias peligrosas
durante su uso. Esta desinfeccion debe realizarse mediante la utilizacion de agua caliente, vapor de
agua o sustancias quimicas autorizadas para este efecto.

10. Cuando los establecimientos no cuenten con agua y equipos en cantidad y calidad
suficientes para el lavado y desinfeccion, los utensilios que se utilicen deben ser desechables con
el primer uso.

Articulo 36. Responsabilidad. El propietario, la administracién del establecimiento y el
personal que labore como manipulador de alimentos, seran responsables de la inocuidad y la
proteccion de los alimentos preparados y expendidos al consumidor. Ademas, estaran obligados a
cumplir y hacer cumplir las préacticas higiénicas y medidas de proteccion establecidas en el Capitulo
111 de la presente resolucion.

Paragrafo 1. Los manipuladores de alimentos de los restaurantes y establecimientos
gastrondmicos deben recibir capacitacion sobre manipulacion higiénica de alimentos, a través de
cursos a cargo de la autoridad local de salud, de la misma empresa o por personas naturales o
juridicas. Para este efecto, se tendran en cuenta el contenido de la capacitacion, materiales y ayudas
utilizadas, asi como la idoneidad del personal docente, dispuesto en el articulo 12 de la presente
resolucion.

Paragrafo 2. la autoridad sanitaria competente en cumplimiento de sus actividades de
inspeccion, vigilancia y control verificard el cumplimiento de la capacitacion para los
manipuladores de alimentos a que se refiere este articulo. (Salud & Social, RESOLUCION
NUMERO 2674 DE 2013, 2013)

ECOCERT Colombia

“(...) Durante casi 30 afios, hemos asistido a numerosos actores en la implementacion y
promocion de practicas sostenibles mediante servicios de certificacion, consultoria y capacitacion.
Comprometida con la agricultura ecoldgica desde su creacion, Ecocert ha extendido sus esfuerzos

a muchos otros sectores”. (Ecocert, 2021)



Ser un agente de cambio: A través de nuestras actividades profesionales y nuestras acciones
cotidianas, y de acuerdo con nuestras convicciones, buscamos trabajar en favor del medio
ambiente. Nuestro compromiso es a largo plazo y (porque siempre es posible hacerlo mejor) parte
de un proceso de mejora continua.

100% de nuestras emisiones de carbono compensadas en 2013
Mas de 2000 arboles plantados por nuestros colaboradores en 2018
14 de 17 objetivos de desarrollo sostenible de la ONU cubiertos por nuestras actividades

.Queé es la certificacion?

Es un proceso riguroso que consiste en que un organismo de certificacion independiente e
imparcial evalia la conformidad de un producto, servicio o sistema con respecto a los requisitos
ambientales y sociales especificados en una norma o estandar. Al final del proceso de certificacion,
Ecocert emite una declaracion por escrito, denominada certificado o atestacion. (Ecocert, 2021)

Normatividad sello ecologico

Reglamento para la produccion organica

“Reglamento para la producciéon primaria, procesamiento, empacado, etiquetado,
almacenamiento, certificacion, importacion y comercializacion de Productos Agropecuarios
Ecologicos “

Resolucion 199 de 2016 - Modificacion al Reglamento adoptado por la Resolucion 187
de 2006

Resolucion 187 de 2006

“Por el cual se adopta el reglamento para la produccion primaria, procesamiento, empacado,
etiquetado, almacenamiento, certificacion, importacion, comercializacion y se establece el Sistema
de Control de Productos Agropecuarios Ecologicos”.

Resolucion MADR 148 de 2004 Sello de Alimento Ecoldgico

“Por la cual se crea el Sello de Alimento Ecoldgico y se reglamenta su otorgamiento y uso”

Resolucion No 036 de 2007 Modificacion Resolucion 148 Uso sello Ecolégico.

Decreto 1879 De 2008

Articulo 1°. Requisitos documentales exigibles a los establecimientos de comercio para su
apertura y operacion. Las autoridades distritales y municipales al momento de realizar visitas de
control, solo podran exigir a los propietarios de establecimientos de comercio, los siguientes

documentos:



a) Matricula mercantil vigente expedida por la Camara de Comercio respectiva,

b) Comprobante de pago expedido por la autoridad legalmente competente, de acuerdo con
lo dispuesto por la Ley 23 de 1982 y demds normas complementarias, solamente cuando en el
establecimiento se ejecuten publicamente obras musicales causantes de pago por derechos de autor;

¢) Registro Nacional de Turismo, tratindose de prestadores de servicios turisticos a que se
refiere el articulo 13 de la Ley 1101 de 2006.

Paragrafo. El propietario de establecimiento podrd ser sancionado por la autoridad de
control competente, si no exhibe en el momento de la visita los documentos a que hace referencia
el presente articulo.

Articulo 2°. Requisitos de cumplimiento exigibles a los establecimientos de comercio para
su operacion. Una vez abierto al publico y durante su operacion, el propietario del establecimiento
de comercio ademas de los requisitos sefialados en el articulo anterior debera cumplir con:

a) Las condiciones sanitarias descritas por la Ley 9* de 1979 y demas normas vigentes sobre
la materia;

b) Las normas expedidas por la autoridad competente del respectivo municipio, referentes a
uso del suelo, intensidad auditiva, horario, ubicacion y destinacion.

Paragrafo. De acuerdo con lo sefialado en el articulo 27 de la Ley 962 de 2005, para acreditar
el cumplimiento de las obligaciones sefialadas en el presente articulo no podra exigirse conceptos,
certificados o constancias distintos a los expresamente enumerados en la Ley 232 de 1995.

Por lo anterior ninglin propietario de establecimiento podra ser requerido o sancionado por
las autoridades de control y vigilancia de la actividad comercial, o por la Policia Nacional si,
cumpliendo con las condiciones definidas por la ley, no exhibe documentos distintos a los previstos
en el articulo 1° del presente decreto. En consecuencia, se prohibe exigir la tenencia y/o renovacion
de licencias de funcionamiento, permisos, patentes, conceptos, certificaciones, como medio de
prueba de cumplimiento de las obligaciones previstas por el Legislador.

Articulo 3°. Medios informativos. Las autoridades distritales y municipales deberan
habilitar los canales institucionales y virtuales, para que emprendedores y comerciantes puedan
acceder a las normas y realizar las consultas que consideren necesarias, sobre las regulaciones y
los requerimientos a tener en cuenta al momento de iniciar la actividad comercial o durante su

operacion.



Las personas interesadas podran solicitar, si lo desean, a las autoridades respectivas, la
expedicion de conceptos sobre la materia, los cuales no deberan tener ningun costo.

Articulo 4°. Comunicacion de apertura a la autoridad distrital o municipal. Para cumplir con
lo previsto en el literal e) del articulo 2° de la Ley 232 de 1995, los propietarios de establecimientos
de comercio podran realizar —de manera previa o posterior la notificaciéon de apertura por los
siguientes medios: via virtual, comunicacion escrita o acto declarativo personal ante la autoridad
de planeacion respectiva, proceso informativo sobre el cual se presume la buena fe del comerciante
y por ende, se daré por hecho cierto, sujeto a verificaciones ex post.

Las alcaldias distritales y municipales podran definir mecanismos de apoyo institucional para
cursar estas notificaciones a través de las Camaras de Comercio de la jurisdiccion respectiva.

Articulo 5°. Prohibicidn de creacion y exigencia de licencias, permisos y certificaciones para
registro y apertura de establecimiento. En cumplimiento de lo establecido por las leyes que rigen
la materia, ninguna autoridad del nivel nacional, departamental, municipal o distrital podra crear o
adicionar requisitos para apertura y funcionamiento de establecimientos comerciales o abiertos al
publico salvo lo que expresamente sea autorizado por el Legislador y reglamentado por el presente
decreto.

Lo anterior no obsta para que las autoridades de vigilancia y control realicen —de oficio—
visitas de inspeccion permanentes, para constatar el cumplimiento de las normas y regulaciones de
la actividad comercial.

Articulo 6°. Seguimiento por el Departamento Administrativo de la Funcién Publica. El
Departamento Administrativo de la Funcion Publica en cumplimiento de sus funciones en materia
de tramites, podra solicitar a las autoridades distritales y municipales informacion sobre las
acciones adelantadas para la implementacion de lo preceptuado en el presente decreto.

Articulo 7°. Sanciones. El incumplimiento a este decreto por parte de los servidores
publicos, dara lugar a las sanciones establecidas en la ley.

Articulo 8°. Vigencia. El presente decreto rige a partir de la fecha de su publicacion. (Salud,
DECRETO 1879 DE 2008, 2008)

Resolucion Numero 3836 De 2016
Por la cual se establecen las Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes- RIEN

para la poblacion colombiana y se dictan otras disposiciones.



Articulo 1. Objeto. La presente resolucion tiene por objeto establecer las Recomendaciones
de Ingesta de Energia y Nutrientes - RIEN para la poblacién colombiana contenidas en el Anexo
Técnico que forma parte integral de la presente resolucion, encaminadas a promover una dieta
equilibrada que aporte la cantidad y calidad necesaria de energia y nutrientes.

Articulo 2. Campo de aplicacion. Las disposiciones contenidas en la presente resolucion
seran una referencia necesaria para:

2.1 Las personas naturales y/o juridicas que realicen evaluacién y planeacion de dietas
individuales, de grupos poblacionales o programas de intervencion nutricional y alimentaria.

2.2 Las personas naturales y/o juridicas que disefien, formulen, procesen y evaltien productos
alimentarios, nutricionales y suplementos dietarios.

Articulo 4. Usos generales de las Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes
RIEN. Las recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes RIEN tendran, entre otros, los
siguientes usos generales.

4.1 Guiar el proceso de fortificacion de alimentos y la formulacion de suplementos dietarios
estableciendo los valores para cubrir el requerimiento poblacional y para evitar la aparicion de
efectos adversos por déficit o exceso.

4.2 Proveer informacion basica para establecer las normas y los valores diarios para el
etiquetado o rotulado nutricional de productos alimenticios.

4.3 Ser referencia para la formulacion seguimiento y evaluacion de la politica alimentaria y
nutricional, con énfasis en la adecuacion del suministro de alimentos y productos alimentarios y
nutricionales para cubrir las necesidades de la poblacion del pais.

4.4 Servir como marco de referencia para la actualizacion de las Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos GABA para la poblacion colombiana.

4.5 Planear y desarrollar investigaciones en alimentacion y nutricion.

4.6 Ser referencia basica para la planificacion y evaluacion dietética para individuos y grupos.

Articulo 5. Comité Asesor En el marco de las competencias otorgadas por el articulo 17 de
la Ley 1355 de 2009 y el Decreto 2055 de 2009, modificado por el Decreto 1115 de 2014 este
Ministerio promoverd, a través de la Comision Intersectorial de Seguridad Alimentaria y
Nutricional CISAN, la creacion del Comité Asesor para coordinar la implementacion de las

Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes- RIEN para la poblacién colombiana.



Articulo 6. Revision y actualizacion. Con el fin de mantener actualizadas las presentes
disposiciones, conforme con los avances cientificos y tecnoldgicos, nacionales e internacionales
este Ministerio tendrd en cuenta las recomendaciones adoptadas por el Comité Asesor para la
implementaciéon Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes- RIEN para la poblacion
colombiana.

Articulo 7. Vigencia y derogatorias. La presente resoluciéon empezara a regir en un plazo de
dieciocho (18) meses, contado a partir de la fecha de su publicaciéon y deroga la Resolucion 17855
de 1984, los articulos 49, 50 y 51 de la Resolucion 11488 de 1984 y las definiciones de azucares y
kilocaloria establecidas en el articulo 3, capitulo I, titulo II de la Resolucion 333 de 2011.

(Territorio, 2017)



La presente investigacion tendrd como eje el estudio descriptivo y explicativo, donde se
abarque un tema central poco explorado, pero con bases ya definidas, las cuales daran el
lineamiento del proceso a seguir. Definiendo un panorama general, recopilando informacién y
buscando la forma mas efectiva y de interés para impartir lo aprendido; guiandose por la base
tecnologica aplicada ya que a futuro se piensa poner en practica la idea de negocio.

Se partird de una indagacion de tipo exploratoria ya que la macrobiotica ha tenido varios
estudios, pero no se han llevado a cabo o implementado en las areas que se aspiran para este
proyecto, lograndolo por medio de biisquedas generales e investigaciones anteriores. Asi mismo,
sera de tipo cuantitativa, donde se evaluardn y mediran algunas variables en la poblacion a
intervenir, esto por medio de encuestas y documentos con datos estadisticos los cuales determinen
con precision la viabilidad del proyecto; de igual forma sera de tipo cualitativa, ya que la obtencion
de datos y su posterior analisis se determinard por medio de variables totalmente descriptivas,
definiendo el enfoque socio-cultural y econdmico (Gutiérrez, 2019).

