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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION
A continuacion, se presentan revisiones sobre el tema en estudio a partir

de diferentes autores.

1.1.1 Antecedentes del problema

En los Ultimos afios, en México, se ha incrementado la existencia de
alimentos exdgenos, los cuales se han incorporado por la mala idea de que
adquirir productos conocidos como, de prestigio de paises de primer mundo, los
ubica en un grupo social de mayor estatus econémico. En el caso de México,
uno de los ingredientes tradicionales es el maiz y sus derivados, el cual ha sido
desplazado por las harinas de trigo y productos industrializados en los que las
industrias utilizan adiciébn de sabores y azucares como parte esencial del
producto o alimento, lo cual llega a provocar dafios a la salud (Leyva Trinidad,
2017).

En Sonora, México, se realizé un estudio que demuestra que la mayoria
de las personas prefiere comidas internacionales que sus propios platillos
tradicionales, esto debido a la curiosidad de nuevos sabores y alimentos en sus
dietas (Torres, 2010). La cocina mexicana no es concreta, ya que estan en
constantes mezclas e innovaciones, pero siempre teniendo como base la cultura

prehispanica (Niembro, 2012).

En Wixaritari- huitzoles de México, realizaron una investigacion con el
objetivo de rescatar el conocimiento de platillos tradicionales. Lograron identificar
los ingredientes mas utilizados en esta zona y uno de ellos es el maiz, que se
encuentra en una gran variedad, el cual aporta un alto valor biolégico a diferentes

platillos que se preparan en esta zona (Carmona, 2017).
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En otro estudio realizado en Peru, donde se analiz6 el valor nutricional de
los platilos méas comunes, se pudieron conocer los macronutrientes vy
micronutrientes de estos platillos. Uno de los resultados obtenidos fue el alto
contenido de sodio que estas preparaciones contiene. Por tal motivo,
recomiendan disminuir la cantidad de sal para las preparaciones, ya que es uno

de los ingredientes més utilizados (Recio, 2015).

lgualmente, en Iran, se realiz6 una investigacion que analiz6 el valor
nutricional, en este caso, de 24 alimentos no tradicionales, de distintas zonas
rurales del pais. Se obtuvieron resultados de mayores contenidos de proteinas y
grasas, asi como el calcio y el hierro fueron los nutrientes mas determinantes en
este estudio (Azar, 2016). Por otro lado, en Sudéfrica estudiaron la composicién
nutricional de platos mas frecuentemente consumidos o platos contemporaneos
en zonas rurales. Lograron encontrar que son buenas fuentes de proteinas,
vitaminas y minerales, y también contienen cantidades sustanciales de grasa

(Spearing, 2014).

En China, se realiz6 una investigacion donde se comparan los contenidos
de nutrientes y energia de los platos comUnmente consumidos preparados en
restaurantes versus en casa. En dicha investigacion, se encontrd que la relacion
de acidos grasos saturados, Na y K fue mayor en los platos preparados en
restaurantes que en los hogares. La proteina fue un 15% mas alta en platos
preparados en hogares que en restaurantes. Descubrieron que la preparaciéon
del restaurante se asociaba negativamente, de manera consistente, con la
proteina y se asociaba positivamente con el porcentaje de energia de la grasa

en todos los platos (Xiaofang, 2018).
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En Canada, un estudio analiz6 las fuentes dietéticas de energia y
nutrientes en la dieta contempordnea y se logré encontrar, en las preparaciones,
una fuente importante de proteina, Fe, Niacina y vitaminas D, B6, B12. Por otro
lado, el azUcar afiadido, las bebidas endulzadas y el pan son los alimentos que

aportan mas energia y un bajo aporte de micronutrientes (Kenny, 2018).

En Arabia Saudita, una investigacién analizé 25 platos tradicionales, en
los cuales evaluaron el valor nutricional de cada alimento. También, analizaron
macronutrientes y micronutrientes, y pudieron observar que la mayoria de estos
alimentos son buenas fuentes de carbohidratos, fuentes moderadas de
proteinas, grasas, fosforo y hierro, y bajas fuentes de fibra, vitamina D y calcio.
Ademas, proporcionan cantidades sustanciales de fitato y cantidades mas

pequefias de oxalato (Al-Faris, 2017).

También, en Arabia Saudita, se realiz6 un anadlisis de la composicién
nutricional, en este caso sobre los desayunos preparados en la escuela publica
de Mecca, y observaron que estas preparaciones indicaron un alto contenido de
azucar y un bajo contenido de calcio, hierro y vitamina D. Por lo tanto, estos
alimentos fueron considerados nutricionalmente pobres. Ademas, se pudieron
confirmar hallazgos de estudios anteriores en el que evaluaron los alimentos y

encontraron los mismos resultados (Lamyaa, 2017).

Un estudio donde se evaluo el valor nutricional de platillos tradicionales
fue en Tailandia. En este caso, se obtuvieron, como resultado, platos con un alto
contenido de calcio y el fésforo. También, las preparaciones contenian bajas
cantidades de carbohidratos y grasas, ya que son platos basados en vegetales

especificamente (Kanvee, 2012). Otro pais donde se ha analizado el valor
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nutricional de preparaciones tradicionales ha sido Nigeria. En este caso, los
resultados revelaron que la mayoria de las recetas tenia un contenido de energia
razonable. Al menos mas del 90% de la energia, se contribuy6 a la dieta de los

alimentos tradicionales (Okeke, 2009).

La India ha sido otro pais mas donde se ha analizado el valor nutricional
qgue aportan algunas de las preparaciones tradicionales. Igualmente, han sido
estudiados, tanto macronutrientes, como micronutrientes (Blah, 2013). En este
mismo pais, pero en la zona de Oraon Tribal comunidad de Jharkhand, se evalu6
la composicion nutricional de sus platillos, asi como el conocimiento tradicional

de los alimentos (Suparna, 2015).

En Camerun, realizan el mismo analisis del valor nutricional que aportan
las diferentes preparaciones tradicionales. Obtuvieron como resultado que
algunos de los platos contienen el mayor contenido de proteina, y todos
contenian una cantidad sustancial de grasas y minerales. Por otro lado, se
rescatd el contenido alto de vitamina A (Phillips, 2016). Mientras tanto, en el
Caribe y Africa Occidental, evaluaron la composicién nutricional y la contribucion
de los alimentos tradicionales a la ingesta dietética en un grupo de adultos.
Concluyeron que, en el Reino Unido, Caribe la dieta es mas alta en energia,
grasa y sal. Estos datos segun los platillos tradicionales que se preparan en este

lugar (Goff, 2014).

Un estudio realizado en Qatar, ubicado en el ,Medio Oriente, seleccion6
10 platos tradicionales donde se analizaron los macronutrientes y los
micronutrientes. Se encontré que hay una mayor adicion de grasas, sal y harina

blanca en diferentes métodos de preparacion de estos platos (EIObeid, 2015).
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Una investigacion realizada en Texas relaciona la exposicion a comidas
rapidas y el consumo de comidas tradicionales en restaurantes. Se logra
identificar que el consumo de comidas r4pidas es mayor, en comparacion con
las comidas tradicionales, a pesar de que la comida tradicional provenga de un
restaurante (Sharkey, 2011).

Por otro lado, el Ministerio de Cultura y Patrimonio en Ecuador ejecuta el
proyecto Patrimonio Alimentario, en el cual busca promover la gastronomia
ecuatoriana a nivel local. Esto con el objetivo de garantizar la salvaguarda de la
diversidad de productos, conocimientos, técnicas y recetas que forman parte del
patrimonio cultural de los ecuatorianos. Una de las principales acciones de este
Ministerio de Cultura y Patrimonio ha sido la investigacion para obtener
conocimiento. Dichas investigaciones realizadas han sido con fines académicos,
informativos y nutricionales, ya que también el programa busca generar una vida
sana para toda la poblacién ecuatoriana (Ministerio de Cultura y Patrimonio,
2013). El disefio de politicas publicas en este pais sobre el patrimonio alimentario
deberia tomar en cuenta la diversidad cultural del pais con el fin de promover
campafias de divulgacion sobre el valor nutritivo de los alimentos y platillos

tradicionales (Solarte, 2010).

Mientras tanto, en Colombia, el Ministerio de Cultura opta, en el 2009, por
la politica para el conocimiento, la salvaguardia y el fomento de la alimentacion
y las cocinas tradicionales. En dicha politicas, se pretende que la cultura culinaria
tradicional pueda ser comprendida, ya que establece bienestar cultural entre las

familias y las personas (Ministerio de Cultura, Republica de Colombia, 2017).

La UNESCO, en el 2006, crea una convencion para la salvaguardia del

patrimonio mundial, con el objetivo de salvaguardar el patrimonio cultural,
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garantizar el respeto al patrimonio cultural de las comunidades y sensibilizar la
importancia que se le debe de dar al patrimonio cultural a nivel nacional e

internacional (UNESCO, 2009).

En Costa Rica, el desarrollo de la industria de alimentos ha evolucionado
en los ultimos afios. Hace que muchos de los platillos tradicionales de distintos
lugares, tanto nacionales, como internacionales, queden cada vez mas en el
pasado. El desarrollo industrial ha creado influencias para la obtencion de
alimentos ya preparados. También, se han desarrollado nuevos mercados en la
industria alimentaria con la aparicion de nuevos alimentos y nuevas formas de
conservacion, producciéon y preparacion de productos alimenticios industriales
(Universidad de Costa Rica, 2015).

El Ministerio de Salud y la FAO crearon una propuesta para la
revitalizacién de la alimentacion costarricense. Es un programa en conjunto que
contiene politicas interculturales para la inclusion y generacion de oportunidades.
Este programa se crea por medio al apoyo del Fondo de Naciones Unidas, en el
cual se documentan varios temas importantes de la alimentacion tradicional.
Asimismo, menciona la importancia de la tradicion alimentaria desde el punto de

vista de nutricion y salud, ambiente, economia y cultura (Arce, 2012).

La cocina nacional costarricense ocupa un espacio cada vez mas
importante en el pais. En muchas ocasiones, se ha tenido el miedo de perder la
propia cocina, y junto a ésta, la salud, asi como la cultura que identifica al pais.
En un informe de la revista electréonica de Historia llamada Dialogos, de la
Universidad de Costa Rica, se analiza la cocina costarricense y la reubicacion
cultural de la provincia de Guanacaste. Se menciona que es la provincia donde

se elaboran mas platillos y se conservan las costumbres tradicionales,
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principalmente en sus platillos. Esto se debe a que es una zona declarada como

folklérica (Nikolic, 2015).

A nivel nacional, el gallo pinto es el platillo de comida costarricense mas
recordado en el &mbito con el 65,1%, segun el Instituto Nacional de Estadistica
y Censos. El analisis es realizado por zonas, en donde la zona urbana representa
el 66,4% de las personas que recuerdan este platillo, mientras en la rural, el
61,6%. Para el segundo lugar, con el 16,0%, se encuentra la variedad de platillos
a base de arroz. Este es uno de los mencionados con mayor frecuencia por la
poblacion de la zona rural con un 21,1%. Para el tercer platillo, se encuentran los
diferentes tipos de picadillos (arracache, papa, chayote, papaya, chicasquil,

entre otros) con un 15.4%, mas nombrados en la zona urbana (INEC, 2017).

Segun una encuesta de la U.C.R. realizada sobre los platillos tradicionales
mas consumidos a nivel nacional, predominaron los compuestos por arroz y
frijoles con un 67,0%, y entre ellos, el mas mencionado fue el gallo pinto con un
49,9%. También, mencionaron platos a base de maiz con un 9,7% y los tamales
con un 6,8%. Por otro lado, el consumo de platillos tradicionales aumenta solo

en celebraciones patrias (Universidad de Costa Rica, 2015).

En Costa Rica, los platillos tradicionales se preparan, en su mayoria, solo
en eventos civicos, patronales u otras fiestas religiosas que constituyen un
evento social y permiten el desarrollo culinario de las comunidades. Por ejemplo,
en los famosos turnos, se podian adquirir cantidad de platillos que caracterizaban
a las regiones. Actualmente, estas actividades se realizan muy poco y solo en

zonas rurales (Alvarez, 2007).
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En nuestro pais, la cocina patrimonial es considerada como una
interculturalidad, en donde la herencia de saberes y practicas va a estar asociada
con la produccion, seleccion, preparacion, conservacion y consumo de alimentos
a partir de ingredientes que tienen un buen valor cultural y nutricional. En las
Ultimas décadas, se muestra un cambio negativo en cuanto a patrones

alimentarios, perjudicando la salud de la poblacion costarricense (Masis, 2015).

Por causa de la globalizacion, la pérdida de costumbres ha generado
pobreza cultural, en la que, en muchos lugares, se ha perdido su comida como
patrimonio cultural. Uno de los factores importantes de esta situacion es la
inclusién de comidas rapidas principalmente en zonas urbanas y en los ultimos
afos en zonas rurales (Catrrillo, 2008)

Afos atras, la convivencia familiar en la mesa de los costarricenses era
muy importante, pero se han provocado transformaciones culturales y

principalmente de habitos alimentarios (Barquero, 2007).

1.1.2 Delimitacion del problema

La investigacion se realiza en dos provincias de zonas urbanas de la Gran
Area Metropolitana, con personas adultas de ambos sexos y edades entre los 25
y 65 afios. Se consideran estos rangos de edad, ya que la adultez se clasifica en
adultez temprana que comprende de los 25 a 40 afios, adultez media de los 40
a 65 afos, y a partir de los 65 afos, se clasifica como adulto mayor o vejez

(Palacios, 2007).

El estudio se desarroll6 en el afio 2018, en las provincias de Cartago y

Heredia, ubicadas en Costa Rica.
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1.1.3 Justificacion

Este estudio sobre el valor nutricional de platillos tradicionales
costarricenses debe ser estudiado para evitar la pérdida de tradiciones
alimentarias que nos identifica como costarricenses y asi promover la
elaboracion de recetas heredadas de nuestros antepasados. Por lo tanto, debe
ser estudiado porque actualmente las preparaciones sobre platillos tradicionales
se han dejado de preparar con el tiempo. Esto se debe a que el desarrollo
industrial alimentario se ha incrementado considerablemente en los ultimos
afos, lo cual facilita la entrada del consumo de alimentos preparados. Por ende,
este cambio ha provocado que los costarricenses dejen de lado las tradiciones

alimentarias que nos identifican como pais.

Dicha investigacion puede aportar datos importantes sobre la composicién
nutricional de los diferentes platillos, ya que algunos de los ingredientes
utilizados para estas preparaciones contienen un alto valor nutricional. Los
beneficiados son todas aquellas personas que seran parte del estudio. La
manera como se veran beneficiadas estas personas es que tendran acceso a la

informacion obtenida del estudio.

El motivo de este estudio se fundamenta en el hecho de que hay pocas
investigaciones sobre este tema. Ademas, por el incremento de enfermedades
cronicas que se han desencadenado en los ultimos afios por el alto consumo de

alimentos con un bajo aporte nutricional.
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1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE
INVESTIGACION

¢Cual es la diferencia del valor nutricional de platillos tradicionales
costarricenses a partir de la forma de preparacién, en dos provincias de la Gran

Area Metropolitana, 2018?

1.2 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
A continuacion, se presenta una serie de objetivos que se pretenden

desempeiiar.

1.2.1 Objetivo general
Comparar el valor nutricional de platillos tradicionales costarricenses a
partir de la forma de preparacion, en dos provincias de la Gran Area

Metropolitana, 2018.

1.2.2 Objetivos especificos

e l|dentificar los platillos tradicionales de Costa Rica mas consumidos en
Quebradilla de Cartago y San Pablo de Heredia.

e Describir el perfil sociodemogréfico de la muestra en las zonas urbanas
de Quebradilla y San Pablo.

o Establecer el valor nutricional de los platillos tradicionales costarricenses
de la provincia de Cartago en la zona urbana de Quebradilla y la provincia
de Heredia en la zona de San Pablo.

e Relacionar el valor nutricional de platillos tradicionales costarricenses
entre la provincia de Cartago en la zona urbana de Quebradilla y la

provincia de Heredia en la zona de San Pablo
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¢ Definir los habitos de consumo de los platillos tradicionales costarricenses

de las zonas urbanas de Quebradilla y San Pabilo.

