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Introduccién

A la siguiente tesina la realicé en el marco de la carrera de Ciencias de la
Comunicacion de la Facultad de Ciencias Sociales de la Universidad de Buenos Aires. La
pensé como un trabajo de tipo productivo con un fuerte componente de investigacién que
concluyé con la producciéon de una cartilla pedagoégica sobre alimentacion, destinada a
estudiantes universitarios oriundos de Chivilcoy que se van a vivir solos a la Ciudad
Auténoma de Buenos Aires (CABA). Se trata de una propuesta de comunicacién con un
sentido educativo orientada a promover practicas alimentarias saludables en una
poblacion de jévenes que comienzan una nueva etapa, en la que deben hacerse cargo de
la seleccién, compra, manipulacioén, preparacién y consumo de los alimentos, lejos de sus

hogares.

A los fines de la produccion fue necesario explorar las condiciones de recepcién y
generar informacion especifica sobre los saberes, creencias y representaciones de los
estudiantes respecto de la alimentacién y la salud, los significados y sentidos que ponen
en juego en la seleccion, manipulacién y conservaciéon de los alimentos y las comidas, sus
conocimientos sobre los requerimientos del cuerpo, sobre las enfermedades vinculadas
con el consumo alimentario, y el modo en el que articulan la alimentacién a su ritmo de
vida. La reconstruccibn de estos aspectos me permiti6 definir qué cuestiones
problematizar en los mensajes y decidir sobre la distribucion del material. Retomé
recomendaciones como la Guia Alimenticia para la Poblacién Argentina, disefiada por la
Asociacion Argentina de Dietistas y Nutricionistas Dietistas (2003), la cartilla “Nutricion
para todos” del Ministerio de Salud, y diferentes materiales producidos por entidades
reconocidas vinculadas con el tema. Los mismos funcionaron como condicion de

produccion.

Al mismo tiempo, busqué construir conocimiento Util sobre las préacticas y
representaciones alimenticias de los estudiantes en tal condicion, procurando dejar un
reservorio de datos que pueda ser retomado o profundizado en futuras intervenciones.

Cabe aclarar que el material disefiado no agot6 los datos construidos en la investigacion.



Estado de la cuestion

La alimentacion es un hecho cultural. Sus diferentes formas y modalidades estan
integradas al orden simbdlico y material de cada sociedad. Forma parte de una compleja
trama donde aparecen costumbres, tradiciones, estructuras familiares, niveles socio-
econdmicos, organizacion laboral, el marketing, saberes familiares, mensajes mediaticos,

caracteristicas geograficas, disponibilidad de alimentos, etcétera.

Desde la Sociologia y la Antropologia se afirma que el alimento es “la expresion de
diferentes dimensiones: econdmica (tiene un precio que puede hacerlo asequible 0 no al
grupo de poblacién que desea consumirlo), fisica (su aspecto externo viene determinado
por el color, olor, textura, forma y sabor), social (se integra en los codigos de prestigio y
oportunidad de consumo fijados por el grupo), psiquica (aceptaciébn o rechazo del
alimento en funcion de su inclusion o no en el catalogo de alimentos habituales del grupo
consumidor, siendo sancionado por la cultura alimentaria propia), de seguridad
alimentaria (garantizar la idoneidad de consumo por buenas condiciones higiénico-
sanitarias) y de comodidad de uso (debe responder a las exigencias de simplicidad en el
manejo que el consumidor de hoy demanda)” (Ministerio de Sanidad y Consumo, Espafia,
2008: 19). Insertos en esa trama sociocultural, las personas, grupos, comunidades y
poblaciones especificas construyen practicas y representaciones sobre la cuestion
alimentaria: la importancia de la comida, los modos de cocinar, donde comprar, el
presupuesto y atencion que se le debe dedicar, el significado social de los diferentes

alimentos, en qué momento comer, el gusto, la salud, el cuerpo, etcétera.

Como parte de esta compleja trama sociocultural aparece también el discurso
cientifico-nutricional, segun el cual la alimentacién es la base de la salud. En términos
biologicistas, el desarrollo de una dieta sana contribuye al bienestar fisiol6gico, mental y al
rendimiento diario. Desde esta perspectiva, comer bien (en términos de calidad y
cantidad) es una forma de prevenir patologias cronicas, mantener las defensas altas y
evitar las enfermedades. Por el contrario, mantener malos habitos alimenticios
incrementa de forma notable la probabilidad de desarrollar ciertas patologias en la vida

adulta y afecta la energia diaria.



Ahora bien, dentro de la trama descripta, el discurso cientifico-nutricional muchas
veces es reconocido pero su efecto performativo sobre practicas alimenticias y
representaciones subjetivas de “comer sano” es relativamente bajo. Como afirman los

sociologos especializados en alimentacion, Contreras y Garcia:

“‘Aunque parece que las normas interiorizadas por la mayoria de la poblacion
testimonian un buen nivel de apropiacion de los discursos nutricionales, las practicas
alimentarias siguen motivadas por diferentes constrefiimientos materiales y simbdlicos, de
tal forma que no parece existir una correspondencia directa entre, por una parte, las
recomendaciones dietéticas asumidas por las personas y su definicion de dieta saludable

y, por otra, los consumos reales” (Contreras y Garcia, 2008: 14).

Esta arista del problema alimenticio amerita la intervencion desde el campo de la
comunicacion para posicionar las recomendaciones cientifico-nutricionales en las
subjetividades de la poblacion, es decir, para que estos saberes convivan de forma mas
articulada con las practicas alimenticias cotidianas. Se ha demostrado que las campafias
basadas en la difusion de recomendaciones y conocimientos cientificos sobre nutricién no
han funcionado sin apoyarse en una comprension socioldgica de las condiciones sociales

de la alimentacién de los grupos humanos (Contreras y Garcia, 2008).

Esta necesidad es producto de las caracteristicas del actual patrén nutricional. La
Asociacion Argentina de Dietistas y Nutricionistas Dietistas (2003) asegura que en nuestro
pais conviven tres tipos de problemas nutricionales, unos por exceso, otros por defecto, y
otros por manipulacién incorrecta. En el primer caso se encuentran las enfermedades
cronicas de alta frecuencia en nuestra poblacién adulta (obesidad, diabetes, hipertension,
problemas cardiovasculares, etcétera) donde los estilos de vida relacionados con la
alimentacién estan estrechamente asociados. Por otro lado, aparecen enfermedades
como la desnutricion cronica o la falta de ciertas sustancias nutritivas especificas. Por
altimo, se encuentran las enfermedades transmitidas por los alimentos producto de su
mala manipulacién. Las tres causan en nuestro pais muchos problemas de salud todos

los afios (Lema, 2003).

Segun los datos epidemiolégicos del Ministerio de Salud de la Nacién, las

enfermedades no transmisibles (cardiovasculares, tumores, enfermedades respiratorias y



diabetes) son la principal causa de morbimortalidad a nivel nacional, regional y mundial.
En nuestro pais representan mas del 70 % de las muertes. A pesar del escenario
desalentador, son enfermedades prevenibles. Cerca de un 80% de los casos de
enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares y diabetes tipo 2, y mas de un
40% de los canceres pueden evitarse (Sadki, 2005). Todas ellas comparten factores de

riesgo en comun: el tabaquismo, la inactividad fisica y la alimentacion inadecuada.

En las Ultimas décadas estamos siendo testigos de la llamada transicién
nutricional, en la cual el consumo de alimentos mas saludables como frutas y verduras
esta en descenso, mientras que el consumo de alimentos procesados, que suelen
contener mas sodio, menos fibras y menor poder de saciedad, estdn en aumento
(Ministerio de Salud de la Nacién, 2011).

La alimentacién no saludable condiciona la aparicion de hipertension arterial,
aumento del colesterol, diabetes, sobrepeso y obesidad a través de una ingesta elevada
de sodio, grasas saturadas y trans, hidratos de carbono simples, y a través de una ingesta
insuficiente de frutas, verduras y de otros alimentos ricos en fibras y grasas. La ingesta
inadecuada de frutas y verduras ocasiona el 19% de los canceres del tubo digestivo, 31%
de las enfermedades coronarias y 11% de la enfermedad cerebrovascular (Wordl Health
Organization, 2004).

La Organizacion Mundial de la Salud (2003) hace hincapié en promover un
consumo adecuado de frutas y verduras (5 porciones diarias) y limitar el consumo de
sodio (5 gr. de sal por dia) (WHO, FAO, 2003). La mala noticia es que sélo el 2.2% de los
jovenes (de 18 a 24 afos, de la provincia de Bs.As.) come las 5 porciones de frutas y/o
verduras diarias recomendadas. El promedio es de 1.64 frutas o verduras por dia, sumado
a que el 39.5% de los encuestados le agrega sal a sus comidas siempre o “casi” siempre
(Ministerio de Salud, 2009) (1).

1 En 2009, el Ministerio de Salud en articulacion con el Instituto Nacional de Estadistica y Censos
(INDEC) realizé la 2° Encuesta Nacional de Factores de Riesgo. Se encarga de recolectar informacion valida y
confiable para el disefio, evaluacion y monitoreo de las acciones en el marco de la Estrategia Nacional para la
Prevencién y Control de ECNTSs, cuya mision es reducir la prevalencia de factores de riesgo en la poblacion
general, la mortalidad por ENT, y mejorar el acceso y la calidad de atencién en la deteccion y el tratamiento de
las personas en riesgo y afectadas por estas entidades. La misma es tomada como fuente para abastecer
esta investigacion. Cabe sefalar que al momento de la realizacion de esta tesis también se difundieron los
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En 2012, la Licenciatura en Nutricion de la Facultad de Medicina de la UBA
(Sagues Casabal, 2012) realiz6 un estudio en el que se investigd cudles eran las
principales tendencias alimentarias en los jovenes universitarios de Buenos Aires. Se
estudiaron sus habitos alimentarios y los factores de riesgo asociados. Entre los
resultados se observdé un 2,7 % de obesidad, 21,2 % de sobrepeso, 37,17% de
tabaquismo y 36,28% de sedentarismo. Cuando se estudié el consumo de los 5 grupos
bésicos de alimentos que integran la pirdmide de alimentacion saludable y se analizé

cuales son sus principales tendencias alimentarias, se observo que:

- En el grupo de lacteos y derivados: Todos los encuestados cumplian con las
recomendaciones, pero se vio un alto consumo de alimentos lacteos enteros en
relacion con lacteos descremados.

- En el grupo de frutas y verduras: La mayoria de los encuestados presenté un bajo
consumo que no alcanzaba para cubrir las recomendaciones diarias para estos
alimentos.

- En el grupo de las carnes: Se constatd que si bien la gran mayoria de los
encuestados cumplia con las recomendaciones diarias como para asegurar un
aporte suficiente de proteinas por kilo de peso/dia, habia un predominio en el
consumo de carnes rojas, y una gran tendencia al consumo de embutidos.

- En el grupo de almidones: Todos cubrian las recomendaciones, la gran mayoria
sobrepasandola, debido al alto consumo de comidas rapidas (pizza, tartas,
empanadas, sandwiches).

- En el grupo de los cuerpos grasos: Se vio gque la totalidad de los encuestados
cumplia con las recomendaciones pero no realizaban una correcta seleccién en
cuanto a calidad.

- Al evaluar el consumo de azlcares, se concluyé que habia una alta ingesta de

azucares simples dada la gran tendencia a consumir bebidas glucocarbonatadas.

En la misma linea, en 2010, otro estudio realizado por la Licenciatura de Nutricién
de la UBA dirigido por la Dra. Marisa Vazquez, sobre la ingesta alimentaria en estudiantes

universitarios (de las carreras de Medicina y Arquitectura de la misma universidad) arrojé

resultados de la 3° Encuesta Nacional de Factores de Riesgo, realizada entre octubre y diciembre de 2013.
Los resultados de la misma, arrojaron una reduccion del consumo de sal mientras que se mantuvieron
estables los indicadores de consumo de frutas y verduras. En relacion con la prevalencia de obesidad, seis de
cada diez personas registraron exceso de peso, mientras que dos de cada diez, obesidad.

9



que la ingesta de Calcio, Hierro y Vitamina C en la mayoria de los estudiantes era menor
a la recomendada. Que el consumo calérico en el 85% de los casos de medicina y en el
75% de los casos de arquitectura sobrepasaba lo adecuado. Asimismo la mayoria de los
encuestados tuvo un bajo consumo de frutas y verduras que no alcanzaba a cubrir las
recomendaciones diarias de estos alimentos para reducir los riesgos de enfermedades
coronarias, infartos y alta presion arterial.

En 2009, un estudio realizado por la Universidad Nacional de Cérdoba sobre una
muestra de 1.606 estudiantes arrojo que si bien la mayoria realizaba las cuatro comidas
diarias (desayuno, almuerzo, merienda y cena) en algun momento del dia, las mismas
eran mondétonas, es decir consumian poca variedad de alimentos por falta de tiempo o por
no saber cocinar. Mas del 80 % de los consultados desayunaba, pero la mitad no lo hacia
diariamente. Y esa primera comida diaria estaba compuesta principalmente por alimentos
con elevado contenido en hidratos de carbono provenientes de panificados, asi como de
azucares simples (que son considerados obesogénicos). Solo la mitad de los encuestados
cumplia con la cantidad de lacteos que se recomienda diariamente y la infusibn que mas
bebian era el café. Alrededor del 90% respetaba diariamente el almuerzo y, mas de la
mitad, lo hacia en su hogar. Sin embargo, sélo un 42% cocinaba diariamente, ya que un
tercio de los estudiantes compraba su almuerzo por lo menos dos veces a la semana (en
rotiserias, bares o quioscos). En relacién con las comidas principales, un gran porcentaje
de los encuestados consumian carnes, cereales y pastas, y un porcentaje menor
hortalizas, frutas, legumbres. Es fundamental resaltar que menos del 7% de la poblacién

estudiantil alcanzé a cubrir las raciones recomendadas de frutas y vegetales.

Por otro lado, un trabajo sobre “seguridad alimentaria” (Zainsteger, 2012) de la
Extension de la Facultad de Periodismo y Comunicacion Social de la UNLP plantea que
entre las principales causas de brotes de enfermedades transmitidas por alimentos (ETA)
se encuentran la contaminacion cruzada de productos crudos con los listos para el
consumo, manipulaciones descuidadas o sin el lavado correcto de las manos,
contaminaciones por contacto con superficies mal higienizadas o vectores, coccion
insuficiente de los alimentos, exposicion a temperaturas que favorecen el crecimiento de

los microorganismos, asi como el tiempo prolongado entre la elaboracion y el consumo.