Asi mismo, el tipo de estudio se vera de forma aplicada y documental, donde los
conocimientos adquiridos como estudiantes de gastronomia iran en sintonia con la metodologia a
aplicar, reconociendo las diferentes areas a evaluar y enriqueciendo la estructura del documento;
ademas, todo lo descrito alli sera apoyado por estudios, documentos, articulos y demas material

investigativo, con sus respectivas referencias bibliograficas.

Para establecer la segmentacion de mercado frente al proyecto, se tendran en cuenta algunos
factores los cuales determinen con mayor precision el publico objetivo.
o Geografico: Personas ubicadas en la ciudad de Bogotd, Colombia; especificamente
en la Localidad de Chapinero.
o Demogréfico: Estudiantes, comerciantes y trabajadores en un rango de edad entre los
20 a los 45 aios, que cuenten con capacidad de compra.
o Psicografico: Jovenes y adultos que implementen un estilo de vida saludable, por

diversos factores como: salud, gusto, conocimiento, deporte, ambiental, entre otros.



La localidad de Chapinero, una de las localidades de mayor extension e importancia, de
acuerdo con la Secretaria de recreacion, cultura y deporte de Bogoté, cuenta con 3898.96 hectareas,
de las cuales 2664,25 son del area rural, es decir, la cual comprende un 68% de su extension,

mientras que el area urbana es de 1234.71, es decir, un 32%. (Guzman, 6)
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Figura N°2 Chapinero, centro de colores.

Chapinero cuenta con una poblacion aproximada de 160.000 habitantes y una poblacion
flotante de 500.000, es decir, en esta estadistica se encuentran todos los residentes, domiciliados,
turistas, jovenes universitarios, trabajadores de los diferentes campos, comerciantes, artesanos, y
demas transeuntes de la zona; dandonos a entender que es una de las zonas mas movilizadas de la
ciudad.

Esta localidad estd conformada por 50 barrios divididos en 5 zonas: El Refugio, San Isidro
patios, Pardo Rubio, Chicé Lago y Chapinero. Zonas en las cuales podemos ver gran variedad de
actividades que se realizan diariamente, siendo las principales empresariales, académicas y
comerciales; asi mismo cuenta con una excelente oferta en cuanto a los sitios deportivos,
restaurantes, bares, discotecas, cafés, museos, galerias de arte, centros comerciales y algunos
parques, distribuidos a lo largo de su extension.

Zona 5 Chapinero: Lo comprenden en total 5 barrios o sub-zonas, las cuales son Catalufia,
Chapinero Central, Chapinero Norte, Marly y Sucre. Ubicacion la cual comprende una de las zonas
mas transitadas de toda la localidad, favoreciendo su comercio continuo donde se refleja la variedad

de actividades diarias por los habitantes y la poblacion flotante.



Figura N°3 Barrio Cataluna — Tomado de Google Maps, 2021

Figura N°4 Chapinero Central — Tomado de Google Maps, 2021

Figura N°5 Chapinero Norte — Tomado de Google Maps, 2021



Figura N°6 Marly — Tomado de Google Maps, 2021

v

Figura N°7 Sucre — Tomado de Google Maps, 2021

Caracteristicas de la poblacion

Residente y transetntes frecuentes de la localidad de Chapinero, especificamente del

barrio Chapinero Norte
Espectadores de nuevos establecimientos y experiencias gastrondmicas

Deportistas que se interesen por implementar un estilo de vida saludable acompafiado

de una buena alimentacion

Personas las cuales tengan algtn tipo de restriccion alimenticia y estén dispuesta a
conocer los beneficios que traeria la implementacion de la macrobiotica en sus vidas
Jovenes y adultos que practiquen alguna dieta vegetariana o vegana

Mayores de edad que cuiden cautelosamente el tipo de productos en los cuales esté

basado su alimentacidon



Encuesta

Encuesta aplicada para proyecto de investigacion a cargo de estudiantes del programa de
gastronomia de séptimo semestre de la Fundacion Universitaria San Mateo, donde los datos aqui
expuestos seran con fines académicos.

La dieta macrobiodtica procede de la medicina oriental la cual tiene como eje en su
alimentacion la variedad de granos, frutos secos y demds productos organicos que aporta la
naturaleza; asi mismo, el consumo de algunas proteinas se reduce y la totalidad de productos

industrializados se va eliminando progresivamente.

1. Edad:
o 18a?25
o 26a30
o 31a40

o 41 omas
2. Género:

o Masculino

o Femenino

o Otro

3. (Conoce o ha escuchado sobre la existencia de algiin restaurante macrobidtico?

o Si
o No
o Talvez

4. ;Implementa en su dia actividades que promueven la vitalidad, el ejercicio, la
alimentacion consciente, la relajacion y el descanso adecuado para el cuerpo?
o Diariamente
o Semanalmente
o Mensualmente
o Nunca

5. (Laoferta de preparaciones a base de ingredientes y productos organicos podrian llegar
a ser base de su alimentacion?

o Si



o No
6. (Entre sus intereses gastronomicos le llamaria la atencion vivir la experiencia de asistir
a restaurantes con diversas tematicas y ofertas?
o Si
o No
7. (Estaria dispuesto a recibir informacion frecuente sobre las ventajas de implementar un
estilo de vida macrobiotico?, por medio de:
o Fichas informativas
o Articulos investigativos
o Infografias
o Videos
o No me interesa
8. (Si se creara un establecimiento gastrondmico enfocado en el estilo de vida

macrobidtico, le gustaria vivir la experiencia de conocerlo?

o Si
o No
o Talvez

Analisis de resultados

La encuesta aplicada a estudiantes y docentes de la Fundacion Universitaria San
Mateo conto con la participacion de 80 personas las cuales otorgaron su conocimiento frente
a la creacion de un establecimiento gastronémico y el interés o expectativas frente a la
macrobidtica.
Edad
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Figura N°8 Resultados encuesta pregunta n°1



La participacion juvenil en la creacidon e innovacion juega un papel importante ya que su
pensamiento es abstracto, lo que implica que son capaces de formular y comprobar hipdtesis,
estableciendo criticas sobre factores sociales y econdmicos que les permiten evaluar lo que
consideran bueno o malo para si. Son maleables a la cultura y a la moda del momento, por lo
cual un adolescente de la década de los 60 sera totalmente distinto al de esta época, lo que lleva
a la necesidad de comprenderlos de manera contextualizada. (Goncalves, 2004)
Siendo este un factor determinante a la hora de pensar el publico objetivo al cual se
quiere llegar con el desarrollo del proyecto, aprovechando al maximo el poder e impacto que

hoy en dia tienen en el desarrollo econdmico de la sociedad.
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Figura N°9 Resultados encuesta pregunta n°2
La percepcion y preocupacion alimenticia de las familias en algunos casos se puede
ver por medio del reflejo de la figura femenina, es la mujer la que por décadas ha sido la
precursora de alimentar y cuidar el bienestar de cada uno de los integrantes.
Al asumir el rol de liderazgo la mujer experimenta cambios en su comportamiento: algunas
caracteristicas propias se acentlian; otras que no habia tenido en su caracter aparecen en forma
muy fuerte; su capacidad de analisis se vuelve muy rapida y se acelera la precision en la toma
de decisiones. Es que cuando una mujer tiene la oportunidad de liderar o hacerse cargo de un
equipo, lo toma como verdadero desafio y pone en foco al proyecto que esta llevando a cabo.

(Connect Americas, 2021)
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Figura N°10 Resultados encuesta pregunta n°3

La macrobiotica y su reconocimiento en la industria gastrondmica colombiana es un
tema poco indagado, esto asociado principalmente a la escaza preocupacion por implementar
en la canasta familiar alimentos nutritivos y saludables para el organismo; asi mismo, por
diversos factores econdmicos, sociales y politicos del pais. Sin embargo, este no es un factor
presente de la misma forma en otros paises.

2Y es un restaurante macrobidtico y vegano, ubicado en la ciudad de Barcelona,
Espatfia; en el cual consideran que el comer con conciencia es uno de los pilares basicos de
la salud fisica y mental.

“(...) 2Y presenta un espacio interactivo donde el cliente puede apreciar un alimento
preparado con conciencia e integridad, desde la semilla hasta el plato acabado. Para ello nos
cefiimos al uso de un producto totalmente orgdnico y natural, una agua vitalizada y
reestructurada, volviendo a sus origenes, y un equipo de cocina de precision que se resiste a
las reacciones quimicas, protegiendo a su vez la calidad, pureza y sabor del alimento. Cada
detalle lo llevamos a cabo desde una perspectiva holistica y con una presencia y sentimiento”.
(2Y Macrobiodtica, 2021)

Tomando como referente este y muchos otros establecimientos que han impartido y
generado conciencia en sus comensales a la hora de vivir la experiencia Zen, se ve la
necesidad de tomar como modelos de conocimiento y puesta en marcha de una cultura que

retina en su oferta gastrondmica las dos energias antagonistas, el Ying y el Yang.
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Figura N°11 Resultados encuesta pregunta n°4

Los malos hébitos alimenticios, el estrés, el sedentarismo y el poco cuidado personal
son algunos de los factores que determinan un estilo de vida poco saludable y con varias
repercusiones en la salud. El prestar atencion a ello y actuar es el ideal que se plantean las
personas que realmente quieren un cambio radical en su vida.

A través de la promocion, informacion y educacion estos habitos o costumbres poco sanas

pueden cambiar en la adopcion de habitos que los lleven a construir estilos de vida saludables,

a través de una alimentacion nutritiva en calidad y cantidad, la adopcion de actividad o

ejercicio fisico y actividades recreativas, descanso, una actitud mental positiva, habitos de

higiene, espiritualidad independientemente de la religiéon que se profese, prevencion y

cuidado del ambiente, asi como evitar riesgos que comprometan la integridad fisica de las

personas. (Molina Sorto, Calix Flores, & Lemus Sanchéz, 2016)

Impartido por medio del entorno saludable, el espacio fisico, social y cultural donde
se habita cotidianamente, donde se establecen relaciones sociales que determinan una manera
de vivir y de ser. Por ende, es importante destacar la armonia y equilibrio en la dieta

alimentaria, el ejercicio fisico, la capacidad intelectual, el manejo del estrés y el descanso.
Lo olerts ge preparacones a Bese de Pgredenied ¥ prooucios crgdncos poanan eger &
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Figura N°12 Resultados encuesta pregunta n°5



Las grandes industrias han impactado a tan gran escala en la sociedad que hoy en dia
tienen el poder de determinar que se debe consumir, como se debe hacer y por qué hacerlo.
Tomar conciencia para consumir productos locales contribuye en mantener y desarrollar la
economia de la region donde se habita, asi mismo, a preservar el medio ambiente y reducir
una multitud de factores errados en el tratamiento de los alimentos.

“El término de consumo local hace referencia a un tipo de economia que se basa en la
comunidad, donde adquirimos servicios y compramos productos que estén producidos
localmente...”. (Crear salud, 2021)

Este acto no solo ayuda a la economia local, sino que también favorece una forma de elaborar

el producto y distribuirlo. Tiene un gran efecto sobre la salud, la preservacion de la diversidad

cultural y el ecosistema. Tomar este tipo de decisiones y adquirir productos locales, contribuye

al bienestar de nuestro entorno, mejorando las economias locales y también el medioambiente.

