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Resumen

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo determinar si las familias
Tarmenas estan interesadas en incorporar un plato vegetariano o vegano en el menu diario,
con la finalidad de conocer los beneficios que proporcionan a la salud que motivan el
consumo de comida vegetariana en la poblacidn; optimizando el estilo de vida de los
consumidores, para lograr el consumo de la comida vegetariana y de esta manera prevenir
enfermedades como: Obesidad, diabetes, cancer, entre otros.

En cuanto a la metodologia, es de tipo descriptiva presentando un enfoque cuantitativo, y
representar los resultados a través de porcentajes utilizando el programa Excel.

El disefio de la investigacion es no experimental porque no se manipularan las variables y
dimensiones en estudio; ademas es transversal, ya que el recojo de la informacion se
realizara en un solo momento.

Nuestra poblacion investigada fueron las familias del cercado de Tarma, el tipo de
muestreo utilizado fue no probabilistico intencional siendo seleccionada 21familias. Se
concluye que la pandemia y el confinamiento han traido variadas consecuencias en
nuestras familias y rutinas diarias. Sin duda alguna, lo que mas ha cambiado es la forma
de alimentarnos, ya que existe un menor gasto energético y una mayor ingesta de
carbohidratos.

Palabras Claves: Alimentacion, vegetariano, vegano, familias, salud.
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Abstract

The objective of this research is to determine whether Tarmefa families are interested in
incorporating a vegetarian or vegan dish in their daily menu, in order to know the health
benefits that motivate the consumption of vegetarian food in the population; optimizing
the lifestyle of consumers, to achieve the consumption of vegetarian food and thus prevent
diseases such as: obesity, diabetes, cancer, among others.

As for the methodology, it is of descriptive type presenting a quantitative approach, and
representing the results through percentages using the Excel program.

The research design is non-experimental because the variables and dimensions under
study will not be manipulated; it is also cross-sectional, since the information will be
collected at a single point in time.

Our research population was the families of Tarma, the type of sampling used was non-
probabilistic and intentional, and 21 families were selected. It is concluded that the
pandemic and the confinement have brought varied consequences in our families and
daily routines. Undoubtedly, what has changed

the most is the way we eat, since there is a lower energy expenditure and a higher intake
of carbohydrates.

Key words: Diet, vegetarian, vegan, family, health.

Introduccion

Una dieta basada en vegetales y bien estructurada reduce el riesgo de desarrollar ciertas
enfermedades degenerativas y/o crdnicas, como enfermedades cardiovasculares

diabetes, cierto tipo de cancer, obesidad, osteoporosis, demencia y ciertas enfermedades.

Seguin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la obesidad y sobrepeso han
alcanzado caracteres de epidemia que afecta a mas de 1,000 millones de personas. La
obesidad, el sedentarismo, el estrés, la ansiedad y la depresion son factores que van en
aumento. De las diez principales causas de mortalidad y factores de riesgo asociado a
enfermedades crdnicas, cinco estan estrechamente relacionadas con la alimentacion y

actividad fisica. (Essalud, 2007, p. 3)

Durante la pandemia se evidencid que la obesidad en adultos se considera uno de los

factores de riesgo mas significativos para desarrollar formas severas de enfermedad por
e
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COVID-19, elevando el riesgo de mortalidad. Esta situacion también se ha observado en

una cantidad considerable. (Lozano, 2021)

No obstante, en la actualidad, en Perti, no hay una gran divulgaciéon sobre como debe
alimentarse alguien que sigue una dieta vegetariana, por lo que hay vegetarianos que
desconocen cémo alimentarse de manera adecuada. En cambio, una planificacion

dietética apropiada garantizaria una excelente calidad en la dieta. (BENITES, 2022)

Se observa que, en la provincia de Tarma, durante la pandemia la mayoria de personas
incrementaron su peso debido al trabajo remoto, al sedentarismo y, por falta de una dieta

balanceada y actividad fisica.

En la actualidad en nuestro pais, se observa a muchas personas con sobrepeso por
consumo excesivo de comida chatara y carne. Limitado consumo de frutas y verduras.

Por lo que estan predispuestos a adquirir diversas enfermedades cardiovasculares.

