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RESUMEN

En esta investigacion se determiné el valor nutricional y porcentaje de adecuacion de los platos
tipicos de mayor consumo del sector urbano de la ciudad de Ibarra, se realiz6 durante el afio 2023.
El objetivo de este estudio fue identificar los platos tipicos de mayor consumo en los restaurantes
urbanos de la ciudad de Ibarra, analizar la composicion nutricional y adecuacion de los platos
tipicos y disefiar una guia del valor nutricional de los platos tipicos. Se realizo una investigacion
de corte transversal, donde se entrevisto a 30 restaurantes urbanos de la ciudad de Ibarra para
conocer los platos tipicos de mayor consumo, la encuesta constaba de un listado de preparaciones
autdctonas de la ciudad de Ibarra enfocada en los platos fuertes, bebidas y postres. Se evaluaron
los platos tipicos de mayor consumo, considerando sus ingredientes principales en la unidad de
medida de gramos para los pesos de masas y para liquidos se consideré mililitros. Los resultados
obtenidos arrojaron informacién relevante sobre el valor calérico que posee cada receta, a su vez
dividiendo para el nimero de porciones se obtuvo el valor de cada porcion. Se destaco su aporte
en términos de proteinas, carbohidratos y grasas. También se realizo el porcentaje de adecuacion
de cada uno de los platos.

Este estudio contribuye a una mejor comprensién del valor nutricional de los platos tipicos dentro
del sector, permitiendo identificar oportunidades para promover una alimentacién mas equilibrada
y saludable que respete y conserve las tradiciones culinarias de esta ciudad cultural. Asimismo, los
hallazgos podrian ser de utilidad para el desarrollo de programas de nutricion y salud especificos
dirigidos a esta ciudad, respetando sus costumbres y valores culturales.

Palabras claves: platos tipicos, valoracion nutricional, porcentaje de adecuacion, mayor
consumo.



TECHNICAL UNIVERSITY OF THE NORTH POSTGRADUATE INSTITUTE
GRADUATE FACULTY

MASTER'S PROGRAM IN NUTRITION AND DIETETICS

Author: Jessica Geovanna Revelo Jéativa
Tutor: Mg. Teresita Lascano Ortiz
Year: 2023
ABSTRACT

The nutritional value and percentage of adequacy of the typical dishes most consumed in the urban

sector of the city of Ibarra will be determined, it was carried out during the year 2023.

The main goal of the study was to identify the typical dishes most consumed in urban restaurants
in Ibarra's city, further, analyze the nutritional composition and adequacy of the typical dishes and
design a guide to the nutritional value of the typical dishes. A cross-sectional investigation was
carried out, where thirty urban restaurants in Ibarra's city were interviewed to find out the most
consumed typical dishes. The survey consisted of a list of native preparations from the city of
Ibarra focused on main dishes, drinks and desserts. The most consumed typical dishes were
evaluated, considering their main ingredients in the unit of measurement of grams for mass weights
and milliliters for liquids. The results obtained provided relevant information about the caloric
value of each recipe; in fact, dividing by the number of portions, the value of each serving was
obtained. Its importance was highlighted in terms of proteins, carbohydrates and fats. The

percentage of suitability of each of the dishes was also determined.

This study contributes to understand the nutritional value of typical dishes within the sector,
allowing the identification of opportunities to promote a more balanced and healthy diet that
tolerate and preserve the culinary traditions of this cultural city. Likewise, the findings could be
useful for the development of specific nutrition and health programs aimed at this city, respecting

its customs and cultural values.

Keywords: typical dishes, nutritional assessment, adequacy percentage, higher consumption
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Introduccion

El aumento de la prevalencia de sobrepeso y obesidad en el Ecuador estan intimamente
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relacionadas a la ingesta excesiva de nutrientes, contribuyendo asi a la presencia de problemas de

salud tales como: la hipertension, el cancer, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes

(Ministerio de Salud Publica del Ecuador, 2017).

El origen de la alimentacién se remonta a la época precolombina, y los pobladores
originarios ya cultivaban plantas alimentarias que aln se destacan entre los ingredientes que

sustentan hoy en dia la gastronomia local (Martinez Florez, 2018).

La provincia de Imbabura esta enriquecida por la pluriculturalidad de su pueblo y de la
amplia gama de especias y productos agroalimentarios que posee, asi como de su diversidad de
clima. La etimologia de la comida criolla radica principalmente de la herencia indigena

(Martinez Florez, 2018).

En Imbabura el maiz ocupa un lugar privilegiado en la alimentacion, hecho que se hace
evidente en el consumo de mote, tostado, choclos, chicha y sus variedades. Cuando se habla de
platos tipicos abarca un concepto que incluye las costumbres alimentarias, las tradiciones, los

procesos, las personas y los estilos de vida (Sandoval Simba, 2010).

El valor nutritivo de la dieta depende de la mezcla total de los alimentos incluidos,
también de las necesidades nutricionales de cada persona, el lugar que dicho alimento va a
ocupar en la alimentacion y la existencia de elementos que pueden modificar el porcentaje o la

actividad de algunos de los nutrientes (Hernandez Mongollon , 2013).
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El indice de adecuacidn de nutrientes hace referencia a la proporcién entre la ingesta
actual del nutriente de un individuo y el Requerimiento Promedio Estimado para la categoria de
edad correspondiente. Estos indices se utilizan para evaluar la ingesta y la adecuacién de energia

y de macronutrientes, siendo estos proteina, grasa y carbohidrato (Carbajal Azcona, 2013).

Este estudio tiene la finalidad de conocer el valor nutricional de los platos tipicos de mayor
consumo Y su adecuacion nutricional, utilizando las tablas de composicion de alimentos para
conocer la composicién nutricional, detallando los valores de energia, macronutrientes como

carbohidratos, proteinas y grasas totales.
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CAPITULO I

EL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del problema

Debido al aumento de entornos de comida poco saludables y malos habitos alimenticios
que afectan a los ecuatorianos desencadenando enfermedades como diabetes y obesidad
principalmente, el Ministerio de Salud Publica (MSP) ha implementado, a nivel nacional, una
estrategia de promocion de Salud denominada ‘Responsabilidad Nutricional” en restaurantes y

caferias. (Edicibnmédica, 2017)

En base al “Plan Nacional del Buen Vivir” donde se establece la necesidad de mejorar la
calidad de vida y de salud de la poblacion, el MSP pretendi6 crear conciencia sobre la nutricién y
resaltar la trascendencia de la alimentacion saludable como la mejor manera de evitar
enfermedades, debido a la alta prevalencia de sobrepeso, obesidad y enfermedades crénicas no

transmisibles presentes en la poblacion.

En base a esta problematica, se han establecido criterios de promocién de la salud a
través de la atencion e informacion que se brinda a los clientes en los restaurantes, con la
finalidad de contribuir a mejorar los habitos alimenticios de la poblacién y asi contribuir a

detener el incremento del sobrepeso y obesidad en el pais (Ecuador, 2017).

Alvarado (2015, p.4) cita a Naranjo (2010) refiriendo que la cultura gastronémica es parte
de los habitos alimentarios, siendo “el arte de preparar comidas apetitosas” las cuales no
cumplen especificamente con la caracteristica de ser saludable. En la serrania ecuatoriana el
maiz, es uno de los granos mas utilizado, ademas otro elemento indispensable es la papa para la

elaboracion de los distintos platos como el molo, llapingachos, locro de queso, yahuarlocro.
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Otros platos muy apetitosos estan elaborados a base de cerdo como la fritada, hornado, carne

colorada, patas de chancho, cuero de chancho, etc (Sangucho, 2014).

Durante la preparacion culinaria, los alimentos se someten a varios procesos dependiendo
de la cultura local y la tradicion. La finalidad es siempre mejorar las caracteristicas
organolépticas del plato, facilitar la digestion de los alimentos, y disminuir el riesgo de
contaminacion microbiana sin tomar en cuenta la perdida de nutrientes. A lo anterior se le suman
nuevas demandas emanadas de la vida urbana moderna y el crecimiento de la actividad turistica
y hotelera, como serian el “comer fuera de casa” y el sostenimiento de los servicios de

restauracion. (Florez, 2018)

En los platos tipicos se encuentran los saberes de varias generaciones que se han
transmitido a través de la experiencia. La gastronomia de la provincia de Imbabura es un
lenguaje universal, un mundo lleno de variedades donde se hacen presentes en el gusto, olores,
texturas y sabores que nos hablan de las costumbres, posibilidades tecnolégicas, entornos,
utensilios, animales y plantas, que acompafian a la cultura y a su desarrollo; lo cual se ha venido

desgastando y perdiendo en el transcurso de estos ultimos afios. (MALDONADO, 2011)

1.2. Antecedentes

El desarrollo del presente estudio se enfoca en el valor nutricional de los platos tipicos de
mayor consumo en el sector urbano de la ciudad de Ibarra, para lo cual se incluyen diversas
variables que influyen directamente en esta tematica de investigacion es por ello que para este

estudio recoge como antecedentes a las siguientes investigaciones.