Gracias a un gran ahorro de transportes e intermediarios. (Pixabay, 2018)
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Figura N°13 Resultados encuesta pregunta n°6
Ademas de tener un disefio atractivo, la personalidad de los comensales y si estos acuden
acompafiados a la experiencia gastronomica, sera crucial en la valoracion de los platos y en el
recuerdo posterior. Si un comensal es mas complaciente, simpatico, agradable o come en
compaiiia tendera a guardar mejor recuerdo de la experiencia gastronomica segin una
investigacion internacional en la que participa la Universidad Complutense de Madrid.
(IntraMed, 2021)
Los establecimientos que ademds de implementar una oferta gastronémica realizan
todo un proceso de vivencias, donde su disefio y tematica son atractivos, el servicio es
impecable, entre otras cosas que lo hacen unico y especial, tienen esas caracteristicas

diferenciales que hacen que los clientes tengan el interés de volver y recomendarlo.
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Figura N°14 Resultados encuesta pregunta n°7

El marketing digital es la aplicacion de las estrategias de comercializacion llevadas a cabo en
los medios digitales. Todas las técnicas del mundo off-line son imitadas y traducidas a un
nuevo mundo, el mundo online. En el ambito digital aparecen nuevas caracteristicas como la
inmediatez, la irrupcion de las redes sociales y las herramientas que nos permiten hacer
mediciones reales. (MarketingDigital, 2021)

Las redes sociales han sido implementadas en diferentes aspectos por la facilidad que
ofrecen para llegar a las personas, es importante saber y analizar la forma mas adecuada para
compartir informacion y que esta sea recibida por los grupos de personas a los que se quiere

llegar.
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Figura N°15 Resultados encuesta pregunta n°8

Al crear un establecimiento con oferta de alimentos y bebidas, ademas de tener una buena

comida, se debe ofrecer un valor afiadido al cliente con el fin reconocer el hecho de estar

informado y por consiguiente mas expectante. Hay algunos puntos que se deben tener en

cuenta los cuales son: atencion al cliente, personal informado y experto, el disefio del

restaurante, la relacion calidad/precio, la comida, etc. (Cooksters, 2013)

Al crear una instalacion gastrondmica es importante tener en cuenta varios factores
que seran significativos al momento de prestar el servicio a los clientes, esto generard una

percepcion y un impacto que podra favorecer la continuidad del establecimiento.


https://www.thecooksters.com/blog/trucos-consejos/como-tener-un-restaurante-diferente/

Encuesta N°1 “Estilo de vida Macrobidtico”
Fecha de realizacion: 11 de mayo del 2021

Aplicada a Gala Botero; Londres, Inglaterra

oy
-

Figura N° 16, Gala Botero

Tomada de: Instagram - https://www.instagram.com/p/CLyfu0OJStt/

Desarrollo

Laura y Santiago: Introduccion: Buenas tardes Gala, queremos iniciar este espacio
de preguntas conociéndote, ;De donde eres? ;A qué te dedicas? ;Qué profesion has formado?
(Como incursionaste dentro de la macrobiotica?

Gala: Hola Laura y Santiago, les cuento un poco de mi, yo soy Gala Botero, naci en
Bogota en Colombia, y cuando tenia como trece afios emigramos a Espafia, ahora vivo en
Londres porque estoy casada con un inglés, soy actriz, pero ademas de ser actriz, mi madre
Patricia Restrepo se dedico a estudiar todo lo relacionado con la alimentacion natural, como
a investigar. Lo primero que hizo fue que se convirti6 en vegetariana cuando yo tenia seis
afios y a mi hermana y a mi nos gustdé mucho la idea y también nos volvimos vegetarianas
desde pequefias, luego pues ella sigui6 buscando y encontré la macrobidtica cuando ya
viviamos en Espafia y después de estudiar macrobiotica abri6 el Instituto Macrobiotico de
Espaia, asi que tanto mi hermana como yo tuvimos la posibilidad de estudiar con diferentes
maestros de macrobiotica, entre ellos Michio Kushi que de alguna manera fue el precursor
de la macrobiotica en occidente entonces digamos que este es mi back ground, obviamente
con este conocimiento pues tuve la oportunidad de dar talleres como maestra en diferentes
lugares del mundo y trabajar con la macrobiotica, independientemente de que mi carrera

profesional y a lo que me dedico realmente es a la actuacion.
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Laura y Santiago: ;Consideras importante implementar un estilo de vida saludable
en la sociedad? ;Por qué?

Gala: Una alimentacion saludable tendria un impacto grandisimo en la sociedad por
diferentes motivos quizas el mas evidente es porque habria un cambio en el impacto
medioambiental por qué, porque digamos la macrobiotica en este caso como una version de
la alimentacion saludable nos ensefia a alimentarnos de productos locales de la tierra y esto
genera un impacto ambiental positivo porque no estamos utilizando medios de transporte,
porque no estamos talando la selva para cultivar solamente aguacates sino que de alguna
manera lo que estamos haciendo es utilizar los recursos tal y como son de la manera en que
la naturaleza nos los esta dando, entonces también la macrobidtica como una manera de
alimentacion mas saludable, lo que implica es que todo lo que es bueno para ti es bueno para
el planeta, es decir, todo lo que es saludable para ti es saludable para el planeta, por otro lado
el no alimentarse de animales, como sabemos, ahora mismo tenemos grandes problemas en
los océanos por el exceso de pesca agresiva, digamos, los gases que se emiten y el exceso de
agua que utilizamos con la ganaderia pues estd teniendo un impacto en el planeta, pues
digamos, a ese nivel genera un gran impacto en la sociedad. Pero ya a un nivel mas sutil
también porque en la medida que comemos mas saludable nuestro cuerpo mejora, y también
mejorar nuestros pensamientos y de alguna manera nuestros pensamientos son una vibracion
que aportamos al planeta y en la medida que nosotros elevamos nuestra vibracion que es una
vibracidon que sea mas de paz, una vibracion mas en el centro, mucho mas ecuanime, las
personas serian cada vez menos violentas, menos agresivas y mas dispuestas al dialogo,
entonces digamos que habria un gran impacto, por ejemplo en Colombia, hay una mezcla
explosiva que es la mezcla entre comer mucho cerdo y tomar mucho aguardiente, la energia
del cerdo es la energia de un animal que ha vivido en cautiverio, que ha estado esperando a
ser sacrificado y que tiene una energia mucho mas visceral y el aguardiente tiene una energia
expansiva, que lleva a la desconexion total y eso de cierta manera lleva una bomba y genera
violencia, entonces claro, tener una alimentacion saludable tendria un impacto saludable no
solamente en las personas que lo practican sino en sus comunidades y en la sociedad.

Laura y Santiago: Al proyectar y crear un establecimiento gastronémico enfocado

en una alimentacion consciente, en una ciudad de gran magnitud y con un estilo de vida



acelerado, ;Qué componentes crees que se deben considerar para impactar en su puesta en
marcha?

Gala: Tercera pregunta, creo que tendriamos que pensar en un establecimiento que
sea asequible para todo el mundo pero que fuera también coherente con la economia del que
lo abre, es decir que, digamos que sea un gana-gana para todo el mundo, entonces habria que
estudiar el mercado para saber cudles son nuestros proveedores y que estos proveedores ojala
sean proveedores locales, de la zona, entonces cuando creamos un restaurante saludable
tenemos que pensar que saludable es diferente en cada lugar, es diferente, 6sea, no hay un
concepto de saludable. No es lo mismo un restaurante saludable en Africa, en un desierto que
saludable en una meseta como lo es Bogota, que tenemos que pensar, tenemos que pensar
cuales son los alimentos locales que van a tener digamos mas facilidad, que vamos a tener
mayor acceso, que van a tener precios mas econémicos porque no se tienen que trasladar,
desde no s¢, diferentes lugares, digamos que eso seria lo que yo tendria en cuenta a la hora
de realizar la carta de este restaurante, y haria un lugar en el que todo mundo se sintiera
cémodo, digamos que fuera agradable para todas las personas, que no nos hiciera sentir que
porque estamos comiendo saludable somos diferentes sino que de alguna manera nos hiciera
sentir que todos podemos ser parte de esto. Creo que lo mas importante quizas es tener en
cuenta los proveedores y luego algo muy interesantes es informar, es decir, mira, tu comiendo
en este restaurantes no solamente te estas alimentando, no solo vas a tener una salud buena,
no solo te vas a sentir bien, pero es que ademas estas generando un impacto en esta familia
que es la que cultiva el brocoli, que esta cobrando lo justo por esto, esta teniendo un buen
impacto porque ademas la sal que estamos utilizando es sal de la Guajira que tal y tal,
entonces, es como toda una cadena, pero esa cadena hay que explicarla y contarla para que
la gente se sienta feliz de estar en ese establecimiento por un bien propio y un bien comun.

Laura y Santiago: Viendo reflejado la cobertura que hoy en dia tienen los medios
digitales como estrategia de marketing, ;Cémo piensas que es la mejor forma de
aprovecharlos para llegar a un publico objetivo? ;Qué otras estrategias se pueden
implementar con el fin de impactar y crear consciencia frente a estos estilos de vida?

Gala: creo que la mejor forma quizés es la de dar, en mi caso por ejemplo cuando
organizo un taller o un curso siempre hago un live que es gratuito porque la gente cuando le

das algo igual quieren luego maés, tenemos que pensar que el publico objetivo igual estd



cambiando mucho porque es que ahora comer saludable ya no es algo exotico como lo era
en los noventa, ya no es algo novedoso como lo era en el dos mil, hoy en el dos mil veintiuno
es algo necesario pues porque acabamos de salir de una pandemia y estamos viviendo un
momento en el que se esta haciendo imperioso los cambios de héabitos de la sociedad para
que podamos seguir viviendo en este planeta, entonces digamos que, ya ni siquiera es por el
motivo de ser saludables como tal, como una necesidad, entonces quizas el publico objetivo
ha crecido mas, esta creciendo, entonces quizas la mejor manera seria como crear contenidos
interesantes, que la gente aprenda cosas pero también incluso compartir recetas deliciosas
que este restaurante posiblemente va a ofrecer o no sé, es que no sé, como, creo que ahi
necesitas alguien que sepa mas de marketing que de macrobidtica como yo.

Laura y Santiago: En un pais donde hay gran desconocimiento frente a la
macrobidtica y su filosofia, ;Como consideras una forma ideal y efectiva de dar a conocer
los beneficios que acarrean seguir una serie de acciones enfocadas en mejorar nuestros
habitos de vida?

Gala: pues la mejor manera de difundir esta informacion obviamente es a través de
la ensenanza, que sea una enseflanza que sea asequibles para todo el mundo, digamos que
podria juntarse fuerzas entre alcaldias, universidades, ofrecer una plataforma en la que todo
el mundo pudiera tener acceso a charlas pero también un restaurante que fuera muy
emblematico tipo crepes que ofreciera esta alimentacion como algo normal, naturalizarlo,
hacerlo como normal, también podria ayudar porque cambia el imaginario colectivo,
entonces el imaginario colectivo empieza a validar, ay mira, comer asi no es solamente para
unos pocos raros sino que es algo que es asequible y puede ser muy realidad, eso se me
ocurre, bueno, espero que les haya servido, cualquier cosa me cuentan.

Laura y Santiago: Gracias por el tiempo e interés en ser parte de esta investigacion
académica, todos los datos expuestos serviran como guia de andlisis para ejecutar el proyecto.
Buen dia.

Encuesta N°2 “Estilo de vida Macrobiotico”
Fecha de aplicacion: 18 de mayo del 2021
Aplicada a Lilo Sua; Bogoté, Colombia



Figura N° 17, Lilo Sua

Tomado de: Instagram - https://www.instagram.com/lilonutricionista/

Desarrollo

Laura y Santiago: Introduccion: Buenas tardes Lilo, queremos iniciar este espacio
de preguntas conociéndote, ;De donde eres? ;A qué te dedicas? ;Qué profesion has formado?
(Como incursionaste dentro de la industria de alimentos?

Lilo: Hola muchachos, listo, entonces vamos a empezar con la primera pregunta, yo
soy de Bogotd, tengo 28 afios y estudié nutricion y dietética hace mas o menos seis afios,
realmente empecé el tema de mi carrera por asares de la vida, realmente no la tenia muy clara
pero pues bueno, realmente fue un espaldarazo del destino y de la suerte y bueno de Dios, y
pues resulte estudiando nutricion y dietética; me encant6 la carrera, digamos que apenas entré
a primer semestre como qué dije que realmente eso era lo que queria y que pues la queria
terminar, pues asi fue.

Laura y Santiago: ;Consideras importante implementar un estilo de vida saludable
en la sociedad? ;Por qué?

Lilo: En cuénto a la segunda pregunta qué me dices, qué si es importante implementar
un estilo de vida saludable en la sociedad pues totalmente, debido a que los malos habitos
que actualmente estamos teniendo, son la principal causa de enfermedades cronicas no
transmisibles coémo por ejemplo: la hipertension, la diabetes, la obesidad, el sobrepeso; que
justamente como su nombre lo indican son no transmisibles, es decir que son prevenibles y
se previenen de qué manera, justamente teniendo hébitos de vida saludables, una
alimentacion equilibrada. Digamos que tener un estilo de vida saludable no solamente es
comer todo el tiempo frutas y verduras si no tener conciencia de lo que estamos comiendo,
si, muchas veces vamos a un restaurante y de pronto pedimos cualquier cosa sin saber de qué

calidad son los alimentos que brindan alli, o de pronto compramos un alimento y de pronto


https://www.instagram.com/lilonutricionista/

nos tenemos la conciencia de revisar la tabla nutricional, las etiquetas nutricionales para
realmente ver si ese producto le sirve a mi cuerpo, no le sirve a mi cuerpo o qué informacion
le esta dando a mi cuerpo; entonces pues realmente siento que hay muchas enfermedades que
podemos prevenir por medio de la alimentacion y siento que es muy importante sobre todo
forjar este tipo de habitos desde nifios, porque realmente si nosotros tenemos unos habitos
saludables de nifios va a ser muy dificil que en la adultez seamos personas con habitos
inadecuados, si, entonces si, totalmente, totalmente importante.

Laura y Santiago: A la hora de disefiar un ment gastrondémico enfocado en un estilo
de vida saludable, ;Qué elementos considerarias necesarios a implementar en los platos?