La Dieta Vegetariana

El consumo de una dieta vegetariana, al incorporar grandes cantidades de fibra,
vitaminas, minerales y proteinas vegetales, ha mostrado beneficios significativos en la
reduccion de ciertos tipos de cancer, como el de colon, vinculado a la presencia de
proteinas animales. De manera similar, la reducciéon del riesgo de cancer de mama en
personas que siguen dietas vegetarianas se ha atribuido a la disminucién de estrégenos
encontrados en la grasa animal. Ademas, la ingesta de alimentos bajos en lactosa reduce
la posibilidad de dafio ovarico, que, segin investigaciones, se ve favorecido por el

consumo de productos lacteos. (Pablo,

2014)

Una dieta vegetariana no contiene proteina animal. Una dieta semivegetariana es un plan
de alimentacion que contiene un poco de proteina animal, pero mas alimentos a base de

plantas. Los vegetarianos no comen: Aves, Mariscos, Res, Cerdo, y Cordero.

Los vegetarianos tampoco comen productos que contienen gelatina o rennina (una

enzima que se encuentra en el estomago del ternero que se usa para producir

o ———
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muchos quesos)

Veganismo

El veganismo o vegetariano estricto supone la no utilizaciéon y consumo de productos y
servicios de otra especie (The Vegan, 1944). A partir del afio 2000 se pone de moda la
comida vegana al ser adoptada por algunos atletas de deportes de resistencia y el

consumo de los vegetales sin coccion (crudiveganismo) (Francione & Garner, 2010).

En Espafia, no existen datos oficiales relativos a la poblacion vegana. Las cifras que
maneja la Union Vegetariana Espafola (UVE) son del 0,08% de la poblacién, siendo
jovenes con formacion media o superior los que muestran mayor interés por el

vegetarianismo (Veldzquez, 2014). En el Reino Unido, segun The Times en

2005 su frecuencia es del 0,34% y en el 2006 el diario The Independent estimo6 su
frecuencia alrededor del 1%; y hasta el 2 % de los encuestados se reconocia como
vegetariano estricto durante un estudio realizado por el gobierno britanico en el mismo

ano.

Es importante diferenciar a las personas que deciden seguir una dieta vegana por los
motivos personales que fueren, de las personas “veganas”. La diferencia reside en que
los veganos, ademas de seguir una dieta que no provenga del origen animal, tienen una
filosofia de vida no especista que abarca todos los aspectos de su vida; como puede ser
la vestimenta, el respeto por los humanos y no humanos, la aversion a la investigacion

con animales, etc.

Beneficios de la Dieta Vegetariana y Vegano

Las razones para optar por una dieta vegetariana, como ya se ha senalado, son variadas
e incluyen los beneficios positivos para la salud, asi como motivos ecoldgicos y éticos
relacionados con la disponibilidad de recursos, su sostenibilidad y los derechos de los

animales. Los efectos a largo plazo de las dietas vegetarianas en cuanto a

e ——————
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morbimortalidad son dificiles de distinguir de los beneficios asociados al estilo de vida
de los vegetarianos, ya que estos suelen llevar una vida mas saludable (con mayor
actividad fisica y ejercicio regular, y menor consumo de alcohol y tabaco, entre otros).

(Vegal, 2016)

Desventajas de una Dieta Vegetariana y Vegana

A menudo, las personas no son conscientes de que aumentar el consumo de productos
vegetales tiene un efecto dual: por un lado, el cultivo extensivo de productos como maiz,
algodon, trigo y arroz tiende a contribuir a la destruccion y deforestacion del habitat de
especies salvajes; por otro lado, reduce el nimero de muertes de animales criados para

alimentacion.

Para la salud en dietas vegetarianas, existen algunos riesgos, como la deficiencia de
vitamina B12 (particularmente preocupante para las mujeres embarazadas), asi como

deficiencias de zinc o hierro.

Es fundamental, si decidimos adoptar una dieta vegetariana o vegana, consultar con un
profesional médico especializado para realizar un seguimiento durante todo el proceso
y asegurarnos de que nuestro cuerpo no experimente ningun trastorno alimenticio.

(SALUD & BIENESTAR, 2023)

Método

El estudio se realizo a cabo haciendo una revisién y actualizacion bibliografica no
sistematica. Se hizo busquedas electronicas en diferentes paginas de internet entre, libros,
revistas, articulos. se utilizo las palabras claves como alimento vegetariano, alimentacion
vegana, alimentacidn vegetariana en la infancia, nutriciéon infantil vegetariana,

alimentacion basada en plantas.