Se analizd el estudio denominado “Estudio gastrondmico de la provincia de Imbabura,

recoleccion de recetas tradicionales y ruta gastronomica 2014”, el mismo fue desarrollado bajo la
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autoria de (Achig, 2014), el estudio ha recopilado las diferentes recetas de los denominados

restaurantes, fondas y huecas tradicionales, que tienen como trayectoria mas de 10 afios.

El estudio “Estudio antropoldgico de la gastronomia de la ciudad de Ibarra 2012”
(Pineda, 2012) determino el calor calorico de los platos tipicos de la gastronomia ecuatoriana,
por medio de la elaboracion de un software como herramienta informatica esto ayudo a calcular

el valor nutricional de los ingredientes utilizados en cada preparacion.

El estudio “Gastronomia de la provincia de Imbabura como patrimonio cultural inmaterial
del ecuador parroquia Angochagua 2015 (Padilla, 2015) realizé el levantamiento de un
inventario gastrondmico que consistid en visitar los principales lugares para determinar la

presencia de platos tradicionales y fiestas.

1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo General

Determinar el valor nutricional de los platos tipicos de mayor consumo en el sector urbano de

Ibarra y su adecuacion nutricional 2022.

1.3.2. Objetivos Especificos

o Identificar los platos tipicos de mayor consumo en los restaurantes urbanos de la
ciudad de Ibarra.
e Analizar la composicion nutricional y adecuacion de los platos tipicos.

e Disefiar una guia del valor nutricional de los platos tipicos del mayor consumo.
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1.4. Justificacion

El presente trabajo se enfoca en conocer si los platos tipicos de mayor consumo cumplen
con las recomendaciones de nutrimentos segun el porcentaje de adecuacion en personas adultas,
mediante el analisis de las recetas de estos platos tipicos considerando los macronutrientes con el
objetivo de que las personas tengan al alcance conocimiento sobre la informacidn nutricional de

los platos tipicos de mayor consumo en la ciudad de Ibarra.

Ibarra, también conocida como San Miguel de Ibarra, es una ciudad ecuatoriana; capital
de la Provincia de Imbabura. Se localiza al norte de la region interandina del Ecuador, se
encuentra a una altitud de 2215 m s. n. m. y con un clima templado seco de altura, con 18 °C en
promedio. El rincon imbaburefio es conocido por sus paisajes, asi como por la gastronomia que

invita a propios y extrafios a degustar de exquisitos sabores auténticos de la ciudad.

La investigacion permitio conocer el mayor consumo de los platos tipicos en el sector
urbano de la ciudad de Ibarra, ademas, se realiz6 el andlisis del valor nutricional de cada receta y
se estim@ el porcentaje de adecuacion. Los resultados de esta investigacion pueden ser utilizados
por las autoridades locales y los profesionales de la salud para disefiar programas y politicas que

fomenten una alimentacion saludable y sostenible.

Ademas, la investigacion también contribuira a la conservacion de la cultura y
tradiciones. La alimentacion es un componente importante y su preservacion es fundamental para
garantizar la continuidad de las tradiciones y la identidad cultural. Al comprender mejor los
patrones alimentarios y la relacion entre la alimentacion y la salud, se pueden desarrollar

estrategias para promover la alimentacion tradicional y sostenible en la region.
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CAPITULO I

MARCO REFERENCIAL

2.1. Marco teorico conceptual

2.1.1. Los alimentos

2.1.1.1. Definicién

Productos naturales o elaborados apto de ser ingerido y digerido, cuyas caracteristicas lo
hacen apto y agradable al consumo, constituido por una mezcla de nutrientes que desempefian

determinadas funciones en el organismo (FAO, 2010)

2.1.1.2. Valor nutritivo de los alimentos

El conocimiento de la composicion nutricional de los alimentos y los diferentes grupos en
que estos se clasifican es primordial para la preparacion de dietas, pues simplifica y ayuda en la

eleccion de los alimentos y menus (Azcona, Manual de Nutricidn y Dietética, 2015).

2.1.1.3. Funciones de los alimentos en el organismo

Los nutrientes son las sustancias quimicas contenidas en los alimentos que el cuerpo
descompone, transforma y utiliza para obtener energia y materia para que las células lleven a
cabo sus funciones correctamente. Existen diferentes tipos de nutrientes como los

macronutrientes, micronutrientes y otros como el agua y la fibra (Zazo A. B., 2017).

2.1.1.4 Alimentos energeticos

Son los que el organismo utiliza para obtener energia; aquellos alimentos ricos en

hidratos de carbono y/o grasas. Permiten el funcionamiento normal de nuestro organismo al
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aportar el ‘combustible’ necesario para todas nuestras actividades cotidianas: trabajar, estudiar,

descansar, etc (Ministerio de Educacion, cultura y deporte , 2017).

2.1.1.5 Alimentos reparadores

Son aquellos alimentos que ayudan al crecimiento, a reconstruir y a reparar tejidos
dafiados, facilitando las reacciones quimicas necesarias para el mantenimiento de la vida. Los
alimentos mas importantes de este grupo son las proteinas que se encuentran en todo tipo de
carnes, pescado, huevos, leche, frutos secos, granos, legumbres, cereales completos, etc

(SCRIBD, 2016).

2.1.1.6. Alimentos reguladores

Son aquellos que regulan las funciones del organismo, debido a que son ricos en
vitaminas, minerales, fibras y agua. EI consumo de estos alimentos ayuda a fortalecer el sistema
inmunoldgico y a facilitar el proceso digestivo, evitando estrefiimiento y diarreas. Ademas, al
contener varios nutrientes y compuestos antioxidantes, mantienen saludable la piel, los ojos y

previenen enfermedades cardiovasculares (Zanin, 2022).

2.1.1.7 Clasificacion

2.1.1.7.1 Leche y derivados

La leche de vaca proporciona una gran cantidad de proteinas facilmente digeribles y de
alto valor biologico, ya que aportan los aminoacidos para cubrir los requerimientos humanos.
Ademas, contiene hidratos de carbono (en forma de lactosa), grasas, vitaminas liposolubles,
vitaminas del complejo B y minerales, especialmente calcio y fosforo. De la leche se obtiene el

queso, yogurt, mantequilla, entre otros (Fernandez, 2015).
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2.1.1.7.2 Carnes, pescado y huevos (proteinas)

Las proteinas de los alimentos de origen animal tienen mayor valor biolégico que las de
procedencia vegetal porque su composicion en aminoacidos es mas semejante a las proteinas
corporales. Las proteinas de los huevos y de la leche humana tienen un valor biol6gico entre 0.9
y 1 (eficacia del 90-100%); el VB de la proteina de carnes y pescados es de 0.75y 0.8; en la
proteina del trigo de 0.5y en la de la gelatina de 0 (Azcona, Manual de Nutricion y Dietética,

2013).

2.1.1.7.3 Cereales, legumbres y tubérculos (hidratos de carbono)

Los carbohidratos complejos son una buena fuente de fibra, incluyen panes y cereales
integrales, vegetales ricos en almidén y legumbres. Los carbohidratos simples incluyen el aztcar
que se encuentra naturalmente en frutas, vegetales, leche, derivados de la leche y azlcares
afiadidos durante el procesamiento y refinacion de alimentos. El rendimiento energético medio

de los hidratos de carbono es de 4 kcal/gramo (PEPSAM, 2020).

2.1.1.7.4 Frutas y verduras

Contienen alto contenido de micronutrientes (vitaminas, minerales y fibra), ayudan a
reducir los niveles de colesterol, mejoran el transito intestinal evitando el estrefiimiento,
disminuyen los niveles de azlcar sanguineo, contribuyen a la eliminacion de toxinas, aumentan
la sensacién de saciedad. Se recomienda el consumo de frutas y verduras a minimo de 400 g es

decir cinco porciones al dia (Ministerio de Salud y Proteccion Social , 2015).