Lilo: Bueno a la hora de disefiar un menu, principalmente en mi labor diaria, cada
menu se realiza de manera personalizada ;Por qué?, porque pues digamos que cada persona
tiene un estilo de vida, un estilo de horarios, de trabajo, de gustos muy distintos entonces
principalmente lo que deberiamos tener en cuenta para crear un menu: primero pues el
objetivo de cada persona, es decir una persona que quiera bajar de peso, mantenerse,
aumentar de peso, tratar alguna patologia puntualmente, de pronto no sé¢ de un colon irritable,
una diabetes, una hipertension; que obviamente eso va a afectar en los alimentos que
podemos incluir o no en el menu.

También vamos a tener que tener en cuenta los horarios que maneja la persona porque
hay diferentes circunstancias que llevan a la persona a la posibilidad de comer tres veces en
el dia o seis veces en el dia 0 5 0 4 dependiendo de sus horarios. Entonces eso también hay
que tenerlo muy presente por supuesto los alimentos preferidos y rechazados de la persona
para poder tener un plan alimentario o un menu agradable, pero también que no vaya a tener
ningtn alimento que le caiga pesado, porque pues digamos que también hay que revisar
intolerancias alimentarias o alergias entonces que no vayamos a tener un alimento que no le
guste o que le caiga pesado o que no lo pueda tolerar con facilidad. Y por supuesto que sea
una alimentacion en cantidad suficiente, que sea equilibrada, es decir, que tenga de todos los
grupos de nutrientes, proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas, minerales, fibra,
hidratacion; es decir que tenga un equilibrio entre todos sus nutrientes diariamente, que sea
adecuada para su capacidad econdémica porque a veces puede suceder que en un plan

podemos tener algunos alimentos que salen del presupuesto del paciente entonces alli no se



daria una adecuada adherencia al tratamiento nutricional por falta de acceso de producto,
entonces es también un punto a tener en cuenta.

Por supuesto que sea que sea una alimentacion inocua, es decir que se garanticen
todas las normas de bioseguridad, de trazabilidad, de BPM, si se realiza un manejo correcto
de los alimentos en el momento en el que se vayan a manipular los alimentos para no generar
obviamente ningun riesgo para la salud del paciente.

Algo también super importante es garantizar una diversidad de colores en el plato y
de esa manera vamos a garantizar un aporte de vitaminas y nutrientes de diversos alimentos
y va a ser muchisimo mejor, primero para el aporte nutricional del plato y segundo también
va a dar una apariencia muchisimo mas atractiva para la persona que lo va a consumir

Otra cosa que también hay que tener en cuenta es la distribucion de cada alimento y
la proporcion que se va a dar en el plato, es decir, que cantidad de proteina le voy a dar en el
plato si el plato es un 100% de pronto le voy a dar el 30% en proteina 50% en verduras y el
20% en harinas o bueno dependiendo de cada caso. También es importante determinar la
cantidad de cada alimento en el plato.

Laura y Santiago: Tomando como referencia la nutricion, ;Cual podria llegar a ser
un valor agregado en la oferta de un restaurante?

Lilo: Un restaurante puede mejorar su oferta a nivel nutricional, de hecho, yo hice mi
tesis en algo similar, hay algo que se llama las 4 p del marketing: producto, precio, promocion
y Plaza. Entonces digamos que de ahi se puede basar un restaurante para mejorar su oferta
nutricional. Entonces digamos en cuanto a producto puede mejorar de pronto utilizando
opciones de pronto saludables, ingredientes saludables en sus preparaciones, teniendo
disponible a la vista del consumidor alimentos como frutas y verduras que puedan incentivar
el consumo de los mismos, tener de pronto aderezos saludables también para que las
ensaladas puedan ser consumidas con mejor sabor, y por supuesto preparaciones pues sanas
que no utilicen de pronto tanto frito, aceite, apanados, etc.; Incluso algunos restaurantes ya
estan ofreciendo por ejemplo papas a la francesa en hechos en freidora de aire.

Entonces digamos que eso, pues digamos que son cositas que pueden implementar
algunos restaurantes para ese tipo de cosas, eso en cuanto a producto; en cuanto a precio
generalmente encontramos promociones con productos como gaseosas, entonces el combo

con Coca Cola, papas y la hamburguesa con resto de salsas, entonces pues digamos que se



pueden hacer promociones, pero con alimentos saludables para incentivar su consumo. En
cuanto a la plaza se refiere basicamente al lugar en el que se disponen los alimentos para el
consumo, entonces se puede de pronto generar valor con lugares tranquilos, libres de humo
de cigarrillo, Pet Frendly, que tengan digamos disponibilidad de las personas a las opciones
saludables que pueden encontrar en el menu tanto de pronto como de manera fisica tener la
ensalada como tal alli o digamos que tenerla no sé, en una foto visible en algun lugar del
sitio.

Entonces digamos que a eso se refiere pues estas 4p del marketing: producto, precio,
promocion y plaza. Generalmente los precios son un poco mas bajos como te decia, va muy
ligado con la promocidn, la promocion no solamente es la promocion del precio, si no la
promocion del consumo de alimentos, es decir, el estimulo al consumo de alimentos
saludables, entonces en la promocion también se puede promover el consumo de alimentos
0 preparaciones sanas, bajas en grasa, bajas en azucar, en donde se utilicen de pronto
sustitutos de endulzantes saludables y naturales como por ejemplo la estevia o el monfrut en
donde se utilicen preparaciones como te decia bajas en grasa o aceite o en la freidora de aire.
Pues digamos que promocionar o incentivar el consumo de estas preparaciones y estos
alimentos entonces creo que eso podria ser.

Lilo: Listo chicos, cualquier otra pregunta que tengan trataré¢ de responderla. Me
pueden escribir y con gusto estaré pendiente. Un abrazo.

Laura y Santiago: Gracias por el tiempo e interés en ser parte de esta investigacion
académica, todos los datos expuestos serviran como guia de andlisis para ejecutar el proyecto.

Buen dia.

Encuesta N°3 “Estilo de vida Macrobidtico”
Fecha de realizacion: 11 de mayo del 2021

Aplicada a Carlina Dominguez; Bogota, Colombia




Figura N° 18, Carlina Dominguez

Tomada de: Otorgada por la persona entrevistada

Carlina: Para abordar cada uno de los interrogantes que formula Laura y Santiago,
entonces voy a tomar como referencia el orden que ellos me han indicado de cdmo incursione
dentro de la industria gastronémica, bueno, el acercamiento que yo tuve con la industria
gastrondmica, digamos no con la industria sino con la gastronomia, fue desde la docencia
con la Fundacién universitaria San Mateo en la cual ejerci por dos afos la docencia, en
asignaturas como conservacion de los alimentos de manera virtual y presencial, gerencia de
los alimentos y bebidas también de manera virtual y presencial, bromatologia en mddulos
virtuales, también quimica de alimentos en moddulos virtuales y presenciales. Fue un
acercamiento bastante digamos, bonito porque desde la industria de alimentos precisamente
por qué son alimentos y deberian estar de la mano con la industria gastronémica, son muy
distantes en algunos aspectos precisamente por la industrializacion y el fomento que se pierde
un poco con la esencia de la cultura y de la comida misma, que en la industria de los alimentos
pues no se ve tan replegado de la misma forma como lo abarca gastronomia, entendiendo
pues el arte de comer, el arte de la culinaria, no se entiende desde la industria de la misma
forma; en ese sentido, digamos que ese fue el acercamiento que yo tuve fue a través de la
docencia.

Laura y Santiago: Introduccion: Buenas tardes Carlina, queremos iniciar este
espacio de preguntas conociéndote, ;De donde eres? ;A qué te dedicas? ;Qué profesion has
formado? {Como incursionaste dentro de la industria gastronomica?

Carlina: Buen dia, para dar inicio entonces a esta entrevista me presento, gracias
Laura y Santiago por la invitacion, mi nombre es Carlina Dominguez, yo soy de Cartagena,
naci en Cartagena pero vivo desde hace 14 afos en Bogota, soy ingeniera de alimentos de la
Universidad de Cartagena, desde hace algiin tiempo estoy trabajando con, hace un poco mas
de 10 afnos, estoy trabajando para un programa de alimentacion escolar, con la interventoria
de la Universidad Nacional de Colombia sede Bogotd, con el departamento de nutricion y la
Facultad de Medicina, yo tengo como profesion ingeniera de alimentos pero en este sentido
lo importante del programa alimentacion escolar es hacer una interventoria para que los
suministros del programa alimentacion escolar por parte de los contratistas y los operadores

que suministran esta relaciones, sean entregadas a los beneficiarios en 0ptimas condiciones



de calidad cumpliendo todos los requisitos reglamentarios, legales y normativos por parte la
industria alimenticia en Colombia.

Laura y Santiago: ;Consideras importante implementar un estilo de vida saludable
en la sociedad? ;Por qué?

Carlina: Bueno, si lo considero importante pero hay que tener en cuenta de que la
sociedad es un todo por asi decirlo que no es estandarizado no podemos comparar la sociedad
colombiana, la sociedad de Uruguay, la sociedad de Costa Rica con la sociedad del Medio
Oriente, con la sociedad de Europa; cada grupo, pais, entorno, cultura, tendran un estilo de
vida enmarcado a las condiciones externas de su entorno, de cudles son los alimentos que le
provee su entorno, de su comunidad, de su campo; entonces es importante si, que se
establezca este estilo de vida saludable, marcado en el hecho de que se tiene conocer también
el estado de salud de las personas, no porque cierto grupo de personas hagan o determinen
qué pueden comer, consumir un grupo de alimentos especifico pueda determinarse que
también le puede servir a otro grupo de personas, esto tiene que ver mucho también con las
caracteristicas de salud o genéticas que tengan las personas y pues estard de esa forma
guidndose hacia ir, hacia ese estilo saludable que permita que tenga la sociedad si se puede
hablar como un conjunto de personas o coémo un total, como hablar de ese entorno totalizado.
Si es importante que se mantenga su estilo de vida saludable porqué se prolonga la vida de
las personas, se prolonga el status quo en términos de acceder a cierto tipos de alimentos para
que mejore digamos que la calidad de vida, a exentas de que esto puede estar limitado a que
si considero yo que un cierto estilo de vida sesgado a un cierto grupo de alimentos y que hay
algunas personas que no pueden acceder a ellas pues se estaria limitado, entonces este estilo
de vida saludable tiene que estar abierto, abierto a lo que pueda proveer el sitio donde estan
estas personas a las cuales yo quisiera decirle implementen este estilo de vida saludable.

Laura y Santiago: Como ingeniera de alimentos, ;Que modelos y normas cree
conveniente llevar a cabo en la puesta en marcha de un establecimiento gastronémico?

Carlina: Bueno, ;Coémo ingeniera de alimentos que modelos y normas cree
conveniente llevar a cabo en la puesta en marcha de un establecimiento gastrondémico?
Bueno, aqui esta pregunta es mas normativa que digamos que qué modelos porque cuando
se piensa en un establecimiento gastronomico, yo tengo que pensar que tengo que cumplir

entorno a lo normativo, no porque me lo exija la ley sino porque habran ciertas condiciones



que tendré yo que ejecutar para prevenir prevencion, esta es la palabra clave, prevenir cierto
tipo de desviaciones en el control de mis procesos, si yo monto o quiero montar un
establecimiento gastronémico, tengo que conocer estas condiciones porque mas alla de lo
que es normativo, establecen ciertas pautas y esas pautas son las que me dan el inicio de
escalar cada peldafio y en la medida que yo voy escalando cada peldafio me va guiando al
siguiente paso, el siguiente paso es saber de qué si ya cumpli con todo lo que es normativo,
todo lo que es legal y reglamentario, yo puedo avanzar en ofrecer alimentos y en esa oferta
de alimentos tengo que considerar cudles son los alimentos que estan cercanos a mi entorno,
los de facil consecucion y ya pues, ahi vendrian otras caracteristicas que mas alld de ser
alimentos como tal, tendré yo que conocer la condicion de adquirir esos alimentos en la
cosecha, el campo, el precio y la disponibilidad, el recurso, el transporte; cierto tipo de
consideraciones que no estan ligados especificamente a lo que es la produccion del alimento
como tal, sino que, se tendra que conocer hacia donde se quiere ir con este establecimiento
gastrondmico, que quiero ofertar, que quiero presentar, porque el éxito o no, que aunque acé
no se pregunta sobre el éxito, en esta consideracion es que el proposito de montar o de colocar
un establecimiento gastrondémico es que se mantenga y al mantenerse requiere de mucho
estudio, no simplemente de montar la instalacion, la estructura fisica como tal, sino que se
mantenga en el tiempo y pues requiere un mayor estudio mas alld de lo que es el
cumplimiento normativo para ponerlo en marcha.