1.3 Alcances y limitaciones

Seguidamente, se describen los alcances y las limitaciones

1.3.1 Alcances de la investigacion

El presente estudio permite conocer informacion sobre el aporte
nutricional de algunos de los platillos tradicionales costarricenses en Quebradilla
de Cartago y en San Pablo de Heredia. La informacion obtenida permite que la
poblacién conozca mas acerca de estos platillos desde el punto de vista nutritivo,
ya que forman parte de una dieta saludable, siempre y cuando su consumo sea

balanceado.

1.3.2. Limitaciones de la investigacién
Una de las limitaciones es la falta de interés, ya que muchas personas se
negaban a participar en el estudio. Por lo tanto, se debi6é acudir a mas personas

de lo esperado al inicio de la investigacion.

Otra limitante fue la poca informacién que se logré encontrar sobre el valor
nutricional de platillos tradicionales costarricenses, debido a que existen pocos

estudios relacionados con dicho tema.
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

En esta seccion, se desarrolla el marco tedrico conceptual.

2.1.1 Cultura, tradicién y patrimonio alimentario

A continuacion, se dara a conocer informacion acerca del tema en estudio.

2.1.1.1 Cultura tradicional

La cultura tradicional es un conjunto de creaciones que provienen de una
comunidad cultural fundada en la tradicién, creada por un grupo o por individuos,
gue responden a las expectativas de la comunidad en cuanto a expresion de su
identidad cultural y social. Las expresiones de la cultura tradicional permiten que
la personalidad de este grupo de personas logre adaptarse con mayor facilidad
a la sociedad y reciba, sin esfuerzos, los patrones de conductas, asi como los
valores y los limites entre lo prohibido y lo permitido, que acepta la cultura de

cada comunidad (L6pez, 2012).

Otro autor menciona que la cultura tradicional esta constituida por una
dimensién que responde a las expectativas historicas de un pueblo, la
significacidon y preservacion, las identidades individuales y colectivas, las
tradiciones, las normas, los valores sociales, la creencias, y principalmente el
patrimonio, asi como las caracteristicas esenciales de los sistemas culturales.
Por lo tanto, la cultura tradicional desempefia un importante papel en las
acciones por realizar, ya que, en ella, se encuentran los sentimientos y valores
caracteristicos de un grupo, cuya convivencia ha trascendido y ha dejado huellas
a través de la historia. Se trata del compartimiento de ideologias, valores,
simbolos, comportamientos, convicciones que caracterizan y distinguen a las
personas como un agente protagonico en las acciones del cambio cultural

(Escalona, 2012).


https://www.ecured.cu/Personalidad
https://www.ecured.cu/Sociedad
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La cultura también ha sido considerada como un conjunto aprendido de
tradiciones y estilos de vida que se obtienen de la sociedad. En dicho conjunto,
se incluyen sus formas de pensar, sentir y actuar, es decir, su conducta. Por otro
lado, la cultura es, el complejo que comprende conocimientos, creencias, arte,
moral, derecho, costumbres y cualquier otras capacidades y costumbres

adquiridas por el hombre (Harris, 2012).

La cultura popular tradicional nace en toda sociedad como el saber del
pueblo. Tiene como funcidn servir de base al conocimiento filosofico, el cual es,
en esencia, el mismo saber popular sobre el cual el pueblo edifica su condicién,
constituyendo la personalidad de cada pueblo y su existencia histérica cultural.
La cultura tradicional caracteriza, pero, a su vez, también unifica, al tiempo que
constituye un fuerte factor de acercamiento entre las personas de los pueblos o

comunidades (Nufez, 2011).

2.1.1.2 Tradicion

Es el conjunto de bienes culturales transmitidos de generacion en
generacion dentro de una comunidad o pueblo. Se trata de aquellas costumbres
y manifestaciones que cada sociedad considera valiosas, y las mantiene para
gue sean aprendidas por las nuevas generaciones como parte necesaria del
legado cultural. El autor menciona que la tradicion es algo que se hereda y forma
parte de una identidad, por ejemplo, el arte propio de un grupo social, con
su masica, sus danzasy sus cuentos, lo cual forma parte de lo llamado
tradicional, asi como la gastronomia, entre otros aspectos. Por otro lado, se
encuentra el folklorey todo aquello que se considera como parte del
conocimiento popular de las comunidades, que también pertenecen al campo de

la tradicion. Es importante saber que la tradicidbn se relaciona con una vision


https://definicion.de/comunidad/
https://definicion.de/musica/
https://definicion.de/danza/
https://definicion.de/cuento/
https://definicion.de/folklore/
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moderada, ya que implica mantener intactos ciertos valores a lo largo del tiempo

(Porto, 2010).

Segun la etiologia, tradicion significa la accion y el efecto de entregar o
transmitir. Para este autor, la tradicion es un ciclo que inicia con la accion en
integridad de la cual algo se transmite. A esta accion, sigue la recepcién de lo
transmitido, lo cual puede tener valores y condicionamientos. Luego de la
recepcion, se inicia un proceso de asimilacion. En ese sentido, la tradicion
obtenida pasa a formar parte del destinatario, y al mismo tiempo, éste se adapta
en si mismo a la tradicion. La asimilacion de la tradicién implica la actualizacion
de la misma tradicion, por tanto, implica adaptacién, seleccion, pero, mas que
eso, la asimilacion implica un proceso por el cual la tradicion pasa a formar parte
viva de la persona que lo acepta. Una vez asimilada, la tradicion se fija y entra
en una fase de posesién estable. Continda, en cierta forma, la asimilacion, dando
lugar a una participacion de la persona que la recibe, que por una parte, tiende
a conservar lo recibido como un patrimonio. Por ultimo, junto con la posesion, la
cual debe fortalecerse y proyectarse, vuelve otra vez la transmision a la accién

primera, con lo cual se cierra el ciclo (Peredo, s.f.)

El término tradicién proviene de tradere que significa pasar de mano en
mano o de generacién en generacion. Era utilizada, en tiempos romanos, sobre
todo en las leyes civiles referidas a los legados y las herencias. No obstante,
durante la Edad Media y parte del Renacimiento, la tradicion era especialmente
creida como el legado de los textos sagrados que portaban la palabra divina
(Cuéllar, 2010). Para Graburn (2010), la tradicion es el nombre dado a las

caracteristicas culturales que, en situaciones de cambio, continuaran siendo
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entregadas, pensadas, preservadas y no perdidas, ya que se considera como

algo entregado, lo cual también es visto como una herencia.

Las tradiciones alimentarias son parte de la cultura. Muchas comidas, en
la actualidad, forman parte de lo culinario, ya que nacen de la experimentacion y
el deseo de buscar un mejor aprovechamiento de lo que, en algin momento, fue
considerado como bueno para las personas (Arce, 2012). La religion se relaciona
con la cultura en el ambiente festivo y familiar, por lo cual la comida utiliza un
lugar especial. Desde tiempos atrds, se establecieron algunas practicas
alimentarias que gradualmente se convirtieron en tradiciones alimentarias en las

familias y en las comunidades (Sedo, 2016).

2.1.1.3 Patrimonio alimentario

Todo alimento preparado que contiene importancia simbdélica, cultural e
identificacion para un pais, ciudad o comunidad se considera patrimonio
alimentario. Se trata de comidas, muchas veces, clasificadas como platos tipicos,
gue tienen una historia tras sus ingredientes, recetas y hasta sus formas de
preparar. El patrimonio alimentario no solo se relaciona con la preparacion de
platos o bebidas tradicionales, sino también con los productos usados como
ingredientes; por ello, se habla de Patrimonio Natural y Cultural Alimentario. El
Patrimonio Natural Alimentario se refiere a los productos nativos con los que se
preparan los alimentos. La preparacion, el conocimiento, las técnicas y la
tradicién han sido transmitidos a través de las generaciones para poder elaborar
cualquier platillo tradicional (Ministerio de cultura y patrimonio, 2013).

El patrimonio alimentario es denominado como una eleccién de parte de
cada cultura alimentaria, a la que se le atribuye como su tradicionalidad (Espeitx,

2010).



26

El patrimonio cultural, transmitido a través de las generaciones, es
constantemente recreado por las poblaciones y los grupos en su respuesta al
medio ambiente. En su interaccidn con la naturaleza y con su propia historia, les
proporciona un sentido de identidad y continuidad, fomentando, de este modo,

el respeto por la diversidad cultural y la creatividad humana (Unigarro, 2010).

2.1.2 Platillos tradicionales costarricenses

Los platillos tradicionales se denominan alimentos que se originan de un
patrimonio y la cultura de un grupo étnico que utiliza su conocimiento de
ingredientes locales de plantas o de fuentes animales. La comida tradicional se
puede definir también como la de un grupo caracteristico o un pais, cocina
cultural y social que ha sido aceptada por los consumidores fuera de cualquier

grupo en especial (Kwon, 2015).

Estos platillos son medios tradicionales acoplados a las practicas
establecidas con anterioridad a la Segunda Guerra Mundial. La comida
tradicional es un alimento con caracteristicas muy especificas, que se diferencia
de otros productos relacionados con éstos. Los platillos estan compuestos por
ingredientes tradicionales que son extraidos de materias primarias

(Weichselbaum, s.f.)

La cocina esta vinculada con la historia. Comer no es una accion biologica
porque los alimentos consumidos tienen historias relacionadas con el pasado de
personas que lo consumieron, desde las técnicas empleadas para procesar,
preparar, servir y consumir esos alimentos. Por otro lado, la alimentacion debe
ser considerada como un hecho social. La cocina tradicional constituye un

patrimonio construido social e historico (Torres, 2010).
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2.1.2.1 Platillos tradicionales segun la época del afio o celebraciones
En Costa Rica, los encurtidos, guisos a base de hojas y flores amargas, y
palmitos, tamales rellenos con frijol, picadillo de mostaza o papa, picadillo de
arracache, rosquillas, bizcocho, miel de chiverre y otras comidas son preparadas
especialmente para la época de Semana Santa. Dichas comidas han
permanecido, ya que las recetas han sido adquiridas por generaciones. Son

platillos que resaltan por sus sabores Unicos (Sedd, 2016).

La gastronomia nacional sobresale en la época de Semana Santa, pues
existe una relacion con la comida, con las celebraciones religiosas y con la
tradicion de muchas familias a lo largo de todo el territorio nacional en la
preparacion de comidas y bebidas elaboradas Unicamente para esta época del

ano.

En la antigledad, la practica de elaboracién de dulceria en época de
Semana Santa era muy comun en monasterios y conventos. La preparacion de
mieles y conservas era una de las técnicas artesanales de conservacion de
alimentos para evitar el desperdicio, y también para mantener un suministro de

alimentos en época de invierno.

Actualmente, en Semana Santa, las comidas son un ejemplar del
mestizaje gastronomico, por lo cual hay disponibilidad de los ingredientes para
esta época. Las comidas se encuentran con una gran cantidad de sabores, entre
ellos dulces, salados, acidos y amargos que se encuentran en platillos y bebidas

(Sed6, 2016).

Las comidas son parte especial de la Semana Santa. Las mas comunes

son bacalao o bacalao seco, el cual puede prepararse en sopa. También, se
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encuentra el chiverre, con el que se prepara una mermelada utilizada, al mismo
tiempo, para hacer empanadas y otros productos horneados. También, se
elabora pan casero, pan dulce y algunas familias, principalmente de las zonas
rurales, cocinan estos alimentos en hornos con lefia, lo cual les da a las

preparaciones un sabor muy particular y tradicional (Stark, 2012).

En esta época, en la mayoria de las provincias de la Gran Area
Metropolitana, se preparan platillos especiales como el ajiaco, la sopa de bacalao
y los picadillos de palmito acompafiados con arroz. La flor de itabo se produce
en Semana Santa, por lo tanto, es muy comun que las familias preparen algan
guiso con este ingrediente. Asimismo, se prepara pan de levadura, pan salado,
bizcocho, tamal asado, cajetas de flor de itabo de coco y leche, miel de ayote y
coco, y no puede faltar el chiverre, que se usa para las empanadas y el pan

relleno (Alvarez, 2010).

Otra de las épocas importantes en la elaboracion de platillos tradicionales
es la Navidad. El platillo principal, en esta época, es el tamal de cerdo, el cual es
preparado en la mayoria de las regiones costarricenses. Otros platillos
preparados en esta época son arroz con pollo, lomo relleno, pierna de cerdo, y

postres como queque y galletas navidefias (Alvarez, 2010).

Por otro lado, se encuentran los platillos elaborados en los turnos. Las
comidas de los turnos son consideradas como tipicas y de grupos étnicos. La
comida esta compuesta por platillos significativos de la cocina mestiza. Ademas,
es popular porque es conocida casi por todas las personas, por lo cual es
considerada como muy propia y tradicional de las fiestas. Algunos de los platillos

considerados propios de los turnos tradicionales son: sopa de mondongo, olla de
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carne, arroz con pollo, frito, pozol, tamal de cerdo, arroz con leche, cajetas,
fresco de frutas, café, aguadulce, chorreadas, elotes asados o hervidos con
mantequilla, tamal asado, tortillas alifiadas, empanadas, picadillos de arracache,

chicasquil y papa, rompope y pan dulce casero (Sedo, 2014).
2.1.2.2 La cocina costarricense

Es la fusién de la comida prehispanica mezclada con la espafiola y
derivada de otras culturas que fueron robando espacio en el territorio
costarricense y asi transformandose en la conocida cocina criolla. Muchas de las
zonas de Costa Rica se diferencian de su gastronomia, y ésta se desarrolla
segun la produccion agricola de cada lugar del pais, ya sea como desarrollo
pesquero, ganadero, papero, entre otros, y asimismo para subsistir
econdémicamente. Por otro lado, sacan provecho y elaboran productos a base de
esa produccion, los cuales son presentados en diferentes platillos que se

conocen a nivel nacional (Alvarez, 2007).

La cultura prehispanica obtuvo un gran desarrollo tanto agricola y de
productos como maiz, cacao y yuca. Su consumo se daba por vinculos
ideologicos y religiosos. Por muchos afios, la nutricion de Costa Rica estuvo
relacionada a la produccion agricola dada por el autoconsumo, en donde se

encontraban pequefios cultivos cerca de los hogares (Alvarez, 2007).

En la provincia de Heredia, la cocina criolla es basada en la produccion
de autoconsumo Yy la produccion cafetalera. Gran parte del territorio herediano
se dedicaba a este cultivo y también se alternaba con la plantacion de cafia de

azucar o maizales. Las familias también aprovechaban los alrededores de sus
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casas para el cultivo de otros alimentos como guineos y arboles frutales que eran

utilizados como consumo para el hogar (Alvarez, 2007).

Por otro lado, se contaba con animales domésticos como gallinas, vacas,
cerdos y cabras, y de ellos se obtenia leche, carne, huevo, queso, y en algunas
ocasiones, hasta natilla. Se elaboraban diferentes platillos para el hogar como
gallina rellena, gallo pinto, olla de carne, pozol, sopas, tamales de cerdo, arroz
con leche, arroz con pollo, tortillas y empanadas de queso, entre otros. Estas
preparaciones eran cocinadas en el conocido fogén, el cual era el utensilio
principal del hogar. Dicho fogon era fabricado con barro o ladrillo, mientras las
personas con recursos econémicos un poco mas elevados utilizaban la cocina
de lefia. Ademas, la cocina contaba con moledero, metate 0 maquina de moler
maiz, comal, cafetera y trastes, los cuales eran los principales utensilios de estas
cocinas. Sin embargo, otro objeto que era elaborado a la par de las casas eran
los hornos. En él, se horneaban exquisitos panes a base de maiz y queso

(Alvarez, 2007).

2.1.2.3 Origen de los platillos tradicionales costarricenses: gallo

pinto, olla carne, picadillo de papa, arroz con pollo y arroz con leche.

El gallo pinto es una de las tantas comidas tradicionales costarricenses.
Nace de los pueblos campesinos y de lugares sociales mas humildes, de donde
empieza a crecer hasta llegar a los otros niveles sociales. Surge por la carencia
de recursos econémicos y la necesidad alimentaria (Nikoli¢, 2010). Para Alvarez
(2007), el origen de la preparacion del gallo pinto se debe a que, muchos afios
atras, las mujeres cuando alistaban la comida para sus esposos que llevaban al

trabajo, tenian la idea de que al mezclar el arroz y los frijoles se iban a conservar
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mas, y de ahi inicia la incorporacion del gallo pinto a la gastronomia

costarricense.