10



Los estudios relevados, por lo tanto, coinciden en caracterizar al segmento de
jovenes estudiantes como un grupo vulnerable que no tiene précticas de alimentacion

saludables en términos nutricionales.

En el caso de la poblacion estudiantil se va a vivir lejos de su familia, presumo un
escenario aun mas complejo. Se trata de un grupo alejado de su hogar que empieza a
decidir sobre su consumo alimenticio, a ordenar sus compras y a elaborar sus comidas
por sus propios medios. Es decir, se enfrentan al problema de “la responsabilidad de su
alimentacion”. A su vez, el acceso a la universidad supone un cambio de escenario que
puede repercutir en los modos de vida del joven. En muchos casos representa el pasaje
de una situacién de comodidad, donde se limitaban a esperar la comida en la mesa, a un

momento de responsabilidad sobre su alimentacion.

Como parte de la comunidad de estudiantes de Chivilcoy que viven en CABA,
pude evidenciar la vulnerabilidad alimenticia en la que se encuentran muchos de ellos.
Constantemente me relaciono con jovenes que se saltean la cena, pasan dias comiendo
s6lo arroz y fideos, no lavan las verduras, se intoxican con productos vencidos, guardan
atun en la heladera sin sacarlo de su lata o “sobreviven” a galletitas y productos
procesados. La mayoria no percibe la importancia que adquiere la alimentacién en
relacion con la salud. La perciben como algo que se puede sacrificar cuando no tienen
tiempo o ganas de cocinar. Y esas situaciones son representadas con cierta naturalidad

por la comunidad.

Indagando el contexto de educacion alimentaria en estos jovenes, decidi explorar
la curricula de las escuelas secundarias de la Provincia de Bs.As. Alli comprobé que los
temas nutricionales ocupan un lugar muy marginal y aparecen solo de forma superficial.

Son un nucleo tematico de la materia biologia de 4to afio, que se organiza en:
- Unidad 1. La funcién de nutricion - La nutricién en humanos.
- Unidad 2. El metabolismo celular: las células como sistemas abiertos.
- Unidad 3. Energia y materia en los ecosistemas

Estd planteada desde la transformacion e intercambio de materia entre los

organismos celulares mas que desde la cotidianeidad de las practicas alimenticias. Los
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chicos y chicas no reciben una educacion nutricional que tenga consecuencias
significativas y quedan en posicion de vulnerabilidad ante los mitos, habitos (més basados
en la costumbres que en informacién cientifica), publicidades sesgadas e interesadas y la
oferta de un mercado que tiende hacia lo dulce y lo salado. Asimismo, a partir de una
investigacion no exhaustiva registré que no existe ningln programa 0 proyecto publico
estatal ni campafia de sensibilizacion focalizados en los estudiantes que se van a vivir

solos.

Avanzando sobre este eje, para caracterizar la educacion nutricional en Argentina
hay que hablar de la Ley de Seguridad Alimentaria (Ley Nacional 25.724) sancionada en
el 2002, que en uno de sus puntos establece como necesaria la educacion alimenticia.
Este punto comenzé a implementarse en 2003, bajo la presidencia de Néstor Kirchner,
quien creé el Programa de Nutricibn y Alimentacién Nacional como instancia de
articulaciéon y disefio estratégico de diferentes programas, destinados a cubrir los
requisitos nutricionales de nifios hasta los 14 afos, embarazadas, discapacitados y
ancianos desde los 70 afios en situacion de pobreza, financiado por el Fondo Especial de
Nutricién y Alimentacion Nacional, creado para dicha ocasion. Respecto a la cuestion
educativa, en 2003 los Ministerios de Educacion y de Ciencia y Tecnologia, en conjunto
con la Asociacién Argentina de Dietistas y Nutricionistas, elaboraron la Guia Nutricional
para la Poblacion Argentina. Son mensajes practicos consensuados por profesionales de
la nutricibn de todo el pais que traducen los conocimientos cientificos sobre
requerimientos nutricionales y composicion de los alimentos para orientar a la poblacién
en la seleccién y consumo de alimentos y estilos de vida saludables. Estan dirigidas a la

poblacién sana y adulta de Argentina.

Mas tarde, bajo la presidencia de Cristina Fernandez, el Ministerio de Desarrollo
Social produjo una serie de volantes sobre conservacion de alimentos, alimentacion para
adolescentes y alimentacion saludable en general, y cartillas educativas. Asimismo, en el
2009 el Ministerio de Educacion, en articulacion con la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO), elabor6 3 tomos del libro para
docentes: Educacién Alimentaria y Nutricional, destinado a docentes que deseen
implementar proyectos institucionales en los espacios escolares. Durante el 2010, el
Ministerio de Salud de la Nacion, en el marco del Plan Nacional de Seguridad Alimentaria,

distribuy6é afiches por 150 mil verdulerias de todo el pais (que se vinculan con los
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mercados centrales nucleados en FENAOMFRA) promoviendo el consumo de frutas y
verduras. En el 2012, dentro de este mismo plan, y por iniciativa del Area de Educacion
Nutricional, se elaboraron los manuales Nutricion para todos y Seguridad Alimenticia en
las familias (Ministerio de Salud, 2012).

Los materiales estan elaborados desde un saber técnico y ponen en juego una
transposicion didactica, donde los conocimientos expertos son traducidos a un lenguaje
accesible y popular. Ahora bien, su efecto educativo queda limitado por algunas
cuestiones: su impronta normativa, la poca especificidad de los contenidos en funcion de
sus destinatarios y la escasa circulacion entre la poblacién joven. Se inscriben dentro de
la tradiciobn normativa - prescriptiva de la comunicacién en salud, presentan las
recomendaciones de forma taxondmica, planteando las practicas correctas y las
incorrectas, de manera despersonalizada, acumulando informaciéon absoluta que pierde
de vista la compleja trama cotidiana del destinatario particular. Esta forma de presentar la
informacién no favorece la problematizacion por parte de los sujetos de sus propias

practicas, y desde ese lugar resulta dificil generar efectos educativos/ performativos.

La circulacién de los materiales es muy limitada. Los volantes y las cartillas estan
disponibles para quienes entren a la seccién del Plan Familia integrado al Plan de
Seguridad Alimentaria en la web del Ministerio de Desarrollo. Algo similar ocurre con los
libros para el docente, a los que se accede desde la web de la FAO y se pueden
descargar en formato PDF. Por su parte, la Guia Alimenticia para la Poblacion Argentina
goza de mayor visibilidad, ya que constituye el eje educativo del Programa Nacional de
Educaciéon Alimentaria Nutricional, y al ser producido por la Asociacién Argentina de
Nutricionistas y estar avalado por la Organizacibon Mundial de la Salud (OMS), la
Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) y el Fondo de la Naciones Unidas para la
Infancia (UNICEF), es referenciado con frecuencia por los profesionales en charlas,

seminarios y consultas (2).

2 Vale agregar que entre otras acciones educativas se encuentra la “Campafia nacional para
promover el consumo de frutas y verduras” que el Ministerio de Salud lanzé junto a la Federaciéon Nacional de
Mercados Frutihorticolas de la Republica Argentina (FENAOMFRA).
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En un testeo previo dentro de la comunidad de estudiantes chivilcoyanos, todos los

consultados desconocieron la existencia de las mismas.

La inclusibn de estos datos es para sefalar las limitaciones de la educacion
nutricional sobre estos jovenes que viven lejos de sus familias. No deberia entenderse
linealmente como un determinante de su mala alimentacioén, sino como un signo mas de
la vulnerabilidad en la que se encuentran y un motivo para impulsar desde la
comunicacion diferentes estrategias que los incentiven a problematizar y posicionar la

cuestion alimenticia en sus nuevos escenarios de vida.
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Marco Conceptual

Abordajes tedéricos de Comunicacion en Salud

Parti del enfoque de comunicacion para la salud que la define como “el proceso
social, educativo y politico que incrementa y promueve la conciencia publica sobre la
salud, promueve estilos de vida saludables y la accibn comunitaria, brindando
oportunidades y ofreciendo a la gente poder ejercer sus derechos y responsabilidades
para formar ambientes, sistemas y politicas favorables a la salud y al bienestar”
(Ministerio de Salud de Peru, 2002).

Durante las ultimas décadas del siglo XIX se han realizado diversos esfuerzos de
comunicadores sociales en proyectos y programas de salud por aplicar teorias, principios
y técnicas comunicacionales con el objeto de difundir y compartir informacion, desarrollar
capacidades y promover practicas que contribuyan al bienestar de la poblacién y a
mejorar el sistema de salud. En dicho transcurso se pueden identificar diferentes

enfoques comunicacionales desde los cuales se abordé la cuestion.

Las primeras intervenciones enmarcadas en el campo de la Comunicaciéon y Salud
se realizaron durante la década del 60 y ‘70. Alli prim6 la tendencia de programas y
campafas de prevencion de enfermedades especificas (mas que en la promocion de la
salud) que se circunscribian a la relacion salud-enfermedad. Sus mensajes se referian a
aspectos educativos-sanitarios. Las principales producciones fueron realizadas por las
organizaciones gubernamentales en formato de manuales, textos educativos, afiches y
campafas de comunicacion publica (Regis, 2007). A esta etapa se la asocia con el
modelo informativo, basado en la transmision del conocimiento “con intenciéon normativa”
(Colomer y Alvarez, 2010) que ve el proceso educativo como un acto permanente de
‘depositar’ contenidos, y presenta un alto nivel de abstraccion respecto a las
caracteristicas y dinamicas de su poblacién. La OMS (1998) afirma que en la actualidad

este modelo estéd desacreditado, aunque en la practica sigue aun vigente.

En la década de los ‘80 y los ‘90, aumentd la inquietud por el uso de los medios
masivos en el campo de la salud, y las acciones comunicacionales se nutrieron de los

aportes de la publicidad. Se avanz6 sobre la linea del marketing social, consistente en la
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aplicacion de los principios de la publicidad y el mercadeo a la informacion acerca de
temas de salud. En este escenario, muchas intervenciones adoptaron un enfoque
“instrumentalista” de los medios, como herramientas que segun quienes sean los
responsables, servirdn para beneficio de la comunidad o podrian tener consecuencias
negativas para la misma. En un sentido mas amplio, podemos asociar esta etapa a la
denominada “Segunda generacién de educacion en salud” (Regis, 2007), que piensa la
misma como una técnica dirigida a corregir y programar cambios de actitudes, costumbres

y comportamientos desde un enfoque conductista y biomédico.

La “Tercera generacion en educacion para la salud” llegd con una impronta
participativa, critica y emancipatoria. Se constituyé sobre dos ejes: la capacitacion de las
personas para hacerlas autosuficientes en la toma de decisiones relacionadas con la
salud y lograr su participaciébn en el proceso educativo (Navarro, Parset, 1997). Una
propuesta comunicacional inscripta en esta tradicibn busca aproximarse a la realidad
produciendo un dialogo para "conocerla" y "actuar", “intenta iniciar un proceso de
busqueda, reflexiébn y propuesta que brinde elementos esclarecedores para la tarea de
empoderar a las comunidades en el proceso salud-enfermedad” (Regis, 2007:14). Este
abordaje comienza a poner énfasis en la necesidad de entender a los actores sociales
mediante el esclarecimiento de intencionalidades, predisposiciones, hipotesis, sentidos y

valoraciones que subyacen en la accion.

En este sentido, la Conferencia Internacional de Promocion de la Salud realizada
en Ottawa (1986) signific6 un momento clave en la conformacion de la Comunicacion y la
Salud como campo de investigacion e intervencion. La Carta de Ottawa (1986) establece
gue la promocion de la salud es el proceso por el cual se les proporciona a los sujetos los
medios necesarios para que pueda mejorar su salud y ejercer un mayor control sobre la
misma. De alli se desprende que el estado saludable de una poblacion puede ser
pensado, no s6lo desde la esfera de la enfermedad/curacion, sino también desde
determinantes sociales de la salud como la alimentacion, la vivienda, la educacion, el nivel
socioecondmico, la justicia social, la equidad y la seguridad, los cuales son dimensiones
gue condicionan y/o contribuyen al bienestar y la salud de los individuos, grupos y
poblaciones. A su vez, se abrid el panorama para plantear probleméticas de salud a

través de procesos comunicacionales no mediaticos en la promocién de la salud.
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En concordancia con estas tendencias, a mediados de los anos ‘80 y con el
advenimiento de la democracia en nuestro pais, empezaron a desarrollarse practicas de
comunicacion en el ambito de la salud que rescataban los modos de informarse y de
intercambio de los actores locales, y pusieron atencion en sus formas de contestar y de
re-significar los mensajes de los medios masivos, en sus practicas concretas con los
profesionales de salud, en su identidad como ciudadanos con derechos a la salud,
etcétera. Se descentré la problemética de los mensajes y los medios y se abrioé el campo
a los contextos en que se producia la comunicacion y a la experiencia interdisciplinaria
(Regis, 2007).

El advenimiento del siglo XXI y la proliferacion de las Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion (TIC) habilitaron nuevas tramas de actores y circulaciones
de los mensajes que llevaron a replantear los procesos de produccion de sentidos. Si bien
en este contexto persisten perspectivas “instrumentales” que se preocupan por maximizar
la difusiébn de los mensajes a los publicos objetivo mediante la gestién de las nuevas
tecnologias; también surgen otras que piensan las practicas e intervenciones en salud
desde la especificidad de los procesos culturales. Son los aportes de Martin Barbero
(1987), los que nos permiten construir una mirada de la comunicacién en salud a partir de
comprender “la comunicacion como el conjunto de intercambios que constituyen la red
discursiva sobre salud-enfermedad en una sociedad en particular’. Desde este enfoque,
las practicas productoras de sentido ocurren tanto en la produccién como en la recepcion,
esto permite que se vayan “procesando identidades, normas, valores y se vayan
acumulando y legitimando saberes y poderes” respecto de la salud, la enfermedad, el
conocimiento cientifico, las practicas médicas y la curacion. Es el terreno privilegiado para
la construccion de un determinado orden social respecto de la salud. Esta perspectiva
reconoce como antecesoras las practicas alternativas y educativas de comunicacion. Los
trabajos mas relevantes son los que abordan probleméaticas de género, sexualidad y
maternidad; jévenes, consumo culturales y adicciones; salud mental; los derechos a la

salud; la agenda publica de temas y politicas de salud.

En la tesina retomé esta ultima tradicion, lo cual implicé estudiar a los destinatarios
en su contexto, explorar sus representaciones, motivaciones y practicas, y hacerlos
participes del proceso para identificar las estrategias y medios mas pertinentes a fin de

posicionar los temas de salud, facilitando su apropiacion y proponiendo mensajes que
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contribuyan al conocimiento sobre alimentacion y sus implicancias, para que sean ellos

mismos los sujetos del cambio.