23

2.1.1.7.5 Bebidas

El agua no tiene olor, sabor ni color. El agua adecuada para beber se Ilama agua potable
estd compuesta por sales, sulfurados y gases son en las sustancias que pueden estar disueltas en
el agua; esta puede ser, en ocasiones, efervescente. El agua mineral puede ser preparada o puede

producirse naturalmente (Consenso de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria, 2013)

2.1.2. Las calorias

2.1.2.1. Necesidades nutricionales

Son las cantidades de energia y nutrientes esenciales que cada persona requiere para
lograr que su organismo se mantenga sano y pueda desarrollar sus variadas y complejas
funciones. Las necesidades nutricionales dependen de la edad, sexo, actividad fisica y estado

fisiolégico de la persona

2.1.2.2 Vitaminas

Las vitaminas son micronutrientes organicos, sin valor energético que deben ser
aportadas por la alimentacién, para mantener la salud. Algunas pueden formarse en cantidades
variables en el organismo como la vitamina D que se forma en la piel por exposicion al sol y
niacina puede obtenerse a partir del tript6fano. Las vitaminas K2, B1, B2 y biotina son

sintetizadas por bacterias intestinales (Azcona, Manual de Nutricién y Dietética, 2023).

2.1.2.3 Los minerales

Los minerales son los nutrientes mas basicos de los alimentos, puesto que estan formados
por un solo atomo. Ejercen sus funciones interaccionando de diferente forma con otras moléculas

0 atomos y, al igual que las vitaminas, son necesarios en muy pequefias cantidades. No podemos
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sintetizarlos en nuestras células, dada su simplicidad quimica, por lo que su aporte en la dieta es

fundamental para cubrir las necesidades de nuestras células (Lara, 2014).

2.1.2.4 Macroelementos

Son aquellos esenciales para la vida, es decir, debe ser en cantidades satisfactorias para el
cuerpo humano y tener una vida sana. El Sodio (Na), potasio (K), magnesio (Mg), calcio (Ca),

fésforo (P), azufre (S), cloro (ClI), se consideran macroelementos (Escuelapedia, 2023)

2.1.2.4.1 Importancia de las sales minerales

e Formar parte de la estructura dsea (aportando calcio, fésforo, magnesio y fltor)

e Regular el balance del agua dentro y fuera de las células (electrolitos), proceso
también conocido como 6smosis.

¢ Intervienen en la excitabilidad nerviosa y en la actividad muscular (calcio,
magnesio)

e Permitir la entrada de sustancias a las células (la glucosa necesita del sodio para
poder ser aprovechada como fuente de energia a nivel celular)

e Colaborar en los procesos metabdlicos (el cromo es necesario para el

funcionamiento de la insulina, el selenio participa como un antioxidante)

2.1.3. Tablas de composicion de alimentos

Las tablas de composicién de los alimentos (TCA) y sus bases de datos (BDCA) son
herramientas indispensables para el profesional de la salud que trabaja en estudiar la dieta y con

ello la ingesta de nutrientes a nivel individual o poblacional (Maria Elisa Herrera Fontana, 2021).
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2.1.3.1 Informacion de las tablas de composicion de alimentos

La tabla de composicion de alimentos permite conocer la composicion nutricional, en la

cual se detallan los valores de energia, fibra, macronutrientes como carbohidratos, proteinas,

grasas totales y los micronutrientes, minerales (Calcio, Fdsforo, Hierro, Potasio, Sodio, Zinc) y

vitaminas (Vitamina C, vitamina A, Folatos, Vitamina B12) (Maria Elisa Herrera Fontana,

2021).

2.1.3.2 Grupos de alimentos que componen las tablas

La tabla se organiz6 por grupos de alimentos respetando la estructura y organizacion del

Ministerio de Salud del Ecuador. A esta clasificacion se agregaron las azlcares, bebidas y

snacks, se definieron los siguientes grupos:

[EEN

8.

9.

. Cereales, platanos y tubérculos
. Frutas

. Vegetales

. Carnes y embutidos

. Pescado y mariscos

. Leguminosas

. Lacteos

Grasas y frutos secos

Azucares

10. Snacks
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2.1.4. VValor calérico total

Es la cantidad de calorias necesarias para restablecer el calor perdido por el organismo, y
que es proporcionado por el conjunto de los alimentos ingeridos diariamente. De acuerdo a este
concepto, un régimen puede ser suficiente, "generoso” o "excesivo", cuando contiene una
cantidad de calorias por encima de las que el cuerpo necesita, son almacenadas en forma de

grasa, lo que incita al sobrepeso y obesidad (Olguin, 2014).

La OMS establece que el aporte caldrico en una persona adulta debe ser alrededor de
2000 Kkcal a 2500 Kcal/dia para el hombre y de 1500 a 2000 kcal/dia para la mujer. Se permiten

desviaciones diarias sobre esta cifra (OMS, 2020).

VCT (Kcal): 2000
Macronutrientes | % Cal. g.
Proteina: 15 300,0 75,00
Grasas: 30 600,0 66,67
Carbohidratos: 55 1100,0 275,00

Adaptado de (OMS, 2020)
2.1.4.1 Célculo del valor caldrico total por tiempos de comida
De 2000 kcal de consumo diario en personas adultas con actividad fisica moderada, se

toma el 40% correspondiente a un almuerzo.

VCT (Kcal): 800
Macronutrientes | % Cal. g.
Proteina: 15 120,0 30,00
Grasas: 30 240,0 26,67
Carbohidratos: 55 440,0 110,00

Adaptado de (OMS, 2020)
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De 2000 kcal de consumo diario en personas adultas, se toma el 10% correspondiente a una

colacion.
VCT (Kcal): 200
Macronutrientes | % Cal. g.
Proteina: 15 30,0 7,50
Grasas: 30 60,0 6,67
Carbohidratos: 55 110,0 27,50

Adaptado de (OMS, 2020)

2.1.5. Formula del porcentaje de adecuacion

Porcentaje Cons. Calculado de X nutrientes
de adecuaciéon = X100

Recom. De Cons. De X nutrimento

Adaptado de: (Fernandes, 2022)

Recomendaciones de nutrimentos segun la edad, sexo, estado fisioldgico y actividad

fisica de la persona o sujeto.
e Normal =90 - 110 %
o Alto=>110%
e Bajo=89-76%
e Muy bajo= <75 %

2.1.5.1. Porcentaje caldrico recomendado por tiempo de comida

Calorias ingeridas a lo largo del dia distribuidas en 3 tiempos de comida:
e Desayuno del 20% a 25%
e Almuerzo entre el 35% y 40%

e Merienda entre el 25% al 30%.
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Otra opcion de distribucién de calorias en 5 tiempos de comida:
e Desayuno del 20%

Colacion a.m. del 10%

Almuerzo del 40%

Colacion p.m. del 10%

Merienda del 20% (Fuente Saludable , 2023)

2.1.6. Platos tipicos de la sierra ecuatoriana

Ecuador es un pais muy rico en productos y en platos tipicos los cuales suelen dividirse
por regiones. Una de las razones principales por la cual el pais es tan rico es gracias a su
ubicacidn, ya que tiene el clima apropiado durante todo el afio para que la tierra pueda producir
sin ninguna gran restriccion (Soldrzano, 2016).

La region Sierra del Ecuador se caracteriza por sus hermosos paisajes y la elaborado de
su gastronomia. Los platos tipicos de la Sierra ecuatoriana presentan gran variedad de
ensamblados a partir de ingredientes exquisitamente selectos que les aporta finura y sabores
Unicos (Red Ecuador , 2023).

En la region Sierra se resaltan las sopas, es mucho méas marcada dado que el clima es frio.
Las recetas mas tradicionales son: locro de papa, yahuarlocro, aji de carne, cuy, Llapingacho,
Mote pillo, Chugchucaras, Fanesca, Humitas, entre otros. La proteina mas consumida es la carne

de cerdo encontrada en recetas tipicas como la fritada y el hornado (Solorzano, 2016).
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2.1.6.1 Platos tipicos de la zona urbana de Ibarra

La gastronomia como una de las mas importantes expresiones de la cultura tradicional de
los pueblos, tiene también sus memorias en lIbarra, algunas de las cuales se han manifestado
como propias de la tierra, una muestra de su identidad. Los ibarrefios recuerdan algunas
costumbres alimenticias que se conservaron por afos, gracias a la labor de ciertos restaurantes

populares que sellaron historia en la tradicion local (PINEDA, 2014).