En la investigacion se aplico una encuesta por el Google Form denominada

“Cuidando mi Alimentacion” que consta de 10 preguntas cerradas con 2 alternativas

o ———
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(SI/NO) y con 4 alternativas, relacionadas con el tipo de comida preferidas, la cantidad
de consumo fruta y verduras, consumos de carnes, comida chatarra, enfermedades

existentes en su organismo.

Para sensibilizar el consumo de comida vegetariana y vegana, se realizaron talleres (2) a
las familias mostrando sus beneficios del consumo de la comida vegetariana y vegana,
como también demostrando la elaboracion de diversos potajes hechos a base de verduras
sin la utilizacion de carnes, asimismo se elabord y se compartié de forma digital un

recetario con diferentes recetas para al menu diario.

Finalmente se aplicé una encuesta de satisfaccion para comprobar la aceptacion de

cambios de habitos alimenticios para garantizar una vida saludable.
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Tabla 1

Preguntas

Alternativas

1. ¢Qué tipo de comida prefieres?

a. Vegetariana (incluye huevos vy

leche)
Vegana (ninguin producto animal)
De todo

2. ;Cuantas frutas consumes al dia o

a la semana?

1 a2 al dia.

3 ab5al dia.

Consumo fruta 4 veces a la semana.
Consumo menos de 4 dias de la
semana.

No consumo frutas

an o 0o

®

3. ;Cuantas veces al dia 0 a la semana

consumes verduras?

i

De 3 a 4 porciones al dia

o3

De 1 a 2 porciones al dia

De 4 a 6 veces a la semana

. Menos de 4 veces a la semana e.
No consumo verduras

a n

4. ;Cuantos veces al dia consumen

carnes?

a. De 5 a6 veces a la semana

b. De 3 a 5 dias de la semana
c. De1a?2dias de la semana d.
No consumo carnes

5. ;Cuantas veces consumes comida

rapida o chatarra?

1 a2 vezalasemana

Todos los dias
No los consumo

6. ;Consumes embutidos de pollo y

cerdo?

Todos los dias

De 1 a 2 veces por semana.
De 3 a 4 dias a la semana d.
No consumo

N T pi0o o R

7. ¢(Actualmente, sufres de alguna a. Si
enfermedad croénica? b. No
8. Sufres de alguna enfermedad a. Sobrepeso
como: b. Obesidad
c. Diabetes
d. Hipertension
e. Ninguno
9. (Qué piensas de la comida a. Moda
vegetariana y vegana? b. Nutricién
c. Estilo de Vida
d. No me gusta
10.  ;Te gustaria aprender a cocinar a. Si
comida vegetariana y vegana? b. No
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Resultados

Aplicado la encuesta denominada “Cuidando mi Alimentacion” a las 21 familias, se
obtuvo los siguientes resultados por pregunta, que a continuacion presentamos los

graficos obtenidos:

Figura 1

1. ;Queé tipo de comida prefieres?

21 respuestas

@ Vegetariana (incluye huevos y leche)
@ Vegana (ningun producto animal)
@ De todo

v

Interpretacio

n

Al aplicar una encuesta a las 21 personas se pudo observar que la 90.5 % por ciento,

consume todo tipo de alimento, solo el 9.5 %respondieron ser vegetarianos.

Figura
2

2. ;Cuantas frutas consumes al dia o a la semana?
21 respuestas

@® 1a2aldia.

@® 3a5aldia.

@ Consumo fruta 4 veces a la semana.

@ Consumo menos de 4 dias de la
semana.

@ No consumo frutas

Interpretacion

El 52.4% de las personas consumen frutas de 1 a 2 veces al dia, el 19% consumen menos
de 4 dias de la semana, ademas el 19% consumen frutas de 3 a 5 veces al dia y el 9.5%

consumen frutas 4 veces a la semana.
.
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Figura 3

3. ;Cuantas veces al dia 0 a la semana consumes verduras?

21 respuestas

@ De 3 a 4 porciones al dia.

@ De 1 a 2 porciones al dia.

@ De 4 a 6 veces a la semana.
@ Menos de 4 veces a la semana.
@ No consumo verduras.

42,9%

‘

Interpretacion
Al aplicar una encuesta a 21 personas se pudo observar respondieron que el 33,3

% de las personas solo consumen alimentos de origen vegetal de uno a dos porciones al

dia, 42.9% de cuatro a seis veces a la semana, 19% menos de cuatro veces a la semana.

Figura 4

4. ;Cuéntos veces al dia consumen carnes?