A este enfoque también le subyace una concepcion educativa, que es la
pedagogia problematizadora propuesta por Freire (1970), la cual pone énfasis en el
proceso educativo, donde lo principal es que el educando piense por si mismo y que a
partir de ese pensar parta la accion transformadora de su realidad, destacando la
importancia del proceso de transformacion de la persona y de las comunidades. “La
educacién problematizadora, ya no puede ser el acto de depositar, de narrar, de transferir
o de transmitir conocimientos y valores a los educandos, meros pacientes, como lo hace

la educacion bancaria, sino ser un acto cognoscente” (Freire, 1970).

Para la propuesta comunicacional me guié por los ejes que plantea Kaplin (2002)
en el texto “Contenidos, itinerarios y juegos, tres ejes para el andlisis y la construccion de
mensajes educativos”. Alli se define al material educativo como un objeto que, en un
contexto determinado, facilita o apoya el desarrollo de una experiencia de aprendizaje, es
decir: una experiencia de cambio y enriquecimiento. El autor plantea tres ejes para la
produccién de materiales pedagdgicos:

Eje conceptual: Explorar a fondo la temética de la cual nos ocupamos, acumulando
informacién pertinente, saberes de los jovenes destinatarios, investigaciones anteriores y
opiniones de expertos, para seleccionar y jerarquizar los aspectos que se retomaran en el

material.

Eje pedagdgico: Es el camino que le invitamos a recorrer al destinatario para
posibilitar la experiencia de aprendizaje, en tanto proceso. Al contrario que la imposiciéon
de informacién normativa, se presupone un sujeto activo y la ensefianza como un

proceso. Este camino consta de tres pasos:

Identificar las “ideas constructoras” de los sujetos respecto al tema a abordar (las
“‘ideas previas”) sobre las cuales, con las cuales y frecuentemente contra las
cuales se intentara construir una nueva percepcion, una nueva conceptualizacion,

habilidad, etcétera.

Generar un conflicto conceptual, buscando que el sujeto ponga en tension
(problematice) algunas de sus concepciones iniciales, orientdndolo a un estado de

“insatisfaccion conceptual”.
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Desde alli, introducir, de modo gradual y accesible, conceptos e informaciones
Gtiles para tomar decisiones, posibilitando asi un cambio conceptual méas profundo

en el sujeto que habilite negociaciones y cambios de practicas.

Este camino es muy diferente al de exponer directamente la informacién surgida
del eje conceptual, centrado en la explicitacién “objetiva” del problema. Generar
experiencias de aprendizaje requiere conocer a los destinatarios, entender qué
saben, qué quieren, qué piensan, qué imaginan, qué ignoran del tema en cuestion,
a cuales de sus necesidades podria responder nuestro material; asi como conocer

sus codigos y universo cultural.

Eje comunicacional: Consiste en adecuar dicha invitacion, es decir, el recorrido
que proponemos, a las caracteristicas de los destinatarios. Ajustar el enfoque del
producto decidiendo sobre el disefio, los canales de circulaciéon, los modos de
enunciacién; apelando a la creatividad y utilizando como insumo los datos recogidos en el

diagnostico.

Este esquema de accion permite corrernos de los productos educativos
normativos-prescriptivos, basados en la transmisién despersonalizada de informacion y en
el reduccionismo taxonémico de practicas correctas y erréneas; y adoptar una mirada que
entienda a la alimentacién tal como la definimos en apartados precedentes, como una
practica inserta dentro de un sistema de clasificacion y categorias y, por lo tanto, mas alla
de su dimensién bioldgica. Esta perspectiva es desarrollada por Patricia Aguirre (2013) en
‘La complejidad del evento alimentario”. Afirma que el mismo “estd atravesado por
multiples dimensiones: simbdlicas, econdmicas, demogréficas, de clase, tecnoldgicas,
entre otras que determinan qué, cémo y quién come”. Cada sociedad tiene un universo de
alimentos comestibles (toda sustancia capaz de ser metabolizada por el organismo), y
sobre esas posibilidades realiza una seleccion cultural”’. Dentro de esa trama cultural, “las
maneras como un nifio va conformando las actitudes hacia la alimentacién depende de la

propia gestion subjetiva que él mismo haga” (Aguirre, 2013).

A nivel tedrico, varios autores asumen que la clase, el género, la edad y la forma
en la que se dieron los procesos de ensefianza-aprendizaje en los contextos familiares
funcionan como determinantes de la identidad alimentaria. En esta linea, Eva Zafra-

Aparici (2014), en “Aprender a comer en casa. Modelos de género y socializacion

19



alimentaria” plantea que durante las Ultimas décadas se registra una tendencia a padres
mas permisivos con la alimentacion donde los hijos tienen mayor potestad para consumir
lo que desean frente a los mandatos de los padres. También plantea que por lo general,
desde la esfera doméstica se reproduce la division de los roles de género y los hijos
reciben aprendizajes desiguales, que son manifestadas a través de la alimentacion: no

comer, comer mucho, comer poco, etcétera:

“Se ha visto que los nifios mantienen relaciones mas placenteras y saciativas con
la alimentacién, entre otros motivos, porque comer es necesario para tener fuerza; valor
primordial en la construccién de la identidad masculina. A las nifias se las instaura mas en
un aprendizaje alimentario basado en el autocontrol: la renuncia al placer de comer como
modo de controlar el peso, la delgadez como un valor importante en su identidad; sumado
a la obligacion que para muchas supone preparar la comida para los otros” (Zafra-Aparici,
2007: 302).

Contemplando los contextos de socializacion alimentaria de los destinatarios y las
nociones que aprendieron a lo largo de su vida, esta investigacioén sostiene la hipétesis de
que entre los factores que condicionan la identidad alimentaria, la condicién de
“estudiante lejos de la familia” resulta un diacritico relevante (diferencia critica que implica

practicas alimentarias que la distinguen del resto) sobre la cuél es importante intervenir.

Respecto al campo de la alimentacion, retomé datos de la Guia alimentarias para
la poblacién argentina (2003) disefiada por la Asociacion Argentina de Nutricionistas y con
respaldo del Ministerio de Salud; los manuales Nutricién para todos (2012) y Seguridad
Alimenticia en las familias (2012) del Ministerio de Desarrollo Social; los volantes sobre
“Conservacion de alimentos”, “Alimentacion saludable” y “Alimentaciéon saludable en la
adolescencia” elaborados por el mismo organismo; y los Libros para docentes tomo 1, 2 y
3 (de educacioén basica) sobre educacion alimenticia elaborados por la FAO y el Ministerio
de Educacién de la Nacion (2009), y materiales del area de alimentacion del Plan

Argentina Saludable del Ministerio de Salud de la Nacion.

Asimismo, para el disefio del material recurri a la bibliografia del area de
Comunicacion y Salud de la carrera: Manual de Comunicacion parla la Salud (Laje, 2007),

Manual de comunicacion social para programas de promocion de la salud de los
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adolescentes (OPS, OMS, 2001), Nuevos enfogues en comunicacion y salud:
perspectivas de investigacion de Miguel de Aguilera y Julidn Pindado (2005), Acerca de la
Promocién de la salud y una perspectiva comunicacional como proceso social en el
campo de la salud, de Milca Cuberli (2007), Guia metodoldgica y video validacion de
materiales IEC, de UNICEF, 2003; Guia para el mejoramiento de la produccion de
materiales para la educacion formal y no formal, de UNESCO (1988). En referencia al
campo especifico de la alimentacion se tomaron los aportes realizados por el libro-
compilado Enfoques Socioculturales de la Alimentacion (2014), Alimentaciébn consumo y
salud, compilado espafiol (2008) y los desarrollos de Patricia Aguirre oportunamente
citados en este documento.

El marco metodologico esta elaborado en base a los esquemas planteados en
Estrategias metodolégicas y guias para la investigacion social (Universidad
Mesoamericana, 2004) y Los componentes del disefio flexible en la investigacion
cualitativa (Mendizabal, 2006).

Por su parte, sirvieron al disefio algunos conceptos vertidos por José Luis
Fernandez (1995), en su articulo “Estilo discursivo y planeamiento comunicacional”. Su
concepto de soporte estilistico, en tanto “serie de operaciones capaces de producir un
conjunto de mensajes que presentan entre si un ‘parecido de familia’ basado en
regularidades lexicales, sintacticas, figurales, enunciativas, etc’; y, de manera mas
general, su definicion de estilo discursivo social como “los modos de produccion y de
lectura de textos con los que un sector de la sociedad delimita las fronteras discursivas

que la diferencian con otros”.
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Objetivos

Este trabajo comunicacional pretende sensibilizar, informar y promover préacticas
alimenticias saludables en los jovenes estudiantes universitarios que se van a vivir solos a
CABA. Busca posicionar la teméatica alimentaria en los destinatarios, generando
conocimiento sobre sus implicancias y facilitando informacion que les permita tomar
decisiones méas soberanas. En funcion de esto, se plantearon los siguientes objetivos

especificos:

- Elaborar un andlisis comunicacional, identificando y describiendo las practicas y
las representaciones, significados y conocimientos acerca de la alimentacion y la
salud de los estudiantes.

- ldentificar cuales son los mensajes mas apropiados para sensibilizarlos,

informarlos y promover practicas saludables.
- Disefar, con la participacion de los mismos destinatarios, un producto

comunicacional sobre alimentacion considerando sus caracteristicas y escenarios

en los que desarrollan su vida.
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Estrategia metodoldgica

Como referencia para la produccién de la propuesta me acerqué al campo en
diferentes instancias para identificar y reconstruir saberes, representaciones, practicas,
posibilidades de los destinatarios sobre las cuestiones alimenticias y la forma en que
articulan la alimentacién con su nuevo escenario de responsabilidades y tareas. El
analisis fue de tipo exploratorio-descriptivo de corte cualitativo. Tuvo como objetivo
identificar, describir y analizar las practicas y representaciones de los sujetos,

interactuando con ellos, observando sus practicas y rescatando su participacion.

La investigacion suscribié al paradigma Sociocritico; buscé investigar para
promover cambios en las practicas vinculadas con la alimentacién en los estudiantes
jévenes. En este sentido, pertenece a la tradicién de Investigacion Aplicada, en su forma
de investigacién evaluativa: una experiencia de investigacion que busca acumular
evidencia valida y confiable a fin de tomar decisiones para el disefio de una propuesta
estratégica. Por otro lado, también retomé la tradicién Investigacion-Accién, dado que se
concibid a los destinatarios como objeto de estudio y a la vez como sujetos del cambio,
rescatando su participacion en el proceso y empoderandolos para que se apropien del

producto surgido.

Unidades de analisis: Estudiantes chivilcoyanos que emigran a CABA. La decisién de
centrarme en ellos tiene que ver con mis alcances y limitaciones como tesista: formar
parte de la comunidad de estudiantes chivilcoyanos, estar en contacto con ellos y haber
atravesado por experiencias propias del fendbmeno, me ponen en posicion estratégica

para acceder a la informacion y a los informantes.

Asimismo, asumo que mas alla de la procedencia, las practicas de jovenes
estudiantes de clase media del interior podrian ser similares, teniendo en cuenta que los
unen los nuevos contextos y modos de vida. En ese sentido, si bien no es correcto
extrapolar los resultados de una investigacion con enfoque cualitativo, con las
adaptaciones pertinentes, el material educativo propuesto podria ser utilizado con otros

jévenes universitarios que viven lejos de sus familias.

23



Técnicas para recolectar la informacion:

- Entrevistas semi-estructuradas.
- Observacion participante.
- Encuesta.

- Busqueda y sistematizacion de diferentes guias nutricionales (de organismos con
reconocida competencia) para usarlas como insumo en la elaboracién del

producto.

Tipo de muestra: Intencional, no representativa. Se abordd a los estudiantes que
viajaban en el tren durante dos viernes seguidos, empezando de izquierda a derecha,

hasta donde alcanzé el tiempo del viaje.

Acceso al campo: Las entrevistas se realizaron en el tren Sarmiento (que une Once con
Chivilcoy) los dias lunes y viernes. Es un lugar de encuentro, concentracion y tiempo
muerto de los jovenes chivilcoyanos que se van a estudiar a CABA. Estas caracteristicas,
sumadas a las casi cinco horas de viaje, hacen del tren un espacio ideal para trabajar con
este grupo de jovenes e intervenir desde diferentes propuestas comunicacionales. No
todos los tripulantes son estudiantes ni emigrantes, pero es el Unico lugar donde se
congregan. Chivilcoy queda a 160 km de Capital, es muy comun que cada quince dias los
estudiantes regresen, y con menor frecuencia aquellos que trabajan. Por la duracién del

viaje y la necesaria espera resulté facil encontrar predisposicion.

Técnica de andlisis de la informacién: Andlisis de discurso, inductivo, de codificacion

abierta.

Criterios de calidad: Se garantiz6 la credibilidad de los datos adoptando un compromiso
con el trabajo de campo: realizandolo en forma responsable observando y relevando;
respetando la perspectiva de los entrevistados y, en una segunda instancia, validando los
datos con ellos mismos. A su vez, especialistas externos supervisaron sobre la calidad
tedrica y metodoldgica, el estilo literario de la comunicacion y la relevancia social del
estudio.
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Preguntas que orientaron el andlisis comunicacional:

- ¢Qué saben, piensan y opinan los estudiantes sobre su alimentacion?

- ¢Qué aspectos vinculados con la alimentacion y la salud son importantes para
trabajar con este segmento de poblacién?

- ¢Cudl es la forma més apropiada para contribuir con la promocion de préacticas

saludables de este grupo?

Validacién y andlisis:

A través de investigaciones anteriores y experiencias cercanas que figuran en el
“Estado de la Cuestion” tuve mi primer acercamiento al fendmeno y adquiri algunas
nociones y categorias que me permitieron orientar la investigacion para entender cémo se
manifiesta la problematica nutricional en mis destinatarios puntuales y, eventualmente,

definir qué aspectos debia recuperar una intervencion pedagdgica destinada a ellos.

Para disefiar el instrumento metodoldgico tomé como referencia el marco teorico,
investigaciones anteriores sobre alimentacién en estudiantes, testeos previos en la
comunidad y las intenciones estratégicas del proyecto. A partir de ellas construi

categorias y nociones provisorias para el acercamiento al campo.