Entre la comida tipica de la ciudad de Ibarra se enfatiza el consumo de una amplia
variedad de maices, habas, quinua, chochos, mellocos, ocas, etc. También cabe indicar que es
parte de la dieta tradicional las papas. Existe una bebida tipica conocida como chapo que se
realiza mediante la combinacion de harina cebada denominada méchica, panela y agua (ARIAS,

2014).

La gastronomia tipica son los platos que le caracterizan a cada ciudad y por la cual son
reconocidos a nivel nacional. En Ibarra las empanadas de morocho, el hornado, las caucaras, los
helados de paila, las nogadas y el arrope de mora y en Caranqui los exquisitos helados de crema,

el pan de leche acompafiado de dulce de mora, leche e higos (Rodriguez, 2014).
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CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO

3.1. Descripcion del area de estudio/Grupo de estudio

La presente investigacion se realizo en la ciudad de Ibarra en los restaurantes urbanos de

la ciudad que expenden la venta de platos tipicos en un tiempo aproximado de 6 meses.

3.2. Enfoque y tipo de investigacion

3.2.1. Enfoque Mixto: Cuali - Cuantitativa

Este enfoque combina elementos tanto cualitativos como cuantitativos en un estudio de
investigacion, se establece el uso de entrevistas cualitativas a los restaurantes que expenden los
platos tipicos, se realiza un analisis para determinar los de mayor consumo y proceder hacer el

calculo nutricional.

3.2.2. Tipo de Investigacién: Descriptiva.

Es un tipo de investigacion de corte transversal que tiene como objetivo principal

describir y caracterizar.

3.3 Procedimientos

En este estudio se investigd las siguientes actividades:

1. Serealizo la investigacion de conceptos de temas principales que forma el marco
teorico tales como calorias, tablas de composicion, macronutrientes, platos tipicos de

la ciudad de Ibarra de la provincia de Imbabura.
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2. Para la recoleccidn de recetas se tomo en cuenta los platos tipicos de mayor consumo
en los restaurantes urbanos de la ciudad de Ibarra a través de la aplicacion de una
encuesta.

3. Através de la investigacion bibliografica y documental se obtuvo el levantamiento de
los recetarios, mediante la informacion sobre los platos tipicos en la ciudad de Ibarra.

4. La cantidad de ingredientes de cada receta se tomo en la unidad de medida de gramos
para los pesos de masas y para liquidos se consider6 mililitros.

5. Se tomo el valor nutritivo de las tablas de composicion de los alimentos ecuatorianos
de cada uno de los ingredientes que conforman los platos, de esta forma se determino
el valor caldrico que posee cada receta, a su vez dividiendo para el nimero de
porciones se obtuvo el valor de cada porcion.

6. Se conoce el valor nutricional de los platos tipicos de mayor consumo y su
adecuacion nutricional, detallando los valores de energia, macronutrientes como

carbohidratos, proteinas y grasas totales.

3.4. Técnicas de investigacion

3.4.1 Entrevista: Se visitd a restaurantes urbanos de la ciudad de Ibarra y se aplicé la
encuesta, las cuales me otorgaron la informacion suficiente para conocer los platos tipicos

de mayor consumo.

3.4.2 Encuesta: En este caso, se realizé una lista de preparaciones autdctonas de la
ciudad de Ibarra enfocada a los platos fuertes, bebidas y postres, se efectué mediante la

aplicacion de una encuesta fisica.
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3.5. Poblacion y muestra

3.5.1. Poblacién

La poblacién establecida dentro de la investigacion es la ciudad de Ibarra que

segun los datos recolectados se establecen en 230.898 habitantes.

3.5.2. Muestra

Se utilizo un muestreo no probabilistico por conveniencia teniendo en cuenta el
tiempo en el que se aplico los instrumentos que fueron dos meses debido a la
disponibilidad de tiempo de las personas de los restaurantes. Para este estudio se

entrevistd a 30 restaurantes.

Comités de ética de investigacion

El protocolo de la investigacion debe enviarse, para los comentarios consejos y
aprobacion al comité de ética de investigacion permite dar el comienzo del estudio. Este
comité debe ser transparente en su funcionamiento debe ser independiente del
investigador, el comité debe considerar las leyes y reglamentos vigentes en el pais donde
se realiza la investigacion, como también las normas internacionales actuales, pero no se
debe permitir que estas disminuyan o eliminen ninguna de las protecciones para las

personas que participen en esta investigacion.

El investigador tiene la obligacion de proporcionar informacion del control al comite,
después que termine el estudio, el investigador debe presentar un informe final al comité

con un resumen de los resultados y conclusiones del estudio.
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Privacidad y confidencialidad

Debe tomarse toda clase de precauciones para resguardar la intimidad de las
personas participantes en esta investigacion y la confidencialidad de su informacion

personal.
Consentimiento informado

Las personas participantes de esta investigacion fueron previamente informadas

con el consentimiento informado de forma voluntaria, Anexo 1.
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CAPITULO IV

6.1. Presentacion de resultados de la encuesta

Gréfica 1. Platos fuertes de mayor consumo en los restaurantes del sector urbano de Ibarra
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Elaborado por: Jessica Revelo

En la grafica 1. Observamos que los restaurantes encuestados en el sector urbano de la ciudad de
Ibarra tienen como preparacion de mayor consumo el Caldo de gallina con el 14,2%, las carnes

coloradas con un similar porcentaje, considerados como platos fuertes
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Grafica 2. Postres de mayor consumo
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Elaborado por: Jessica Revelo

En la grafica 2. Observamos que los restaurantes encuestados en el sector urbano de la
ciudad de Ibarra tienen como postres de mayor consumo el Pan de leche, Quimbolitos y Arrope

de mora con el 10,81%.
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Grafica 3. Bebidas de mayor consumo
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Elaborado por: Jessica Revelo

En la grafica 3. Observamos que los restaurantes encuestados en el sector urbano de la
ciudad de Ibarra tienen como bebidas de mayor consumo al Champus con el 17,27%, la Colada

morada con un similar porcentaje.
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6.2. Valor nutricional de los platos fuertes de mayor consumo

Tabla 1. Valor nutritivo del Caldo de gallina

Plato fuerte/caldo de
Tipo de preparaciéon  gallina

Nimero de porcién 10 Macronutrientes

Energia Proteinas Grasas Carbohidratos

Ingredientes Unidad g/ml kcal G g g

Gallina criolla 1 3000 6.450 558 451,8 0
Papas 1 libra 453 439,41 9,51 0,45 101,01
Cebolla puerro 1rama 40 24,4 0,6 0,12 5,66
Sal 2 cdta 20 0 0 0 0
Cilantro 3 ramas 5 14,9 0,61 0,88 2,74
Zanahoria 1 unidad 80 32,8 0,74 0,19 7,66
Ajo 1 unidad 4 5,96 0,25 0,02 1,32
Nabo 1 unidad 60 16,8 0,54 0,06 3,85
Perejil 3 ramas 4 1,44 0,11 0,03 0,25
Valor calérico por
preparacion: Kcal total 6853,74 2281,55 4082,08 490,10
Valor calérico
por una porcién: Kcal por unidad 685,37

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 1, se detalla el valor nutricional del Caldo de gallina en el cual incluye a la
gallina como uno de los ingredientes principales con un aporte de 6,45 kcal en energia,
resaltando en cantidad de proteinas 558 kcal y grasas 451,8 kcal, seguido por las papas con un

aporte de 439,41 kcal en energia, 9,51 en proteinas, 0,45 en grasas y 101,01 en carbohidratos.
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Tabla 1.1. Porcentaje de adecuacion del Caldo de gallina

PROTEINA GRASA CARBOHIDRATOS CALORIAS
Kcal Kcal Kcal Kcal
TOTAL 1 PORCION 228,15 408 49,01 685,37
REQUERIMIENTOS 120,00 240,00 440,00 800,00
% DE ADECUACION 190,125 170 11,13 85,67

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 1.1, se observa que en el plato tipico correspondiente al Caldo de Gallina la
proteina presenta una adecuacién maxima de 190%, en el caso de las grasas la situacion conserva
un porcentaje de adecuacién maximo 170%, mientras que, para los carbohidratos, los niveles de
adecuacion son inferiores al 11,13%, las calorias de esta preparacion no cubren con los

requerimientos 85,67% de adecuacion.