Por otro lado, la olla de carne inicia con hervir huesos para la sopa a los
que le agregaban platanos verdes, guineos, elote, papa, yuca, ayote y camote.
Estos tubérculos los obtenian de los que ellos mismos cultivaban. Las verduras
eran muy bien aprovechadas, ya que, si sobraban, las utilizaban para preparar
picadillos, como el de papa, que eran el acompafiamiento del almuerzo para el

siguiente dia (Alvarez, 2007).

Las familias, al tener gallineros, aprovechaban el huevo y la proteina del
pollo o de la gallina. La carne de estos animales era utilizada para preparar arroz
con pollo o sopas, principalmente, los cuales eran consumidos para varios

tiempos de comida.

En ocasiones especiales, como bodas, bautizos, fiestas o alguna
celebracion religiosa, se preparaban distintos platillos en los que se encontraba
como postre el arroz con leche, el cual se preparaba con leche entera. También
se encontraban bebidas como rompope y chicha que eran sinénimo de festejo

(Alvarez, 2007).

2.1.3 Epocas en el avance agricola costarricense
En Costa Rica, la agricultura ha sido una de las actividades mas
importantes, por lo que se puede conocer un analisis de su evolucién a partir

épocas como la Precolombina, Colonial y Republicana (Rojas, 2014).

En la Epoca Precolombina, durante la llegada de los espafioles, Costa
Rica estaba habitada aproximadamente por unos 27200 aborigenes, los cuales

pertenecian a los chorotegas, huetaresy bruncas. Sin embargo, otras
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investigaciones indican que la poblacién alcanzaba los 400.000 habitantes. Entre
los alimentos que cultivaban, principalmente, se encuentran maiz, frijoles, yuca,
cacao, plantas frutales y medicinales. También, se dedicaban a la caza y pesca.
Aunque los aborigenes no alcanzaron un alto grado de civilizacion como lo
hicieron los aztecas, los mayas o los incas, lograron dominar muy bien las

practicas agricolas (Rojas, 2014).

En la Epoca Colonial, los conocidos reyes catolicos eran nacidos en zonas
rurales y contaban con experiencia agropecuaria. Por lo tanto, en esos tiempos,
la agricultura era satisfactoria, enriquecida por los métodos heredados por
romanos, arabes y de los pueblos de la Europa Central, especialmente de Italia.
Los espafioles contaban con un buen manejo de los suelos y excelentes
sistemas de riego para el cultivo del trigo, la cebada, el olivo, las legumbres, el
azafran, la cafia de azucar, el arroz y los arboles frutales, entre otros. También,
aprovechaban la ganaderia con diferentes especies como vacas, caballos,

cabras y cerdos (Rojas, 2014).

A partir de 1561, los espafioles empezaron a contar con estos cultivos. En
esta época, la agricultura tiene un mayor significado que en la Epoca
Precolombina y la Conquista, sin embargo, no hubo un desarrollo mayor debido
a causas como la no explotacion minera ni vias de comunicacion que facilitaran

el traslado de las personas de un lugar a otro o al exterior (Rojas, 2014).

Uno de los cultivos principales desarrollados en el pais, aparte del maiz,
era el cacao, el cual, a través de los afos, empez6 a desarrollar inestabilidad

principalmente por los cambios en sus precios, por lo cual no obtuvo buenos
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beneficios al pais, hasta llegar a arruinar a muchas personas que tenian su

residencia en la ciudad de Cartago (Rojas, 2014).

Para la Epoca Republicana, en el siglo XVIII, conquistaron las tierras del
oeste, que al ser cultivadas y habitadas, crearon una nueva era social para la
historia de esta época a Ilugares que actualmente se conoce
como Curridabat, Aserri, San José, Heredia, Santa Ana, Barba y Alajuela. Los
primeros afios de esta época fueron una continuacion, en cuanto al desarrollo

agricola, de la Epoca Colonial (Rojas, 2014).

A inicios del siglo XIX, surge la actividad cafetalera, dando a conocer la
colonizacion agricola. Se dieron exportaciones a Chile e Inglaterra (Rojas, 2014).
El Estado estaba alarmado por el asentamiento en el territorio nacional, ya que
posibilitaba el desarrollo agricola y el comercio intrarregional de productos

agropecuarios (Arias, 2013).

El Estado insta al aprovechamiento de los terrenos baldios, se
compromete en mejorar las vias de comunicacion y también se crean mejores
instituciones administrativas. Entre los nuevos cultivos, se le da gran importancia
al del café, que es considerado como el cultivo mas intimamente relacionado con
el proceso histérico, econdmico y social del pais. Ante el predominio del café, los
cultivos tradicionales, como maiz, trigo, arroz, cafia de azucar, tabaco,

legumbres, vainilla y otros, decaen y algunos casi desaparecen (Rojas, 2014).

En esta época, también se da la exportacion del banano. Esta actividad
nace por el esfuerzo de crear buenas lineas férreas con el fin de establecer un

transporte adecuado. Es a partir de ese momento donde se empieza a
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desarrollar esta actividad agricola, por las cuales se transporta el banano y el

café (Rojas, 2014).

En el siglo XX, los colonizadores de Rivas encontraron laderas de cultivos
de café y poco de maiz y frijol. Para los cincuentas, los agricultores, que llegaron,
desempeiiaron trabajos y cultivos, similares a los que realizaban en sus
poblaciones de origen. En la zona de Los Santos, que era muy ladera, cultivaban

granos como el maiz, frijol y café (Arias, 2013).

Para 1950, el Consejo Nacional de Produccion instalé bodegas para la
compra de granos en el canton. Al incrementarse la produccion de café, se
realizaron infraestructuras como el primer beneficio de café propiedad del Banco

Nacional de Costa Rica (Arias, 2013).

2. 1.4 Valor nutricional

La Red Europea de Informacion y Observacion del Medio Ambiente (2017)
define el valor nutricional como la cantidad o disponibilidad de nutrientes
encontrados en alimentos consumidos y utilizados por humanos como fuente de
nutricion y energia. También, es denominado como un conjunto de cualidades
nutricionales de los alimentos, donde se encuentran glucidos, lipidos, vitaminas,
minerales y oligoelementos. Estas cualidades se deben diferenciar de las
propiedades nutricionales de los alimentos cocinados o transformados por la

industria alimentaria (Strang, 2007).

El valor nutricional de los alimentos y de los distintos grupos de
clasificacion de éstos es importante para la preparacion y el consumo de
alimentos. El ser humano necesita consumir una cantidad determinada de

energia y de nutrientes que contienen los alimentos. Actualmente, se puede usar
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y consumir una gran cantidad de productos o alimentos de donde se obtiene

energia y los nutrientes necesarios (Carbajal, 2018).

Por otro lado, el valor nutricional forma parte de sustancias que contienen
los alimentos. Estas sustancias son necesarias para el funcionamiento normal
del organismo (FAO, s.f.) El cuerpo humano requiere de un abastecimiento de
materia prima, por lo cual se deben consumir nutrientes. Estos no se ingieren
directamente, sino que forman parte de los alimentos. El ser humano cuenta con
una gran variedad de alimentos que puede consumir, pues se encuentran en

multiples combinaciones (UNED, 2018).

Por otro lado, para el perfil de nutrientes, se pueden clasificar los
alimentos segun su composicién nutricional, ya que se relacionan con la
prevencion de enfermedades y con la promocién de la salud. Estos pueden
usarse también para algunas aplicaciones, en las que se incluye la

comercializacién de alimentos para nifios (World Health Organization, 2010).

2.1.4.1 Como medir el valor nutricional

El Instituto de Nutricibn de Centroamérica y Panama (INCAP), en la
década de los noventas, llevd a cabo una investigacion extensa sobre la
composicion de alimentos en la region de Centroamérica, principalmente para la
evaluacion y planificacion de dietas, el calculo de necesidades alimentarias,
elaboracion de menus, referencias para programas de fortificacion, formulacion
de nuevos productos, conocimiento del aporte nutricional de distintos alimentos
y hasta la definicion de la canasta basica. En 1996, esta investigacion fue
revisada y actualizada, por lo tanto, es publicada en este afio con el nombre

“Valor nutritivo de los alimentos de Centroamérica”. Esta tabla contenia 1148
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alimentos que incluian valores de energia, proteinas, carbohidratos, grasa total,
cenizas, calcio, fosforo, hierro, tiamina, riboflavina, niacina, vitamina C y vitamina

A en forma de retinol (INCAP, OPS , 2012).

Para el afio 2000, es publicada la segunda edicién, a la que se le incluye
el valor de otros nutrientes, como &cidos grasos saturados, monoinsaturados,
poliinsaturados, fibra dietética, colesterol, sodio, potasio, magnesio, zinc,

vitamina B12, vitamina B6 y acido folico (INCAP, OPS , 2012).

En la segunda edicién de la tabla de composicién de alimentos, contenia
22 grupos de alimentos, es decir, uno mas que el de la primera version. Este
nuevo grupo incorporado son los condimentos. El orden es por grupo de
alimentos y en orden alfabético. Los valores de cada nutriente se presentan en
100 gramos de porcién comestible, con 28 componentes para cada alimento,

incluyendo la fraccién comestible (INCAP, OPS , 2012).

La Universidad de Costa Rica realiz6 un programa llamado Valor Nut.
Dicho programa fue elaborado a partir de la tabla de composicion de alimentos
de Centroamérica del INCAP. EIl proyecto ofrece instrumentos, capacitacion y
asesoria para las personas interesadas en realizar la recoleccion o andlisis de
indicadores dietéticos. Este programa permite analizar el valor nutritivo de
alimentos, asesoria a personas interesadas en recolectar o analizar datos de
consumo de alimentos y estudios para disefar y validar nuevas metodologias

para la evaluacion dietética (Chinnock, Zufiga, Hidalgo, & Gonzalez, s.f.)

EI INCAP, para el 2018, presento la tercera edicién actualizada de la tabla
de composicién de alimentos de Centroamérica. Esta nueva edicion contiene 25

grupos de alimentos y 2657 productos, y se incluyeron tres nuevos grupos:
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comida r4pida; snacks y bocadillos; y comidas caseras y de restaurante.
También, se agregaron nuevos nutrientes, entre ellos, azlcares en gramos,
cobre (mg), selenio (mcg), vitamina B5 (mg), retinol (mcg), vitamina E (mg),

vitamina D (mcg) y vitamina K (mcg) (INCAP, 2018).

2.1.4.2 Tipos de nutrientes

Los principales nutrientes encontrados en la mayoria de los alimentos son
los macronutrientes y los micronutrientes. Solo estan en pequefias cantidades,
mientras que la fibra y el agua estan en cantidades considerables en la mayoria
de los alimentos, pero, como éstos no aportan calorias, no son considerados

como nutrientes (UNED, 2018).

Otra clasificacion es la de nutrientes en cuanto a la funcién hecha en el
metabolismo. El primero de ellos se utiliza como combustible celular. Se les
conoce como nutrientes energéticosy se relacionan con el grupo de los
macronutrientes. De ellos, se adquiere energia al oxidarlos en el interior de las
células con el oxigeno que transporta la sangre. El segundo grupo esta
compuesto por los nutrientes usados para construir y restaurar el organismo. La
mayor parte pertenece al grupo de las proteinas. El tercer grupo son todos
aguellos nutrientes que tienen como funcién facilitar y controlar las funciones
bioquimicas de los seres vivos. Este grupo contiene vitaminas y minerales, de

los cuales tienen funciones de regulacion (UNED, 2018).

2.1.4.2.1 Macronutrientes

El ser humano requiere de una mayor cantidad de macronutrientes que
de micronutrientes para su buen funcionamiento. Son considerados, como

macronutrientes, los carbohidratos, las grasas y las proteinas, también


https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/compo_el_agua.htm
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/etapas/adolescencia/guia_practica.htm
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/compo_vitaminas.htm
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/compo_minerales.htm

38

conocidas como nutrientes que proveen energia, los cuales son esenciales para
el crecimiento, la reparacion y el desarrollo de nuevos tejidos, conduccion de

impulsos nerviosos y regulacién de procesos corporales (FAO, 2015).

Los hidratos de carbono, conocidos también como carbohidratos, son una
importante fuente de energia en la dieta, en la que se estima aproximadamente
la mitad de las calorias totales. Este macronutriente esta formado por carbono,
hidrégeno y oxigeno, los cuales se clasifican en monosacaridos, disacéaridos y
oligosacaridos, y polisacaridos. Los monosacéaridos aparecen como
componentes primordiales de los disacéaridos y polisacaridos (Mahan, Escott-

Stump, & Raymon , 2013).

Las personas solo pueden absorber y utilizar un pequefio numero de los
monosacaridos que estan en la naturaleza. Estos pueden tener desde tres,
cuatro, cinco, seis 0 hasta siete atomos de carbono, pero los mas importantes
para la dieta humana son los de seis atomos de carbono en los que incluye

glucosa, galactosa y fructosa (Mahan, Escott-Stump, & Raymon , 2013).

En cuanto a los disacaridos, los tres mas importantes son sacarosa,
lactosa y maltosa. La sacarosa aparece de manera natural en muchos alimentos,
sin embargo, también es un aditivo de muchos alimentos procesados. La lactosa
esta sintetizada en las glandulas mamarias de los animales hembras lactantes.
La maltosa, a veces, se encuentra de manera natural en los alimentos de
consumo, pero se forma por la hidrélisis de polimeros de almidén durante la
digestion y también es consumido en forma de aditivo en algunos alimentos. Los

oligosacaridos son hidrosolubles y algunas veces dulces (Roberfroid, 2007). Los
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polisacaridos son hidratos de carbono que cuentan con mas de 10 unidades

monosacaridicas (Mahan, Escott-Stump, & Raymon, 2013).

Las grasas y lipidos constituyen alrededor del 34% de la energia para el
ser humano. Al ser la grasa alta en energia, proporciona 9 kcal/g de energia. La
grasa consumida por medio de los alimentos es almacenada en las células
adiposas. Este macronutriente es conseguido a partir de la dieta es necesaria
para la digestion, la absorcién y el transporte de las vitaminas liposolubles y de
productos fitoquimicos, por ejemplo, los carotenoides y los licopenos también
reduce las secreciones gastricas, retrasa el vaciado géastrico y estimula el flujo
biliar y pancreético, facilitando de esta forma el proceso de la digestion (Mahan,

Escott-Stump, & Raymon, 2013).

Contrario a los carbohidratos, los lipidos no son polimeros, sino pequefias
moléculas obtenidas de los tejidos animales y vegetales. Los lipidos se clasifican
en 3 grupos: lipidos simples, lipidos compuestos y lipidos miscelaneos. También,
pueden clasificarse segun el nUumero de atomos de carbono, el nimero de dobles
enlaces y también la posicion de los dobles enlaces en la cadena. En un acido
graso saturado, los puntos de unién de los atomos de carbono no unidos a otro
atomo de carbono estan unidos a hidrégeno, es decir, estdn saturados. Los
acidos grasos monoinsaturados contienen solo un doble enlace, y los acidos
grasos poliinsaturados tienen dos o mas dobles enlaces (Mahan, Escott-Stump,

& Raymon, 2013).

El acido araquidonico, el principal acido graso muy poliinsaturado, es un
acido graso omega-6 que esta compuesto a partir de 20 atomos de carbono y

cuatro dobles enlaces. Se encuentra en animales terrestres. Mientras que el
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acido eicosapentaenoico es un acido graso omega-3 tiene cinco dobles enlaces

y se encuentra en animales marinos (Mahan, Escott-Stump, & Raymon, 2013).

Otro de los macronutrientes encontrado en los alimentos son las
proteinas, las cuales tienen como funciones principales en el organismo como
proteinas estructurales, enzimas, hormonas, proteinas de transporte e
inmunoproteinas. Las proteinas estan formadas por aminoacidos enlazados
entre si por enlaces peptidicos. Este macronutriente puede ser también una
fuente de energia, ya que contiene 4 kcal/g. Las proteinas se pueden obtener a
través de dos formas: de origen animal o de origen vegetal. La diferencia entre
ellas es el tipo de absorcidn, ya que las proteinas vegetales son menos eficientes
que las animales; estan rodeadas de hidratos de carbono y son menos

accesibles a las enzimas digestivas (Mahan, Escott-Stump, & Raymon , 2013).
2.1.4.2.2 Micronutrientes

Los minerales y las vitaminas componen los micronutrientes. En
comparacién con los macronutrientes, el cuerpo los necesita en cantidades muy
pequefias. Estos son importantes para la actividad normal del organismo y su
funcion méas importante es la de facilitar muchas reacciones quimicas que
ocurren en el cuerpo. Por lo tanto, los micronutrientes no brindan energia al

cuerpo (FAO, 2015).