Realicé 8 entrevistas semi-estructuradas que me permitieron conocer como viven
la alimentacién los jovenes dentro de su nuevo marco de referencia, atender la aparicion
de nuevas dimensiones del problema, establecer relaciones entre los datos y, mediante la
elaboracion de categorias, detectar regularidades, repitencias y construir modelos de sus

representaciones y saberes.

Para validar la informacion, utilicé otras técnicas de recoleccion (observacién
participante y encuestas) que me permitieron evaluar la congruencia entre los resultados.
Asimismo, realicé de manera constante un ida y vuelta entre la recoleccion y el analisis de
la informacién, y volvi a los informantes en varias oportunidades para cotejar los datos

construidos:
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Realicé una observacion participante donde acompafié a un estudiante durante los

momentos de compra, cocina y consumo, poniendo atencion en la brecha entre lo dicho y

lo hecho.

Emprendi una nueva instancia de indagacién, devolucion y discusion de los

resultados, que se llevo a cabo mediante dos modalidades:

Ol Q SINOSIIGS > 1 . -
| . ~ Actualizar informacion

Cara a cara, a través de consultas a los estudiantes en el mismo tren o incluso
en el hall de la estacion: Por mi pertenencia a la comunidad tuve la posibilidad
de acceder a algunos estudiantes que, a su vez, estaban acompafiados por
otros, lo cual me permiti6 abordar pequefios grupos para conversar sobre la
cuestion. Este procedimiento lo repeti durante dos viernes en la estacion de

Once y un lunes por la mafana en Chivilcoy.

Mediante la red social Facebook, a través de la pagina “Qué comemos los
estudiantes chivilcoyanos”: El grupo logré reunir a mas de cien estudiantes
chivilcoyanos que residen en CABA. En un primer momento la idea fue crear
un espacio de intercambio de consejos y recetas, pero la escasa participacion
publica, los pocos comentarios en los posteos, y el imponderable de que
algunos contactos comenzaran a hablarme por el chat privado (manifestando
interés) hicieron que desista del primer objetivo y me dedique a cotejar los
datos construidos mediante una pequefia encuesta cerrada, de forma

individual, que fue respondida por 49 estudiantes.

Qué Comemos Los Estudiantes Chivilcoyanos &, oué comemosLos Inicio  Buscar amigos

UL U Dd viv

con salud

)| Ver registro de actividad

Biografia Informacién Fotos Amigos 103 Mas ~
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Mensajes (3) Otos fBr Mas - Lucas Yillarroel 4+ Mensaje nuevo | £ Acciones @ Q

PUI U U e U T T A

Q va hice entrevistas a estudiantes
[ |
’ Lucas Villarroel
H' Lucas Villarroel ' | gue copada
2 fl ~ éxitos!
b =@ Qué Comemos Los Estudiantes
Chivilcoyanos
Nahuel D'Angelo Vie y |a idea final es hacer una guia con consejos y recetas
* 0 no sabe cuanto dura faciles
Rafa Grassi Vie {\ | Lucas Villarroel
0 & Greciss ohal i | estoy estudiando la Tecnicatura de alimentos en cuch
= Qué Comemos Los Estudiantes
Pau Cocozza Vie Chivilcoyanos
Y este salud publica que buena onda
= yo soy de ¢s de la comunicacion
Agustin Teijeiro Yie
listo, de nadal
Camila Garcia Yie
+ Buenas! me ayudas c -
m Nadia Arn Bustamante  ‘ie [] Lucas Vil
e o Ouimmmml vnm monislAe -

Para interpretar los datos cualitativos apliqué la técnica de analisis de discurso.
Primeramente elaboré una descripcion en forma textual. Luego procedi a su
deconstruccion, clasificacion e induccién analitica: dividi la informacién en unidades
relevantes y significativas y las clasifiqué en categorias de contenido, de modo tal de
poder crear relaciones, significados e interpretaciones relevantes de cara al problema

abordado. Las mismas son expresadas a continuacion.
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Construccidon de los datos

Cuestiones vinculadas a la circulacién del material

Ante la posibilidad de utilizar el tren Sarmiento de los dias viernes como lugar de
intervencion, se indag6 sobre el viaje que une Once con Chivilcoy. Es el Unico lugar que
congrega de forma masiva y duradera a los estudiantes chivilcoyanos. La mayoria vuelve
al menos una vez cada tres semanas. Los entrevistados caracterizan el viaje en tren de
cuatro horas como un tiempo muerto que tratan de rellenar. Dormir, charlar, escuchar
musica y leer algo aparecen como las actividades preferidas en un viaje que es
considerado bastante largo.

Cuestiones vinculadas con los saberes y conocimientos sobre Alimentacion y
Nutricion

La alimentacién sana se asocia principalmente al consumo de verduras y de
carnes. Algunos entrevistados lo reducen a una cuestion de ingesta de calorias: comer
sano como darle las suficientes proteinas al cuerpo. Las dos entrevistadas mujeres, en
cambio, toman como importante la variedad y el comer un poco de todo. Otros tres
jévenes, por su parte, consideran lo sano por la negativa, como lo opuesto a las comidas
rapidas, fritas y sal, y como comer mucho sin estar gordo. Solo una entrevistada hizo

referencia a las cuatro comidas diarias. Otro dijo no saber.

Hay consenso respecto a la alimentacion como un factor importante para tener una
vida sana y saludable. Ahora bien, en la practica, se verifica una distancia entre lo que los
estudiantes piensan como sano y la composicién de su dieta. Principalmente por el bajo
consumo de verduras y frutas y, en algunos casos, por la recurrencia a comidas rapidas o

chatarras (con altos niveles de sal, golosinas, frituras o0 comida de Mac Donald).

Los hombres explican este desfasaje aludiendo despreocupacion por la nutricion y
pensando en ella evitando el exceso de peso (mientras no se note la panza...). Mientras
que en las mujeres aparece cierta inquietud por llevar una alimentacion adecuada, pero
es frustrada por ser percibida como dificultosa en términos de tiempo y cantidad de

comidas necesarias. Se la considera como una meta casi imposible. Entonces surgen dos
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variables, la falta de interés en la alimentacion sana (dos estudiantes dicen que no se
enferman, muestran descreimiento sobre la relacion entre comer sano y estar saludable),
y la percepcién de la alimentacién sana como dificil de implementar (tenés tantas cosas
en el dia que es como imposible, no podés estar pensando todo el dia en alimentarte

correctamente).

Cuestiones vinculadas con la preparacién

Respecto a la practica de cocinar, aparece de varias formas: como una actividad
gustosa (en algunos, sélo cuando se dispone de mucho tiempo), como una actividad de
supervivencia, o bien como algo indeseable que busca evitarse. Sobrevuela la idea de la
comida como algo que hay que sacarse de encima, asociada al arreglarselas y al zafar
con lo que hay. En algunos casos el tiempo, las ganas, la falta de originalidad y del saber-
hacer aparecen como variables para su puesta en practica. Se prefieren las comidas
rapidas y faciles de hacer: Que sea rapida, que lo sepa hacer. Lo facil (arroz, fideos,
milanesas pre-cocinadas, hamburguesas). Colaboran con este fin las viandas que se
traen de Chivilcoy (milanesas prefabricadas, empanadas de picadillo y salsas con carne) y

el microondas (en el caso de un estudiante que trabaja).

Uno de los entrevistados explica su mala alimentacién por su desconocimiento
para preparar comidas buenas en poco tiempo y admite que le gustaria aprender para
tener mas recursos. La mayoria dice arreglarselas con los alimentos/ingredientes que
tienen a mano. La comida comprada no suele aparecer como opcién por ser considerada
cara (excepto para los entrevistados que trabajan), y la improvisacion prima sobre la

planificacion premeditada de la comida.

Cuestiones vinculadas con las comidas diarias y el nuevo escenario de vida

La facultad organiza la cotidianeidad de los estudiantes en todos los casos. La
mayoria cursa de mafiana. Se verifica una tendencia predominante a no desayunar (0
bien tomarse un café en la facultad) por falta de hambre en la primera mafiana o por
levantarse sobre la hora (y ganar un rato de suefio). El entrevistado que cursa después
del mediodia tampoco desayuna porque duerme hasta tarde. La otra comida afectada por

la actividad facultativa es el almuerzo. En los entrevistados se presentan tres situaciones:
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quienes llegan de cursar sin demasiadas ganas de cocinar y se inclinan por lo rapido;
guienes comen algo en la facultad/ trabajo (tartas hechas por la madre llevadas en tupper
o medialuna rellena/ pizza del buffet, vianda); o quienes en algunos casos se saltean el

almuerzo por estar cursando.

Algunos se llevan comida (un turrén, alfajor y en otro caso tarta) de la casa y otros
suelen comprar en la facultad/ trabajo. Uno de los entrevistados dice haber resuelto el
problema del desayuno adquiriendo un vaso térmico, en el que se lleva el café con leche
preparado a la facultad para tomarlo a media mafana, y asi evitar la sensacién de
rechazo que le causa tomarlo recién levantado. No se hicieron declaraciones sobre la
merienda y la cena, por lo que se infiere que no resultan afectadas por la actividad

facultativa.

En el caso de los que ademas de cursar trabajan, se acenttan las preferencias por
lo simple, lo rapido y la comida de pasada: nunca tengo un espacio de dedicacion total a
la comida, siempre estoy haciendo otra cosa, y de pasada preparo algo, un arroz, fideos,
o caliento unas milanesas”. Asimismo, los entrevistados que trabajan son mas propensos

a comprar comida ya preparada.

En las representaciones sobre un desayuno nutricionalmente completo, coinciden
en ubicar a la leche (café con leche) en primer lugar, acompafado por tostadas con
mermeladas. En el caso de los hombres aparece la factura, y en las mujeres los cereales

y el jugo de naranja. Solo en un caso se incluye a las frutas.

En ninguno de los casos el desayuno que es considerado completo se implementa
en la practica. Aparece cierta subestimacion de dicha comida que es resuelta con un “té
con galletitas”, “un café y alfajor en la facu”, “unos mates en el trabajo” o bien es salteada.
Incluso un entrevistado se burlé y se diferencié de un amigo diciendo que “se levanta
como a las seis de la mafiana para prepararse la mielcita, la tostadita”. Solo un
entrevistado reconoce como importante el desayuno: Mi mama siempre me dijo que la
comida principal era el desayuno y por eso siempre me obligaba a tomarlo. Ahora
entiendo que es algo importante (...) cuando hay que estudiar la glucosa activa las
neuronas. No obstante, admite que desayunar muy temprano le caia pesado y que lo

habia dejado de hacer. El entrevistado resolvié su contradiccion comprandose un vaso
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térmico con el que se lleva el café con leche a la facultad para tomar mas tarde durante la

cursada, cuando se le abre el apetito.

Respecto a la cantidad de comidas sélo dos entrevistados realizan habitualmente
las cuatro. Aparece la tendencia a saltearse el desayuno o la merienda, o bien realizarlos
de forma precaria (t¢ o mate). En uno de los casos, el almuerzo suele ser salteado o
realizado de forma precaria (galletitas con paté). Otro consiste siempre en pizza o
medialunas rellenas del buffet de la facultad, acompafiadas con gaseosa. Al ser
consultados por el dia anterior, sélo dos entrevistados realizaron las cuatro comidas. Otro
solo realizé una comida “buena”, la cena. Realizar las cuatro comidas no aparece como
un motivo de preocupacién. Cuando se los consulté sobre la alimentacién sana sélo en un
caso aparecié como factor que incide sobre la misma la ingesta de las cuatro comidas

principales.

Cuestiones vinculadas con la alimentacién de los estudiantes universitarios

Aparece la figura de la madre como un eje alimenticio perdido. Tanto de las
compras como de la preparacion de comidas, de la cantidad de alimentos disponibles en
la casa y de la planificacion. La familia aparece como un factor que ordenaba los horarios
alimenticios. Viviendo lejos de su familia, los estudiantes admiten ser mas “despelotados”
con los horarios, hacer compras mas pequefias y especificas y no tener gran variedad de
alimentos en el hogar, conformarse con comidas chatarras y salir del paso, hacer comidas
menos complejas, disminuir el consumo de verduras y tener una mayor limitacion

econdmica.

Reconaocen que en general la alimentacion de un estudiante lejos de casa cambia,
se dificulta. En la explicacion de este fendmeno se mencionan con recurrencia cosas
como: fiaca para hacer las compras, llegar cansado y querer sacarse de encima la tarea

de alimentarse, no saber cocinar, y desconocer las implicancias de la alimentacion.

En los casos personales, la recurrencia es la no preocupacion por la alimentacién
como factor de salud, siendo algo que todavia no los inquieta demasiado y que se
posterga al futuro. Una de las entrevistadas, al contrario, aclara que le interesa cuidarse

desde ahora como forma de administrar su salud, prevenir problemas y proyectarse.
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Respecto a las enfermedades relacionadas con la alimentacion, la mayoria se
considera demasiado joven pera pensar en ellas. Uno de los jévenes se declaré anti-
enfermedad y otro que su cuerpo es “un cafio”, en relacion a que no se enferman. Las
méas nombradas fueron la anemia, la presion, la desnutricion y la osteoporosis. Una

entrevistada también se acordé de la bulimia y la anorexia.

Consultados sobre los aspectos alimenticios que les parece conveniente reforzar
en los estudiantes, mencionaron principalmente fomentar conciencia y despertar el interés
en la alimentacion sana, instruir a los estudiantes con recetas sanas faciles y rapidas,
cuestionar a las galletitas como fuente principal de energia y proponer alimentos que
hagan bien al cerebro (que sirvan para pensar). Uno de los entrevistados agrega que
deben ser consejos simples y concretos, faciles de implementar sin grandes cambios.
También se hizo referencia a la madre como figura de autoridad para dar consejos y se
menciond un libro de recetas para “hacer comidas en 10 minutos, en 15 minutos y en
media hora, con las cosas que uno tiene a mano en casa. Desde postres hasta pollo

asado, todo lo que vos busques”.,

Algunos admiten no sentirse preparados para llevar adelante una alimentacion
saludable en este nuevo contexto. Un entrevistado cuenta que le gustaria tener mas
comidas en su mente y aprender a hacer comidas buenas, con pocos recursos y en poco
tiempo. Otros, en cambio, se sienten seguros en su rol pero les interesa seguir
aprendiendo. En funcién de esto, un estudiante recién llegado se comprd un libro de
recetas rapidas y faciles y agregé: “Lo uso seguido, sobre todo cuando salgo antes de la

facu, que llego tipo 12, aprovecho para hacer algo rico”.