Tabla 2. Valor nutritivo de las Carnes coloradas

Tipo de preparacion

Plato Fuerte/Carnes coloradas
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Ndmero de porcidn

4

Energia Proteinas Grasa Carbohidratos
Ingredientes Unidad G/ml Kcal g g g

Mote 2 tazas 500 1810 40,50 18 384,5
Harina de trigo 3/4 de taza 200 728 20,66 1,96 152,62
Papas 5 unidades 800 776 16,8 0,8 178,4
Carne de cerdo 1 filete grande 680 1468,8 128,36 101,66 0
Achote 4 cucharadas 50 194 5,65 2,65 37,95
Queso 1 taza 250 747,5 45,22 59,55 7,45
Sal 4 cucharadas 50 0 0 0 0
Cebolla blanca 1 unidad 60 19,2 1,09 0,11 4,40
Comino 2 cucharadas 20 75 3,56 4,45 8,84
Huevos 2 unidades 120 171,6 15,07 11,41 0,86
Manteca 6 cucharadas 100 902 0 100 0
Tomate rifidn 2 unidades 120 21,6 1,05 0,24 4,66
Cebolla paitefia 1 unidad 100 40 11 0,1 9,34
Ajo 1 cabezas 15 22,35 0,95 0,07 4,95
Aguacate 1 unidad 250 400 5 36,65 21,32
Kcal total 7442,44 1142,14 3038,98 3261,31

Kcal por unidad 1860,61

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 2, se detalla el valor nutricional de las Carnes coloradas, como uno de los

ingredientes principales es la carne de cerdo con un aporte de 1468,8 kcal en energia, 128,86

kcal en proteinas y 101,66 kcal en grasas, seguido por el mote con 1810 kcal en aporte de

energia, 40,50 en proteinas, 18 kcal en grasas y 384,5 kcal en carbohidratos.
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TABLA 2.1. Porcentaje de adecuacion de la Carne colorada

PROTEINA GRASA  CARBOHIDRATOS CALORIAS

Kcal Kcal Kcal Kcal
TOTAL 1 PORCION 285,53 759,74 815,32 1860,61
REQUERIMIENTOS 120 240 440 800
% DE ADECUACION 237,94 316,55 185,3 232,57

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 2.1, se evidencia gque en el plato tipico correspondiente a las Carnes Coloradas
la proteina presenta una adecuacion maxima de 237,94%, de la misma manera las grasas
presentan un porcentaje de adecuacion maximo 316,55%, y finalmente para los carbohidratos,
los niveles de adecuacién son maximos 185,3%, las calorias de esta preparacion no cubren con
los requerimientos 232,57% de adecuacion si se considera las necesidades en una persona adulta

esta preparacion es altamente calorica.



6.3. Valor nutricional de los postres de mayor consumo

TABLA 3. Valor nutritivo del Pan de leche

Tipo de preparacién Postre / Pan de leche
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Nimero de porcién 6
Ingredientes Unidad Gramos Energia Proteinas  Grasas  Carbohidratos
Harina de maiz 1 taza 260 938,6 18,01 10,03 199,81
Leche entera 1 taza 200 122 6,3 6,54 9,56
Azucar blanca 3 cucharadas 26 100,62 0 0 25,99
Margarina 2 cucharadas 53 377,89 0,11 42,49 0,39
Huevo entero 1 unidad 63 90,09 7,91 5,99 0,45
Sal 1 cucharadita 5 0 0 0 0
Queso fresco 1 unidad pequefia 53 158,47 9,58 12,62 1,57
Levadura fresca 1 cucharadita 7 3,71 0 0 1,93
Kcal total 1825,81 167,74 699,13 958,93
Kcal por unidad 304,30

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 3, se detalla el valor nutricional del Pan de leche en el cual incluye a la harina

de maiz como uno de los ingredientes principales con un aporte de 938,6 kcal en energia, 18,01

kcal en proteinas, 10,03 kcal en grasas y 199,81 kcal en carbohidratos, seguido por la margarina

con 377,89 kcal en energia.



Tabla 3.1. Porcentaje de adecuacion del Pan de leche

PROTEINA GRASA
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CARBOHIDRATOS  CALORIAS

TOTAL 1 PORCION
REQUERIMIENTOS
% DE ADECUACION

Kcal Kcal Kcal Kcal
27,95 116,52 159,82 304,3

30 60 110,0 200
93,16 194,2 145,29 152,15

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 3.1, se observa que en el Pan de Leche el aporte tedrico de la proteina es

significativa cubriendo con la adecuacion 93,16%, en el caso de las grasas los niveles de

adecuacion son méximos 194,2%, mientras que, de la misma manera para los carbohidratos, los

niveles de adecuacion son maximos 145,29%, las calorias de esta preparacion no cubren con los

requerimientos 152,15% de adecuacion.



Tabla 4. Valor nutritivo del Quimbolito

Tipo de preparacién Postre / Quimbolito
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Nimero de porcién 10
Ingredientes Unidad Gramos Energia  Proteinas Grasas  Carbohidratos
Harina de maiz 1 1/2taza 200 729 13,86 7,72 153,7
Harina de trigo 11/2taza 200 728 20,66 1,96 152,62
Mantequilla 4 cucharadas 100 713 0,22 80,17 0,75
Huevos 5 unidades 360 514,8 45,21 34,23 2,59
Polvo de hornear 1 cucharada 10 5,3 0 0 2,77
Azlcar 1 taza 200 774 0 0 199,96
Pasas 4 cucharadas 50 149,5 1,53 0,23 39,59
Leche 1 taza 250 152,5 7,87 8,17 11,95
Jugo de naranja 1/4 de taza 50 23,5 0,47 0,06 5,87
Kcal total 3831,53 359,34 1192,95 2279,22
Kcal por unidad 383,15

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 4, se detalla el valor nutricional del Quimbolito en el cual incluye como uno

de los ingredientes principales al azlcar con un aporte de 774 kcal en energia y 199,96 en

carbohidratos, seguido por la harina de maiz con 729 kcal en energia, 13,86 kcal en proteinas,

7,72 kcal en grasas y 153,7 kcal en carbohidratos.



TABLA 4.1. Porcentaje de adecuacion del Quimbolito

PROTEINA  GRASA  CARBOHIDRATOS CALORIAS

Kcal Kcal Kcal Kcal
TOTAL 1 PORCION 35 119,29 227,92 383,15
REQUERIMIENTOS 30 60 110,0 200
% DE ADECUACION 110,66 198,81 207,2 191,57

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 4.1, se observa que en el Quimbolito la proteina presenta cubre con la
adecuacion 110,66%, en el caso de las grasas la situacidn conserva un porcentaje de adecuacién
méaximo 198,81%, mientras que, para los carbohidratos, los niveles de adecuacion son maximos

207,2%, las calorias de esta preparacion no cubren con los requerimientos 191,57% de

adecuacion.



Tabla 5. Valor nutritivo del Arrope de mora

Tipo de preparacion Postre/ Arrope de Mora
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Ndmero de porcidn 15
Ingredientes Unidad Gramos/ml Energia Proteinas Grasas  Carbohidratos
Mora 5 tazas 1000 430 13,9 49 96,1
AzUcar 2 1/2taza 500 1935 0 0 499,9
Limén 1 unidad 15 4,35 0,16 0,04 1,39
Canela 3 unidades 5 12,35 0,19 0,06 4,02
Kcal total 2507,83 57,05 45,06 2405,71
Kcal por unidad 167,18

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 5, se detalla el valor nutricional del Arrope de mora en el cual incluye a la

mora como uno de los ingredientes principales con un aporte de 430 kcal en energia, 13,9 kcal en

proteinas, 4,9 kcal en grasas, el azlcar es el ingrediente que mas resalta en energia 1935 kcal

aportando Unicamente carbohidratos 499,9 kcal.
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TABLA 5.1. Porcentaje de adecuacion del Arrope de mora

PROTEINA GRASA

CARBOHIDRATOS CALORIAS

Kcal kcal Kcal Kcal
TOTAL 1 PORCION 3,8 3 227,92 160,38
REQUERIMIENTOS 30 60 110 200
% DE ADECUACION 12,66 5 207,2 80,19

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 5.1, se observa que en el Arrope de mora la proteina presenta una adecuacion

inferior 12,66%, en el caso de las grasas la situacidn conserva una adecuacion inferior 5%,

mientras que, para los carbohidratos, los niveles de adecuacion son maximos 207,2%, las

calorias de esta preparacion no cubren con los requerimientos 80,19% de adecuacion.