21 respuestas

@ De 5 a 6 veces a la semana.
@ De 3 a 5 dias de la semana.
@ De 1a2dias de la semana.

r @ No consumo carnes.
‘ @ Opcion 5

38,1%

28,6%

Interpretacion
Al aplicar una encuesta a 21 personas se pudo observar respondieron que el

38.1% de las personas consumen carne tres a cinco dias a la semana, 28.6 de cinco a seis

veces a la semana, 28.6 de uno a dos veces por semana.
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Figura 5

5. ;Cuantas veces consumes comida rapida o chatarra?
21 respuestas

@ 12a2vezalasemana
@ Todos los dias
@ No los consumo.

Interpretacion

Al aplicar una encuesta a 21 personas se pudo observar que el 71.4% de las

personas consumen comida rdpida o chatarra de 1 a 2 veces a la semana, y el

28.6% no las consume.

Figura 6

6. ;Consumes embutidos de pollo y cerdo?
21 respuestas

@ Todos los dias

@ De 1 a2 veces por semana.
@ De 34 dias a la semana

@® No consumo

Interpretacion

Al aplicar una encuesta a 21 personas se pudo observar que el 52.4% de las

personas no consumen embutidos de pollo y cerdo, el 38.1% consumen
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embutidos de pollo y cerdo de 1 a 2 veces a la semana, y el 9.5% consumen

embutidos de pollo y cerdo de 3 a 4 veces a la semana.

Figura 7

7. i Actualmente, sufres de alguna enfermedad cronica?
21 respuestas

Interpretacion

Al aplicar una encuesta a 21 personas se pudo observar que el 90.5% de las personas

sufren de alguna enfermedad critica, el 9.5% sufren de alguna enfermedad critica.
Figura 8

8. Sufres de alguna enfermedad como:
21 respuestas

@ Sobrepeso
@ Obesidad
@ Diabetes

@ Hipertension
@ Ninguno

Interpretacion

Al aplicar una encuesta a 21 personas se pudo observar que el 66.7% de las

personas no sufren enfermedades, y el 33.3% presentan sobrepeso.
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Figura 9

9. ;Qué piensas de la comida vegetariana y vegana?
21 respuestas

@® Moda

@ Nutricion

@ Estilo de Vida
@ No me gusta

A4

Interpretacion

Al aplicar una encuesta a 21 personas se pudo observar que el 81% de las

personas piensan que la comida vegetariana y vegana es un estilo de vida, y el

9.5% piensan que la comida vegetariana y vegana es nutricion.

Figura 10

10. ¢Te gustaria aprender a cocinar comida vegetariana y vegana?
21 respuestas

®si
® No

Interpretacion

Al aplicar una encuesta a 21 personas se pudo observar que el 85.7% de las personas le
gustaria aprender a cocinar comida vegetariana y vegana, y el 14.3% no le gustaria

aprender a cocinar comida vegetariana y vegana.
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Discusion

Existen muchas variantes de vegetarianismo, la dieta ovolactovegetariana, la
lactovegetariana y la vegetariana estricta o veganismo, que excluye cualquier producto de
origen animal. La dieta frutariana incluye frutas, frutos secos y semillas. La dieta
macrobidtica se basa en alimentos producidos localmente con minimo procesamiento e

incluye aves y pescado en poca cantidad.

La aceptacion de las dietas vegetarianas aumentd en los ultimos afios. En el Reino Unido,
el 12 % de los adultos (7,7 millones) y el 20 % de entre 16 y 24 afios son vegetarianos. Entre
2009 y 2013, se duplicé el porcentaje de productos vegetarianos, que alcanzo el 12 % del
total. En Alemania, hubo un crecimiento de productos vegetarianos del 633 % y veganos
del 1800 % entre 2011 y 2015. En nuestra provincia de Tarma no consumen vegetales en
su plato diario a pesar ser productores de verduras la gran mayoria consumen alimentos

chatarra.

Conclusiones

v" La mayoria de la poblacién tarmefia consume menu variado que contiene carne,
huevos, leche, queso. Algunas verduras y frutas.

v" Una dieta saludable incluye consumir en gran cantidad frutas y verduras.

v El consumo de frutas y verduras en la dieta alimenticia previene de muchas
enfermedades.

v Reducir la ingesta de carne vacuno contribuye a la disminucién del efecto
invernadero.

v' Son apropiadas para todas las etapas de la vida, incluyendo al embarazo, lactancia,
nifiez y adolescencia, cumpliendo con las recomendaciones de suplementar los

nutrientes criticos.
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