La mayoria de los entrevistados recibieron consejos y recomendaciones de sus
madres, aunque varios admiten no hacerles caso. Un entrevistado es hijo de padres
vegetarianos, pero en contraposicion no incluye verduras en su dieta. En otro caso, la
entrevistada que declar6é no hablar con su madre sobre alimentacién, conté que en su
casa eran de comer sano, y en su dieta actual reproduce algunos aspectos de esa
costumbre. También aparece en las madres la idea de lo sano mas asociado a la
prevencion de ciertas comidas consideradas perjudiciales para sus hijos que a la

promocién de alimentos saludables: disminuir el consumo de sal, disminuir el consumo de
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golosinas, no comer comida comprada en la calle. Tanto las madres, las abuelas e

internet funcionaron como fuentes de ensefanza.

Los suplementos vitaminicos no son considerados ni aparecen como opciones
para los entrevistados. Todos dicen no tomar ni haber tomado (salvo una joven que lo
tomo durante una semana como precaucion frente a posibilidades de anemia) y aparece

relacionado con “evitar la enfermedad” mas que con aumentar la energia.

Practicas puestas en juego ala hora de lacompra

Respecto a las estrategias de compra, detectamos que la mayoria realiza compras
de acuerdo a lo que le falta en el momento, sin mayor planificacion. Solo un caso declaré
hacer compras generales, una vez por semana, donde se organiza para “‘comprar de
todo”. Dentro de los criterios de compra, aparece el precio en primer lugar, excepto en el
caso del chico que realiza la compra general, que asegura preferir lo caro y no tener
drama de gastar. La mayoria, entonces, va comprando dia a dia lo que se le va vaciando
y prefiere que sea econdémico, en segundo lugar rico, y si dentro de todo es saludable,
mejor. Uno de los entrevistados que trabaja, agrega que sélo pasa por el supermercado
de pasada, cuando vuelve del trabajo. A las compras las realizan en supermercados Dia,
Coto y chinos, por ser considerados los mas baratos y cercanos. En el caso de estos
ultimos, se presenta la objecién de una estudiante que los ve poco confiables. En cuanto
a las frutas y verduras, quienes las consumen con frecuencia eligen comprarlas en

verdulerias por considerarlas méas baratas que las que se consiguen en el supermercado.

Cuestiones vinculadas con los momentos de consumo

Respecto a las frutas encontramos diferentes posiciones. A todos les gustan en
mayor o menor medida las frutas. A dos entrevistados les encantan, otros tres manifiestan
gue medianamente les gustan, y otro declara que no es muy fanatico pero las consume.
Mientras, para las verduras se registra mayor homogeneidad e indiferencia. Nadie dijo
que le gusten en demasia ni nadie las rechaza (un estudiante dice tener miedo que estén
podridas y molestarle su lavado), sélo una entrevistada las prefiere cocidas. Dos de los

gue dicen gustarles las frutas directamente no las consumen (o lo hacen con muy poca
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frecuencia), y explican esta conducta por la falta de costumbre, por no darle bolilla, y por
no tener el habito de ir a la verduleria. Uno de ellos declara que sélo se le da por comer
frutas en verano, y ambos admiten con resignacion y despreocupacion que llevan una
mala alimentacion. Asimismo, estos entrevistados dicen comer verduras muy cada tanto,
y lo béasico: tomate, lechuga y verdura (agarro, hago la comida y ni pienso), y al ser
consultados sobre como les influye el precio en el consumo de frutas y verduras, uno
reconoce que no tiene drama en gastar y el otro que directamente no sabe cuanto salen.
En caso de otro entrevistado, que se autoproclama fanéatico de las frutas, declara
consumir normalmente cinco por dia, después de las comidas principales, mayormente
mandarinas, sumado a alguna banana (uva y sandia en verano). Compra en una
verduleria enfrente de su casa y admite que, ademas de gustarles, elige las mandarinas

por el precio, y que si las frutas fueran mas baratas consumiria mas.

La presencia de verduras en su dieta es menor, pocas veces acompafa la comida
con ensalada (lechuga y zanahoria). El resto de los entrevistados presenta un consumo
moderado de frutas (una o dos por dia). Uno alega que no es tan fanatico pero tiene una
verduleria enfrente y aprovecha las ofertas, y otra entrevistada declara que termina
consumiendo siempre manzanas y naranjas (consideradas lo normal) porgue el resto esta
carisimo. Admite que si fueran mas baratas consumiria mayor variedad. En el caso de los
gue consumen frutas, casi todos se fijan en la estacién, mas por una cuestion de sabor

que de precio.

Sobre el consumo de verduras, s6lo una entrevistada dijo acompafar
frecuentemente la comida con ensaladas, la misma, a su vez, admiti6 que consume mas
verduras en tartas que crudas. Al ser consultados sobre sus cuatro comidas mas
consumidas, en solo dos casos se mencion6 un plato con verduras (tarta de verdura de
Joaquina y revuelto de zapallitos de Julieta). En el resto de los entrevistados no se
registran comidas con verduras (no obstante si algunas que podrian ser acompafnadas
con ensaladas). Todos los entrevistados expresaron que desde que viven lejos de sus
familias comen menos verduras y, excepto dos casos que mantienen la misma ingesta,

menos frutas.
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Respecto al dia anterior, un entrevistado respondié haber comido 5 frutas, otro
dos, otro ensalada de tomate y lechuga (comio6 fuera de su hogar), otro una banana, otro

una naranja, otro no comid, y otro no recordaba.

Por otro lado, a la mayoria de los entrevistados le gustan los lacteos en alguno de
sus formatos y lo consumen a diario. Se registran casos donde no les gusta la leche pero
consumen mucho queso o yogurt, o donde les resulta caro el queso pero toman mucha
leche. El queso cremoso, el yogurt y la leche chocolatada son los preferidos. Solo un
entrevistado declar6 no consumir diariamente (ni a palos, cuando me acuerdo de
comprar) y nombré a la manteca como el lacteo mas consumido. Casi todos los
entrevistados mantienen el mismo consumo de lacteos desde que viven en CABA, solo un

estudiante declaré una menor ingesta.

Respecto al grupo de las carnes, todos los entrevistados presentan un buen
consumo. Les gusta tanto la vacuna (algunos dicen que les encanta) como la de pollo.
Casi todos consumen carne a diario y dos de los varones admiten que en general, es la
base de su dieta. Principalmente aparecen las milanesas y las empanadas de picadillo
que son enviadas de Chivilcoy y freezadas. También aparece muy seguido el atun para
mezclar en el arroz y el paté para untar en galletitas. En menor medida el pollo. La carne
de cerdo, por su parte, fue nombrada una vez y el pescado (sacando el atin y los
medallones) no aparecid. Todos los estudiantes coinciden en que viviendo solos

consumen igual o mas carne que en Chivilcoy.

Por su parte, el aceite no aparece como un ingrediente demasiado presente en la
consideracioén de los entrevistados. Solo uno declara ponerle aceite crudo frecuentemente
a sus comidas. Algunos, por su parte, limitan su uso para los fideos (que no se peguen),
otros, directamente no lo utilizan. Asimismo, s6lo un entrevistado dice gustarle y preparar
comidas fritas (lo que sea pero frito), el resto rechaza esa modalidad alegando como
motivos la costumbre, el olor, tener que lavar las ollas, y la preferencia por la variante del
Fritolin (aceite en aerosol). Esta opcidn aparecidé con recurrencia para preparar las
milanesas al horno. La mayoria no tiene una posicion tomada sobre si el aceite es bueno

0 malo.
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En cuanto a la sal, las aguas estan divididas. Algunos dicen no agregarle sal a las
comidas (por no gustarle su sabor o por conciencia nutricional) y los demas admiten
ponerle, aun reconociendo que no es lo mas saludable (a veces me voy al pasto; mi

mama me dijo gue no es muy buena, pero me encanta).

Cuestiones vinculadas con los saberes y conocimientos sobre Alimentacion y
Nutricion

Indagando sobre los saberes nutricionales de los estudiantes, encontré algunos
saberes basicos, comunes a todos, presentes de forma difusa mas que articulados: las
verduras y las frutas son reconocidas como lo alimentos mas sanos. En la mayoria de los
casos, ese saber no repercute en la practica alimenticia de los jévenes (cuya ingesta de
frutas y verduras esta muy por debajo de lo recomendado). Aparece sedimentada la idea
de que la carne es importante por la energia y que la leche hace bien a los huesos. La
mayoria dice no acordarse bien de los grupos de alimentos ni de los nutrientes que aporta
cada uno. Asimismo, aparece cierto sentido comun de los chocolates y las grasas como

los alimentos que deben consumirse en menores proporciones.

En tanto, el grupo de los cereales es mayormente omitido y no se hace alusion a
él. Sélo un entrevistado ubicé a los cereales como el grupo mas necesario por su aporte
de energia. La mayoria declar6 no saber lo que aporta. Dos entrevistados citaron la
piramide alimenticia (un de ellos con cierto desprecio, mostrandose indiferente a la
informacion que propone: “esa piramide de mierda, qué se yo’), y una joven se remitio al
nuevo circulo alimenticio disefiado por los Nutricionistas Argentinos, aludiendo que todos
los grupos son necesarios para el cuerpo. En lineas generales, el saber alimenticio

aparece desconectado de las decisiones que toman los jévenes.

Cuestiones vinculadas con la manipulacidon y conservacién

En otro orden de cosas, la temperatura en la que debe estar una heladera es un
dato con el que los estudiantes no disponen. Muchos eligen poner la ruedita por la mitad.
Respecto a la conservacion de alimentos, al ser consultados sobre como refrigerar una

lata de atun abierta, todos coincidieron en pasar el contenido a otro envase que no sea de
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lata. Asimismo, todos saben que no se pueden refrigerar alimentos en envases de metal
ni aluminio. En la préactica, los estudiantes dicen almacenar todo en tuppers tapados
(excepto una joven quién aclar6 que las verduras transpiran) o en platos. Al ser
consultados sobre donde guardar las papas, la mayoria dijo no refrigerarlas, y algunos
admitieron no tenerlo claro, y guardarlas donde pinte, a veces afuera y a veces en la
heladera.

Sobre el tiempo de conservacion de una leche abierta en la heladera, la mayoria
coincidié en que puede estar alrededor de una semana, excepto un entrevistado que
contestd tres semanas. No obstante, la mayoria consume la leche antes de dicho plazo.

Una entrevistada aclaré que para determinar su estado, la huele.

Asimismo, sobre el tiempo de conservacion de la carne picada en le heladera, los
estudiantes consideraron que se echa a perder facilmente, que se llena de bacterias, y
que debe ser consumida en menos de dos dias (excepto dos entrevistados que estimaron
una y dos semanas). No obstante, quienes cuentan con freezer dicen sacar sélo la

porcién que van a consumir, y que generalmente no les sobra.

e Observando la compra, la preparacién y el consumo

En la observacién participante acompafié a uno de los jovenes entrevistados
durante la compra, preparaciéon y comida. Fuimos a un supermercado Coto que le
quedaba de pasada al salir de la facultad (aunque a veinte minutos de su casa) para
aprovechar la oferta de los cereales Honney Graham, de Quaker, que estaban a 2x3,
frente al supermercado chino de su barrio que los vendia mas caro. Durante la compra,
busc6 los productos de segunda marca y en promocién. Su estrategia estuvo basada
principalmente en el ahorro resignando a veces lo rico. Respecto a la conservacion de los
alimentos, noté que agarr6 un sachet de leche cuando entramos al supermercado, que
permanecio sin refrigerarse por mas de media hora, hasta que llegamos a su casa.
Comproé dos verduras especialmente para preparar la salsa que ibamos a comer. Sefal6
gue la compra de verduras en el supermercado es algo provisorio, Gnicamente limitado a

la comida planificada, y que las compras grandes o “para tener’ quedan reservadas a la
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verduleria, por ser mas barata. Su cajon de frutas y verduras se encontraba repleto
(tomates, lechugas, bananas, manzanas y mandarinas) en consonancia con su
declaracion de alto consumo diario de las mismas. En el freezer pude constatar toda la
comida, principalmente carne, que su madre le envia de Chivilcoy (milanesas,
hamburguesas, chuletas) lo cual aparece como un hébito comin de la poblacién

estudiantil en cuestion.

Respecto a la higiene, la cocina presentaba varios platos y ollas acumulados sin
lavar y una esponja claramente vieja, lo cual segun el informante, “le pasa a todos los

chicos”. También observé que no se lavé las manos al llegar ni al preparar la comida.

Aparecio la cuestion de la fiaca, tan recurrentemente citada en las entrevistas, en
dos ocasiones: primero cuando desistié de hacer la salsa para los fideos por fiaca a picar
el morrén y la cebolla, y en segundo lugar, cuando admiti6 que muchas veces no se
cocina porque al ser él solo “ni se gasta”, y se arregla con una leche. También detecté el

% durante todo el dia.

alto consumo de galletitas a modo de “picoteo

Sefald que trata de cuidarse, asumiendo una actitud activa frente a la
alimentacién, pero cuando llega su hermano se presta a alimentos no tan sanos. También
indicé que siente que no sabe cocinar platos elaborados pero que se las arregla con lo
béasico (arroz, fideos o ensalada de papa, calabaza y batata) y calentando lo que le envian
de Chivilcoy. Confes6 que la primera vez que cociné “de verdad” fue cuando invit6 a
almorzar a una chica, para lo cual tuvo que recurrir a consejos de una amiga, que le

ensefid una salsa.

® El picoteo o snacking excede a las practicas especificas de este grupo de jovenes y se vislumbra
como una tendencia caracteristica de la alimentacién actual. Implica consumo individual e
incremento de ndmero de ingestas de alimentos poco densos nutricionalmente hablando. No hay
mas que observar la expansion del mercado de las golosinas (dulces y saladas), es decir,
alimentos destinados al picoteo (papas fritas, chizitos, bizcochos, golosinas, bombones, chicles,
etc.) (Fischler, 1995).
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e Segundainstancia de construccion de datos

En este nuevo acercamiento al campo (mediante encuestas en el grupo de
Facebook “Qué comemos los estudiantes chivilcoyanos” y encuentros cara a cara con
grupos en el hall de la estacibn Once) indagué principalmente sobre la disminucién del
consumo de frutas, la importancia del desayuno, la cantidad de comidas al dia, la fiaca
para hacer las compras, la higiene y conservacion de alimentos, las galletitas en la

facultad y los saberes gastronémicos.

¢Cuantas frutas y verduras (en total) comés
diariamente?

Respondido: 49 Omitido: 0

Hinguna 1 4

Entre1y2

Entre 3y 4 7

50 mas .