Laura y Santiago: Teniendo consciencia del rubro gastrondmico y el impacto que
este genera ante el mercado, ;Qué herramientas y actividades considera necesarias
implementar con el fin de ofrecer un servicio de calidad, asequible, que cumpla las normas
legales y sobre todo que enfatice en un cambio alimenticio?

Carlina: Para la tltima pregunta de que teniendo conciencia tiene conciencia del
rubro gastrondmico y el impacto que éste genera ante el mercado. ;Qué herramientas y
actividades considera necesario implementar con el fin de ofrecer un servicio de calidad y
asequible que cumplan las normas legales y sobre todo que enfatice en un cambio
alimenticio? Lo primero, aqui hay varias preguntas, porque cuando me preguntan sobre las
herramientas que cumpla, hay que tener en cuenta si el establecimiento gastronémico hacia
que va dirigido, hacia qué poblacion va dirigido este cambio alimenticio, no todas las

personas estan abiertas a recibir un cambio alimenticio y cuando se habla de cambios



alimenticios, lo primero que se piensa es que se va a limitar cierto grupo de alimentos en
este cambio y pues esto también debe ir acompafiado con la determinacion o la definicion de
personas que estén aptas para hablar sobre el tema, nutricionistas idoneas para determinar
cuales son los grupos de alimentos que le pueden servir a ciertas personas porque este cambio
alimenticio genera expectativa en el hecho de que proferir un cambio requiere de un
fundamento tedrico y practico basado en los estudios que determinen que todos los alimentos
son buenos en cierta medida y que todos pueden ser malos en exceso de medida, entonces
hacer un cambio alimenticio en un establecimiento gastrondémico debera tener entonces un
grupo determinado de personas a los cuales va dirigido, entonces en este sentido para
considerar implementar un servicio de calidad, primero se tiene que determinar a qué publico
va dirigido, qué quiero yo con este establecimiento gastrondmico, el foco y objetivo tengo
que terminarlo porque hacer un cambio en la sociedad no es tan asi, tan sencillo, son muchas
las personas que estan hablando sobre el tema, sobre los cambios que se deben hacer en la
alimentacion, hay dietas y digamos aspectos que tienen que ver con la alimentacion y la dieta,
y muchos nutricionistas de hecho también no concuerdan con estilos de dieta que son
determinados por ciertos grupos de alimentos, uno se decanta por sélo proteinas, otros se
decantan por so6lo vegetales, otros se decantan por solo frutas y en determinado momento
todos los alimentos se necesitan en cierta medida y en cierto momento de la vida, entonces
debe determinarse en el establecimiento gastronomico cudl es ese cambio alimenticio y hacia
doénde quiere ir con ese cambio, hacia qué personas va a ir dirigido ese cambio alimenticio;
en las normas legales en Colombia se estd desarrollando una ley que le exige a los productores
de alimentos, obviamente procesados que deben declarar cudl es el beneficio nutricional que
le ofrece alimento y cudl beneficio nutricional no le ofrece ese alimento, es decir, deben
declarar la cantidad de sal o azicar que contiene ese alimento, cantidad de grasas que tiene
ese alimento porque hay muchos alimentos que pensamos que pueden ser buenos porque
tiene la palabra light, que son bajos en azlicar pero resulta de que son altos en grasa, entonces
todos estos aspectos habra que tenerlos en cuenta a la hora de saber cuéles son los alimentos
y qué es lo que yo pretendo mostrar con mi establecimiento gastrondmico, esa estructura de
mostrar tiene que ir respaldada con las herramientas para implementarlas, es decir, en
términos de calidad se tiene que ir hacia atras, cumpliendo todo lo legal y reglamentario que

tiene que cumplir el alimento, si es el alimento del campo entonces a la persona del campo,



yo tengo que ensenarle cuales son las buenas practicas agricolas para conseguir un buen
alimento, hoy dia pues el tema de la de la siembra organica no es porque esté¢ de moda sino
porque es mas natural, no estd, no es dificil, pero es entender qué se tiene que ensefiar al
campo, entonces conseguir alimentos de calidad exige también suponer de que ese alimento
de calidad pues va a tener un tener un rubro, un costo posterior al consumidor y decirle este
alimento es exento de plaguicidas, de sustancias quimicas que pueden alterar su salud a largo
plazo, esa idea de demostrarlo de esa forma no es de un dia para otro, eso es construido en
base a los recursos, hay muchos cultivadores que ya tienen productos organicos pero otros
no, yo creo que ahi es donde esta la fuente de poder por asi decirlo, es la cultura del campesino
para comenzar a ensefarle que si se puede realizar la agricultura orgénica para tener
mercados organicos y establecimientos que expendan o que procesen alimentos orgénicos,
que sean saludables y que se pueda consumir de todo, pero en cierta medida dependiendo del
mercado objetivo.

Laura y Santiago: Gracias por el tiempo e interés en ser parte de esta investigacion
académica, todos los datos expuestos servirdn como guia de analisis para ejecutar el proyecto.

Buen dia.



La presente investigacion tiene como objetivo la indagacion y creacion de un
establecimiento gastrondmico que refleje la dieta macrobiodtica no solo como un tipo de
alimentacion, sino como un conjunto de actividades y acciones llevadas a un estilo de vida
basado en la interaccion del hombre con el alimento. Esto por medio de productos locales a
manos de proveedores de la region los cuales se adapten a la oferta de productos necesarios
para la puesta en marcha, donde se hara énfasis en preparaciones con ingredientes organicos,
eliminando por completo el consumo de cualquier producto industrializado y el uso de
elementos que afectan al medio ambiente.

La ubicacion del establecimiento serd en la localidad de Chapinero, exactamente en
el barrio Chapinero Norte, donde se procedera a hacer una indagacion de los precios, la
capacidad en metros cuadrados, las condiciones de calidad y la demanda de poblacién; con
el fin de tomar en arriendo un local que se adapte a las necesidades del proyecto.

Macrobidtica

Esta dieta procede de la medicina oriental, siendo seguida desde antafio por los
adeptos de la religion budista. La dieta macrobidtica es todo un estilo de vida regida,
esencialmente, por los principios del Yin y el Yang. De acuerdo con esta filosofia oriental, si
el Yin y el Yang estan en equilibrio, la salud humana no correrd ningtin peligro. En dicha
filosofia se establecen basicamente dos tipos de alimentos:

Alimentos Yin. Se trata de comida que no aporta. Estos alimentos se relacionan con lo
oscuro, el frio y la humedad, debilitando el organismo. Algunos de ellos serian el azucar,
café, bebidas alcoholicas, lacteos, frutas tropicales y miel.

Alimentos Yang. Esta comida tonifica el organismo y proporcionan energia. Se
relacionan con lo célido. Este tipo de alimentos se dividen en tres grupos: cereales, legumbres
y vegetales.

Se puede decir que la dieta macrobiotica es esencialmente ecoldgica y que tiende
al vegetarianismo. La proteina animal se iria eliminando progresivamente, llegando a
reducirse la alimentacion al consumo casi en exclusiva de cereales integrales.

Tomando como eje central la macrobidtica y los alimentos descritos anteriormente,

se disefiara una propuesta la cual no sera del todo regida por esta filosofia; sin embargo, se



guiard hacia la alimentacion consciente y adecuada para el organismo, teniendo en cuenta las
acciones que con lleva implementar este estilo de vida: el deporte, la meditacion, el contacto

con la naturaleza, los espacios de esparcimiento, los habitos y el descanso adecuado.

Menu
Menu Macrobidtica
gastronomico
Entradas Ensalada de quinua y frijoles negros
Rollitos de berenjena y frutos secos a la plancha
Platos Fuertes Risotto “Rice & Beans”
Sartén de camarones y verduras
Pollo relleno de tomates secos, espinaca y queso
Acompaiiamientos Papas rusticas a las finas hierbas
Muffins de espinaca y avena
Arroz verde (espinaca, zanahoria y cilantro)
Postres Tarta de manzana
Peras al aroma de anis estrellado
Bebidas Limonada de pifia y hierbabuena
Verde Fit
Batido “Blueberries”

Tabla N°1 Propuesta de meni macrobiético



Receta estandar

Entradas
NOMBRE DE LA PREPARACION: Ensalada de quinoa y frijoles negros
PESO PORCION RECETANo RE006
# pax 1
PLATO PRINCIPAL
Ingrediente ;ZEZ: Cj:itt::: Ca_lr_1ct’|;elld Valor Unidad Valor Total
1LV T T2V Quinoa O 70 /U,UU P 2U,8 P 1.403,2
ICMTO073 Cebolla cabezona G 70 70,00 $2,0 $140,0
ICMTO060 Aguacate G 70 70,00 $3,0 $210,0
ICMTO090 Maiz tierno G 70 70,00 $7.8 $543,6
ICMT088 Lechuga crespa G 50 50,00 $3,0 $150,0
ICMT106 Tomate cherry G 50 50,00 $19,2 $961,5
ICMT089 Limén Comin G 20 20,00 $1.4 $ 28,6
ICMTO077 Cilantro G 10 10,00 $1.3 $13,0
ICMTO046 Aceite de oliva ML 15 15,00 $19,0 $284,7
ICMTO035 Sal G 2,5 2,50 $1,2 $3,0
ICMTO030 Pimienta G 2,5 2,50 $54,8 $137,1
ICMT118 Frijoles negros G 100 100,00 $8,6 $ 859,0
ICMT048 Agua ML 150 150,00 $0,6 $ 89,7
ICMTO72 Cebolla cabezona G 30 30,00 $1,7 $51,0
ICMTO061 Ajo Rosado G 10 10,00 $10,0 $100,0
ICMTO035 Sal G 2,5 2,50 $1,2 $3,0
Costo total de materia prima $5.027
Costo total de Materia Prima $5.027
Margen de error o variacion en % (10%) $ 503
Costo total de la preparacion $5.530
Costo de una porcion $5.530
% Costo materia prima establecida por gerencia 40%
Precio potencial de venta de una porcién $13.825
IVAo IPC 8% $1.106
Precio potencial de venta con impuesto $14.931
Precio Carta $ 15.000
Precio Real Venta $ 13.889
% Real de Costo de Materia Prima 36,9%
IVA o IPC generado $1.111

Tabla N°2 Receta estandar Entrada 1



1.

Preparacion
Mise an place: Alistamiento de materia prima, retirando su empaque, lavando y
desinfectando los productos necesarios, porcionamiento.
Llevar a coccion los frijoles con agua, ajo, cebolla, sal y pimienta en una olla a
presion; cocinar por 30min aprox.
Aparte llevar a coccion la quinoa con el doble de agua, agregar sal y cocinar por
14min.
En un sartén previamente llevado a temperatura, agregar un chorro de aceite y el
maiz tierno, saltear hasta conseguir un color dorado, agregar los tomates cortados en
medias lunas, agregar cilantro finamente picado y terminar coccion.
Por ultimo, Porcionar el aguacate y agregar zumo de limon para evitar su oxidacion
y aportar acidez al alimento.
Verificar coccion y sabor de todos los componentes de la preparacion.

Emplatar segun la imagen de muestra.

Figuras N° 19 y 20 Ensalada de quinoa y frijoles negros
Tomado de: Propia de autor, 2021.



NOMBRE DE LA PREPARACION:

RECETA ESTANDAR

Rollitos de berenjena a la plancha

Caodigo

PESO PORCION

Ingrediente

RECETA No REO

PLATO PRINCIPAL

Unidad Medida  Cantidad Unitaria

# pax

Cantidad

Total Valor Unidg

Tabla N°3 Receta estandar Entrada 2

ICMT067 Berenjena G 200 200,00
ICMT104 Remolacharoja |G 80 80,00
ICMT114 Zanahoria G 100 100,00
ICMT005 Aji en polvo G 2,5 2,5
ICMTO77 Cilantro G 5
ICMTO072 Cebolla cabezon|G 30
ICMT086 Jengibre G 5
ICMT061 Ajo Rosado G 5
ICMT120 Quinoa G 4
ICMT100 Pimenton G
ICMTO035 Sal G
ICMTO17 Curcuma G
ICMT047 Aceite vegetal |ML
ICMT057 Vinagre blanco NIL
ICMT046 Aceite de oliva ML
ICMT127 Queso crema G
ICMT092 Mani G
ICMT063 Almendras G
ICMT109 Uvas pasas G
Co



Preparacion

1. Mise an place: Alistamiento de materia prima, retirando su empaque, lavando y
desinfectando los productos necesarios, porcionamiento.

2. Con ayuda de una mandolina sacar laminas de berenjena del tamafio deseado,
reservar.

3. Enun bowl, agregar vinagre y sal, poner a desangrar alli las berenjenas. (con el fin
de retirar parte de su fuerte sabor)

4. Proceder a armar los rollos con todos los ingredientes: una tira de berenjena, pepino,
tomate, mani, queso crema, quinoa cocida, cebolla, pimenton, zanahoria, etc.