Las vitaminas son micronutrientes esenciales. Desempefian los siguientes
criterios: son compuestos organicos diferentes a los macronutrientes vy
componentes naturales de los alimentos que estan presentes en cantidades muy
pequeias. Otro de ellos es que no son sintetizados por el cuerpo en cantidades

suficientes para satisfacer las necesidades fisiolégicas normales. Son
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esenciales, pero en cantidades muy pequefias para una funcién fisioldgica
normal, su insuficiencia produce un sindrome de deficiencia especifico (Mahan,

Escott-Stump, & Raymon, 2013).

Las vitaminas se clasifican segun la solubilidad que cada una de ellas
presenta. Por ende, se clasifican en dos tipos: vitaminas liposolubles que son
solubles en grasa y vitaminas hidrosolubles que son solubles en agua (Xu, 2016).
Las vitaminas liposolubles se absorben, se transportan con los lipidos obtenidos
de la alimentacion y aparecen en las partes lipidicas de la célula. Estas vitaminas

necesitan de lipidos para su absorcion (Mahan, Escott-Stump, & Raymon, 2013).

Para Bellows (s.f.), las vitaminas solubles en grasa son las: A, D, E y K.
Estas se almacenan en el cuerpo durante largos periodos de tiempo. En
ocasiones, presentan un alto riesgo de toxicidad cuando son consumidas en

exceso. El autor recomienda tener una alimentacién balanceada.

Las vitaminas hidrosolubles son un grupo de sustancias organicas que el
ser humano necesita en pequefas cantidades, con el fin de prevenir trastornos
en el metabolismo. La insuficiencia de estas vitaminas comiunmente se debe a
una nutricibn inadecuada, puede provocar trastornos del sistema nervioso

(Chawla & Kvarnberg, 2014).

La tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B6, acido pantoténico, biotina,
acido fdlico, vitamina B12 y vitamina C se denominan vitaminas hidrosolubles; la
solubilidad en agua es una de sus caracteristicas. Se dividen en las fases
acuosas de la célula y son cofactores esenciales de enzimas que participan en

varios aspectos del metabolismo (Mahan, Escott-Stump, & Raymon, 2013).
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Otro de los micronutrientes son los minerales, los cuales representan
aproximadamente el 4% a 5% del peso corporal. Un 50% de este peso es
proveniente del calcio, y otro 25% es fosforo, casi el 99% del calcio, y el 70% del
fésforo se encuentra en los huesos y dientes. Los minerales se clasifican en
macrominerales esenciales como magnesio, sodio, potasio, cloro y azufre, y en
microminerales, como hierro, zinc, yoduro, selenio, manganeso, fluoruro,
molibdeno, cobre, cromo, cobalto y boro (Mahan, Escott-Stump, & Raymon,

2013).

Segun la FAO (2015), los minerales se encuentran de manera ionizada en
el cuerpo. También, los clasifica en macrominerales y microminerales. Los
macrominerales presentes en el organismo son calcio, potasio, hierro, sodio y
magnesio. Por otro lado, entre los microminerales, se encuentran cobre, zinc,
cobalto, cromo y fluoruro. Estos son cofactores que se necesitan para la funcion
de las enzimas en el cuerpo. El cuerpo necesita mayor cantidad de

macrominerales que de microminerales.



CAPITULO lIl: MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION
El enfoque de esta investigacion es cuantitativo porque se utilizan la

recoleccion de datos y el andlisis de variables

3.2 TIPO DE INVESTIGACION
El tipo de investigacion es un estudio correlacional, ya que se estudian las

relaciones de variables en dos zonas.

3.3 UNIDAD DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO
En esta seccidn, se presentara una descripcion breve de los lugares por

estudiar.

3.3.1 Area de estudio

Esta investigacion se realiza en dos provincias: en Cartago, en la zona
urbana de Quebradilla que se ubica 10 kilbmetros al suroeste de la ciudad de
Cartago, cabecera del canton Central. Cuenta con un nivel de desarrollo social
medio alto. Asimismo, posee un nivel econémico medio, en su mayoria, y posee
escuelas, colegios y clinica de salud. En la provincia de Heredia, la zona urbana
de San Pablo se sitta en la zona central de la Gran Area Metropolitana del valle
Central. Forma parte de la provincia de Heredia, limitando al oeste con el cantén
de Heredia, al sur y al este con el canton de Santo Domingo, al este con San
Isidro y al norte con San Rafael. Cuenta con CECUDI, centro diurno para adulto

mayor, escuela, colegio y centro de salud.

3.3.2 Poblacion
Segun el INEC (2011), en la provincia de Cartago, se encuentran 3030
personas en la zona de Quebradilla y en la provincia de Heredia 5107 personas

en la zona de San Pablo.
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3.3.3 Muestra
Se realiza una muestra para ambas poblaciones en estudio, con un total

de 8137 personas. Para dicha muestra, se utiliza la siguiente férmula:

_ NZ ’PQ
d*(N-1)+Z%PQ

En ese sentido, se produce una muestra entre ambas zonas de: N: 95

personas

Por lo tanto, un 37% de la poblacion pertenece a Quebradilla (N: 35

personas) y un 63% a la zona de San Pablo (N: 60 personas).

3.3.4 Criterios de inclusién y exclusion

Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusion Criterios de exclusioén

Hombres y mujeres Hombres y mujeres que presenten
alguna discapacidad a nivel cognitivo
que no les permita completar la
encuesta.

Edades entre 25 a 65 afnos.

Personas de la zona de Quebradilla
de la provincia de Cartago y de San
Pablo de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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3.4. INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

Los instrumentos para la recoleccion de los datos son: una entrevista y un
cuestionario. Son de elaboracion propia, y la confiabilidad y validacién son
obtenidas por medio de la aplicacion del plan piloto llevado a cabo con un 10%

de la muestra de la poblacion en estudio.

El valor nutricional de cada platillo se obtuvo a partir del analisis de 35
recetas de cada platillo (gallo pinto, arroz con pollo, arroz con leche, picadillo de
papa y olla de carne) que se recolectaron a partir de las encuestas aplicadas en
la zona de Quebradilla de Cartago, y 60 recetas de cada platillo mencionado
anteriormente en zona de San Pablo de Heredia. Se utilizé un prospecto llamado
“Peso de medidas caseras y porciones de alimentos de preparaciones comunes
en Costa Rica, el cual se utiliza para pasar las medidas caseras a medidas

exactas.

Asimismo, se utiliz6 la tabla de factores de conversion del laboratorio de
seleccién de alimentos Universidad Hispanoamericana. Dicha tabla se utilizé
para hacer las conversiones ya sea para obtener el peso cosido o crudo (la
conversidn se realiza segun la receta indicada por el encuestado). Por otro lado,
se utilizé la fraccibn comestible de la tabla de composicion de alimentos del
INCAP (2007) para realizar las conversiones de peso neto o peso bruto. Dichas
conversiones se realizan para trabajar con todos los ingredientes en peso neto/
crudo. Después de realizar estos célculos, se procede a pasar cada receta a 100
gramos (utilizando regla de tres) con el fin de facilitar el analisis del valor

nutricional.
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Obtenidos todos los ingredientes en peso neto/ crudo y en 100 gramos
cada una de las recetas, se realiza el analisis en el programa Valor Nut del cual
se obtiene el aporte de nutrientes de cada receta. Al tener todos los analisis del
valor nutricional de las 95 recetas (35 recetas de Quebradilla y 60 de San Pablo)
de los 5 platillos, se procede a realizar una sumatoria de cada nutriente. De esta
forma, se obtiene un promedio del aporte nutricional de platillos como gallo pinto,

arroz con pollo, arroz con leche, picadillo de papa y olla de carne de cada zona.

En el anexo 2, se puede apreciar un modelo de recetas realizado a partir
de todas las recetas recolectas, en donde se indican los ingredientes mas
utilizados y las cantidades de cada ingrediente en porcentajes, asi como los
ingredientes con menor frecuencia de uso, la preparacién y el valor nutricional

de cada platillo y cada zona.

También, se realiza analisis ANOVA en los nutrientes mas sobresalientes

y Chi? a los habitos de consumo de los platillos en estudio.

3.4.1 Validez del cuestionario

Los instrumentos para conocer el valor nutricional de los platillos
tradicionales costarricenses en estudio son validados por medio de la aplicacion

de un plan piloto con el 10% de la muestra.

3.4.2 Confiabilidad del cuestionario

Los instrumentos para conocer el valor nutricional de los platillos
tradicionales costarricenses en estudio adquieren confiabilidad por medio de la

aplicacion de un plan piloto con el 10% de la muestra.
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Es un tipo de disefio no experimental, ya que no se manipulan las

variables.

3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Seguidamente, se presenta la operacionalizacion de las variables.

Tabla 2. Operacionalizacion de variables

Objetivo Variables | Concep | Definicion | Dimensio | Indicador | Instrumen
especifico tual operacion | n to
al

Identificar | Platillos Comida | Se Platillos Gallo Cuestionari
los platillos | tradicional | o bebida | aplicara pinto, 0.
tradicional | gg que una arroz con
?Jsci)sta Rigz repre- entrevista ppllo,.
M&s senta al0 picadillo
consumido los personas de papa,
s en gustos de cada olla carne,
ambas particu- | zona. arroz con
provincias. lares de leche

una

region o

comu-

nidad.
Describir Perfil Es el Se Edad De 25a Cuestio-
el perfil socio- estudio | aplicaran 29 anos nario
sociode- | demogréafi | de la encuestas De 30 a
mografico | co poblacié | individuali- 34 anos

De 35a
de la n zadas, las 39 afios
muestra humana, | cuales De 40 a
en las su constaran 44 afios
zonas dimensi | de De 45 a
urbanas on preguntas 49 afos
de social, |cerradasy De 50 a
Quebradill estructur | abiertas o4 anos
De 55 a

ay San a, 59 afios
Pablo. evolucio De 60 a

ny sus 65 afnos
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caracte-
risticas
genera-
les.

Género

Estado
civil

Ocupa-
cion

Nivel
educativo

Ingreso
mensual
promedio
familiar

Masculino
Femenino

Soltero (a)
Unién
Libre
Casado
(@)

Separado

(@

Trabajador
a

Estudiante
Ama de
casa
Desemple-
ado (a)
Otro

Primaria:
completa,
incompleta
Secun-
daria:
completa,
incompleta
Técnico:
completa
incompleta
Universi-
dad:
completa,
incompleta
Otro

Menos de
200.000
colones
201.000 a
400.000
colones
401.000 a
600.000
colones
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601.000 a
800.000
colones
Mas de
800.000
colones
Establecer | Valor Conjunt | Se Energia Calorias Programa
el valor | nutricional | o de analizara Valor Nut,
nutricional cualida- |la Macronu- Qarbo- tablas de
de los des composici trientes hldrat,os, factores de
platillos nutriti- on de proteina, conversion,
tradicional vas de alimentos grasa tabla de
es costarri- los a traves total, composi-
censes de alimen- | deun grasas cion de
la tos, que | programa saturgdas, alimentos,
provincia se que monainsa- prospecto
de Cartago estiman | calcula el turq_das, “‘Peso de
en la zona objetiva- | valor poliinsatu- medidas
urbana gle mente nutritivo Micronu- radas. caserasy
Quebradill en, _ dg cada trientes porciones
ay de la glucidos | alimento. de
provincia , lipidos, Vitaminas | alimentos
de Heredia vitamina | Para el B1, B2. de
en la zona s, calculo de B3, B6, preparacio-
de San minerale !OS _ B12,C, A, | nes
Pablo. S,y ingredien- calcio, comunes
oligoe- | €S S€ colesterol, | en Costa
lemento utilizan las fésforo, Rica”
s formulas potasio,
peso neto sodio,
y bruto, hierro,
peso magnesio,
crudoy zinc, folato
cocido, la y fibra.
fraccion
comes-
tible, los
factores
de
conversion
y se pasan
las
medidas
caseras a

medidas
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exactas

para

obtener

todos los

ingredien-

tes en

peso

neto/cru-

do.

Después,

se aplica

regla de 3

para pasar

las recetas

a 100

gramos.
Definir los | Habitos de | Esuna | Se Frecuen- | Diario, Cuestio-
hébitos de | consumo | costum- | aplicaran | cia semanal, | nario
consumo bre o encuestas mensual,
de los accion individuali- ocasional
platillos gue se zadas, las
tradicional realiza cuales . Desayuno
es costarri- en constaran | Ocasio- ’

. almuerzo,

censes de repeti- de nes cena
las zonas das preguntas !
urbanas de veces. abiertas. ocasional
Quebra- y postre
dilla y San
Pablo.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018.

3.7 PLAN PILOTO

El plan piloto se llevo a cabo en las zonas de Quebradilla de Cartago y en

San Pablo de Heredia. El instrumento fue aplicado a 10 personas de cada zona,

las cuales debian cumplir, como requisito, los criterios de inclusion y exclusion

indicados en el estudio. Como correccién, se le agregaron dos preguntas al final
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de cada platillo. Una de ellas fue la frecuencia y las ocasiones de consumo de
cada platillo tradicional costarricense. A partir de esto, la encuesta se aplico a la

poblacion sin ningun problema.



CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS
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En este capitulo, se analizaran los resultados obtenidos de manera

cuantitativa.

4.1.1 Platillos tradicionales costarricenses mas consumidos en la zona de

Quebradillay de San Pablo

Como primer objetivo, se realizé una entrevista a 10 personas de la zona

de Quebradilla de Cartago y a 10 personas de la zona de San Pablo de Heredia.

Dicha entrevista se realiz6 individualmente. El objetivo de esta entrevista

consistié en conocer cudles son los platillos tradicionales costarricenses mas

consumidos en estas zonas de la Gran Area Metropolitana.

Cantidad de personas

12

10

(o]

[e)]

H

N

o

M

Quebradilla San Pablo
“Platillos tradicionales costarricenses

M Gallo pinto

m Olla de carne

M Arroz con Pollo
Pozol

M Picadillo arrecache

H Arroz con leche

B Choreadas

W Sopa mondongo

M Pan casero

B Picadillo papa

B Empanadas

H Biscocho

B Picadillo chicasquil

Figura 1. Platillos tradicionales costarricenses mas consumidos por los
habitantes en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La figura 1 muestra los platillos tradicionales costarricenses mas

consumidos en Quebradilla de Cartago y en San Pablo de Heredia en lo referente

a los resultados obtenidos a través de la entrevista realizada a personas que
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habitan en estos lugares. Los 5 platillos mas consumidos por estas personas son
el gallo pinto, siendo el platillo prioritario en ambas zonas, seguido por el picadillo

de papa, la olla de carne, el arroz con pollo y el arroz con leche.

4.1.2 Perfil sociodemografico de la muestra en las zonas urbanas de
Quebradillay San Pablo
Como parte importante, se examinan las caracteristicas

sociodemogréficas de la muestra obtenida de individuos.

100%
80%
60%
40%
20%

0% |

Quebradilla San Pablo

B Femenino

B Masculino

Porcentaje de personas

Género

Figura 2. Género de las personas encuestadas en las provincias de Cartago y
de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La figura anterior muestra que la encuesta aplicada en la zona de
Quebradilla de Cartago y en San Pablo de Heredia fue contestada, en su
mayoria, por el género femenino, representando en San Pablo de Heredia un
80% (n= 48 personas) y en Cartago un 86% (n= 30 personas), quedando con
una minoria de porcentaje para el género masculino, con un 20% (n= 12

personas), en San Pablo y en Quebradilla un 14% (n= 5 personas).
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20%

% W De 25 a 29 aios
»n 15%

.% © ? B De 30 a 34 afios
£ 0 10%

[T De 35 a 39 afios
g o 5%

o 0% De 40 a 44 aios

Quebradilla San Pablo M De 45 a 49 aios

Edad M De 50 a 54 afios

Figura 3. Edad de las personas encuestadas en las provincias de Cartago y de
Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En Quebradilla de Cartago, se encontr6 una mayor proporcién de
personas, equivalente a un 17% (n= 6 personas), que se encuentra en edades
de los 30 a 34 afios y de los 35 a 39 afios, seguido con un 14% (n=5 personas)
en edades de los 25 a 29 afios y de los 50 a 54 afios. Un 11% (n= 4 personas)
representa edades de los 40 a 44 afos, y por ultimo, un 9% (n= 3 personas) en
edades entre los 45 a 49 afios y de 55 a 65 afios. Segun la encuesta aplicada en
la zona de San Pablo, un 15% (n= 9 personas) representa una mayor proporcion
de personas en edades de los 25 a 29 afios, un 13% (n= 8 personas) de los
encuestados de los 30 a 39 afios, de 45 a 49 afios y de 60 a 65 afios, y un 12%
(n= 7 personas) en edades de 40 a 44 afios y de 50 a 54 afios. Por ultimo,

representado un 8% (n= 5 personas) de encuestados, en edades de 55 a 59

afos.

o 100%

o 4 W Casado (a)

L 3 50%

£ 3 B Separado (a)

T 5 0% .