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 10

Respecto a las frutas, la mayoria asinti6 el dato de la disminucion de su consumo
en contrapartida con el aumento en la ingesta de galletitas. A su vez, surgié cierto
antagonismo entre las frutas y las galletitas Don Satur, consideradas un emblema de los
estudiantes por ser econdmicas y “dentro de todo ricas”, ademas de formar parte de cierta
tradicion: acompafar al mate en las jornadas de estudio y ser la primera opcién en los
kioscos de la facultad (por costumbre y por estar mas a mano). En virtud de esto surgio la

idea de una relacién suplementaria entre los Don Satur y el consumo de frutas. La
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banana, por su facil pelado, y la manzana fueron consideradas las frutas mas adecuadas

para consumir en la facultad.

Desde que estas en Buenos Aires, ;jcomés
mas o menos frutas?

nitido: 0

- 12
- 19

18

Igual
0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% !

El consumo de carne mantiene niveles muy buenos y no aparece como problema.
Al contrario, es el alimento central en la dieta de la mayoria, debido principalmente a las
reservas que los estudiantes traen desde Chivilcoy (milanesas, empanadas de picadillo,
tuco con carne picada, chuletas, etcétera), al atin con el que acompafian al arroz o a las
hamburguesas (consumidas con frecuencia). Ademas, persiste la representacion de la
carne como la “comida de verdad”, frente a otros grupos alimenticios que no gozan del
mismo estatus. En el mismo sentido, el consumo de harinas y cereales también presenta
altos niveles, dado que son adoptados como la comida para “picotear” e irse sacando el
hambre durante todo el dia (galletitas, alfajores, turrones, cereales), y la predominancia de
comidas como arroz y fideos hacen que este grupo esté muy presente en la dieta
estudiantil.
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Mensajes (3) Ol Jer mas - Pau Cocozza 4 Mensaje nuevo | £ Acciones Q

paravos en gue cosas tendra que hacer mas
Suscar Q hincapié?

+ gracias che! 0 sea, que aspectos merecen ser mas reforzados en
¥ e 2 W
los estudiantes que se vienen a vivir solos, por lo gque

R 8 YOS Ves
&i Ari Fiorentino Yie
& * Buenas! me ayudas c
S m Pau Cocozza

Yo creo g es cuestion de arganizacion

Ana Below Lopez e Muchos estudiantes trabajan

§ —  graciaas!
RN . 5 5 :
Y no se hacen tiempo o dicen ¢ no tienen tiempo en
Lucas Villarroel ie preparar
7 exitos! Hablando d las cuatro comidas importantes
Entonces picotean
Nahuel D'Angelo Yie
+ 0 no sabe cuanto dura MNo alimentos saludables
Rafa Grassi Yie
 gracias che!

Pau Cocozza

Agregar = 2g

Y este salud publica

Respecto al desayuno, en esta instancia de validacion aumenté el promedio de
estudiantes que dicen desayunar diariamente. No obstante, siguié sobrevolando
fuertemente la idea de que el desayuno es prescindible, que es una comida que “se saca
de encima”, que su funcion se reduce a calentar la garganta, o bien, que se resuelve con

un té y dos galletitas.

;Desayunas todos los dias?

Respondido: 48 Omitido: 0

Siempre 1 6

Casi siempre - 1 0
A veces | 8
Pocas veces - 1 2
Hunca . 3
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En promedio son pocos los jévenes que incluyen lacteos y aun menos frutas en el

desayuno (estos Ultimos suelen estdn mas pendientes de la cuestion alimenticia).

¢ Que incluye tu desayuno habitual?

Respondido: 48 Omitido: 0

Galletitas o 3 1

tostadas

- 18

Frutas

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 0%

La fiaca para hacer las compras es sentido comun dentro de la comunidad
estudiantil. La mayoria lo piensa como algo molesto, sobre todo cuando se trata de salir
especialmente a hacer las compras. Muchos dijeron esperar a que haya por lo menos tres
0 cuatro cosas importantes para comprar y asi justificar la salida. Asimismo, postergan el
consumo de frutas o la inclusién de ingredientes en comidas con tal de no “bajar” al

supermercado. Ante esto, comprar cosas “de pasada” fue sefalado como el mal menor.

Respecto de la higiene y conservacién, no hay una tendencia predominante.
Algunos jovenes tienen la costumbre de lavar platos y ollas después de cada comida y
mantener su heladera en buenas condiciones. Otros admiten acumular cosas sucias y
vencidas en la heladera, frutas podridas, etcétera. Asimismo, existe un fuerte estereotipo
del estudiante que guarda leches vencidas o tiene un morrén con moho en el fondo de la
heladera. Casi todos aseguraron tener algun conocido con este perfil. En cuanto al habito
de lavarse las manos, en las indagaciones adverti una marcada diferencia entre los

géneros. Muchas mujeres consultadas admitieron lavarse las manos sistematicamente
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antes de comer e incluso llevar alcohol en gel en la cartera, mientras que en los hombres

este habito disminuye con notoriedad.

En cuanto al consumo de sal, que durante la primera indagacion no aparecié como
una problematica, pudimos observar una tendencia alin mas marcada a su disminucion y
consumo moderado. No obstante, sigue habiendo casos de estudiantes que lo ingieren

por encima de lo recomendado.

:Le agregas mucha sal a las comidas?

Ho le agrego 1 6

Un poco

Bastante 1 O

Muchisimo I

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% aC

Por ultimo, respecto a los saberes gastrondmicos, las indagaciones coincidieron
con lo detectado en las entrevistas: una mayoria que dispone de un menu basico de
fideos con salsa, arroz con diferentes variantes, comidas rapidas como polenta o
hamburguesas y, por otro lado, una minoria con inquietudes culinarias o una relacion mas
cercana a la cocina que cuando dispone de tiempo libre se propone comidas mas
elaboradas. La comida enviada desde Chivilcoy, en sus diferentes modalidades
(milanesas, empanadas, tuco, tartas de acelga, etcétera) aparece como una constante,

aun en los estudiantes que vuelven menos pero la almacenan en freezer.

Vale agregar que algunos se mostraron especialmente interesados en la idea de

un recetario que les indique paso por paso algunas comidas practicas.
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Agustin Ahvarez Loray

v para estudiantes que .
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Ana Trejo
Aburridisimo ja

Ana Paula Vitale Vie
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- Agustin Romero Vie

+ Buenas! me ayudas c.

‘A

Agustin Francisco Pagano
holall todo hien??

gueria saber guien es el g da los consejos!

estoy viviendo en capital y quiero comer saludable y
facill gracias!

Qué Comemos Los Estudiantes
Chivilcoyanos

hola agustin! cdmo va? estoy empezando una
campafia sobre alimentacion en estudiantes, la idea

44



Propuesta comunicacional

Para el planteo de la propuesta comunicacional someti los datos construidos y los
materiales recolectados a una adaptacion comunicacional, tomando como referencia el
enfoque que propone Kaplun (2002) en el texto “Contenidos, itinerarios y juegos, tres ejes
para el analisis y la construccion de mensajes educativos”. La propuesta la pensé
siguiendo los tres ejes planteados por el autor: conceptual, pedagdégico y comunicacional,

descriptos en el Marco Conceptual.

1. Eje conceptual

Para esta instancia exploré la teméatica alimenticia en profundidad, a través de una
indagacion tematica (descripta en el Estado de la Cuestion y en el Marco Conceptual) y
una indagacioén diagnéstica (analizada en el apartado Construcciéon de los Datos). Por un
lado, analizando bibliografia teérica y, a nivel nacional, atendiendo los diagndsticos y
recomendaciones de entidades reconocidas. Por otro, haciendo foco en los jévenes
universitarios, mas particularmente, en los estudiantes chivilcoyanos que viven sin sus
familiares en Buenos Aires. Acumulé materiales sobre alimentacion, investigaciones y
opiniones de expertos y diagnésticos sobre los saberes de los jovenes, en funcion de
seleccionar y jerarquizar los aspectos mas pertinentes para el material. El corpus quedd

conformado por:

- Entrevistas, encuestas, opiniones expresadas en el grupo de Facebook y
observaciones a los estudiantes chivilcoyanos (véase Construccion de los
datos).

- Investigaciones anteriores sobre alimentacion en estudiantes (véase Estado de
la Cuestion).

- -Guia Alimenticia para la Poblacion Argentina (AADYND, 2003).

- “Libro docente sobre nutriciéon” (FAO y Ministerio de Educacién de la Nacion,
2009).

- Volantes sobre nutricion del Ministerio de Desarrollo de la Nacion.

- Materiales de la “Campana de Promocién del Consumo de frutas y hortalizas
frescas” (Ministerio de Salud, 2010).
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- Materiales del Plan Nacional de Seguridad Alimentaria del Ministerio de

Desarrollo Social de la Nacién (Manual “Nutricion para todos”, 2012).

2. Eje pedagogico

En esta etapa volvi a la informacion y a los datos construidos para decidir qué
aspectos de la alimentacién relevados merecian ser abordados, y proyectar un proceso
de aprendizaje focalizado en los estudiantes chivilcoyanos que se van a vivir solos a

Buenos Aires, atendiendo a sus particularidades y su nuevo escenario de vida.

Para este recorrido procuré seguir los siguientes pasos:

- ldentificar sus “ideas constructoras” respecto al tema alimenticio (las “ideas
previas”) sobre las cuales, y contra las cuales intentamos construir una nueva

percepcién, una nueva conceptualizacién, habilidad, etcétera.

- Pensar mensajes disparadores de un conflicto conceptual, buscando que los
estudiantes pongan en tension (problematicen) algunas de sus concepciones

iniciales, orientandolos a un estado de “insatisfaccion conceptual’.

- Desde alli, introducir, de modo gradual y accesible, conceptos e informaciones
Utiles para tomar decisiones, posibilitando asi un cambio conceptual mas

profundo que habilite negociaciones y cambios de practicas.

Este camino fue muy diferente al de exponer directamente la informacién
normativa surgida del eje conceptual (centrado en la explicitacion “objetiva” del problema).
Generar experiencias de aprendizaje requiere conocer a los destinatarios, entender qué
saben, qué quieren, qué piensan, qué imaginan, qué ignoran del tema en cuestién, a
cuales de sus necesidades podria responder nuestro material; asi como conocer sus

codigos y universo cultural.

m Retomando declaraciones y la construccion de los datos, identifiqué algunas “ideas

constructoras” de los estudiantes necesarias de problematizar.
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Creencias, representaciones y saberes vinculados con la Alimentacién y Nutricion

en general

- Si no hago una dieta totalmente sana, no vale la pena cambiar pequefias
cosas.

- Comer bien es comer moderado; o bien, comer bien es no estar obeso.

- Alimentarse bien en términos de blanco o negro, como una actitud que si no es
asumida mediante un plan sistemético y global, a medias tintas no vale la
pena.

- “Yo soy asi, tengo estas costumbres, no voy a cambiar mi alimentacion’.

- Comer bien es no pasar hambre o comer moderado para no engordar.

- La cantidad de calorias ingeridas es mas importante que la composicién y la
calidad.

- “No necesito alimentarme bien porque soy joven, tengo un metabolismo fuerte
y no me enfermo”.

- “Si no me alimento bien no pasa nada” (sensacién de juventud eterna).

- La concentraciéon, la memoria y la lucidez son independientes de la
alimentacion.

- Las enfermedades o problemas de alimentacion son cosas que les pasan a
“otros”.

- El desayuno no es importante.

- “El consumo de calcio no me preocupa. Los problemas en los huesos son cosa
de la tercera edad”.

- Las verduras y las frutas como decoracién, como algo secundario. Lo
importante es la comida que se cocina.

- Las frutas y verduras son prescindibles. No pasa nada si no las consumo.

- Los suplementos vitaminicos son para enfermos.

Cuestiones vinculadas con la alimentacién de los estudiantes universitarios

- Bajo consumo de frutas como algo normal.
- Las frutas asociadas al postre, como algo secundario y descartable en la dieta.
- “No vale la pena comer verduras de hoja, son dificiles de lavar y preparar”.

- “No vale la pena hacerme una comida buena si estoy solo”.
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- “Como soy yo solo, puedo arreglar la cena con un té y un sanguchito”

- “Para hacerse un desayuno completo hay que levantarse a las 6am, pelar
frutasy dedicarle mucho tiempo’.

- “Como curso temprano esta bien que no desayune, total después almuerzo’.

- Las comidas sanas requieren mucho tiempo, originalidad y son mas caras.

- “Estoy acéa para estudiar y recibirme. Lo de comer bien se vera mas adelante”.

- Alimentarse de forma sana y equilibrada es una meta imposible para un
estudiante, llena de requerimientos y restricciones.

- “Es normal que coma mal porque soy estudiante”.

- “Un estudiante no puede comer bien porque es estudiante, porque no sabe,
porque es despelotado o porque no dispone del presupuesto suficiente”.

- “Es imposible organizarme con la comida si estudio y trabajo, requiere
demasiado tiempo y dedicacion’.

- Saber sobre nutricién no es tan importante en esta etapa de la vida.

- “No sirvo para la comida”.

- “Como soy yo solo, puedo arreglar la cena con un té y un sanguchito”

- “Como curso temprano esta bien que no desayune, total después almuerzo’.

- No vale la pena despertarse antes o rebuscérselas para desayunar.

Practicas puestas en juego ala hora de la compra

- Irala verduleria es una fiaca.

- Comer galletitas es mas barato que las frutas.

- “No hay tiempo para hacer las compras, y menos si trabajo”.

- “No puedo comer bien porque es caro”

- Desconocimiento acerca de las estaciones de las frutas, su disponibilidad y
precio.

- Falta de atencion para comprar los productos frios al final.

Cuestiones vinculadas con la manipulacion y conservacién

- No importa mirar la fecha de vencimiento.
- Falta de habito de lavarse las manos para cocinar o comer.

- Habito de acumular platos sucios o comidas vencidas en la heladera.
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- En general, correctos saberes sobre la duraciébn y mantenimiento de los
alimentos, aunque se presentan algunas excepciones que merecen ser

retomadas.

A modo de sintesis, resumimos dichas representaciones en los siguientes ejes

tematicos:
- Factibilidad de los habitos alimenticios saludables en sus condiciones y modos de vida.
- Conciencia de la alimentacion como factor de su salud.
- Importancia del consumo de frutas.
- Importancia del desayuno.
- Saberes culinarios faciles, practicos y baratos.

- Nociones sobre compra, higiene y conservacion.

m De este modo, el producto comunicacional apunta a desarmar y problematizar estas

“creencias” e “ideas constructoras” de los estudiantes a través de los siguientes mensajes:

Desnaturalizar la idea fatalista de que ser estudiante es igual a comer mal y tener

la cocina desorganizada, y que “comer bien” es dificil o “cosa de obsesivos”.