5. Asegurar el rollo insertando un palillo en el centro y agregar sal y pimienta por
encima.

6. En un sartén a temperatura media sellar los rollos hasta que tomen el color y la
coccion deseada. Este procedimiento se debera hacer uniformemente.

7. Retirar del fuego.

8. Emplatar segun la imagen de muestra.

Figuras N° 21 y 22 Rollitos de berenjena a la plancha
Tomado de: Propia de autor, 2021.



Platos fuertes

RECETA ESTANDAR
NOMBRE DE LA PREPARACION: Sartén de camarones y verduras
PESO PORCION RECETANo RPF005
# pax 1
PLATO PRINCIPAL
Cadigo ‘ Ingrediente aglg;i (ﬁr::fr?: C?l_n;lgfd Valor Unidad ~ Valor Total

ICMT100 Pimenton 50,00 $ 3,0 $150,0
ICMT115 Zucchini amari G 50 50,00 $1,0 $ 50,0|
ICMT116 Zucchini verde G 50 50,00 $1,0 $ 50,0I
ICMT134 Camardn titi G 200| 200,00 $15,0 $ 3.000,0'
ICMTO012 Cajun G 2,5 2,50 $227,3 $ 568,2
ICMTO028 Paprika en pol G 2,5 2,50 $116,5 $ 291,3|
ICMT035 Sal G 2,9 2,50 $1,2 $3,0|
ICMTO046 Aceite de Oliv ML 30] 30,00 $19,0 $ 569,4
ICMT126 Mantequilla G SOI 50,00 $10,4 $ 520,01
ICMTO061 Ajo Rosado G 10| 10,00 $10,0 $ 100,0I
ICMT099 Perejil crespo G 3 5,00 $ 28,7 $ 143,3|
Costo total de materia prima $ 5.445
Costo total de Materia Prima $ 5.445
Margen de error o variacion en % (10%) $ 545
Costo total de la preparacion $ 5.990]
Costo de una porcién $ 5.990}
% Costo materia prima establecida por gerencia 35%
Precio potencial de venta de una porcion $17.1 13]
IVAo IPC 8% $ 1.369|
Precio potencial de venta con impuesto $ 18.482
Precio Carta $18.500
Precio Real Venta $17.130}
% Real de Costo de Materia Prima 35,0%
IVA o IPC generado $ 1.370]

Tabla N°4 Receta estandar Plato Fuerte 1



Preparacion
Mise an place: Alistamiento de materia prima, retirando su empaque, lavando y
desinfectando los productos necesarios, porcionamiento.
En un recipiente agregar los camarones, el cajun, la paprika, sal y el ajo, mezclar y
dejar reposar.
En un sartén caliente agregar el aceite de oliva y la mantequilla, agregar los
camarones y mezclar.
Cuando los camarones cambien a un color rojizo agregar los vegetales, mezclar
hasta que se los vegetales estén blandos, retirar del fuego.
Servir en un plato los camarones sobre los vegetales, por ultimo, agregar perejil

finamente picado.

Figuras N° 23 y 24 Sartén de camarones y verduras

Tomado de: Propia de autor, 2021



RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA PREPARACION: Pollo relleno de tomates secos, espinaca y queso
PESO PORCION RECETANo RPF006
# pax 1
PLATO PRINCIPAL
Codigo ingrediente | e Genidad o Cantdad o0 nigad  valor Total
ICMT042 Pechuga de poll G 250 250,00 $8,0 $2.000,0
ICMT035 Sal G 2,5 2,50 $1,2 $3,0
ICMT030 Pimienta G 2,5 2,50 $ 54,8 $137,1
ICMT061 Ajo Rosado G 5 5,00 $10,0 $ 50,0
ICMT016 Comino G 2,5 2,50 $42,7 $ 106,8
ICMT055 Tomate seco G 201 20,00 $129,0 $2.580,0
ICMT129 Queso mozarella G 100 100,00 $14,2 $1.422,5
ICMTO081 Espinaca G 100] 100,00 $3,0 $300,0
ICMT060 Aguacate G 100 100,00 $3,0 $300,0
ICMTO091 Mango de aziica G 80I 80,00 $24 $192,0
ICMT100 Pimenton G 40| 40,00 $3,0 $120,0
ICMT099 Perejil crespo G 10I 10,00 $28,7 $ 286,5
ICMT089 Limén comiin G 20| 20,00 $14 $ 28,6
ICMT107 Tomate Chonto G SOI 50,00 $2.1 $105,0
ICMT090 Maiz tierno G SOI 50,00 $7.8 $ 388,3
Costo total de materia prima $ 8.020
Costo total de Materia Prima $8.020
Margen de error o variacion en % (10%) $ 802
Costo total de la preparacion $ 8.822
Costo de una porcién $ 8.822
% Costo materia prima establecida por gerencia 40%
Precio potencial de venta de una porcion $ 22.054
IVAo IPC 8% $1.764
Precio potencial de venta con impuesto $ 23.819
Precio Carta $24.000
Precio Real Venta $22.222
% Real de Costo de Materia Prima 39, 7%
IVAo IPC generado $1.778

Tabla N°5 Receta estandar Plato Fuerte 2




Preparacion

1. Mise an place: Alistamiento de materia prima, retirando su empaque, lavando y
desinfectando los productos necesarios, porcionamiento de proteinas y corte de
frutas y verduras.

2. Enun sartén caliente colocar las supremas de pechuga previamente adobadas, sellar
por 5 min lado y lado, retirar del fuego.

3. Rellenar con los tomates, la espinaca y el queso; llevar a hornear a 180°C por
20min.

4. Aparte saltear el pimenton con el maiz tierno, agregar un poco de sal y retirar.

5. Llevar a un bowl, agregar mango en cubos, aguacate, perejil crespo picado
finamente; por ultimo, exprimir medio limén y mezclar.

6. Emplatar.

T T T

-! I £X

Figuras N° 25y 26 Pollo relleno de tomates secos, espinaca y queso

Tomado de: Propia de autor, 2021



Acompaiiamientos

RECETA ESTANDAR
NOMBRE DE LA PREPARACION: | Papas rusticas a las finas hierbas
RECETA No
PESO PORCION RA004
# pax 1

PLATO PRINCIPAL

Cadigo Ingrediente ,l\J/IZ:iZZ Clj‘:itfria: Ce_ll_n(:lt(ajfd ‘ Valor Unidad | Valor Total
ICMT096 Papa pastusa G 250 250,00 0,9 $225,0
ICMT108 Tomillo G 5 5,00 34,15 $170,8
ICMTO074 Cebollin G 5 5,00 31,45 $157,3
ICMTO061 Ajo Rosado G 2,5 2,50 10 $ 25,0
ICMT035 Sal G 2,5 2,50 1,2 $3,0
ICMT030 Pimienta G 2,5 2,50| 54,8333333 $137,1
ICMTO046 Aceite de oliva ML 10 10,00 18,98 $189,8
ICMT099 Perejil crespo G 5 5,00 28,65 $143,3

Costo total de materia prima $ 1.051
Costo total de Materia Prima $1.051

Margen de error o variacion en % (10%) $ 105

Costo total de la preparacién $1.156

Costo de una porcion $1.156

% Costo materia prima establecida por gerencia 35%
Precio potencial de venta de una porcién $ 3.304

IVAo IPC 8% $ 264

Precio potencial de venta con impuesto $ 3.568

Precio Carta $4.000

Precio Real Venta $3.704

% Real de Costo de Materia Prima 31,2%

IVA o IPC generado $ 296

Tabla N°6 Receta estandar Acompafiamiento 1




Preparacion
Mise an place: Alistamiento de materia prima, lavando y desinfectando los
productos necesarios, porcionamiento. Precalentar el horno a 120° C.
En un recipiente poner al fuego las papas con suficiente agua, junto con el cebollin,
el ajo, la sal y pimienta. Cuando la papa esté blanda retirar el agua.
En un molde para horno agregar las papas, el aceite de oliva y el tomillo, hornear
durante 15 minutos.

Servir en un plato y agregar el perejil finamente picado.

Figuras N° 27 y 28 Papas risticas a las finas hierbas

Tomado de: Propia de autor, 2021



RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA PREPARACION: | Muffins de espinaca y avena
PESO PORCION RECETA No RA005
# pax 1
DI ATO PR DA
OdIgo gredile e cad % cdad - cad O orsle O O
edlda dlla Ola

ICMT039 Huevo blanco AQUNID 1 1,00 280 $ 280,0
ICMT126 Mantequilla G 45 45,00 10,4 $468,0
ICMT125 Crema de leche |G 50 50,00 7,25 $362,5
ICMT022 Harina de trigo |G 60 60,00 2,5 $150,0
ICMTO033 Polvo para horne |G 6 6,00 12,8 $76,8
ICMT117 Avena de hojueld G 60 60,00 4,36 $261,6
ICMTO009 Azucar G 15 15,00 2,8 $42,0
ICMTO081 Espinaca G 80 80,00 3 $ 240,0
ICMT107 Tomate chonto |G 50 50,00 2,1 $105,0
Costo total de materia prima $ 1.986
Costo total de Materia Prima $ 1.986
Margen de error o variacion en % (10%) $ 199
Costo total de la preparacion $2.184
Costo de una porcion $2.184
% Costo materia prima establecida por gerencia 40%)
Precio potencial de venta de una porcion $ 5.461
IVAo IPC 8% $ 437
Precio potencial de venta con impuesto $5.898
Precio Carta $ 6.500
Precio Real Venta $6.019
% Real de Costo de Materia Prima 36,3%
IVA o IPC generado $ 481

Tabla N°7 Receta estaindar Acompaiiamiento 2



Preparacion

1. Mise an place: Alistamiento de materia prima, retirando su empaque, lavando y
desinfectando los productos necesarios, porcionamiento. Precalentar el horno a
170°C.

2. Enun bowl agregar los huevos y batir hasta lograr una estructura espumosa, agregar
el azacar y el aceite de oliva

3. Cuando ya se haya conseguido una mezcla homogénea, agregar los secos (harina de
trigo, polvo de hornear, avena y orégano), mezclar con una espatula para evitar la
pérdida de volumen.

4. Por ultimo, agregar la espinaca y revolver.

5. Engrasar y alistar el molde, colocar los capacillos.

6. Agregar una rodaja de tomate, con ayuda de un medidor o cuchara vaciar la mezcla
y colocar otra rodaja de tomate en la parte superior.

7. Llevar al horno a 170°C por 20min.

8. Dejar enfriar, desmoldar y servir.

Figuras N° 29 y 30 Muffins de espinaca y queso
Tomado de: Propia de autor, 2021



RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA PREPARACION: Arroz verde (espinaca, zanahoria y cilantro)
RECETA No RA005
PESO PORCION
# pax 1
PLATO PRINCIPAL
Caddigo ‘ Ingrediente ‘ I?/Ir:giad(; er:tfr?: Valor Total
ICMTO008 Arroz integral G 100 100,00 4,18 $418,0
ICMT048 Agua ML 150 150,00 0,598 $ 89,7
ICMTOQ72 Cebolla cabezona bl| G 15 15,00 1,7 $25,5
ICMT061 Ajo Rosado G 5 5,00 10 $ 50,0
ICMTO035 Sal G 2,5 2,50 1,2 $3,0
ICMT081 Espinaca G 60 60,00 3 $180,0
ICMT114 Zanahoria G 60 60,00 1,7 $102,0
ICMTO77 Cilantro G 5 5,00 1,3 $6,5
Costo total de materia prima $ 875
Costo total de Materia Prima $ 875
Margen de error o variacion en % (10%) $ 87
Costo total de la preparacion $ 962
Costo de una porcion $ 962
% Costo materia prima establecida por gerencia 35%
Precio potencial de venta de una porcion $2.749
IVAo IPC 8% $ 220
Precio potencial de venta con impuesto $2.969
Precio Carta $ 3.000
Precio Real Venta $2778
% Real de Costo de Materia Prima 34,6%
IVA o IPC generado $ 222

Tabla N°8 Receta estaindar Acompaiiamiento 3




Preparacion
Mise an place: Alistamiento de materia prima, retirando su empaque, lavando y
desinfectando los productos necesarios, porcionamiento.
En una olla al fuego agregar aceite, ajo y cebolla finamente picada, dejar sofreir
hasta que la cebolla y el ajo tomen un color dorado claro.
Licuar con el agua la espinaca, la zanahoria y el cilantro. Agregar la mezclar en la
olla donde esté la cebolla y el ajo. Agregar la sal.
Cuando el agua esté hirviendo agregar el arroz.
Se deja secar el agua, se baja el fuego y se tapa la olla.

Cuando el arroz esté blando se retira del fuego y se sirve caliente.