£ 8 Soltero (a

S . Quebradilla San Pablo (a)
Estado civil Union libre

Figura 4. Estado civil de las personas encuestadas en las provincias de Cartago
y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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En Quebradilla de Cartago, un 66% (n= 23 personas) de los encuestados
se encuentra casado (a), seguido por un 14% (n=5 personas) que se encuentra
soltero (a) y en union libre, mientras que un 6 % (n= 2 personas) se encuentra
separado (a).En comparacion con la zona de San Pablo de Heredia, un 40%
(n= 24 personas) de las personas encuestadas se encuentra separada (a), un
33 % (n= 20 personas) casado (a), un 20% (n= 12 personas) de esta zona se
encuentra en union libre y un 7% (n= 4 personas) de los encuestados esta

separado (a).

30%
25%

20

X

15

B Primaria completa
M Primaria incompleta
Secundaria completa
Secundaria incompleta
B Tecnico completo
B Tecnico incompleto
5% W Universidad completa
- I. W Universidad incompleta
0%

Quebradilla San Pablo

X

=
o
X

Porcentaje de personas

Nivel educativo

Figura 5. Nivel educativo de las personas encuestadas en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

El nivel educativo en la provincia de Heredia, segun la encuesta aplicada,
indica que un 28% (n= 17 personas) tiene la universidad completa seguido con
un 20% (n= 12 personas) de la poblacién en estudio que indicé que tiene la
universidad y la secundaria incompleta, un 12% (n= 7 personas) menciond tener
técnico completo y secundaria completa, un 5% (n=3 personas) de los individuos

encuestados tiene la primaria completa, y por ultimo, un 2% (n= 2 personas)
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adujo tener la primaria incompleta. En comparacion con la provincia de Cartago
en la zona de Quebradilla, un 26% (n=9 personas) menciono tener la secundaria
incompleta, seguido por un 23% (n= 8 personas) que tiene la primaria incompleta
y un 17% (n= 6 personas) con la primaria completa. Mientras que tan solo un
14% (n=5 personas) indico tener la universidad completa, un 9% (n= 3 personas)
secundaria completa y un 6% (n=2 personas) universidad incompleta. Por ultimo,

un 3% (n= 1 personas) tiene técnico completo e incompleto.

70%
60%

50%

40% B Ama de casa

B Desempleado

30% Estudiante

Trabaja
20%

Porcentaje de personas

| Otro

10%

L] i

Quebradilla San Pablo

Ocupacioén

Figura 6. Ocupacion de las personas encuestadas en las provincias de Cartago
y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La figura 4 muestra que, en la provincia de Heredia, un 60% (n= 36
personas) trabajay un 28% (n=17 personas) de los encuestados es ama de casa,
un 7% (n= 4 personas) menciona otro como ocupacion y un 5% (n= 3 personas)
indico ser estudiante. Por otra parte, en la provincia de Cartago, se encontro que
la mayoria de las personas es ama de casa, representando un 49% (n= 17

personas) de la zona de Quebradilla, un 34% (n= 12 personas) indico trabajar,
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mientras que un 9% (n= 3 personas) menciond otro como ocupacion, y un 6%
(n= 2 personas) de la poblacién en estudio adujo ser estudiante. Por ultimo, un

3% (n= 1 persona) menciond estar desempleado.

70%
60%

50

X

40% W Menos de 200,000 colones

M 201,000a 400,000 colones

30% 401,000 a 600,000 colones

Porcentaje de personas

601,000 a 800,000 colones
20

X

W Mas de 800,000 colones
10%

I |
Quebradilla San Pablo

Ingreso familiar

0%

Figura 7. Ingreso mensual promedio familiar en las personas encuestadas de la
provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En la provincia de Cartago, especificamente en la zona de Quebradilla,
los ingresos familiares rondan entre los 201.000 a los 400.000 colones,
representando un 60% (n=21 personas), un 14% (n=5 personas) tiene ingresos
entre los 400.000 a 600.000 colones y menos de 200.000. Por otro lado, un 9%
(n= 3 personas) ronda entre los 601.000 a 800.000 colones y tan solo un 3%
(n=1 persona) menciond tener un ingreso mensual de mas de 800.000 colones.
En comparacion con San Pablo de Heredia, un 42% (n= 25 personas) de los

ingresos mensuales ronda entre los 401.000 a 600.000 colones, seguido por un
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32% (n=19 personas) que adujo tener ingresos de 201.000 a 400.000 colones,

un 22% (n=13 personas) con ingresos de 601.000 a 800.000 colones, mientras

que un 3% (n= 2 personas) indicoé tener ingresos mensuales mayores a los

800.000 colones y tan solo un 2% (n= 1 personas) menciond tener menos de

200.000 colones.

Tabla 3. Comparacion de los datos sociodemogréaficos de ambas zonas de la

provincia de Cartago y Heredia

Quebradilla San Pablo

Género Femenino 86% 80%
Masculino 14% 20%

Edad 25 a 29 afios 11% 15%
30 a 34 afos 17% 8%

35 a 39 afos 17% 13%

40 a 44 ainos 11% 13%

45 a 49 afos 9% 15%

50 a 54 afnos 14% 12%

55 a 59 afnos 9% 11%

60 a 65 afios 11% 13%

Estado civil  Soltero (a) 17% 38%
Unién libre 17% 22%

Casado (a) 63% 33%

Separado (a) 3% 7%

Ocupacion  Trabaja 12% 62%
Estudia 6% 5%

Ama de casa 49% 27%

Desempleado (a) 3% 0%

Otro 9% 6%

Nivel Primaria completa 17% 5%
educativo Primaria incompleta 23% 3%
Secundaria completa 9% 12%
Secundaria incompleta 26% 22%

Técnico completo 3% 8%

Técnico incompleto 3% 0%
Universidad completa 14% 28%
Universidad incompleta 6% 20%
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Ingresos Menos de 200,000 5% 2%
familiares colones
201,000 a 400,000 19% 33%
colones
401,000 a 600,000 6% 40%
colones
601,000 a 800,000 4% 22%
colones
Mas de 800,000 colones 1% 3%

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La tabla 3 muestra la relacion de los datos sociodemograficos de la zona
de Quebradilla de Cartago y de San Pablo de Heredia. Ambas zonas pertenecen
ala Gran Area Metropolitana y se compara género, edad, estado civil, ocupacion,

nivel educativo e ingresos familiares mensuales.

4.1.3 Valor nutricional de platillos tradicionales costarricenses de la
provincia de Cartago en la zona de Quebradillay en la provincia de Heredia
en San Pablo

Se muestra el analisis de la composicion nutricional de cada platillo
tradicional costarricense (gallo pinto, arroz con pollo, picadillo de papa, olla de
carne y arroz con pollo). Para realizar dicho analisis, una vez obtenida la receta
a través de la encuesta, se procede a pasar los ingredientes a peso neto y
algunos de los ingredientes a peso crudo, es decir, el analisis se ejecuta en peso
neto/crudo. Luego, se aplica regla de 3 para obtener 100 gramos de cada platillo.
De seguido, se procede a realizar el analisis del valor nutricional de cada platillo
y de cada encuesta. Una vez obtenidos estos resultados, se realiza un promedio
de cada uno de los nutrientes y se hace la comparacion de cada zona urbana de
la cual se obtuvieron los siguientes resultados. Los instrumentos utilizados se

mencionan en la metodologia del apartado 3.4.
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Asimismo, se realiza un analisis llamado ANOVA (andlisis de varianza),
en el cual se analizan los nutrientes mas sobresalientes obtenidos de cada
platilo. Se realiza el andlisis, segun dos variables de los datos

sociodemogréficos (nivel educativo e ingresos mensuales promedio).

347
346
345
344
343
342
341

W Quebradilla

M San Pablo

Cantidad de kcal

Energia

Figura 8. Comparacion de la cantidad de energia que aportan 100 g de gallo
pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

El analisis realizado indica que, en San Pablo de Heredia, el gallo pinto es
el platillo tradicional costarricense que presenta un mayor contenido calérico en
comparacion con la zona de Quebradilla de Cartago.

Segun el andlisis ANOVA, se determina, con un 95% de confianza, que
no existen diferencias estadisticamente significativas con el nivel educativo y los
ingresos mensuales, ya que la diferencia de la muestra no es suficiente para

aducir que en la poblacion sean diferentes.

B Quebradilla
mE = san Pablo
|

Carbohidratos Proteina Grasas totales

80
60
40

20

0

Cantidad de gramos

Macronutrientes

Figura 9. Comparacién de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g de
gallo pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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La figura 9 indica que la cantidad de carbohidratos, proteinas y grasas
totales que aportan 100 gramos de gallo pinto en la zona de Quebradilla de
Cartago y de San Pablo de Heredia es practicamente la misma cantidad en
ambos lugares. EIl gallo pinto aporta un mayor contenido de carbohidratos,

seguido por proteina, y por ultimo, grasas totales.

2.5
1%]
g 2
m©
5 15
L 1

B Quebradilla
5o . ‘
2 0 H San Pablo
c
8 Acidos grasos Acidos grasos Grasa saturada
monoinsaturados poliinsaturados

Grasas

Figura 10. Comparacion de la cantidad de grasas que aportan 100 g de gallo
pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En San Pablo de Heredia, el gallo pinto aporta un mayor contenido de
grasas monoinsaturadas y saturadas. Por lo contrario, en Quebradilla de
Cartago, la cantidad de estas grasas es menor, excepto los acidos grasos
poliinsaturados, que son la grasa en que ambos lugares aportan la misma
cantidad.

Se realiza el analisis ANOVA con el nivel educativo e ingresos mensuales,
el cual da como resultado que, con un 95% de confianza, no existen diferencias
estadisticamente significativas, ya que la diferencia de la muestra no es

suficiente para indicar que en la poblacion sean diferentes.
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Figura 11. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100 g de gallo pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En cuanto a la cantidad de micronutrientes aportada por el gallo pinto, el
potasio y el calcio predominaron en Quebradilla, mientras que el sodio en San
Pablo y una similitud entre ambas zonas para el fésforo. Por otro lado, en menor
cantidad de aporte de vitaminas B1, B2, B3, B6, C, hierro, magnesio y zinc,
excepto por el colesterol, el cual solo aporta en los platillos preparados en la
zona de San Pablo de Heredia.

Al realizar el andlisis ANOVA con el nivel educativo y los ingresos
mensuales, se determina que, con un 95% de confianza, para el sodio, no existen
diferencias significativas en ninguna de las dos variables. Para el potasio, existen
diferencias estadisticamente significativas, con el nivel educativo (primaria
completa y técnico completo). Sin embargo, para los ingresos mensuales, que
es la otra variable con la que se analiza, no se encontraron diferencias

estadisticamente significativas.
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Figura 12. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de gallo pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Otro de los micronutrientes que predomina en el gallo pinto es el folato,
principalmente en Quebradilla. Este platillo tradicional también tiene un pequefio
aporte de vitamina A, al contrario de la vitamina B12, que no tiene ningun aporte

para este platillo costarricense.

10

B Quebradilla

M San Pablo

Cantidad de gramos

Fibra

Figura 13. Comparacién de la cantidad de fibra que aportan 100 g de gallo
pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En relacién con el gallo pinto, que es el platilo mas consumido por los

costarricenses y principalmente en las dos zonas de estudio, en la figura 13 se
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muestra que la cantidad de fibra es mayor en la zona de Quebradilla de Cartago
en comparacion con San Pablo de Heredia. Al realizar el analisis ANOVA, se
determina, con un 95% de confianza, que no existen diferencias
estadisticamente significativas por nivel educativo, ya que la diferencia de la
muestra no es suficiente para aducir que en la poblacion sean diferentes. Las
diferencias por ingreso familiar son estadisticamente iguales en el momento de
realizar la inferencia a la poblacion. Por lo tanto, no existen diferencias
significativas.

220
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Energia

Figura 14. Comparacién de la cantidad de energia que aportan 100 g de arroz
con pollo en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

El arroz con pollo, uno de los platillos tradicionales costarricenses
preparados en la zona de San Pablo de Heredia, presenté mas cantidad de
energia con 214 kcal, mientras que este mismo platillo en la zona de Quebradilla

aporta 199 kcal.

Sin embargo, segun el analisis ANOVA, se determina, con un 95% de
confianza, que no existen diferencias estadisticamente significativas al analizarlo

con el nivel educativo y los ingresos mensuales.
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Figura 15. Comparacion de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g
de arroz con pollo en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Macronutrientes, como la proteina y las grasas totales, presentan en
ambas zonas de la Gran Area Metropolitana una similitud en los 100 gramos de
arroz con pollo, mientras que en San Pablo de Heredia el aporte de carbohidratos
es mayor que en la zona de Quebradilla de Cartago. Por lo tanto, en ambas

zonas es mayor el aporte de carbohidratos, seguido por proteinas, y por ultimo,

grasas.
2.5
wv
o
E 2
e
L5
©
31 |
3 B Quebradilla
S 0.5 ® San Pablo
C 0

Acidos grasos Acidos grasos poliinsaturados Grasa saturada
monoinsaturados

Grasas

Figura 16. Comparacién de la cantidad de grasas que aportan 100 g de arroz
con pollo en las provincias de Cartago y de Heredia

La figura 16 muestra que, en la zona de San Pablo de Heredia, la cantidad
de grasas saturadas es mayor en comparacion con Quebradilla. Otro dato
significativo que se encontrd en los resultados del andlisis del valor nutricional
es que el arroz con pollo presenta una igualdad de aporte de acidos grasos

monoinsaturados y poliinsaturados de la Gran Area Metropolitana.
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Al realizar el analisis ANOVA para conocer si existe relacion con el nivel
educativo y los ingresos mensuales, se determina, con un 95% de confianza,
que no existen diferencias estadisticamente significativas, ya que la diferencia

de la muestra no es suficiente.
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Figura 17. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100 g de arroz con pollo en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En San Pablo de Heredia, predomind la cantidad de sodio, calcio y fésforo
en el arroz con pollo, mientras que en Quebradilla el micronutriente que mas
predomind, en este platillo tradicional costarricense, fue el potasio. Ademas, se
produjo un aporte menor de vitaminas Bl, B2, B3, B6, colesterol, hierro,
magnesio y zinc para ambos lugares.

Cuando se realiza el andlisis ANOVA con las variables mencionadas
anteriormente y con los micronutrientes (fésforo y sodio), se determina, con un
95% de confianza, que no existen diferencias estadisticamente significativas, ya
que la diferencia de la muestra no es suficiente para indicar que en la poblacion

sean diferentes.
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Figura 18. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de arroz con pollo en las provincias de Cartago y de Heredia.
Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Otro de los micronutrientes que predominé en el arroz con pollo es el folato
en la zona de San Pablo y en la zona de Quebradilla fue la vitamina A, por otro
lado, la vitamina B12 en la zona de Quebradilla aporté 2 microgramos, mientras

gue en San Pablo de Heredia aporta un microgramo.
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Figura 19. Comparacioén de la cantidad de fibra que aportan 100 g de arroz con
pollo en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En San Pablo de Heredia, predomind la cantidad de fibra con 2 gramos,
mientras que el aporte de fibra del arroz con pollo preparado en Quebradilla de

Cartago es de 1 gramo.
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Segun el analisis ANOVA realizado con las dos variables de los datos
sociodemograficos, se determiné con un 95% de confianza, que no existen
diferencias estadisticamente significativas para el nivel educativo ni para los

ingresos mensuales.
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Figura 20. Comparacién de la cantidad de energia que aportan 100 g de
picadillo de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente
trabajo investigativo, 2018.

Otro de los platillos tradicionales costarricenses mas consumidos es el
picadillo de papa. En la zona de San Pablo de Heredia, la cantidad de energia
que aporta es mayor, representando 139 kcal por cada 100 gramos en
comparacién con la zona de Quebradilla de Cartago que aporta 137 kcal.