- Insistir sobre la idea de que no hay que ser cocinero para “darse mana” en la
cocina, que con algunos saberes basicos y un poquito de ganas se puede estar

preparado.

- Sefialar que pequeiias modificaciones son factibles y armoniosas dentro del ritmo
de vida universitario, sin necesidad de cambiar la estructura alimenticia entera y
respetando sus costumbres (proponer variantes para aumentar la ingesta de

lacteos y frutas).

Desmitificar que comer saludablemente va a contramano del ahorro.
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- Mostrar que es posible, con una minima planificacién, alimentarse bien para

aquellos que, ademas de estudiar, trabajan.

- Cuestionar la idea de la alimentacion moderada y variada como blanco o negro.
Mostrar que pequefias modificaciones valen la pena de por si y pueden significar

un cambio importante.

- Presentar diferentes opciones cémodas de desayuno que se articulen al ritmo de
vida universitario. Sefalar la importancia de arrancar el dia con energia y la
factibilidad de su implementacién (consumiendo lacteos, cereales y frutas durante

la mafiana).

- Plantear que es factible incorporar frutas y verduras, presentando diferentes
opciones y combinaciones que se articulen con comodidad a su cotidianeidad. Y

sefalar la diferencia sustancial que esta practica hace en una dieta.

- Concientizar sobre la importancia de incorporar buenas préacticas (especialmente
el consumo de frutas y verduras y la disminucién del sodio) desde ahora, a pesar
de la juventud y fortaleza del metabolismo.

- Informar y ejemplificar sobre los riesgos asociados a malos habitos de higiene,
manipulacién y conservacion y mostrar que las intoxicaciones o problemas
alimenticios no son exclusivos de los “otros” (puede ser con casos reales de

estudiantes).

- En un contexto epidemioldgico en el que se han incrementado las causas de
muerte y morbilidad por enfermedades no transmisibles, interpelarlos con datos
estadisticos para que logren dimensionar y representarse de forma concreta los

perjuicios de algunas préacticas alimentarias no saludables.

- Dar a conocer la grafica de alimentacion saludable, elaborada por AADyND (en
una version superadora y nacional de la piramide alimenticia, de EE.UU, elaborada
en funcién de nuestro escenario socio-alimenticio). Esta gréafica viene acompafiada

de las porciones recomendadas de cada grupo de alimentos.

e En relacion a los consejos de los Nutricionistas Argentinos, las tematicas que se

retoman son: el desayuno, el consumo de frutas, la realizacién de las cuatro comidas
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diarias y las nociones de compra, conservaciéon, seguridad e higiene de los
alimentos. Por el contrario, el consumo de carnes, cereales y lacteos no aparecen como
problematicas relevantes ni especificas de la poblacion, ya que presentan un buen
consumo (gracias a las comidas enviadas por las madres desde Chivilcoy, al frecuente
consumo de atin para acompafar al arroz, a las hamburguesas o0 milanesas
consideradas comidas rapidas de hacer, y a la creencia de la carne como “la comida por
excelencia”; y, respecto al grupo de cereales, debido a la predominancia del arroz, los

fideos, las tostadas o galletitas y la tendencia al “picoteo”).

3. Eje comunicacional

En esta instancia decidi sobre el disefio, los modos de enunciacién y los canales
de circulacién; apelando a la creatividad y utilizando como insumo los datos recogidos en

el diagndstico.

Con el propésito de hacer masiva la propuesta y asegurar su circulacién, me puse
en contacto con la Secretaria de Accion Social de la Municipalidad de Chivilcoy, donde se
mostraron interesados en hacerse cargo de las tiradas. Anteriormente, para darle
legitimidad al material, lo presenté ante la Coordinadora General Nutricional del Ministerio
de Salud, la Licenciada Alicia Lopresti, y su equipo de nutricidn, quieres avalaron la

adaptacion de los contenidos alimenticios.

Como lugar estratégico para la distribucidon del producto comunicacional elegi el
tren Sarmiento, que une Chivilcoy con Buenos Aires. Es el Unico lugar donde la
comunidad se congrega masivamente y el principal medio de trasporte que utilizan los
estudiantes para trasladarse a Chivilcoy. Ademds, el tiempo del viaje es un factor
importante en funcién de obtener la atencion de los destinatarios: son cuatro horas que
aparecen como tiempo muerto, que suelen rellenar escuchando musica, leyendo,

charlando o durmiendo.
Los destinatarios son interpelados en tanto estudiantes que se enfrentan a un

nuevo escenario de responsabilidades. Se piensa, a su vez, en un sujeto sensible a la

recepcion de cuestiones alimenticias, y capaz de interesarse y profundizar por si mismo
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los disparadores propuestos en un escenario de mayor informacién sobre opciones de

cuidado de la salud.

El material cuenta con una fuerte participacion de los estudiantes, tanto a través de
fotos como de testimonios, lo que resalta su caracter colaborativo y personificado. En una
comunidad donde los jévenes “se conocen todos”, esta caracteristica pretende favorecer
la empatia y la atencion en el material, asi como el efecto rebote y los comentarios entre

ellos.

El material, que tiene formato de cartilla, tendrd una extension no superior a las 15
hojas, en un tamafio A5 (lo cual permite imprimir 8 cartillas en una hoja A3 doble faz), que
que resulte facil de manipular y se presente agradable a la vista. Para ello, en todas las
cartillas se recurre a titulos grandes con tipografia legible e informal y a una fuerte
presencia de imagenes y colores (en relacion de paridad con el texto escrito). La
busqueda de efecto estar4 también basada en la utilizacién del chiste, la provocacion
(irébnica e interpelante) y la empatia, a través de la inclusién de voces e imagenes de
estudiantes que forman parte de la comunidad, y de la recreacion de escenas tipicas de la
vida estudiantil, tanto al nivel de la escritura como de la imagen. La retérica de los
consejos trata de respetar el registro de los destinatarios (sin perder de vista que no se
puede circunscribir a todos los jovenes bajo un mismo estilo discursivo). Los testimonios

aparecen resaltados en bocadillos, y los consejos (no todos) en recuadros.

e Otras decisiones sobre el modo de enunciacion:

- Hablar en términos de nosotros para establecer empatia y simetria con los
estudiantes, en un material con el que ellos mismos colaboraron; y para suprimir la
distancia que establece el ‘ustedes deben” (en relacion con el “nosotros

podemos”).

- Salir del modelo prescriptivo-normativo de los enfoques mas tradicionales de la
comunicacion en salud y apelar a recurso del chiste, la identificacion con
situaciones o elementos del universo estudiantil y juvenil, la ironia, la provocacién

y la empatia.
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Utilizar vifietas con fotos de estudiantes chivilcoyanos explicando algunas de sus
recetas mas faciles y rapidas de hacer (cuidando el aspecto nutricional); comidas
para acompafiar al mate en una reunién de estudio, o bien, dando testimonios
personales, para favorecer la receptividad y generar la sensacion de que se
encuentran frente a un material hecho por y para ellos, en tanto publico especifico.

Plantear los testimonios desde una estética similar a la del Facebook (por ejemplo:
Ceci dice:..., junto con su foto de perfil) y Whatsapp.

Apelar a elementos del imaginario académico: mudltiple choice, apuntes
manchados de café, “los finales” y bizcochitos Don Satur (elegidos como los mas
consumidos en la facultad). En este caso, proponer para ciertos momentos del dia
el reemplazo de galletitas por frutas, bajo la consigna: “Los Don Satur no son

celosos”.

Utilizar la figura de “la abuela”, planteada por los entrevistados como fuente de
autoridad en la materia, para que en medio de un didlogo con su nieta estudiante
introduzca recomendaciones sobre la compra, manipulacién y conservacion de los

alimentos.

Buscar el chiste con dos conductas resaltadas como tipicas de los estudiantes
chivilcoyanos: las empanadas “de mama” traidas como viandas (bajo el titulo:
“Qué cagada, se terminaron las empanadas”) y la verdura podrida en el fondo de

la heladera (aparece como foto de fondo en la cartilla sobre “conservacion”).

Incluir estrategias de rebusque de los estudiantes. Experiencias como la de
Gerénimo, quien no desayunaba porque se levantaba sin hambre, y decidid
comprarse un vaso térmico para llevarse el café con leche a la facultad y tomarlo a

media cursada, cuando se le despertaba el apetito.

La seccion “Abuela, ¢Cuanto dura?” para informar sobre la duracion de los

alimentos refrigerados o abiertos.

Diferenciar los bloques teméticos con colores.

53



En la seccion sobre consumo de frutas, jugar con el ejemplo de una estudiante
(justamente de la carrera de Nutricién de la UBA) que resultd la Gnica encuestada
en llevar una fruta a la facultad (el 0.5% de la muestra): Presentar el gréfico de
torta junto al titulo: “Conocé al 1% que lleva frutas a la facultad”. A su vez,
aprovechar su competencia en la nutricién para usarla de portavoz del mensaje.
En la misma cartilla, proponer opciones para incorporar frutas a la dieta como
postre (por ejemplo: frutillas con crema, manzanas con dulce de leche, bananas en

licuado con leche, etcétera).

Difundir testimonios de estudiantes que trabajen, contando como se organizan
para realizar las cuatro comidas (durante el proceso de validacibn encontré
estudiantes con este perfil que se pusieron a disposicion para colaborar en el

proyecto).

Cartillas:

bze cagada, s€ termingran
las empanadas!?

(‘Un estudiante chivilcoyano en
Buenos Aires)

T

LOS PEQUENOS Cambios cuentan,
dnora depende de Vos...
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Gero dice: Tengo una procesadora, agarro el perejil, lo corto bien,
lo meto dentro de la multi con dos cabecitas de ajo, lo pico y des-
pués lo pongo en el freezer, en un tapercito. Entonces cada vez que
hago comidas agarro un puchito con un tenedor, esta todo congela-
do, lo voy picando y lo tiro arriba de los fideos o de las milanesas.

#

POROUE NO HAY QUE SER COCINERO PARA DARSE
MARNA EN LA COCINA. ELL@S HACEMN:

Joaquina dice: Milanesas con ensalada o con puré. Otra de
las cosas que no falta es el arroz con atun y huevo. Eso siem-
pre. También revuelto de zapallitos con huevo y queso.

Vanesa dice: Milanesas de soja: les echo una gotita de acei-
te para que no queden duras y las pongo en el horno 10 minu-
tos. También les agrego un poco de queso derretido, tomate y
unas hojitas de racula. La ricula es nutritiva y barata.

&

David dice: Arroz con rodajas de salchicha, queso y mayonesa. Es ]

rico y lo mas facil de hacer.

OF (> ELL®S HACEMS

faﬁas dice: Unos pochoclos para estudiar a la noche. Tiro el maiz

pisingallo en la olla, tiene que ser “pisingallo” y no hay que poner

aceite ni manteca, ni nada. Sélo el maiz, a fuego mediano y muevo la
olla para que no se quemen; y en dos o tres minutos empiezan a explo-
tar. Después hago un almibar con azlcar y agua para darle sabor.

Joaquin dice: Compro una bandeja con dos patas de pollo o una pe-
chuga cortada al medio. A veces le pongo un poco de limén o de oré-
gano y la cocino con el horno al minimo, 30 minutos de un lado y 30
del otro. Después la corto en tiritas y la mezclo con el arroz o me
hago sandwiches con tomates.

Flor dice: En una ollita pongo un caldito, 1/2 vaso de crema
de leche, una cucharada de aceite, y pico un poco de morrén y
cebolla. Después mezclo todo a fuego lento por 4 o 5 minutos y
listo, me queda una salsa riquisima para tirarle a los fideos.
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Pasar mucho tiem-
po sin consu~
mir alimentos
ocasiona des~
equilibrio
energéticoy
que comas de mas
en tu préxima co-
mida. Tomar cola-
ciones (sin olvidarte
del desayuno, al-
muerzo, merienda
y cena) te ayuda a
mantener los nive-
les de azdcar en el
cerebro y aumenta
el bienestar fisico y
mentgl. Opciones:

" M yogur des-
cremado,
frutas, ba-
rritas de
cereal, '
granola,
frutos se~
€os.

“Quiero llegar plena a los 50”

ELLES ADEMAS

[RABAJAN

@ce dos anos que trabajo. Yo lo que recomiendo es desayunar\
bien fuerte antes de salir, cosa de no tener hambre en el trabajo
y no pasarse la mafiana comiendo cualquier cosa. A la noche tra-
to de cocinar un poco mas para llevarme al otro dia: calabazas,

zapallitos, choclo, tortillas, tarta de acelga. También uso mucho
enlatados como atan, arvejas y lentejas, que ya vienen listos pa-
ra comer. Cuando me acuerdo meto alguna fruta en la mochila. Y |\
\sino llego a hacerme nada, me compro las viandas hechas. J b

Mica, 22 anos

Nosotros en la oficina hicimos una vaquita y compramos un
microondas; ahora puedo llevar la comida que me sobra de la
noche anterior y recalentarla en dos minutos. En el chino
compro las tapas de pan arabe y las lleno con lo que sea, po-
llo, verduras, queso...

Ramiro, 23 anos

Manies, almendras, nueces y pasas de uva
son un almacén energético y sélo necesitas
comer unos pocos. Son fuentes de grasas
esenciales, vitamina E y proteinas.

[
5

“Me pienso como un proyecto. Si dedico siete
anos a estudiar, el dia de manana me gustaria
estar sana, linda y bien conmigo para disfrutar-
lo. Y tampoco soy obsesiva, solo trato de mante-
ner cierto orden, hacer las cuatro comidas,
no zarparme con la sal y comer frutas”.

Lara, 23 anos;
Bioquimica, UBA,

EMPEZAR CON UN BUEN DESAYUNO Y COMER A LO LARGO DEL
DiA, REPARTIENDO LOS ALIMENTOS EN VARIAS COMIDAS (4 es lo
ideal) DE FORMA VARIADA Y MODERADA.

FRUTAS Y VERDURAS (mientras més,
, — mejor) . APORTAN VITAMINAS, MI-
NERALES Y FIBRAS.

Entonces, équé es
alimentarme bien?

Los alimentos tienen
diferentes valores
nutritivos y no hay
ninguno completo.
TRATA DE INCLUIR
COMIDAS DE TO-
DOS$ LOS GRUPOS.

__________________

Comer variado es
bueno para vivir
con salud

— CARNES (de cualquier tipo) o HUE-
VOS: APORTAN PROTEINAS.