Figuras N° 31 y 32 Arroz verde (cilantro, zanahoria y espinaca)

Tomado de: Propia de autor, 2021



Postres

RECETA ESTANDAR
NOMBRE DE LA PREPARACION: Tarta de manzana
PESO RECETA No RP004
PORCION # pax 1

PLATO PRINCIPAL

- . Unidad Cantidad Cantidad :
Cadigo ‘ Ingrediente Medida Unitaria Total Valor Unidad | Valor Total

ICMTO008 Arroz integral G 40 40,00 4,18 $167,2
ICMTO037 Trigo sarraceno G 40 40,00I 18,667 $ 746,7
ICMTO033 Polvo para hornear] G 2,5 2,50I 12,8 $ 32,0
ICMTO035 Sal G 1 1,00I 1,2 $1,2
ICMTO14 Canelaen polvo |G 10 10,00I 92,8571429 $ 928,6
ICMT009 Azucar G 15 15,00I 2,8 $ 42,01
ICMTO045 Aceite de coco G 15 15,00I 42,8571429 $ 642,9|
ICMT024 Miel de abejas G 30 30,00I 20,7142857 $621,4
ICMT123 Leche de almendrag ML 60 60,00I 8,99 $ 5394
ICMTO026 Nueces de brasil |G 20 20,00I 31 $ 620,0}
ICMT109 Uvas pasas G 20 20,00I 11,95 $ 239,0|
ICMT089 Limén coman G 20 20,00I 1,429 $ 28,6
ICMT093 Manzana roja G 100 100,00 6,111 $611,1
Costo total de materia prima $ 5.220]
Costo total de Materia Prima $ 5.220]

Margen de error o variacién en % (10%) $ 522

Costo total de la preparacion $5.742

Costo de una porcion $5.742

% Costo materia prima establecida por gerencia 50%

Precio potencial de venta de una porcién $11.484
IVAo IPC 8% $919|
Precio potencial de venta con impuesto $ 12.403|

Precio Carta $12.500

Precio Real Venta $11.574

% Real de Costo de Materia Prima 49,6%

IVA o IPC generado $ 926

Tabla N°9 Receta estandar Postre 1



Preparacion
Mise an place: Alistamiento de materia prima, retirando su empaque, lavando y
desinfectando los productos necesarios.
En un bowl agregar el azicar, el aceite de coco y batir a velocidad media, agregar la
leche de almendras y reservar.
En un bowl aparte agregar todos los ingredientes secos y mezclar, unir los
contenidos de los bowls y formar una galleta.
En un molde agregar la masa de galleta y darle la forma de la base.
Llevar a hornear por 10min a 160°C, retirar.
En una olla pequena agregar las rodajas de manzana, el zumo de limén y azucar,
dejar caramelizar y reservar.
A la base de galleta agregar las uvas pasas, las almendras y las rodajas de manzana.
Llevar a hornear por segunda vez a 180°C por 15min.

Dejar enfriar y Emplatar.
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Figuras N° 33 y 34 Tarta de manzana
Tomado de: Propia de autor, 2021



RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA PREPARACION: | Peras al aroma de anis estrellado
PESO RECETA No RP006
PORCION # pax 1
D ATO PR DA
odailigo gredie e cad % aad - cad O aad O O
Slejlers dlla Ola

ICMT098 Pera UNID 1 1,00 800 $ 800,0
ICMT024 Miel de abejas G 40 10,00 20,7142857 $ 2071
ICMT013 Canelaenastilla |G 2 2,00 213,636364 $ 427,3|
ICMTO015 Clavo de olor G 1 1,00I 127,777778 $ 127,8|
ICMT031  |Pimienta negra mol|G 2 2,00] 71,0714286 $ 1421
ICMTO006 Anis estrellado G 2 2,00I 256,25 $ 512,5
ICMT086  [Jengibre G 5 5,00} 23,575 $117,9|
ICMT035  [Sal G 1 1,00} 1,2 $1,.2
ICMTO093 Manzana roja G 100 100,00 6,111 $611,1
ICMTO059 Vino tinto ML 100 100,00 19,9866667 $ 1.998,7
ICMT125 Crema de leche G 50 50,00 7,25 $ 362,5
ICMT009 Azucar G 30| 30,00 2,8 $ 84,0
ICMTO021 Galletas de vainilla] G 5 5,00 9,38 $ 46,91
Costo total de materia prima $ 5.439]

Costo total de Materia Prima $ 5.439]

Margen de error o variacién en % (10%) $ 544

Costo total de la preparacion $ 5.983|

Costo de una porcion $ 5.983

% Costo materia prima establecida por gerencia 50%

Precio potencial de venta de una porcién $ 11.966

IVAo IPC 8% $ 957

Precio potencial de venta con impuesto $ 12.923]

Precio Carta $13.000

Precio Real Venta $ 12.037

% Real de Costo de Materia Prima 49,7%)

IVAo IPC generado $ 963

Tabla N°10 Receta estandar Postre 2



Preparacion

1. Mise an place: Alistamiento de materia prima, lavando y desinfectando los
productos necesarios, porcionamiento.

2. En un recipiente resistente al calor agregar vino, miel, clavo, canela y anis, mezclar
hasta conseguir un liquido homogéneo.

3. Agregar la pera y poner a fuego lento.

4. Mezclar constantemente hasta que la pera esté cocida y el liquido tenga textura de
almibar.

5. Dejar enfriar unos minutos y servir.

6. Para finalizar, se decora con chantilly y se acompafia con galletas de vainilla.

Figuras N° 35 y 36 Peras al aroma de anis estrellado

Tomado de: Propia de autor



Bebidas

RECETA ESTANDAR
NOMBRE DE LA PREPARACION: | Limonada de pina y hierbabuena
PESO RECETA No RB001
PORCION # pax 1
DI ATO PR DA
odailigo gredie e cad “ caad < caad O aad O O
Slejlers dlla Ola

ICMT101 Pifia G 200 200,00 2,182 $436,4
ICMTO089 Limé6n comun G 100 100,00 1,429 $142,9
ICMTO009 Azucar G 20 20,00 2,8 $ 56,0
ICMTO086 Jengibre G 10 10,00 23,575 $235,8
ICMTO084 Hierbabuena G 5 5,00 24,25 $121,3
ICMT002 Hielo G 50 50,00] 1,14733333 $57,4
Costo total de materia prima $ 1.050
Costo total de Materia Prima $ 1.050
Margen de error o variacién en % (10%) $ 105
Costo total de la preparacion $1.155
Costo de una porcién $1.155
% Costo materia prima establecida por gerencia 35%
Precio potencial de venta de una porcion $ 3.299
IVAo IPC 8% $ 264
Precio potencial de venta con impuesto $ 3.563
Precio Carta $4.000
Precio Real Venta $3.704
% Real de Costo de Materia Prima 31,2%
IVAo IPC generado $ 296

Tabla N°11 Receta estandar Bebida 1




Preparacion
7. Mise an place: Alistamiento de materia prima, lavando y desinfectando los
productos necesarios, porcionamiento.
8. En lalicuadora agregar la pifa picada, limén, azicar, jengibre, hierba buena y hielo.
9. Licuar hasta que todos los ingredientes se incorporen y pasar por un tamiz.

10. Servir en un vaso.

Figuras N° 37 y 38 Limonada de pifia y hierbabuena
Tomado de: Propia de autor, 2021



Tabla N°12 Receta estandar Bebida 2



Preparacion
1. Mise an place: Alistamiento de materia prima, retirando su empaque, lavando y
desinfectando los productos necesarios, porcionamiento.
2. En la licuadora agregar la pifia picada, el apio, el pepino, el perejil y el jugo de naranja.
3. Licuar hasta que todos los ingredientes se incorporen.

4. Servir en un vaso y decorar.

Figuras N° 39 y 40 Batido Verde Fit
Tomado de: Propia de autor, 2021



Tematica - Experiencia gastronémica

El estilo de vida macrobiotico no solo se trata de la alimentacion, sino de la conexion
y experiencia que se puede llegar a percibir al momento de tener contacto con su filosofia;
siendo este el pilar que determine la tematica y la imagen a desarrollar en el establecimiento
y cada uno de sus componentes:

v' Musica: musica instrumental basada en “Nature Music” y “Clasica”, creando una
mezcla que logre influir en el cliente y lo motive a un estado de conciencia y relajacion.

v’ Decoracién: Teniendo en cuenta que lo macrobidtico va encaminado con el budismo
Zeny la apreciacion a los 4 elementos principales de la naturaleza, el establecimiento buscara
representarlos en su decoracion por medio de algunos elementos como: chimeneas,
decoraciones rocosas, fuentes de agua, variedad de plantas, pinturas en lienzo, esculturas e
iluminacién natural.

v’ Presentacion de los platos: recipientes hechos a base de materiales amigables con el
medio ambiente, donde la interaccion con las preparaciones reflejara una delicada
composicion.

v’ Presentacion del personal: se seguirdn los protocolos de seguridad y normativa
vigente en el disefio de uniformes para las diferentes areas del establecimiento; sin embargo,
se buscaran alternativas donde su presentacion refleje elegancia, comodidad y sintonia con
el ambiente.

1. Museo informativo

Presencial

Separando la experiencia gastrondmica, los clientes tendran la oportunidad de visitar
un espacio disefiado con el fin de promover el conocimiento frente a la macrobidtica; donde
se contard con un equipo de trabajo el cual profundice en temas como: historia, filosofia,
cultura, nutricion, caracteristicas y actividades entorno a un estilo de vida saludable.

Cadigo QR - direccionamiento a blog

El disefio de la propuesta gastrondmica contard con la creacion de un blog
informativo, en el cual los clientes tendran la opcidn de acceder a €l por medio de un codigo
QR direccionado desde su dispositivo movil. En este blog se podra ver reflejado todo tipo de

informacioén entorno al estilo de vida macrobiotico, haciendo énfasis en articulos



investigativos, tips, actividades, eventos, recetas y técnicas para las diferentes preparaciones,

entre otros.
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Figura N°41 Blog Macrobidtica



Para el desarrollo del objetivo especifico N°1 se partié de una indagacion por medio
de referentes bibliograficos, articulos de investigacion, tesis de grado de algunas
universidades, y demds material de consulta en paginas web. Esto con el fin de incursionar y
definir como la macrobioética iba a ser el pilar del proyecto, identificando aspectos culturales,
historicos y filoséficos entorno a este estilo de vida.

Como fuentes iniciales se tuvieron en cuenta las descritas a continuacion:

Internacional

v Introduccion a la macrobidtica. Trabajo de investigacion — Ministerio de
Educacion Superior de la Republica de Cuba; El Vedado, Ciudad de la Habana; 2018.

v Hacia un estilo de vida saludable. Trabajo de investigacion — Universidad de
Buenos Aires; Buenos Aires; 2017.

v Educacion y estilo de vida en espacios de reproduccion simbolica. Trabajo de
investigacion — Universidad Autéonoma del Estado de México; Estado de México; 2020.

v Articulo - Los alimentos y bebidas ultra-procesados que ingresan a Colombia
por el tratado de libre comercio ¢influiran en el peso de los colombianos?; Santiago de Chile;
2016.

Nacional

v Compromiso con los estilos de vida saludables. Articulo — Ministerio de Salud
y Proteccion Social de Colombia; Bogoté; 2017.

v (Que son los estilos de vida saludable? Articulo — Ministerio de Educacion
Nacional; Bogota; 2021.

v Semana de habitos de vida saludable en Colombia. Articulo material
audiovisual — Organizacion Panamericana de la Salud; Medellin; 2021.

v Modos y estilo de vida saludable. Articulo — Asociacion Colombiana de Salud
Publica; Bogota; 2019.

Local



v Plan de negocios para la puesta en marcha de un restaurante vegetariano en la
ciudad de Bogotd. Trabajo de grado — Estudiante Pontifica Universidad Javeriana; Bogota;
2018.

v Plan de negocios para el montaje de un restaurante de comidas frescas en el
sector de avenida chile en Bogota. Trabajo de grado — Estudiantes Pontifica Universidad
Javeriana; Bogota; 2019.

Seguido de ello se realizd una encuesta de percepcion aplicada a estudiantes del
programa de Gastronomia de la Fundacion Universitaria San Mateo, donde se obtuvo un
analisis previo frente al impacto que podria ocasionar la creaciéon de un establecimiento
gastrondmico enfocado en la alimentacidon consciente. Asi mismo, se concluyd el bajo
conocimiento que se tiene en cuanto a la macrobidtica en la ciudad de Bogota.

El formato de la encuesta aplicada se encuentra en la pagina 42.