Al realizar el analisis ANOVA de las dos variables de los dos datos
sociodemograficos, se determina, con un 95% de confianza, que no existen
diferencias estadisticamente significativas. Las diferencias que se pueden
observar no son suficientes para inferir que, en la poblacion, existan medias

distintas, tanto a nivel educativo, como en lo referente al ingreso familiar.
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Figura 21. Comparacion de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g
de picadillo de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En Quebradilla de Cartago, los macronutrientes predominantes en el
picadillo de papa son los carbohidratos y las proteinas. En comparacién con San
Pablo de Heredia, la cantidad aportada por estos dos macronutrientes es menor,
y una similitud en la cantidad de gramos de grasas totales para ambos lugares

de la Gran Area Metropolitana.
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Figura 22. Comparacion de la cantidad de grasas que aportan 100 g de picadillo
de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente
trabajo investigativo, 2018
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En el picadillo de papa preparado en la zona de San Pablo de Heredia,
predoming la cantidad de acidos grasos monoinsaturados y de grasas saturadas.
La figura anterior muestra también que hay una similitud de acidos grasos

poliinsaturados entre ambas zonas del pais.

Al realizar el analisis ANOVA con el nivel educativo y los ingresos
mensuales con las grasas monoinsaturadas y las grasas saturadas, se
determina, con un 95% de confianza, que no existen diferencias
estadisticamente significativas. Las diferencias que se pueden observar no son
suficientes para inferir que en la poblacion existan medias distintas, tanto a nivel

educativo, como en ingresos familiares.
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Figura 23. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100 g de picadillo de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La figura 23 muestra que, en San Pablo de Heredia, en el picadillo de papa
predomind el sodio, y en Quebradilla, el potasio, el fésforo y el magnesio.
Mientras tanto, para ambos lugares, se encuentra en menor cantidad de

vitaminas B3, B1, B2, B6, C, colesterol, hierro y zinc.
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Figura 24. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de picadillo de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Otro de los micronutrientes que aporta el picadillo de papa es el folato.
Este nutriente predomind en la zona de Quebradilla, y en San Pablo, este platillo
aporta un mayor contenido de vitamina A en comparacion con Quebradilla. En
ambos lugares de la Gran Area Metropolitana, este platillo aporta la misma

cantidad de vitamina B12.
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Figura 25 Comparacion de la cantidad de fibra que aportan 100 g de picadillo
de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente
trabajo investigativo, 2018
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La figura 25 muestra que la cantidad de fibra aportada por el picadillo de
papa es uno de los platillos tradicionales costarricenses, es igual, tanto para la

zona de Quebradilla de Cartago, como para San Pablo de Heredia.
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Figura 26. Comparacién de la cantidad de energia que aportan 100 g de olla
carne en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En la provincia de Heredia en la zona de San Pablo, segun el estudio
realizado en este lugar. Muestra que 100 gramos de olla de carne aportan 120
kcal en comparacién con la zona de Quebradilla que aporta de energia 118 kcal,
siendo este uno de los platillos mas consumidos por en ambos lugares de la Gran
Area Metropolitana.

Al realizar el analisis ANOVA con el nivel educativo y los ingresos
mensuales familiares, se determina, con un 95% de confianza, que existen
diferencias entre los niveles de ingreso familiar (201.000 a los 600.000 colones)

y el nivel educativo (primaria completa y universidad completa) de ambas zonas.
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Figura 27. Comparacién de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g
de olla carne en las provincias de Cartago y de Heredia.
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Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente
trabajo investigativo, 2018

En la zona de Quebradilla de Cartago, segun el andlisis nutricional, los
carbohidratos, las proteinas y las grasas totales de la olla de carne presentaron
mayor cantidad en comparacion con San Pablo de Heredia. Sin embargo, la

diferencia entre cada macronutriente de un lugar a otro no es tan considerable.
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Figura 28. Comparacién de la cantidad de grasas que aportan 100 g de olla de
carne en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En cuanto a la cantidad de grasas aportadas por la olla de carne, en San
Pablo de Heredia la cantidad de acidos grasos monoinsaturados es mayor que
en Quebradilla. Al hacer el andlisis ANOVA con los dos datos sociodemograficos
y con las grasas monoinsaturadas, se determind, con un 95% de confianza, que
no existen diferencias estadisticamente significativas.

Mientras tanto, las grasas saturadas presentan una similitud para ambas
zonas, por otro lado, este platillo tradicional no aporta &acidos grasos

poliinsaturados segun el andlisis nutricional.
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Figura 29. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100 g de olla carne en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La figura 29 muestra que, en la zona de San Pablo de Heredia, la olla de
carne presenta mas cantidad de sodio, potasio y fésforo en comparacion con la
olla de carne preparada en Quebradilla de Cartago. Sin embargo, en
comparacion con el contenido de calcio y magnesio, hay un mayor aporte en la
zona de Quebradilla. Micronutrientes como hierro, vitamina B3 y vitamina C
aportan cantidades pequefias en ambas zonas. Mientras tanto, en las vitaminas
B1, B2, B6, y zinc aportan también pequefias cantidades, pero solo en la zona
de San Pablo de Heredia, y en Quebradilla el aporte de estos ultimos
macronutrientes es nulo. Al realizar el analisis ANOVA con el nivel educativo e
ingresos mensuales y con los micronutrientes (calcio, sodio, fésforo y potasio),
no existen diferencias estadisticamente significativas, con una confianza del

95%, para estas variables.
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Figura 30. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de olla carne en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Otros micronutrientes, como la vitamina A y el folato, en la zona de
Quebradilla de Cartago presentaron un mayor contenido en la olla de carne en
comparacién con la zona de Heredia. El aporte de vitamina B12 en Quebradilla
es de 1.5 microgramos y de 1.6 microgramos en la zona de San Pablo de

Heredia.

El andlisis ANOVA con las variables mencionadas anteriormente y con la
vitamina A determina, con un 95% de confianza, que no existen diferencias

estadisticamente significativas, ya que la diferencia de la muestra no es

suficiente.
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Figura 31. Comparacién de la cantidad de fibra que aportan 100 g de olla carne
en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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En cuanto al contenido de fibra aportado por la olla de carne, la cual es
considerada uno de los platillos tradicionales del pais, en la zona de San Pablo
de Heredia, contiene un mayor contenido de fibra en comparacién con la zona
de Quebradilla. Sin embargo, la diferencia de la cantidad de fibra de un lugar a
otro es de solo 1 gramo.

El andlisis ANOVA determina, con un 95% de confianza, que no existen
diferencias estadisticamente significativas para el nivel educativo y los ingresos

mensuales.
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Figura 32. Comparacion de la cantidad de energia que aportan 100 g de arroz
con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La cantidad de energia aportada por 100 gramos de arroz con leche es
mayor en la zona de San Pablo de Heredia con 220 kcal, en comparacion con el
aporte de la zona de Quebradilla de Cartago, aportando 211 kcal en 100 gramos
de este platillo tradicional.

El analisis ANOVA determina, con un 95% de confianza, que no existen
diferencias estadisticamente significativas para comparar el aporte con el nivel

educativo y los ingresos mensuales.
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Figura 33. Comparacién de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g
de arroz con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En cuanto a la cantidad de macronutrientes como los carbohidratos, la
proteina y las grasas totales que aporta el arroz con leche es mayor en la zona
de San Pablo. Sin embargo, la diferencia de contenido de cada macronutriente

de una zona a otra es poca.
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Figura 34. Comparacion de la cantidad de grasas que aportan 100 g de arroz
con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La figura 34 muestra la cantidad de grasas contenida por el arroz con

leche de cada zona. Los acidos grasos monoinsaturados y las grasas saturadas
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en ambas zonas aportan la misma cantidad. Mientras tanto, en ninguna zona,

este platillo aporta acidos grasos poliinsaturados.
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Figura 35. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100 g de arroz con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En la zona de San Pablo, el arroz con leche presenta mayor contenido de
sodio y de colesterol, mientras en Quebradilla el aporte de potasio y calcio es
mayor en comparacion con San Pablo. Sin embargo, la diferencia de cada uno
de estos micronutrientes de uno a otro es poco. Por otro lado, el aporte de fosforo
y magnesio es similar. El aporte de vitaminas B3, B1, B2, B6, C, hierro y zinc es

muy poco.
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Figura 36. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de arroz con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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En San Pablo de Heredia, el aporte de vitamina A es de 94 microgramos
y de folato 112 microgramos, mientras que, en Quebradilla, la vitamina A aporta
87 microgramos y de folato 106 microgramos. Por lo tanto, en San Pablo, estos
dos micronutrientes aportan mayor contenido que en Quebradilla de Cartago.
Mientras tanto, el aporte de vitamina B12 en ambas zonas es poco, al
representar 1.8 microgramos para la zona de Quebradilla y 1.4 microgramos en

San Pablo.
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Figura 37. Comparacion de la cantidad de fibra que aportan 100 g de arroz con
leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Al comparar la cantidad de fibra de la zona de Quebradilla y de San Pablo,
ambos lugares de la Gran Area Metropolitana aportan la misma cantidad, segun
el andlisis realizado por zona, aportando tan solo 1 gramo de fibra en 100 gramos

de arroz con leche.

4.1.4 Habitos de consumo de los platillos tradicionales costarricenses

Se examinan los habitos de consumo de los platillos tradicionales
costarricenses mas consumidos en la zona de Quebradilla de Cartago y de San
Pablo de Heredia. Para cada resultado obtenido a partir de la encuesta, se
realiza un analisis en el cual se comparan las variables frecuencia y ocasiones
de consumo de cada platillo con las variables de los datos sociodemogréaficos

(género, estado civil, ocupacion, nivel educativo e ingresos familiares). Realizado
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este andlisis, se procede a aplicar Chi2. Por lo tanto, cuando la hipétesis es nula
(HO), es la independencia entre las diferentes variables por relacionar, y como
hipotesis alternativa (H1), se plantea que existe realmente dependencia. Para
las pruebas, se utiliza una significancia de 0,05 o lo que es lo mismo una

confianza del 95%.

(%]
2 50%
o
v 40%
9]
Q 30%
2 20% B Quebradilla
()
‘© 10% M San Pablo
Ly l .
Q (]
[S)
5 Diario Semanal Quincenal Mensual
o
Frecuencia

Figura 38. Frecuencia de consumo del gallo pinto en las provincias de Cartago
y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La frecuencia de consumo del gallo pinto en la zona de Quebradilla de
Cartago es mayor al ser de 52% (n=19 personas) diario, semanal 37% (n= 13
personas), quincenal 11% (n= 4 personas) y ningun encuestado indico
consumirlo mensual. Mientras tanto, en San Pablo, la frecuencia es menor con
un 38% (n= 23 personas) diario, 48% (n= 29 personas) semanal, un 12% (n=
7personas) quincenal y un 2% (n= 1 personas) de las personas encuestadas

indicé consumirlo mensual.
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Figura 39. Ocasiones de consumo del gallo pinto en las provincias de Cartago y
de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La figura 39 indica las ocasiones de consumo del gallo pinto, siendo mayor
en la zona de San Pablo de Heredia con un 73 % (n=44 personas) lo consumen
en el desayuno, un 22 % (n=13personas) en el almuerzo y un 5% (n= 3 personas)
en la cena. En la zona de Quebradilla, en el desayuno, es menor en comparacion
con San Pablo con un 54% (n= 19 personas) en el almuerzo 32% (n= 11
personas) y en la cena 14% (n= 5 personas).

La tabla 14 del anexo 1 muestra la comparacion de ambas zonas de la
Gran Area Metropolitana con cada uno de los datos sociodemogréaficos (género,
edad, estado civil, ocupacién, nivel educativo e ingresos familiares mensuales)
segun la frecuencia y las ocasiones cuando es consumido el gallo pinto. Dicha
tabla muestra diferencias entre cada lugar. En la siguiente tabla, se presentan

los resultados al realizar un andlisis de estas variables con ChiZ2.
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Tabla 4. Prueba de independencia de la comparacion de habitos de consumo del

gallo pinto segun datos sociodemograficos en San Pablo de Heredia

X2

X2

. .. . Valor p Conclusion
Relaciones empirico teodrico
o 4,7 7.8 0,193 | DEERED
Frecuencia y género independencia
. , 6,1 6,0 0,046 [N
Ocasiones y género independencia
F_re_cuenC|a y estado 10.4 16.9 0.321 _ Aceptar _
civil independencia
Aceptar
Ocasion y estado civil 2.7 12,6 0,843 independencia
. 5 15 169 0,997 | CEEREL
Frecuencia y ocupacion independencia
. 5 8.1 126 0,234 | CEEREL
Ocasiones y ocupacion independencia
Frecue_nC|a y nivel 10,0 28.9 0.931 _ Aceptar _
educativo independencia
OcaS|o_n y nivel 35 21.0 0.991 _ Aceptar _
educativo independencia
Freggenua e ingreso 16.2 21.0 0.182 _ Aceptar _
familiar independencia
Oca_s_|ones e ingreso 43 155 0.826 _ Aceptar _
familiar independencia
Frecuencia y rango de 122 32 67 0.93 Aceptar
edad ’ ’ ’ independencia
Ocasi6n y rango de 2.9 2368 1,00 Aceptar

edad

independencia

Fuente: Zamora,2018

La tabla 5 muestra el resultado del analisis Chi cuadrado, en que todas

las pruebas implican independencia estadistica entre las variables. Sin embargo,

se observa una dependencia en el caso de ocasién de consumo del gallo pinto

y género. A continuacion, se revisa esta dependencia.
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Figura 40. Relacion entre la ocasion de consumo gallo pinto y género en San
Pablo de Heredia.
Fuente: Zamora,2018

La figura 40 muestra la relacion de la dependencia existente con las variables

en estudio, por lo cual:

e Si se es del género femenino, la probabilidad de consumo es mayor
cuando la ocasién es de desayuno, y la probabilidad de que el consumo
sea en almuerzo o cena disminuye.

e En el caso del género masculino, la tendencia es contraria: se tienden a
reportar, con mayor frecuencia, ocasiones de consumo de almuerzo o
cena con respecto a una ocasiéon de desayuno para el gallo pinto.

Tabla 5. Prueba de independencia de la comparacion de habitos de consumo del

gallo pinto segun datos sociodemograficos en Quebradilla de Cartago

. X,z. X2 Valor p Conclusién
Relaciones empirico tedrico
o 0,4 6,0 0,820 . Acepar
Frecuencia y género independencia
. , 0,3 6,0 0,842 . Acepar
Ocasiones y género independencia
F_re_cuenua y estado 3.0 126 0811 _ Aceptar _
civil independencia
Aceptar
Ocasion y estado civil 2,0 12,6 0,918 independencia
. a1 12,6 0657 . Acepar
Frecuencia y ocupacion independencia
1,8 12,6 0,940 Aceptar

Ocasiones y ocupacion independencia
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Frecue.nua y nivel 152 237 0,365 . Aceptar '
educativo independencia
Ocasm_n y nivel 38 237 0,997 . Aceptar '
educativo independencia
Frecuencia e ingreso 10,7 15,5 0,219 ~ Aceptar
familiar independencia
Ocqglones e ingreso 6.0 15,5 0,642 ~ Aceptar
familiar independencia
Frecuencia y rango de 6.2 23.68 0.96 ~ Aceptar
edad independencia
Ocasion y rango de 49 23.68 0,99 ~ Aceptar
edad independencia

Fuente: Zamora,2018

Segun la tabla 5, con respecto al analisis realizado, con un 95% de
confianza, se aceptan todas las hipétesis nulas de independencia entre las
categorias evaluadas. Es decir, no hay diferencia entre los resultados obtenidos.

50%

40%
30%

o II .I - -
10% - m San Pablo
oo ]

Semanal Quincenal Mensual Ocasional

Porcentaje de pesonas

Frecuencia

Figura 41. Frecuencia de consumo del arroz con pollo en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La frecuencia de consumo del arroz con pollo en San Pablo de Heredia
es mayor en comparacion con la zona de Quebradilla, con un 43% (n= 26
personas) semanal, 27% (n=16personas) quincenal, 20% (n=12 personas)
mensual y 10% (n=6 personas) ocasional. Para la zona de Quebradilla, un 40%
(n= 14 personas) es semanal, un 23% (n=8 personas) quincenal, un 26% (n= 9
personas) mensual y un 11% (n=4 personas) de las personas encuestadas lo

consume ocasional.
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Figura 42. Ocasiones de consumo del arroz con pollo en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En San Pablo, es mayor el consumo en el almuerzo con un 62% (n= 37
personas), un 23% (n= 14 personas) en la cenay un 15% (n=9 personas) en la
cena. En Quebradilla de Cartago, las ocasiones de consumo del arroz con pollo,
que es uno de los platillos tradicionales del pais, es consumido por un 60% (n=
21 personas), un 23% (n= 8 personas) en la cena y un 17% (n= 6 personas) lo
consumen ocasional.