— HARINAS Y CEREALES: APORTAN
HIDRATOS DE CARBONO (energia).

_/ —LACTEOS: APORTAN CALCIO (102
vasos de leche o 4 fetas de queso).

1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
1
1
|
1
1

56



Hola, soy Paula y estudio Nutricion en la
UBA. Como frutas porque sé que me mejo-
ran la piel, retrasan el envejecimiento,
suben mis defensas y me dan energia. Ob-
vio que las recomiendo. A todos nos gusta
alguna, solo hay que encontrar las ocasio-
nes para comerlas y comprar siempre, co-
sa de tenerlas a mano en casa.

Como postre también va-
len: manzana con dulce

Ponele al arroz toma-

te, zanahoria o una Llevemos frutas a la
de leche, licuado de ba- porcién de repollo cor- | | facu, que los “Don
nana, ensalada de frutas tado en tiritas. Satur” no son celosos.

o melén con jamoén.

| ﬁ UN DESAYUNO IDEAL TIENE: \ t°d°’ los dias! —
' (13 \ %?"‘;49 1 LACTEC Y 1 CEREAL Podemos tomar parte del desayuno

cuando no leuantamos y comple~
rlo ur nanf: en el tra-

o Café, té o mate cocido con leche, yogur.
¢ Galletitas, pan o tostadas con manteca y mer~
melada, turrones o un alfajor.

> k Jugo exprimido o una fruta a media mﬂnunn.
Ve 2 \ Y
(Y 2 : tés $0 ré s n
UBA/ comp curso te pran#) hasta hace po-

ieria/en lil
y/tipo 10 la mente me empezaba a pasar factura y me
me compré un vasito térmico par lleva/r el gafé con le-
tUfron, y desayunar alla. Aprendi lo importante que es
g g me/cans do. /)

ajo en af ult

' Dcsuun(u ;
| mahtiene tu”
cnemld ytu
d[)etlf() en | |
! equilibrio.___

) i s 7 N
— | Belén agrega: polvo, e[ntonqées ps/edo ?ejar que ¢l
B agua hierva mientras me seco@él pelo. Odio cuando la leche se rebalsa

hace gordura. Si no desayuno, a las 11 ya soy una zombie.
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Los finales vencen en
amnos,las verduras no...

Para lavar vajilla e instala-
ciones desengrasa mejor el
agua caliente.

Cuida que los lugares de
almacenamie S
siempre seco!

Tira todo lacteo o alimento
que presente moho, aunque
algunas partes parezcan sa-
nas pueden contener sus- B

crobios (proliferan €
humedad).

Hacelas ensaladas
CRICH TN

A la abuela‘“Tere’no se le escapa una...

‘ Qué hacés, abu? Hoy me voy a
preparar unos churrascos.

a S Ah, y me olvidaba, la carne a la
Ok abu, pero recién estoy yen- venta tiene que estar fuera del

f | do a hacer las compras.... sol, y sobre una superficie inclina-
Bien mija, lo que si, no usés eﬁ N — da, asi se le va el agua del hielo.
mismo cuchillo para las cosas Bueno, que el lugar sea lim-
crudas y las cocidas que te va pio, que no fumen, ni estor-
a agarrar salmonela. (Bacteria nuden arriba de la comida.
presente en carnes, huevos y
pollos crudos; causa diarreas
v cuadros infecciosos y se des-

truye con la coccion).
\_ Y

T .

Cocina muy bien la carne,
nunca la dejes a medio co-
cer y si no la comés, pone-
\la en la heladera.

v

0jo con las latas, que no estén
hinchadas ni golpeadas. Si el
liquido sale de forma violenta o
el alimento esta muy blando o
con olor, tiralo eh.

7' Si, quedate tranqui abu... |
i v

Agarra la leche a lo dltimo, y
cuando llegues del stper no te
quedés paveando, refrigerala y
guarda la comida lejos de las

/l cucarachas. jNo vayas a meter

Lava bien las verduras
de hoja. Las podés de-

las latas en la heladera!

jar en remojo con una carne fijate que
gotita de lavandina. ¥ | e a’'co _— ‘
\ __/ 4 R A Abu, la tenés re clara... & ‘
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Abuela, ;cuanto duraba...?

-

Carnes e Nomasde 3ab5dias,a102°C.

e Dejar espacio entre los cortes para que se ventilen.

e Si presentan moho o cambios de color, hay que descartarlas.
e La carne picada cruda no mas de 2 dias en la heladera.

'g

Pollo e Se guarda a menos de 1°C.
e Desecharlo cuando presente golpes, manchas, olor o esté muy blando.

Atun (y pescados) |e No dura mas de un dia y siempre debe estar a menos de 1°C.

R Q

Lacteos e Ninglin lacteo debe guardarse a temperatura ambiente, salvo los quesos
de rallar y la leche en polvo.

e En el caso de las leches y los yogures, es importante verificar en el enva-
se como conservarlos y por cuanto tiempo.

Papas, batatas, ce- | e En lugares frescos, secos y oscuros.
bollas, zanahorias, |e Si se colocan en la heladera, debemos guardarlas en la parte mas baja,
etc. lejos del congelador.

Arroz, fideos, le- e En lugares frescos y secos.
gumbres y polenta |e Es conveniente colocarlos en frascos o latas limpios y bien cerrados, en
estantes que tengan circulacién de aire.

Conservas e Una vez abiertas, deben guardarse en la heladera y consumirse en el me-
nor tiempo posible (2 o 3 dias). Nunca pueden refrigerarse en las latas.

@ O || &

' dades no transmisibles cau-
i san el 70% de las muertes.

S8N EVITABLES

MENOS Sal.‘ El requerimiento diario lo cubris na-
 turalmente. Si le agregas a las comi-

das, trata de no pasarte de una cucharada por dia.

Estan en comidas rapidas, de rotiseria, golosinas y ga-

ﬂ‘ﬂ'IOS GRaSélS TRaﬂS lletitas (en los paquetes figuran como “aceite total”).
\

&

mas f‘RU]'aS. Son claves para la salud. Como meta ideal, la OMS reco- é\v

mienda cinco porciones de frutas y/o verduras por dia.
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Anexo

e Entrevista semi-estructurada

Preguntas sobre el perfil del estudiante

Nombre:

Edad:

Barrio:

Carrera:

¢ Cuanto hace que te viniste a estudiar?

¢, Con quién vivis? (¢,cuantos?, ¢quién se encarga de la comida?)

¢ Cada cuanto volvés a Chivilcoy? ¢Cada cuanto viajas en tren? ¢Qué hacés durante los
viajes?

¢, Conocés estudiantes que no se vuelvan?

¢ Usas las redes sociales?

Cuestiones vinculadas con los saberes y conocimientos sobre Alimentacion y
Nutricion

¢, Qué consideras que es alimentarse sano y para qué sirve?
¢,Cuales son los alimentos que consideras mas sanos? ¢ Los consumis frecuentemente?
¢ Se le presta atencion a la alimentacion en tu familia? ¢ De qué manera?

En algin momento del dia ¢te ponés a pensar sobre las cosas que comiste?

Practicas puestas en juego ala hora de la compra
¢ Cbémo te organizas con las compras?
¢ Qué cosas te importan a la hora de comprar la comida?

¢ Generalmente prioriz&s lo sano, lo rico o lo econémico? ¢ Te importa si cumplis con los
requisitos nutricionales diarios?
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¢ Tenés alguna estrategia de compra o lugar especial para la comida?

Practicas puestas en juego ala hora de la preparacion
¢ Trabajas ademas de estudiar?

- Hasta 4 horas

- Hasta 6 horas

- Hasta 8 horas

¢,Coémo articulas la comida al trabajo y al estudio? En general, ¢ planificas la comida o sos
de arreglartelas con lo que encontras? ¢ Es normal que pidas comida comprada?

¢, Te gusta cocinar?
¢ Te sobra tiempo y energia para cocinarte?
¢En qué momento la preparas?

¢,Cuales son las 4 comidas que mas te hacés? ¢ Por qué las elegis?

Practicas puestas en juego ala hora del Consumo

¢ Cuantas comidas en el dia hacés? ¢ Cuantas veces comiste ayer?
¢,Consumis algo cuando vas a la facu?

Pensas en la variedad y en los grupos para elegir qué comer?

¢Desayunas? ¢Qué desayunas habitualmente? ¢Qué seria para vos un desayuno
nutricionalmente completo?

¢ Te gustan los lacteos? ¢ Cuales son los que mas te gustan?
¢, Cudles consumis (queso, leche o yogurt) todos los dias?
¢, Sabés para qué sirven?

¢ Te gustan las frutas y verduras? ¢Cuales son las que mas te gustan? ¢Cuantas frutas
y/o verduras comiste ayer? ¢Consideras si son o no de estacion? ¢Acompafnas las
comidas con ensaladas? ¢ Cémo conseguis las frutas y de que depende su seleccion?

¢ Te fijas las frutas y verduras que tenés en la heladera para reponer? ¢Si fueran mas
baratas comprarias mas?

¢ Te gusta la carne?
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¢, Con qué frecuencia comés (ya sea chuleta, empanadas de picadillo, pescado, pollo,
atun, etc)?

- Todos los dias

- Casi todos los dias

- 1 vez cada 3 dias

- Menos de 1 vez cada 3 dias
- Menos de 1 vez por semana

¢Le agregés aceite a las comidas? ¢Hacés comidas fritas? ¢Crees que el aceite es
bueno?
¢Le ponés sal a las comidas?

- Mucha
- Algo

- Poco

- Nada

¢,Conocés los grupos de alimentos? ¢ Los podrias ordenar de mayor a menor en términos
de necesidades del organismo?

¢, Sabés cuales son los nutrientes principales que aporta cada uno?
- Cereales, legumbres:
- Frutas y verduras:
- Carnes y huevos:
- Aceites y grasas:
- Dulces:

¢Lees la informacion nutricional de los alimentos? ¢ Entendés los cAdigos y los datos?

Cuestiones vinculadas con la manipulacidon y conservacién
¢ Conocés las principales enfermedades relacionadas con la nutricién en nuestro pais?
¢ En este momento te preocupa contraer alguna?

¢ Sabés a qué temperatura debe estar la heladera?
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¢,Qué hacés con las latas de atun cuando te sobra?

¢En qué tipo de materiales se pueden refrigerar los alimentos? Vidrio, plastico, porcelana,
aluminio, lata.

¢, Como guardas los alimentos: tapados o destapados?
¢,Cuanto tiempo dejas en la heladera una...

- Leche abierta:

- Carne picada:

- Carne entera:

¢ Dbénde guardas las papas?

¢, Tomas algun suplemento vitaminico?

Cuestiones vinculadas con la alimentacion de los estudiantes universitarios
Desde que viniste a estudiar, ¢como te las arreglas con la comida?
¢,Cambié en algo tu alimentacién desde que te viniste a estudiar? ¢En qué?
¢A qué se deben esos cambios?
Sefala mas, menos o igual consumo en:
- Frutas
- Verduras
- Lacteos
- Galletitas, pastas y harinas
- Legumbres

- Carnes
- Dulces

En general y mas alla de tu caso particular ¢ para vos, los estudiantes comen mal? ¢ Por
qué?

¢ Estas de acuerdo con la idea general de que los estudiantes viven a “arroz, fideos y
agua”? *(en caso afirmativo: ¢ Por qué crees que se debe esta situacion?).

La situacion de vivir solo/a, ¢te parece que influye de alguna manera en el modo de
alimentarse? ¢ De qué manera?

¢, Crees que es dificil implementar una alimentacion sana y completa en esa situacion?

¢ Como crees que influyen estos factores? Ordenalos:
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- Economia
- Tiempos
- Conocimientos nutricionales
- Costumbres, habitos y gustos
- Falta de interés en una alimentacion sana
- Sefiale otros
¢, Te preocupa mejorarla?
¢, Qué aspectos te parece que es necesario reforzar la alimentacion de los estudiantes?

Desde tu experiencia ¢qué consejos le darias a un estudiante que recién se viene a
estudiar? ¢Cual te parece que seria la mejor manera de llegar con esta informacién a los
estudiantes?

Cuestiones vinculadas con el acceso a informacién sobre alimentacion y nutricion

¢, Te sentis preparado para hacerte cargo de tu alimentacién? ¢Doénde aprendiste? ¢ Te
pareceria necesario saber mas?

¢, Recibiste educacion nutricional? ¢ Dénde? ¢ Te resulté suficiente?

¢, Recibiste algun volante, folleto, etcétera, sobre nutricion en los Ultimos 3 afios? *(¢,Lo
leiste?).

¢En las Ultimas dos semanas hablaste de alimentacion con tu familia 0 amigos?

¢ Crees que podrias alimentarte mejor dentro de este escenario de vida? ¢Qué tendria
que pasar para ello?

e Guia para la observacion participante

- Dénde hace las compras y por qué.

- Criterios a la hora de comprar alimentos (precio, calidad, valor nutritivo).

- Manipulacién y conservacion de los alimentos una vez retirados de la gondola.
- Atencion a la fecha de vencimiento e informacion nutricional.

- En qué piensa y qué creencias pone en juego a la hora de elegir.

- Atender si las compras surgen de una planificacion o de los impulsos del momento.
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- Qué cantidad de alimentos y de qué tipo almacena en su casa.
- Qué dice sobre ellos.
- Cémo los conserva y por qué.

- Qué condiciones higiénicas presenta la cocina.

- Como elige la comida.

- Qué come (¢, come frutas?, ¢antes o después del plato?)
- Como la articula con sus actividades.

- Qué recaudos toma para cocinar.

- Qué hace mientras cocina

- Qué hace luego de cocinar, ¢lava los utensilios?
- Qué dice sobre su alimentacion.

- Qué cuestiones le preocupan sobre la alimentacion y qué cuestiones le molestan.

e Encuesta:
Generalmente, ¢cuantas veces comés al dia?
1
2
- 3
4 0 mas
¢, Desde que estas en Buenos Aires, ¢comés mas o menos frutas?
- Mas
- Igual cantidad
- Menos
¢ Cuantas frutas y verduras (en total) comés diariamente?
- Ninguna

- Entrely?2
- Entre304
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- 50mas

Generalmene, ¢ llevas frutas o galletitas a la facultad?

- No
- Sj, frutas
- Si, galletitas

¢, Con qué frecuencia desayunas?

- Siempre

- Casi siempre
- Aveces

- Pocas veces
- Nunca

¢, Qué incluye tu desayuno habitual?

- Galletitas o tostadas
- Leche

- Frutas

- Té omate

¢Le agregas sal a las comidas?
- Nole agrego
- Un poco

- Bastante
- Muchisima
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