47

6.4. Valor nutricional de las bebidas de mayor consumo

TABLA 6. Valor nutritivo de la Colada morada

Tipo de preparacién  Bebida/Colada morada

Nimero de porcién 16
Ingredientes Unidad Gramos Energia Proteinas Grasas Carbohidratos
Hojas de toronjil 3 ramas 9 0 0 0 0
Hojas de cedrdén 3 ramas 6 0 0 0 0
Hojas de naranja 4 hojas 6 0 0 0 0
Mora 2 libras 906 389,58 12,59 4,43 87,06
Frutilla 2 libras 906 289,92 6,07 2,71 69,58
Pifia 1 unidad 800 400 4,32 0,96 104,96
Harina de maiz 2 libras 906 3270,66 62,78 34,97 696,26
Naranjilla 1/2 libra 227 56,75 0,99 0,49 13,39
Panela 3 bloques 150 564 0 0 145,95
Clavo de olor 6 unidades 6 16,44 0,35 0,78 3,93
Agua 4 litros 4000 0 0 0 0
Kcal total 5232,39 348,50 399,31 448457

Valor calérico por 1 porcion 327,02 21,78 24,95 280,28

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 6, se detalla el valor nutricional de la Colada morada siendo la harina de maiz
uno de los ingredientes que mas predomina en energia con 3270,66 kcal, proteinas 62,78 kcal,
grasas 34,97kcal y carbohidratos 696,26 kcal, sequido de la panela con 564 kcal de energia y

145,95 kcal carbohidratos.



TABLA 6.1. Porcentaje de adecuacion de la Colada morada

PROTEINA GRASA  CARBOHIDRATOS CALORIAS
Kcal Kcal Kcal Kcal
TOTAL 1 PORCION 21,78 24,95 280,28 327
REQUERIMIENTOS 30 60 110,0 200
% DE ADECUACION 72,6 41,58 254,8 163,5

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 6.1, se observa que en la Colada morada la proteina presenta una adecuacion

inferior 72,6%, en el caso de las grasas la situacion conserva un porcentaje de adecuacion

inferior 41,58%, mientras que, para los carbohidratos, los niveles de adecuacion son maximos

254,8%, las calorias de esta preparacion no cubren con los requerimientos 163,5% de

adecuacion.
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TABLA 7. Valor nutritivo del Champus
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Tipo de preparacién  Bebida/Champus
Nimero de porcién 5
Ingredientes Unidad Gramos Energia Protefnas Grasas Carbohidratos
Harina de maiz 6 cucharadas 90 325,8 7,29 3,24 69,21
Panela 3 bloques 180 676,8 0 0 175,14
Babaco 1taza 100 21 0,7 0 4,6
Hojas de naranja 5 hojas 6 0 0 0 0
Hierbabuena 5 hojas 5 0 0 0 0
Pifia 1 taza 250 125 1,35 0,3 32,8
Canela 5 unidades 5 12,35 0,19 0,06 4,02
Clavo de olor 6 unidades 6 16,44 0,35 0,78 3,93
Hojas de menta 5rama 5 0 0 0 0
Mote 1 taza 250 905 20,25 9 192,25
Kcal total 2172,22 119,61 122,27 1930,33
Kcal por unidad 434,44

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 7, se detalla el valor nutricional del Champus siendo la panela uno de los

ingredientes que mas predomina en energia 676,8 kcal y carbohidratos 69,21 kcal, seguido de la

harina de maiz con 325,8 kcal en energia, proteinas 7,29 kcal, grasas 3,24 kcal y carbohidratos

69,21 kcal.
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TABLA 7.1. Porcentaje de adecuacion del Champus

PROTEINA  GRASA  CARBOHIDRATOS CALORIAS

Kcal Kcal Kcal kcal
TOTAL 1 PORCION 21,78 24,95 280,28 327
REQUERIMIENTOS 30 60 110,0 200
% DE ADECUACION 79,73 40,75 350,96 217,22

Elaborado por: Jessica Revelo

En la tabla 7, se observa que en el Champus la proteina presenta una adecuacion inferior
de 79,73%, en las grasas el porcentaje de adecuacion es inferior 40,75%, mientras que, para los
carbohidratos, los niveles de adecuacion son maximos 350,96%, las calorias de esta preparacion
no cubren con los requerimientos 217,22% de adecuacion, esta bebida es altamente energética

por lo que se sugiere consumirla con moderacion.
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4.2 Discusion

La investigacion se llevd a cabo en el sector urbano de la ciudad de Ibarra, y se
encuestaron a 30 restaurantes para recopilar la informacidn relevante sobre los platos tipicos de
mayor consumo, el valor nutricional y porcentaje de adecuacion. A continuacion, se presentan

los datos més destacados obtenidos en cada tabla y se discuten sus implicaciones.

En la gréfica 1, se observa que los platos fuertes mas consumidos son el caldo de gallina
y las carnes coloradas con un 14,29%. Las carnes coloradas se sirven como plato principal
acompafada de otras guarniciones tipicas ecuatorianas como platanos maduros fritos, papas
sancochadas, empanadas y mote, por otro lado, el caldo de gallina es el plato tipico y tradicional
de esta ciudad. Los habitantes lo preparan desde hace varios afios atras y forma parte de la

gastronomia diaria (Gobierno Auténomo Desentralizado Municipal San Miguel de Ibarra, 2022).

En un estudio bibliografico de estudios similares que buscaban obtener el levantamiento
del inventario gastrondmico y su recetario, mediante la informacion sobre la utilizacion de
alimentos producidos y cosechados en la ciudad de Ibarra. Refieren que se ha logrado crear
propios y unicos platos tales como es el pan de leche, dulce de mora, dulce de oca, helado de
crema de diversos sabores, suspiros, dulce de higos, champus, colada de méchica, morocho,
tortillas de tiesto y dulce de zambo (Chalacén, 2016). En la gréafica 1 y en la grafica 2 se detalla
que los postres y bebidas méas consumidos son el pan de leche 10,81%, arrope de mora 10,81%,

los quimbolitos 10,81%, la colada morada 27,27% y el champus 27,27%.

La adecuacidn nutricional de las dietas en estudio se realiza a partir del analisis tedrico de

la densidad de macronutrientes de la misma. Para ello, se utiliza como referente las densidades
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de nutrientes por 800 kcal para un almuerzo y 200 kcal para un refrigerio, en relacion al aporte
calorico de una persona adulta comprendida en 2000 kcal de consumo diario, de esta se toma el
40% correspondiente a cubrir con la demanda energética de un almuerzo y el 10% de un
refrigerio. La evaluacion de la adecuacion de las dietas se centrd en el célculo de proteinas 15%,

grasas 30% y carbohidratos 55% porcentajes publicados por la OMS.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

El aporte de este estudio es la recopilacion de recetas de platos tipicos de mayor consumo
que pertenecen a la gastronomia tradicional de la Provincia de Imbabura en la ciudad de
Ibarra.

La identificacion de las caracteristicas nutricionales de los platos tipicos de mayor
consumo en la ciudad de Ibarra debera incluir recomendaciones para la complementacion
de los macronutrientes deficitarios y reduccion de los macronutrientes en exceso a traves
de educacion nutricional y programas de alimentacion, los cuales tiendan a optimizar la
calidad de la dieta y cubrir las recomendaciones nutricionales de la poblacion.

Para asegurar un aporte nutricional optimo a la mayoria de la poblacion, lo mas adecuado
es la incorporacion a la dieta base, de alimentos con alta densidad de nutrientes como son
las legumbres, carnes, verduras y frutas.

Los platos tipicos mas consumidos fueron la carne colorada 14,29% vy el caldo de gallina
14,29% correspondientes a platos fuertes, en postres se observa que los de mayor
consumo son el pan de leche 10,81%, el quimbolito 10,81% y el arrope de mora 10,81%);
las bebidas mas consumidas es la colada morada 27,27% y el champus 27,27%.

El andlisis quimico de los platos tipicos de mayor consumo en el sector urbano de la
ciudad de Ibarra, permite conocer los ingredientes, cantidades a utilizar en medidas
caseras y gramos o mililitros y porciones por preparacion, mediante este analisis
podemos conocer si cumplen o no con el porcentaje de adecuacion por tiempos de
comidas.

El valor nutricional de los platos tipicos de mayor consumo en el sector urbano de la

ciudad de Ibarra, las preparaciones no cubren con los requerimientos necesarios en cada
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tiempo de comida. Es importante promover la preservacion de los conocimientos
culinarios tradicionales y la valoracion de los alimentos para garantizar una dieta
equilibrada y nutritiva.