La tabla 15 del anexo 1 analiza una comparacién sobre los datos
sociodemogréficos segun la frecuencia y las ocasiones que las personas
encuestadas indicaron consumir este platillo tradicional costarricense. Dichos
resultados presentaron diferentes datos en ambos lugares de la Gran Area
Metropolitana. En la siguiente tabla, se presentan los resultados al realizar un
andlisis de estas variables con Chi?.

Tabla 6. Prueba de independencia de la comparacion de habitos de consumo del

arroz con pollo segun datos sociodemograficos en San Pablo de Heredia

. X,2. X2 Valor p Conclusion
Relaciones empirico  tedrico
o 41,8 7.8 0,000 | el
Frecuencia y género independencia
. , 9,3 6,0 0,009 | RS
Ocasiones y género independencia
17,8 16,9 0,037 vy

Frecuencia y estado civil independencia
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Rechazar
Ocasibn y estado civil 30,0 12,6 0,000 independencia
. . 2,2 16,9 0,987  Aceptar independencia
Frecuencia y ocupacion
. L 8,8 12,6 0,183  Aceptar independencia
Ocasiones y ocupacion
Frecue.nma y nivel 13,9 28,9 0,733  Aceptar independencia
educativo
OcaS|o_n y nivel 11,7 21,0 0,471  Aceptar independencia
educativo
Freggenma e ingreso 605 21.0 0,000 _ Rechazar .
familiar independencia
Oca_s_|ones € Ingreso 13,1 15,5 0,109  Aceptar independencia
familiar
;Z(auenma y rango de 10,6 32,67 0,97 Aceptar independencia
21,4 23,68 0,09 Aceptar independencia

Ocasion y rango de edad

Fuente: Zamora, 2018

Se determina que existen 5 casos donde hay relaciones de dependencia
(frecuencia y género, ocasiones y género, frecuencia y estado civil, ocasion y
estado civil; y frecuencia e ingreso familiar). Se procede a analizar cada uno de
los casos donde se aceptd la hipétesis alternativa de dependencia entre las

variables.

B Femenino = Masculino
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FRECUENCIA DE CONSUMO

PORCENTAJE

Figura 43. Relacion entre la frecuencia de consumo del arroz con pollo y género
en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018

El caso de frecuencia diaria no fue reportado y el de ocasional solo hay una

persona que lo indica. Por tanto, se determina que:
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e Si se es del género femenino, se aumenta la probabilidad de consumirlo
semanalmente con respecto a un consumo quincenal o mensual
e Si se es del género masculino, la probabilidad de consumo semanal es

significativamente mas baja que un consumo quincenal o mensual.

B Casado (a) M Unidn libre M Soltero (a) Separado (a)

100%
80%
B0%

A40%

PORCENTAIE

20%

0%
DIARIO SEMANAL QUINCENAL MENSUAL OCASIONAL
FRECUENCIA DE CONSUMO

Figura 44. Relacién entre la frecuencia de consumo de Arroz con pollo y estado
civil en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018

En la figura 44, se determinan las asociaciones o dependencias de la

siguiente manera:

e Sila persona es soltera, la probabilidad de que la frecuencia de consumo
de arroz con pollo sea mensual es mayor a la probabilidad de cualquier
otra frecuencia de consumo posible.

e El hecho de que la persona se encuentre en union libre, condiciona un
consumo mas frecuente (semanal o quincenal) que uno mensual u
ocasional.

e No se identifica otra asociacion importante entre el estado civil y la

frecuencia de consumo.
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Figura 45. Relaciéon entre la frecuencia de consumo de arroz con pollo y los
ingresos mensuales familiares en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018

Segun el analisis realizado, se logra determinar que:

e Sielingreso familiar esta entre 201 000 y 400 000 colones, la probabilidad
de que el consumo sea semanal o mensual es mayor a un consumo
quincenal.

e Sielingreso familiar esta entre 601 000 y 800 000 colones, la probabilidad
de que el consumo sea quincenal es mayor a una frecuencia de consumo

semanal o mensual.

PORCENTAIE

B Femenino ™ Masculino

100%
80%
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40%

20%
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DESAYUNO ALMUERZO CENA OCASIONAL POSTRE
OCASIONES DE CONSUMO

Figura 46. Relacion entre ocasiones de consumo de arroz con pollo y género

en

San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018
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La figura 46 muestra que, en el caso de ocasién como desayuno o postre,
no fue reportada por ninguna de las personas encuestadas, por lo tanto, se

determina que:

e Si se es del género femenino, la probabilidad de consumo ocasional
aumenta con respecto a un consumo en almuerzo o cena.

e Si se es del género masculino, no hay una fuerte asociaciéon con un
consumo ocasional. Por tanto, dado que sea de género masculino, las

ocasiones reportadas tienen mas probabilidad de ser en el almuerzo o en

la cena.
m Casado (a) mUnion libre Soltero (a) Separado (a)
100%
80%
[N
E 60%
=
]
e  40%
(@]
a
20%
0%
DESAYUNO ALMUERZO CENA OCASIONAL POSTRE
OCASION DE CONSUMO

Figura 47. Relacion entre ocasiones de consumo de arroz con pollo y estado
civil en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018

De acuerdo con la figura 46 y con la prueba de Chi cuadrado para

independencia, se determina que:

e Sise es soltero/a, las probabilidades de que el consumo de arroz con pollo

en la cena aumente respecto de un consumo en el almuerzo u ocasional.
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e Siel estado civil es de union libre, las probabilidades de que la ocasion de

consumo sea en la cena son mas bajas respecto de un consumo en el

almuerzo u ocasional.

Tabla 7. Prueba de independencia de la comparacion de habitos de consumo del

arroz con pollo segun datos sociodemograficos en Quebradilla de Cartago

. X,Z. X2 Valor p Conclusion

Relaciones empirico tedrico
o 11 78 o787 . Aceptar

Frecuencia y género independencia

. . 07 60 0698 . ceptar
Ocasiones y género independencia
F.refcuenma y estado 27 16.9 0,974 _ Aceptar '
civil independencia

Aceptar

Ocasion y estado civil 11 12,6 0,983 independencia
Frecuenpla y 42 16.9 0,897 _ Aceptar '
ocupacion independencia
Ocasiones y 41 126 0665 . oepar
ocupacion independencia
Frecue.nma y nivel 107 327 0,968 _ Aceptar _
educativo independencia
Ocasm_n y nivel 33 237 0,998 ~ Aceptar
educativo independencia
Fre(_:genma e ingreso 43 21.0 0,977 _ Aceptar _
familiar independencia
Oca_s_lones e ingreso 1.9 155 0,984 _ Aceptar _
familiar independencia
Frecuencia y rango de 4.9 32,67 1.00 . Aceptar _
edad independencia
Ocasion y rango de 131 23,68 0,52 Aceptar

edad

independencia

Fuente: Zamora, 2018

La tabla 7 muestra que el analisis realizado de Chi cuadrado, con un 95%

de confianza, se aceptan todas las hipétesis nulas de independencia entre las

variables estudiadas. Es decir, no hay relacion entre ninguna de las variables.



93

80%
60%

40%
W Quebradilla

- B San Pablo
[ [

Semanal Quincenal Mensual Ocasional

20%

0%

Porcentaje de personas

Frecuencia

Figura 48. Frecuencia de consumo del picadillo de papa en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En Quebradilla de Cartago, un 68% (n=24 personas) tiene un consumo
semanal de este platillo, un 26% (n=9 personas) quincenal, un 6% (n=2
personas) mensual y ninguna de las personas encuestas indicé consumirlo en
forma ocasional. Mientras tanto, en San Pablo de Heredia, la frecuencia de
consumo es semanal, representado por un 60% (n= 36 personas), un 25% (n=
15 personas) quincenal, un 7% (n= 4 personas) mensual y un 8% (n=5 personas)
ocasional.
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Figura 49. Ocasiones de consumo del picadillo de papa en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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En la zona de Quebradilla, un 71% (n=25 personas) consume el picadillo
de papa en el almuerzo, un 20% (n= 7 personas) en la cena y un 9% (n=3
personas) en forma ocasional. En comparacion con la provincia de Heredia, en
la zona de San Pablo un 68% (n=41 personas) indicé consumir picadillo de papa
en el almuerzo, un 17% (n= 10 personas) lo consume en la cena y un 15% (n=9

personas) en forma ocasional.

La tabla 16 del anexo 1 presenta una comparacion de los datos
sociodemogréficos como género, edad, estado civil, ocupacion, nivel educativo
e ingresos mensuales familiares, segun los habitos alimentarios del picadillo de
papa, el cual es uno de los platillos tradicionales costarricenses. En la siguiente
tabla, se presentan los resultados al realizar un analisis de estas variables con
Chi?.

Tabla 8. Prueba de independencia de la comparacién de habitos de consumo del

Picadillo de papa segun datos sociodemograficos en San Pablo de Heredia

. X,Z. XZ Valor p Conclusion
Relaciones empirico  tedrico
o 36,5 7,8 0,000 . Rechazar
Frecuencia y género independencia
| , 21 6,0 0,353 | CEERED
Ocasiones y género independencia
| 17,9 169 0037 . echazar
Frecuencia y estado civil independencia
Aceptar
Ocasion y estado civil 10.9 12,6 0,091 independencia
| 5 12,9 169 0,167 | SEERED
Frecuencia y ocupacion independencia
| 5 4.0 126 0,673 | SEERED
Ocasiones y ocupacion independencia
Frecue_ncna y nivel 74 28.9 0.986 _ Aceptar _
educativo independencia
Oca5|o_n y nivel 79 21.0 0.791 _ Aceptar _
educativo independencia
Fret_:l_Jen(:la e ingreso 11.3 21.0 0.499 _ Aceptar _
familiar independencia
Oca_s_lones e ingreso 4.6 155 0.802 _ Aceptar _
familiar independencia
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Frecuencia y rango de 105 3267 0.97 . Aceptar |

edad independencia
Aceptar

Ocasion y rango de edad 4.6 23,68 0.99 independencia

Fuente: Zamora, 2018

Segun el analisis con un 95% de confianza, se decide aceptar la mayoria
de las hipotesis de independencia, excepto para dos casos, donde hay una
relacion de dependencia entre las variables estudiadas. A continuacion, se

muestran las asociaciones respectivas.

B Femenino M Masculino
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PORCENTAIE

Figura 50. Relacién entre la frecuencia de consumo del picadillo de papay
género en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018

De acuerdo con la figura 50 y la prueba de Chi cuadrado para independencia,

se determina lo siguiente:

e Dado que el género sea femenino, las probabilidades de que la frecuencia
de consumo sea quincenal o mensual, son mayores a un consumo
semanal u ocasional.

e Dado que la persona se ubique en el género masculino, la frecuencia de
consumo es mas probable que sea semanal u ocasional, con respecto a

un consumo quincenal o mensual.
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Figura 51. Relacion entre la frecuencia de consumo del picadillo de papay el
estado civil en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018

Segun la prueba Chi cuadrado para independencia de este platillo

tradicional costarricense, se logra determinar que:

e Hay una asociacion débil entre la solteria y una frecuencia de consumo
quincenal (por lo contrario: la asociacion entre la solteria y las demas
frecuencias de consumo —semanal, mensual y ocasional- es mas fuerte).

e Si la persona esta casada, el consumo del picadillo de papa es mas
frecuente (prevalece el consumo semanal o quincenal respecto de un
consumo mensual).

Tabla 9. Prueba de independencia de la comparacion de habitos de consumo del

picadillo de papa segun datos sociodemograficos en Quebradilla de Cartago

: X,z. X2 Valor p Conclusion
Relaciones empirico  tedrico
o 0,7 6,0 0,701 sl
Frecuencia y género independencia
. , 0,6 6,0 0,735 sl
Ocasiones y género independencia
. 08 12,6 0,991 sl
Frecuencia y estado civil independencia
Aceptar
Ocasion y estado civil 5.3 12,6 0,503 independencia
. g 6,7 12,6 0,353 _ Aceptar
Frecuencia y ocupacion independencia
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. g 11,3 12,6 0,080 _ Aceptar
Ocasiones y ocupacion independencia
Frecue.nua y nivel 3.3 23,7 0,999 _ Aceptar _
educativo independencia
Ocasm_n y nivel 45 237 0,991 _ Aceptar _
educativo independencia
Frecuencia e ingreso 2.6 15,5 0,959 ~ Aceptar
familiar independencia
Ocqglones e ingreso 1.9 15,5 0,984 ~ Aceptar
familiar independencia
Frecuencia y rango de 4.6 23.68 0,99 | Aceptar .
edad independencia

3,0 23,68 1,00 Aceptar

Ocasion y rango de edad independencia

Fuente: Zamora, 2018
Segun el analisis Chi cuadrado, con un 95% de confianza, se decide
aceptar todas las hipétesis nulas de independencia entre las variables

evaluadas. Es decir, todas las variables son iguales entre si.
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Figura 52. Frecuencia de consumo de la olla de carne en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

La figura 52 muestra la frecuencia de consumo de uno de los platillos mas
consumidos en el pais. En Quebradilla, un 57% (n= 20 personas) de los
encuestados indicé consumirlo por semana, un 14% (n= 5 personas) quincenal,
un 23 % (n= 8 personas) mensual y un 6 % (n=2 personas) ocasional. Mientras
tanto, un 35 % (n= 21 personas) adujo, en la zona de San Pablo, que lo consume
semanal, un 38% (n=23 personas) quincenal, un 20% (n=12 personas) mensual

y un 7% (n= 4 personas) ocasional.
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Figura 53. Ocasiones de consumo de la olla de carne en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Las ocasiones de consumo de la olla de carne es de un 75% (n= 45
personas) en la zona de San Pablo de Heredia que indicé consumir este platillo
en el almuerzo, un 15% (n=9 personas) en la cena y un 10% (n=6 personas) en
forma ocasional. Mientras tanto, en la zona de Quebradilla, un 74% (n= 2
personas) indicé consumirlo en el almuerzo y un 26% (n=9 personas) en la cena

y ninguna de las personas encuestadas indicé consumirlo en forma ocasional.