Para finalizar el desarrollo del objetivo se aplicé una entrevista a la sefiora Gala Botero,
especialista en macrobiotica, nacida en Bogotd, Colombia, la cual emigré a Espana cuando
tenia trece afios, actualmente vive en Londres, es actriz, su madre Patricia Restrepo se dedico
a estudiar e investigar todo lo relacionado con la alimentacién natural. Se convirtio en
vegetariana cuando sus hijas eran pequefas, inculcando este gusto y definiendo una
alimentacion vegetariana en su hogar, luego siguié buscando y encontrd la macrobidtica
cuando emigraron a Espaiia, después de estudiar macrobidtica abrid el Instituto Macrobidtico
de Espana, dando a sus hijas la posibilidad de estudiar con diferentes maestros de
macrobidtica, entre ellos Michio Kushi, el cual fue uno de los precursores de la macrobiotica
en el occidente; para Gala Botero ese es su back ground, con ese conocimiento tuvo la
oportunidad de dar talleres como maestra en diferentes lugares del mundo y trabajar con la
macrobiotica, independientemente de que su carrera profesional y a lo que se dedica
realmente es a la actuacion.

La entrevista realizada a Gala Botero se encuentra en la pagina N° 49

Desde el semestre anterior los integrantes del proyecto comenzaron a trabajar en la
creacion de un menu gastrondmico enfocado en la oferta macrobidtica, a través de la materia

de Software de Alimentos y Bebidas, por medio de este formato se estipularon los



ingredientes necesarios para la produccion, la receta estindar de cada plato, inventarios y
politicas de compra de materia prima.

En un inicio la oferta contaba con 10 entradas, 10 platos fuertes, 6 acompafiamientos,
8 postres y 10 bebidas, dando paso a definir y reducir este mentl, quedando en su totalidad
13 componentes en la carta final. Al definir los ingredientes base de las preparaciones se tuvo
en cuenta dos variables: la macrobidtica y la nutricion. Frente al primero, se estipularon los
ingredientes que cumplen con las caracteristicas del ying y el yang, buscando un balance total
entre el gusto y lo necesario para el organismo. En cuanto a la nutricion, se evaluo la
composicion general, donde se hizo énfasis en que cada uno de los platos tuviera los
requerimientos necesarios para el correcto funcionamiento de las actividades diarias.

A continuacion, se evidencia el menu final:

Menu gastronémico Macrobidtica

Entradas Ensalada de quinua y frijoles negros

Rollitos de berenjena y frutos secos a la plancha

Platos Fuertes Risotto “Rice & Beans”

Sartén de camarones y verduras

Pollo relleno de tomates secos, espinaca y queso

Acompaiamientos Papas rusticas a las finas hierbas

Muffins de espinaca y avena

Arroz verde (espinaca, zanahoria y cilantro)

Postres Tarta de manzana

Peras al aroma de anis estrellado

Bebidas Limonada de pifia y hierbabuena

Verde Fit

Batido “Blueberries”

Tabla N°13 Propuesta menu macrobidtico

Para finalizar el desarrollo del objetivo N°2, se aplicd una entrevista a la nutricionista
especializada en dietética Lilo Sua, graduada hace 6 afios de la Pontificia Universidad Javeriana,
hizo parte de la investigacion dando su aporte frente a los aspectos necesarios a tener en cuenta en

la creacion de un menu gastrondémico, cumpliendo con el equilibrio ideal en todos los grupos de



nutrientes, proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas, minerales, fibra, hidratacion, entre otros;
garantizado la inocuidad de los mismos a través de la correcta trazabilidad y manipulacion del
alimento, y por ultimo, siendo asequible al presupuesto de la poblacion objetivo.

La entrevista realizada a Lilo Sua se encuentra en la pagina N° 52

Para realizar el estudio de mercado enfocado en la posible ubicacion del establecimiento
gastrondmico, se defini6 la localidad de Chapinero gracias a su movimiento y afluencia constante
de personas. Esta localidad esta conformada por 50 barrios divididos en 5 zonas: El Refugio, San
Isidro patios, Pardo Rubio, Chic6 Lago y Chapinero. Zonas en las cuales se puede ver gran variedad
de actividades que se realizan diariamente, siendo las principales empresariales, académicas y
comerciales; asi mismo cuenta con una excelente oferta en cuanto a los sitios deportivos,
restaurantes, bares, discotecas, cafés, museos, galerias de arte, centros comerciales y algunos
parques, distribuidos a lo largo de su extension.

A través del “Estudio Censo Gastronémico Localidad de Chapinero”, realizado en el ano
2019, se evidencid la gran oferta de comida rapida de facil acceso, tipo buffet, corriente y hotelera,
donde facilmente se pueden contemplar dos variables, economicamente las personas quedan
limitadas a decidir entre una alimentacion saludable o asequible. Asi mismo, se demostro un
panorama de la oferta de restaurantes ubicados en esta zona, exponiendo el bajo mercado de
establecimientos con estilos de vida saludable, encontrando la oportunidad de impactar y dar
consciencia con la creacion de un espacio destinado a impartir el conocimiento macrobiotico a
través de la alimentacion.

Sin embargo, al determinar una localidad tan amplia, se decide tomar una franja mas
delimitada, siendo esta la zona 5 Chapinero, la cual comprende uno de los espacios mas transitados
de toda la localidad, favoreciendo su comercio continuo donde se refleja la variedad de actividades

diarias por los habitantes y la poblacion flotante.



* |

Figuras N° 42 Chapinero Norte — Tomado de Google Maps, 2021

Por otro lado, al determinar los posibles proveedores se encontrd una entidad de certificacion
ecoldgica y organica de los productores que abastecen de materia prima los restaurantes y
establecimientos de la industria de alimentos en Colombia.

“(...) Durante casi 30 afios, hemos asistido a numerosos actores en la implementacion y
promocion de précticas sostenibles mediante servicios de certificacion, consultoria y capacitacion.
Comprometida con la agricultura ecoldgica desde su creacion, Ecocert ha extendido sus esfuerzos
a muchos otros sectores”. (Ecocert, 2021)

Al definir los proveedores de materia prima enfocados en la oferta macrobiotica se procedera
a comunicarse con Ecocert, facilitando una serie de contactos de fincas y establecimientos locales
que cuenten con la certificacion pertinente de su labor, ofreciendo productos orgéanicos de calidad,

inocuos y con toda la normatividad legal vigente.



e El disefio de un establecimiento gastrondmico enfocado en macrobidtica en la localidad de
Chapinero, se concretd gracias a la indagacion inicial, donde se estructuro esta filosofia de
alimentacion, implementandola a través de la oferta de productos orgénicos disponibles en la
ciudad de Bogota y sus alrededores, el abastecimiento por parte de proveedores certificados y las
estrategias ideales para su puesta en marcha.

e Al ver el desconocimiento de la poblacion frente a la alimentacion consciente y todo lo que
esto conlleva, los integrantes del proyecto analizaron la necesidad de establecer una propuesta
gastrondmica con una oferta enfocada en suplir esta misma; donde los modelos de restaurantes en
la localidad a impactar en su gran mayoria, se limitan a consumos rapidos, de facil acceso y
parcialmente alejados del tema nutricional. En consecuencia, se decide crear la propuesta de un
establecimiento con un ment completo, que proporcione al comensal un plato con todas las
caracteristicas nutricionales, una experiencia gastronémica, una cultura saludable y enfatice en una
serie de acciones que le permitan mejorar su estilo de vida.

e Para el marco de referencia se concretd un andlisis de diversas fuentes internacionales,
nacionales y locales; esto con el fin de conocer a grandes rasgos el tema central del proyecto,
investigaciones previas del mismo y como se puede ver evidenciado hoy en dia su impacto ante la
sociedad. Los temas que se abordaron fueron: introduccion a la macrobiotica, educacion y
contextualizacion de estilos de vida saludable, disponibilidad de alimentos organicos, impacto de
alimentos industrializados y factores a tener en cuenta en la creacion de establecimientos
gastrondmicos en Colombia.

e A partir del disefio de un restaurante enfocado en macrobidtica, el panorama se amplio a
algo mas grande que solo la oferta de alimentos y bebidas, se dio paso a entrevistar e indagar junto
con diferentes profesionales en el area de nutricion, ingenieria de alimentos y expertos en
macrobiotica en la forma idoénea de plasmar una propuesta de valor mas amplia. Analizando la
manera adecuada de disefar toda una estructura de conocimientos, actividades e importancia
prestada a los alimentos base de la macrobidtica. Tomando como eje el reflejo de una localidad
donde esto llega a ser un tema alejado y poco implementado.

e La creacion de este tipo de establecimientos da un panorama general de la magnitud que se

tiene en el area de gastronomia, donde no solo se cataloga como un servicio de alimentacion, sino



que se tienen en cuenta factores sociales, demograficos, culturales, historicos, sensoriales, entre
otros. Una formacion profesional de esta ciencia tiene como objetivo encontrar la manera de
transmitir este conocimiento a través de investigaciones, creacion e innovacion de productos,
rescate del patrimonio cultural, creacion de establecimientos y todo un conjunto de procesos que
den valor a la riqueza que se encuentra en cada rincéon del mundo.

e Al concretar el analisis general del proyecto se estipulan algunos fundamentos base para
futuros investigadores de la macrobidtica, donde se pueden ver evidenciados los procesos a seguir
con el fin de impactar un nicho de mercado previamente evaluado frente a su estilo de vida y la
posible aceptacion que tendria al implementar una serie de actividades en su dia a dia. Partiendo
de ello, lo que sigue frente al proceso, ira enfocado en la puesta en marcha del establecimiento,
manteniendo la investigacion e innovacion constante, con el fin de mejorar y nutrir la experiencia

que tendran los interesados en conocer las ventajas de una alimentacion consciente y saludable.
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Anexo 1
Encuesta “Estilo de vida Macrobiotico” a Gala Botero

1. Introduccion: Buenas tardes Gala, queremos iniciar este espacio de preguntas conociéndote,
(De donde eres? ;A qué te dedicas? ;Qué profesion has formado? ;Coémo incursionaste dentro de
la macrobidtica?

2. ;Consideras importante implementar un estilo de vida saludable en la sociedad? ;Por qué?

3. Al proyectar y crear un establecimiento gastronémico enfocado en una alimentacion
consciente, en una ciudad de gran magnitud y con un estilo de vida acelerado, ;Qué componentes
crees que se deben considerar para impactar en su puesta en marcha?

4. Viendo reflejado la cobertura que hoy en dia tienen los medios digitales como estrategia de
marketing, ;Como piensas que es la mejor forma de aprovecharlos para llegar a un publico
objetivo? ;Qué otras estrategias se pueden implementar con el fin de impactar y crear consciencia
frente a estos estilos de vida?

5. En un pais donde hay gran desconocimiento frente a la macrobiotica y su filosofia, ;Cémo
consideras una forma ideal y efectiva de dar a conocer los beneficios que acarrean seguir una serie
de acciones enfocadas en mejorar nuestros héabitos de vida?

6. Gracias por el tiempo e interés en ser parte de esta investigacion académica, todos los datos

expuestos serviran como guia de analisis para ejecutar el proyecto.
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Anexo 2

Encuesta “Estilo de vida Macrobiotico” a Lilo Sua

1. Introducciéon: Buenas tardes Lilo, queremos iniciar este espacio de preguntas
conociéndote, ;De donde eres? ;A qué te dedicas? ;Qué profesion has formado? ;Cdédmo

incursionaste dentro de la industria de alimentos?

2. (Consideras importante implementar un estilo de vida saludable en la sociedad?
Por qué?
3. A la hora de disefar un menu gastronémico enfocado en un estilo de vida saludable,

(Qué elementos considerarias necesarios a implementar en los platos?

4. Tomando como referencia la nutricion, ;Cual podria llegar a ser un valor agregado
en la oferta de un restaurante?

5. Gracias por el tiempo e interés en ser parte de esta investigacion académica, todos

los datos expuestos serviran como guia de analisis para ejecutar el proyecto.



Anexo 3
Formato entrevista “Estilo de vida Macrobiotico” a Carlina Dominguez

1. Introduccion: Buenas tardes Carlina, queremos iniciar este espacio de preguntas
conociéndote, ;De donde eres? ;A qué te dedicas? ;Qué profesion has formado? ;Cdédmo
incursionaste dentro de la industria gastronémica?

2. ;Consideras importante implementar un estilo de vida saludable en la sociedad? ;Por qué?

3. Como ingeniera de alimentos, ;Que modelos y normas cree conveniente llevar a cabo en la
puesta en marcha de un establecimiento gastrondmico?

4. Teniendo consciencia del rubro gastronémico y el impacto que este genera ante el mercado,
(Qué herramientas y actividades considera necesarias implementar con el fin de ofrecer un servicio
de calidad, asequible, que cumpla las normas legales y sobre todo que enfatice en un cambio
alimenticio?

5. Gracias por el tiempo e interés en ser parte de esta investigacion académica, todos los datos

expuestos servirdn como guia de analisis para ejecutar el proyecto.