Se pueden modificar muchos de nuestros platos cumpliendo parametros nutricionales
como la cantidad de gramos minima y maxima por nutriente y la distribucion energética,
sin necesidad de hacer cambios drésticos en su esencia, conservando la tradicion.
Fomentar el interés por el consumo de la gastronomia tradicional tomando en cuenta un

equilibrio en su valor nutricional.
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ANEXOS
Anexo 1.
= | utada UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
EBEEENE oo e FACULTAD DE POSGRADO

IBARRA - ECUADOR

MAESTRIA DE NUTRICION Y DIETETICA

Ibarra — Ecuador

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Estimado participante; la presente investigacidon es conducida por la tesista Jessica
Geovanna Revelo Jativa, estudiante de la maestria de Nutricion y Dietética de la Universidad
Técnica del Norte. A fin de realizar un estudio sobre “VALOR NUTRICIONAL DE LOS PLATOS
TiPICOS DE LA CIUDAD DE IBARRA Y ADECUACION NUTRICIONAL EN EL ANO 2022- 2023". Le
solicitamos sea participe de la siguiente investigacion y de ser necesario autorizacién para
realizar una observacidn con el fin de aportar informacion en relacién con la disponibilidad de
alimentos en su restdurate. Es necesario hacerle conocer que la informacion que usted nos
proporcione sera de uso estrictamente confidencial, y su nombre no aparecera en ningin
informe de los resultados de este estudio. Debido a que su participacién es voluntaria. Marque

con una X.

Si:

No:

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 2.

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Facultad d
.Blmﬂ.lgcu.w.oa Posarads FACULTAD DE POSGRADO
MAESTRIA DE NUTRICION Y DIETETICA

ENCUESTA DEL CONSUMO DE PLATOS TiPICOS DE LA CIUDAD DE IBARRA
Encuesta dirigida a los restaurantes de comida tipica de la ciudad de Ibarra de la provincia de
Imbabura. Estimado Sr/a, permitase responder las siguientes preguntas que contribuirdn a
identificar los platos tipicos de mayor consumo en el sector urbano de la ciudad de Ibarra.

De esta lista de preparaciones autdctonas de Ibarra escoja cudl de los platos fuertes es de
mayor consumo en su local.

PLATOS FUERTES SI NO
GUATITA
SECO DE CHIVO
FRITADA
COSAS FINAS
YAGUARLOCRO
HORNADO
TILAPIA
EMPANADAS DE
MOROCHO
LLAPINGACHOS
CALDO DE POLLO
PAPAS CON CUERO
CALDO DE PATAS
MAIZ TOSTADO CON
TOCTE
SOPA DE CHUSPAS
PAPAS CON MENUDO
PICADILLO
CALDO DE 31
OTROS: ....covvvveviviiineee
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De esta lista de preparaciones autdctonas de Ibarra escoja cual de los postres es de mayor

consumo en su local.

POSTRES

Sl

NO

NOGADA

EMPANADA DE MOROCHO

HIGOS CON QUESO

HUMITAS

HELADOS DE PAILA

PAN DE LECHE

QUIMBOLITOS

ARROPE DE MORA

DULCE DE GUAYABA

MOROCHO

HELADOS DE CREMA

FRUTILLA CON CREMA

ENSALADA DE FRUTAS

PRISTINOS

OTROS: .....oovvivviriiriiiiiic e,

De esta lista de preparaciones autdctonas de Ibarra escoja cual de las bebidas es de mayor

consumo en su local.

BEBIDAS

Sl

NO

CHICHA DE ARROZ

CHAMPUS

CHAPO

JUGO DE CANA

OTROS: ...
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APLICACION DE ENCUESTA
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GUIA DE PLATOS TIPICOS

Facultad o
(T [ R

IBARRA - ECLADOR
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Colada Morada

La colada morada es consunda tradicionalmente por el dia de los difuntos junto
con guaguas de pan que son representaciones de los muertos envueltos en una
cobija. Nacio en la epoaca de los incas con la ceremonia Aya Marcay Quilla, que
significa "‘mes de ‘cargar’ a los muertos”. El principio de esta bebida se remonta
a la epoca precolombina, donde los pueblos ancestrales relacionaban a la
cosecha y ssembra como sinonimos de la vida y [a muerte.

La colada morada es preparada con harina de maiz morada, 1a cual le da su
consistencia espesa y acentua el color que le da nombre a esta beblida. Se puede
utilizar también harina de maiz. almidon de maiz (maicena), frutas como La
naranjilla, pina, frutilla, babaco, guayaba. mora o mortine. También lleva una serie
de hierbas aromaticas y cortezas, como la canela, clavo de olor, ishpingo.
pimienta dulce, 1a hoja de naranja, hierba luisa, cedron entre otras. para
endulzarle se utliza azucar o panela
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Valorachan nitricional de ks Colada Morada
Tipa de preparacion | Bebida/Colada merada
Mimera de porcidn 16
I"rbﬁtl‘ll:ﬁ Urnidad Gramos Enll',gil Proteinas Grasas Carbohidratos
Hojas de taronijil 3 ramas g 0 ] ] [1]
Hojas de cedrdn 3 ramas 3 0 1] 1] [1]
Hojas de naranja 4 hojas 3 0 ] ] (1]
hiora 2 librad 906 3E0,5E 12,50 4,4394 B7.0666
Frutilla 2 libran 906 280,032 6,0702 2,718 60,5808
Pifia 1 unidad 200 400 4,337 0,96 104,56
Harina de maie 2 libras 906 A270,66 £2,TESE 14,9716 606,261
Maraniilla 142 libra 117 55,75 {0,9088 0,4594 13,303
Panela 3 blogues 150 554 ] ] 145,95
Clave de obor 6 unidades 6 16,44 00,3582 0,78 19318
Agua 4 litras 4000 0 ] ] [1]
Kcal total 5332,30 38,5066 30,3156 4484, 5728
Keal par unidad 327,024375
Informaciéin nutricional por 1 porcidn
EROTEINA GRASA CARBOHIDRATOS —
¥cal [7=]] Keal (=]
11,78 14,05 2E0,28 | 317 |
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Champus

El champds es una bebida popular en Ecuador, elaborada con maiz, frutas como
la naranjilla, 1a pina, el membrillo o |1a guanabana, endulzada con panela y
aderezada con canela, clavo y hojas de naranja

Es una bebida en los ntos funeranos de noviembre o en los entierros de adultos
porque la tradicion indigena lo considera el faverito de los muertos

El champu en Ecuador es una bebida manejada por las tribus indigenas en los
rituales funerarios. Al ser una bebida tradicional indigena, al igual que lachichay
el guarapo, se dice que tiene el mismo origen.



Waloracian nutricional del Champis

Tipo de preparacion Bebida/Chamg

Nimera de pordian 5

Ingredientes Unidad Gramios. Energia Proteinas Grasas Carbohidratos
Harina de maiz & cucharadas a0 325.8 7.29 3,24 5921
Panela 3 blogues 180 676,8 [i o 175,14
Balin 1 taza 100 21 0.7 0 46
Haojas de naranja 5 hojas 3 o [i o [
Rarrias de hierbabuens 5 hjas 5 [ i 0 [
Pifia 1 raza 250 125 1,35 0.3 32,8
Canela 5 unidades 5 12,35 0,19 10,062 4,02
Clave de alor 6 unidades [ 16,44 0,3582 0,76 39318
Hiojas de rnemnta 5 rama 5 o 1] ] [1]
Mote 1 raza 50 905 0,25 g 192,35
Kcal total
N2 119,61 122,27 1030,33
Keal por unidad
por 434,444
Informacion nutricional por 1 porcién
PROTEINA GRASA CARBOMIDRATOS | caomes |
Keal Keal Keal Keal
23,92 24,45 386,06 434,44
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Pan de Leche

En el sactor de Caranqui de la ciudad de Ibarra, el olor a pan caliente crcula por
los alrededores del parque principal Los locales que desde hace ya vanos ancs
se han dedicade a este oficio gastronomice y tradicional oficio han logradoe
consagrar al lugar como un sitio turistico y atractivo por este deleite que alegra
los paladares de propios y extranos.

La base de la preparacion de este pan &s la cuajada, el gueso tiemo que se forma
de [a leche que en ese entonces se cogia por galones, justamente para
prepararlo, por es0 es que lleva ese calificativo, pero propiamente es pan de
cuajada por ser ese su ingrediente principal



Valoracidn nistricional del Pan de Leche
Tipo de preparacion Pastre f Pan de leche
Nimers de porcitn &

Ingredientes Uinidiad Gramos Energia Proteinas Grasas Carbohidratos
Harina de maiz 1taza 20 G386 18,01 10,03 195,81
Leche entéra 1taza 200 122 B3 6,54 5,56
Azicar blanca 3 cucharadas 25 10,62 0 1] 25,59
Margarina I cucharadas 53 377,89 0,11 42,49 0,39
Hueva entéra 1 wridiad B3 0,09 791 5,59 D45
Sal 1 cucharadita 5 a 0 [i] [i]
Ouesa fresco 1 unidad peguefia 53 158,47 9,58 12,62 1,57
Lewadura fredca 1 cucharadita 7 171 0 [i] 1,53

Kcal total
1825 81 167,74 695,13 B5E,03
Kcal unidad
por 304, 301667
Informacion nutricional por 1 porcién
PROTEINA GRASA CARBOHIDRATOS [ cuocmws ]
Keal Kcal Kcal Kcal
785 115,52 159,82 04,3
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Quimbolito

El quimbelito es un postre nacional muy comun en a sierma ecuatonana Estan
hechos a base de harina de maiz o de trigo y queso. Son preparados al vapor y
se los envuelve en hojas de achira. Su resultado es un pastel esponjoso y dulce
gue s lo suele comer como postre junto a una taza de café. Este dulce
tradicicnal ha pasado de generacion en generacion, convirtiendose en un
simbolo de la identidad culinaria ecuatoriana Su nombre proviene de la palabra
‘quimbel” en quechua, gue significa “erwvuelto’

Tiene sus raices en la época precelombina, cuandoe las civilizaciones indigenas
de la region andina cultivaban maiz y lo consideraban un regale de los dicses

Durante la colonizacion espanola el maiz se unié con ingredientes intercalados
por los colonizadores. come la canela y el azdcar, para dar origen al Quimbolite

que conocemos hoy endia.
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Valoracién nistricional del Quimbailito

Tipo de preparacion | Postre/ Quimbolito

Miimers de porcidn 10

Ir‘rﬂim Unidad Gramod El'l!l'ﬂl Proteinas Graias Carbohidratos
Harina de maiz 11/2 taza 200 722 11,86 7,72 153,7
Hiarina de trigs 11/2 taza 200 728 20,66 1,96 153,53
Mantequilla 4 cucharadas 100 713 0,22 80,17 0,75
Hugevas 5 unidades 150 5148 45,1 34,23 2,59
Polvo de hornear 1 cucharada i0 5,3 0 0 77
Aziicar 1taza 200 774 0 0 195,56
Pasas 4 cucharadas 50 1495 1,53 0,23 30,59
Leche 1raza 250 152.5 7.87 8,17 11,85
| Juge de naranja 1/4 de taza 50 23,5 0.47 0,06 5,87
Kcal total 3831,53 158,34 1192,95 379,32
Keal por unidad
383,153
Infarmacion nutricional por 1 porcidn
PROTEINA GRASA CARBOMIDRATOS | cworss |
Keal Keal leal Keal
a5 119,29 237,92 383,15
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Arrope de mora

\ uelos
: sSeros

El arrope de mora es un dulce o postre de consistencia semiliquida. por lo cual
se puade utilizar de salsa dulce o como una mermelada aguada, Puede comerse
solo, como postre en moderadas cantidades o usarlo como acompanante de
otra preparacion de dulce, por ejfemplo. como salsa para espumilla, pan de leche
pan de yuca, entre otros.

Aunqgue el arrope de mora comenzo precisamente con la mora como su fruta
principal, actualmente estan disponibles otros sabores como fresa, uvilla
maracuya, pero conservando su elaboracion artesanal y su presentacion enuna
botella de vidrio



Valoracian nitricional del Armope de Mors
Tipo de preparacion | Postre/ Arrope de Mora
Numero de porcidn 15
Ingredisntes Uniidad Gramas/ml Enengia Proteinas Grasas Carbohidratos
Maora 5 tazai 1000 430 13,9 4,9 96,1
AzOcar 2172 raza 500 1935 o a 495,59
Liman 1 unidad 15 4,35 0,16 0,04 1,39
Canela 3 unidaded 5 12,35 0,19 0,06 4,02
Apud 1/2 litro 500 1] o a o
Keal total 250763 57,05 45,06 2405,71
Keal por unidad
167,18
Informacién nutricional por 1 porcién
PROTEINA GRASA CARBOMIDRATOS | cwomas |
Keal Kcal Keal Koal
38 3 237,92 160,38
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Carnes coloradas

Las cames coloradas son el plato tpico de la cierra ecuatcrana, suele
acompanarse de la chicha de jora Se prepara con came de cerdo marinada en
cerveza con ajo. cebolla, achiote, comino, crégano y se cocina a fuego lento
hasta dorarse.

Esta carne se sirve como plato principal acompanada de otras guamiciones
tipicas ecuatorianas como platanos maduros fritos, mote, llapingachos o papas
tajadas de aguacate. arroz, yuca, empanadas, ensaladas, aji, salsa de queso para
las papas, entre otros El plato tiene casi 100 anos de histona, comenze como
negocko y luego se populanzo como algo tradicional.

77



Valoracidn nutricional de bes Carnes Coloradas

Tipo de preparacion | Plato Fuerte/Carmes coloradas
Mimers de porcion a
Ingredientes Unidad Gramos/mi Energia | Proteinas | Grasas Carbohidratas
Mote 2 naras 500 1810 40,5000019 iz 384.5
Harina de triga 3/4 detaza 20 7B 20,66 1,36 152,62
Papes 5 unidades B 776 16,8 0,8 17E.4
Carne de cerde 1 filete grande BET 14688 126,86 101,66 o
Bchote 4 cucharadas 50 194 5,65 2,85 37,85
Oueso ltaza 50 7475 45,225 59,55 745
sal 4 cucharadas 50 o o 0 ]
Cebolls blanca 1 unidad [ 19,2 1,098 0,114 4,404
Coming % cucharadas 20 75 3,562 4,454 B84E
Hueves 2 unidades 120 1716 15,072 11,412 0,854
Manteca & cucharadas 100 202 o 100 o
Tomate rinon % unidades 120 216 1,056 0,24 4,658
Cebolls paitefia 1 uridad 100 an 11 01 934
Ajo 1 cabezs 15 22,35 0,954 0,075 3,959
Aguacate 1 unidad 50 400 5 36,65 21335
Kial total T442.44 114214 1034,98 261,312
Keal par unidad 1860,61
Infarmacién nutricional por 1 porcién
PROTEINA GRASA CARBOHIDRATOS | cauomes |
Ezal Keal Kcal Keal
285,53 759,74 815,32 1860,61
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Caldo de gallina

El caldo de gallina cnolla es un plato tipico. reconfortante y nutritivo que s
disfruta durante todo el ano en Ecuador, especialmente en dias frios. Se elabora
cocendo la gallina criolla en agua contiguo con diversos ingredientes como
cebolla, ajo. cilantro, comino, pimeenta y sal hasta que esté tierna y el caldo
alcance un sabor nco.

Una vez lista la gallina se puede desmenuzar o servir entera en el caldo calente,
junto con los demas ingredientes. Se puede acompanar con arroz blanco,
aguacate. limén o aji. Si bien 1a receta puede variar segun la region y las
preferencias personales. en certas regiones se le suele agregar zanahorias
papas. platano verde. yuca, maiz y hierbas aromaticas para realzar el sabor
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Valoracidn nutricional del Caldo de Galling
Tipo de preparacién Plato fuerte/Caldo de Gallina
Mimera de porcién 10
Ingredientes Unidad GramasfLitros Energia Proteinas Grasas Carbohidratos

Gallina criolla 1 unidad 3000 6450 558 4518 i
Papas L libra 453 439,41 951 0,45 101,01
Ceballa puerra 1 rama ag 244 0,6 0,12 5,66
sal 2 cucharadas 20 0 0 0 0
Cilantro 3 ramas 5 145 0,51 0,88 2,74
Zanahoria 1 unidad E0 28 0,74 0,19 7,66
Ajo L unidad 3 5,96 025 0,02 132
Maba 1 unidad &0 16.8 0,54 0,06 3,85
Pereiil 3 ramas a 1,44 011 0,03 0,25
Agua 2 litros 2000 0 D ] ]

Keal total E853,74 | 22815548| 40820850 490,1044

Keal por unidad 685,374
Informacion nutricional por 1 porcién
FROTEINA GRASA CARBOMIDRATOS | cmomes |
Kcal Keal Kcal
238,15 408 45,01 585,37
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