La tabla 17 del anexo 1 presenta la comparacién con aspectos como
género, edad, estado civil, ocupacion, nivel educativo e ingresos segun la
frecuencia y ocasiones de consumo en Quebradilla de Cartago con San Pablo
de Heredia. En ese sentido, se presentaron resultados distintos. En cuanto a las
ocasiones de consumo, solo 1 persona de la poblacién de San Pablo consume
este platillo de manera ocasional, es decir, en Quebradilla ninguna de las
personas encuestadas indicé consumirlo de manera ocasional. En la siguiente
tabla, se presentan los resultados al realizar un andlisis de estas variables con
Chi?,

Tabla 10. Prueba de independencia de la comparacién de habitos de consumo
de la olla de carne segun datos sociodemograficos en San Pablo de Heredia
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. X,2. X2 Valor p Conclusion
Relaciones empirico  tedrico
o 55 7.8 0,137 | LEEREr
Frecuencia y género independencia
. , 41 6,0 0,131 | LEEREr
Ocasiones y género independencia
. 97 16,9 0,374 | LEEREr
Frecuencia y estado civil independencia
Aceptar
Ocasion y estado civil 0.9 12,6 0,990 independencia
. 5 9.8 16,9 0,371 | EEEIED
Frecuencia y ocupacion independencia
. . 9.8 12,6 0,132 | EEEED
Ocasiones y ocupacion independencia
Frecue.nma y nivel 26.5 28.9 0,090 _ Aceptar '
educativo independencia
Ocasm_n y nivel 9.4 21.0 0,671 _ Aceptar '
educativo independencia
Frecuencia e ingreso 273 21.0 0,007 _ Rechazar '
familiar independencia
Ocqglones e ingreso 1.9 15,5 0,985 ~ Aceptar
familiar independencia
Frecuencia y rango de 11.2 32.67 0,96 | Aceptar '
edad independencia
8,8 23,68 0,84 Aceptar

Ocasion y rango de edad

independencia

Fuente: Zamora, 2018

La tabla 10 muestra que, al realizar el andlisis mencionado anteriormente,

indica que, con un 95% de confianza, se decide aceptar la mayoria de las

hipétesis de independencia. Existe un uUnico caso donde hay evidencia

estadistica para sefialar una dependencia con la frecuencia de consumo de la

olla de carne con los ingresos mensuales familiares. A continuacion, se muestra

el andlisis de dicha dependencia.
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Figura 54. Relacion entre la frecuencia de consumo de la olla de carne e ingresos
mensuales en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018

De acuerdo con el andlisis de la prueba de Chi?, para independencia de

las variables en estudio, se logra determinar que:

¢ Cuanto mas alto es el ingreso, aumenta la probabilidad de que la olla de
carne se consuma con mayor frecuencia (semanal o quincenal) con
respecto a consumos menos frecuentes como mensuales u ocasionales.
Lo anterior se observa para ingresos familiares mayores a 601 000
colones.

e Cuando los ingresos estan entre 201 000 y 600 000 colones, es mas
probable que el consumo sea mensual u ocasional que un consumo

semanal o quincenal.
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Tabla 11. Prueba de independencia de la comparacion de hébitos de consumo

de la olla de carne segun datos sociodemograficos en Quebradilla de Cartago

X2

X2

. o A Valor p Conclusién

Relaciones empirico  teorico
o 23 7.8 0,511 | CEERED

Frecuencia y género independencia

. , 1,0 6,0 0,607 | CEERED
Ocasiones y género independencia
F_re_cuenC|a y estado 18 16.9 0.995 _ Aceptar _
civil independencia

Aceptar
Ocasion y estado civil 1.4 12,6 0,964 independencia
. 5 2.6 16,9 0,979 | DEEREL

Frecuencia y ocupacion independencia

. 5 08 12,6 0,992 | DEEREL
Ocasiones y ocupacion independencia
Frecue_nC|a y nivel 4.2 32,7 1,000 _ Aceptar _
educativo independencia
OcaS|o_n y nivel 22 23,7 1,000 _ Aceptar _
educativo independencia
Freggenua e ingreso 23 21,0 0.999 _ Aceptar _
familiar independencia
Ocqs_mnes e ingreso 57 155 0.685 _ Aceptar _
familiar independencia
Frecuencia y rango de 75 32,67 1.00 . Aceptar .
edad independencia
Ocasion y rango de 3.7 23.68 1.00 Aceptar

edad

independencia

Fuente: Zamora, 2018

Segun el andlisis de dependencia, se indica que, con un 95% de

confianza, se aceptan todas las hipétesis nulas de independencia entre las

categorias evaluadas. Por lo tanto, al relacionar las variables en estudio, éstas

dan como resultado similitud entre si, por tanto, la independencia es aceptada.
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Figura 55. Frecuencia de consumo del arroz con leche en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

En la provincia de Heredia, especificamente en la zona de San Pablo, un
54% (n=33 personas) indicé consumir arroz con leche de manera ocasional, un
23% (n= 14 personas) mensual y un 23% (n=14 personas) quincenal. Mientras
tanto, en la zona de Quebradilla de Cartago, un 59% (n= 20 personas) lo
consume ocasional, un 32% (n= 11 personas) mensual y un 9% (n=3 personas)

quincenal.

= Quebradilla

= San Pablo

Figura 56. Ocasiones de consumo del arroz con leche en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Tanto en la zona de Quebradilla de Cartago, como en San Pablo de

Heredia, todas las personas encuestadas indicaron consumir el arroz con leche,

el cual es uno de los platillos tradicionales del pais, como un postre.

La tabla 18 del anexo 1 muestra una comparacion de la frecuencia y

ocasiones de consumo con los datos sociodemograficos obtenidos en ambos

lugares. A continuacion, se presenta el analisis de Chi cuadrado.

Tabla 12. Prueba de independencia de la comparacion de habitos de consumo

del arroz con leche segun datos sociodemograficos en San Pablo de Heredia

X2

X2

Relaciones Empirico Teorico Valor p Conclusion

o 0.4 6.0 0,827 | DEEREL
Frecuencia y género independencia
Ocasiones y género NA NA NA NA

. 345 12,6 0,000  EBERED
Frecuencia y estado civil independencia
Ocasion y estado civil NA NA NA NA

. 5 5.4 12,6 0,494 | GEEpED
Frecuencia y ocupacion independencia
Ocasiones y ocupacion NA NA NA NA
Frecue.nma y nivel 423 21.0 0,000 _ Rechazar _
educativo independencia
Ocasm_n y nivel NA NA NA NA
educativo
Frecuencia e ingreso 234 15,5 0,003 _ Rechazar _
familiar independencia
Oca_s_lones e ingreso NA NA NA NA
familiar
Frecuencia y rango de 13.3 23,68 0,51 . Aceptar .
edad independencia
Ocasion y rango de edad NA NA NA NA

Fuente: Zamora, 2018

La tabla 12 indica que, con un 95% de confianza, se deciden aceptar

anicamente tres hipétesis nulas de independencia (la frecuencia de consumo con

estado civil, nivel educativo e ingresos mensuales). Para las ocasiones y la

relacion con cualquiera de las otras variables, las pruebas no aplicaban, pues
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solo se eligié, como ocasién de consumo para el arroz con leche, la opcion de

“‘postre”. Se estudian, a continuacién, los casos donde hay dependencia entre

las variables.
m Casado (a) mUnion libre mSolero (a) Separado (a)
100%
80%
Ll
g 60%
Lel
= 40%
[
[
20%
0%
DIARIO SEMANAL QUINCENAL MENSUAL OCASIONAL
FRECUENCIA DE CONSUMO

Figura 57. Relacion entre la frecuencia de consumo del arroz con leche con el
estado civil en San Pablo de Heredia
Fuente: Zamora, 2018

De acuerdo con la figura 56 y la prueba de Chi cuadrado para

independencia de las variables en estudio, se determina que:

e En caso contrario a las personas casadas, las personas solteras se
asocian con mayor fuerza a consumos mensuales con respecto a

consumos quincenales.

M Primaria incompleta M Primaria completa M Secundaria incompleta
Secundaria completa B Tecnico incom pleto M Tecnico completo

m Universidad completa = Universidad incompleta

100%
B0%
00%
A0%%
a B e

PORCENTAIE

20%

0%

DIARIO SEMANAL QUINCEMNAL MENSUAL OCASIONAL
FRECUENCIA DE CONSUMO

Figura 58. Relacion entre la frecuencia de consumo del arroz con leche con el
nivel educativo en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018
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Segun la prueba Chi cuadrado para independencia de las variables, se

determina que:

e Dado que la persona reporta tener universidad completa, la frecuencia de
consumo tiende a ser ocasional.

e Personas con universidad incompleta tienden a consumir arroz con leche
con mayor probabilidad quincenalmente o0 mensualmente con respecto a
un consumo ocasional.

e EIl consumo de las personas con secundaria completa esta asociado con

una frecuencia quincenal principalmente

B Menos de 200,000 colones m 201,000 a 400,000 colones M 401,000 a 600,000 colones
601,000 a 800,000 colones m Mas de 800,000 colones
100% -
80% . .
60%
10%

0%

DIARIO SEMANAL QUINCENAL MENSUAL OCASIONAL
FRECUENCIA DE CONSUMO

PORCEMTAIE

Figura 59. Relacion entre la frecuencia de consumo del arroz con leche e
ingresos mensuales en San Pablo de Heredia

Fuente: Zamora, 2018

La figura 58 muestra que, con respecto a las asociaciones de

dependencia, se puede determinar lo siguiente:

e En el caso de que el ingreso familiar sea entre 601 000 y 800 000, la
frecuencia de consumo es mas probable que sea ocasional, con respecto

a las demas frecuencias reportadas.
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e Si el ingreso es entre 401 000 y 600 000 colones, su frecuencia de

consumo esta asociada con mayor fuerza a quincenales o mensuales y

de menor fuerza a consumos ocasionales.

Tabla 13. Prueba de independencia de la comparacion de hébitos de consumo

del arroz con leche segun datos sociodemogréaficos en Quebradilla de Cartago

. x,2' x2 Valor p Conclusion
Relaciones empirico  tedrico
o 0,5 6,0 0,771 el
Frecuencia y género independencia
. . NA NA NA NA
Ocasiones y género
. o 1,0 12,6 0,985 _ Aceptar
Frecuencia y estado civil independencia
Ocasion y estado civil NA NA NA NA
. 5 7,0 15,5 0,537 el
Frecuencia y ocupacion independencia
. ., NA NA NA NA
Ocasiones y ocupacion
Frecue.nma y nivel 36 237 0.998 _ Aceptar _
educativo independencia
Ocasibn y nivel educativo NA NA NA NA
Frecuencia e ingreso 1.0 155 0,998 ~ Aceptar
familiar independencia
Oca_s_lones e ingreso NA NA NA NA
familiar
Frecuencia y rango de 14.0 23,68 0.45 _ Aceptar _
edad independencia
NA NA NA NA

Ocasion y rango de edad

Fuente: Zamora, 2018

La tabla 18 muestra los resultados del analisis Chi cuadrado, que, con un

95% de confianza, se aceptan todas las hip6tesis nulas de independencia entre

las categorias evaluadas. En algunas variables, no se aplicé el analisis de

dependencia, ya que solo se eligié como ocasion de consumo para el arroz con

leche la opcidn de “postre”.



CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS
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5.1. DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Este capitulo representa la interpretacion de resultados de la investigacion
de modalidad de tesis, sobre los platillos tradicionales costarricenses mas
consumidos especificamente en dos zonas de la Gran Area Metropolitana, asi
como la condicién sociodemogréfica, el andlisis, la comparacion del valor
nutricional de cada platillo tradicional y la examinacion de hébitos de consumo
de estas comidas costarricenses, en Quebradilla de Cartago y en San Pablo de

Heredia, Costa Rica, 2018.

5.1.1 Platillos tradicionales costarricenses mas consumidos

Con respecto a los resultados obtenidos de la entrevista (ver figura 1) para
lograr conocer los platillos mas consumidos en la zona de Quebradilla de Cartago
y de San Pablo de Heredia, se da a conocer que el gallo pinto, el arroz con pollo,
la olla de carne, el picadillo de papay el arroz con leche fueron los que obtuvieron
un mayor porcentaje de consumo. Asimismo, se considerar un estudio realizado
por la Universidad de Costa Rica, el cual consisti6 en conocer cudles son los
platillos tradicionales costarricenses mas consumidos en el pais. Entre las
respuestas, se obtuvo que la comida que mas predomina son los compuestos
por arroz y frijoles 67%. Entre ellos, el mas mencionado fue el gallo pinto con un
49,9%. Otro de los platos mencionados fue a base de maiz, representado por un
9,7%, y entre ellos, el mas gustado fueron los tamales 6,8%. Por otro lado,
también un 7,2% menciond el consumo de sopas, y entre ellas, la mas frecuente
fue la olla de carne con un 7,1% (Pana, 2015).

Otro estudio menciona que los platillos tradicionales mas consumidos por
los costarricenses son el gallo pinto y el casado, asi como la olla de carne, el

arroz con pollo, los picadillos, los tamales, las tortillas, entre otros platillos
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tradicionales costarricenses, pero de menor consumo (Nikoli¢, 2014). Los
resultados mencionados anteriormente de ambos estudios coinciden con
algunos datos que se obtuvieron a partir de la entrevista realizada al inicio de

este estudio.

5.1.2 Perfil sociodemografico

En relacion con el género de las zonas de Quebradilla y de San Pablo, la
figura 2 muestra que, en ambas zonas, hay un mayor porcentaje de personas
encuestadas que son de género femenino y una menor cantidad del género
masculino. A partir del plan de desarrollo del 2011- 2014, las mujeres son
consideradas jefas del hogar, porque son las que se encuentran mas tiempo en
el hogar, pues son las que se encuentran en situaciones vulnerables como lo es
el desempleo, y en algunos casos, por discriminacion de género (Carballo &
Bartels, 2011).

Otro de los datos sociodemograficos analizados es la edad (ver figura 3).
Las personas a las que se les aplico la encuesta se encuentran en edades entre
los 30 a 39 afios en la zona de Quebradilla y un mayor porcentaje en edades
entre los 25 a 29 afios en la zona de San Pablo. Segun el INEC (2018), existe
un mayor porcentaje de personas en edades entre los 25 a los 39 afios, tanto
en mujeres, como en hombres.

La figura 4 muestra el estado civil de ambas zonas en estudio. Segun los
datos obtenidos, se encontraron diferencias de un lugar a otro, ya que, en la zona
de Quebradilla de Cartago, un 66% de personas se encuentran casadas,
mientras que en San Pablo de Heredia, hay un 33% de personas casadas. Sin

embargo, en San Pablo de Heredia, se destaca con un 40% las personas



110

solteras. Segun datos del INEC del primer semestre del 2018, los estados
conyugales con porcentajes mas altos son: soltero y casado (INEC, 2018).

Otro dato sociodemografico es el nivel educativo (ver figura 5), donde el
nivel educativo en San Pablo de Heredia presenta una mayor cantidad de
personas que indicaron tener la universidad completa. Mientras tanto, en
comparacion con Quebradilla, el nivel educativo obtenido por la mayoria de las
personas de esta zona es la secundaria incompleta. Sin embargo, hay un
porcentaje significativo de personas que indicaron tener la universidad completa.
Es decir, hay un mayor nivel educativo en San Pablo de Heredia que en
Quebradilla. Este dato es confirmado por el INEC (2011) en el censo sobre la
escolariadad del pais, donde se indica que Heredia es una de las primeras
provincias que presenta un mayor porcentaje de personas segun el estudio con
un porcentaje de 10.2% de escolaridad, mientras que la provincia de Cartago
representa un 8.8%.

Con respecto a la ocupacion (ver figura 6), en San Pablo de Heredia, hay
una mayor cantidad de personas que trabajan, en comparacion con Quebradilla.
Los resultados son totalmente opuestos, pues hay un mayor porcentaje de
personas amas de casa. Segun los datos obtenidos en San Pablo de Heredia,
coinciden con los datos del INEC, el cual menciona que, en la poblacion urbana,
hay una mayor cantidad de personas que trabajan (INEC , 2017). Una de las
razones para que, en Quebradilla de Cartago, la mayoria de las personas sean
amas de casa, se refiere al bajo nivel educativo, el cual es un dato mencionado
anteriormente.

Otro de los aspectos importantes son los ingresos familiares mensuales

(ver figura 7). En Quebradilla de Cartago, los ingresos mensuales rondan entre
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los 201.000 a los 400.000 colones, en comparacién con San Pablo de Heredia,
donde los ingresos se encuentran mas altos, al ser de los 401.000 a 600.000
colones, sin embargo, en San Pablo hay una diferencia de un 10% entre los
401.00 a 600.000 colones y 201.00 a 400.000 colones. Uno de los factores que
conlleva a que, en San Pablo de Heredia, los ingresos sean un poco elevados
es porque, como se menciono anteriormente, en este lugar, el nivel educativo es
mayor, mientras que, en comparacion con Quebradilla, éste es menor.

El ingreso de los hogares comprende la suma de entradas regulares que
reciben todos los miembros del hogar a partir de distintas fuentes, entre las
principales aquellas por concepto de trabajo (INEC, 2017). Segun la Encuesta
Nacional de Hogares del INEC 2018, se menciona que los ingresos promedio
por hogar en zonas urbanas son de 415 688 colones (INEC, 2018). Este dato

coincide con los resultados obtenidos en San Pablo de Heredia.

5.1.3 Valor nutricional de platillos tradicionales costarricenses.

En relacion con la energia aportada por los platillos tradicionales
costarricenses, como lo son el gallo pinto (ver figura 8), el arroz con pollo (ver
figura 14), el picadillo de papa (ver figura 20), la olla de carne (ver figura 26) vy el
arroz con leche (ver figura 32), éstos aportan mas contenido cal6rico en la zona
de San Pablo de Heredia en comparacién con Quebradilla; es decir, tanto la
preparacion, como el tipo de ingredientes utilizados al preparar estos platillos,
en ambos lugares son distintos. En el caso del gallo pinto, en la zona de San
Pablo, el aporte de calorias es mayor debido a que, en esta poblacion, utilizan
otros ingredientes de mas como la salsa tomate y el consomé, ingredientes que

no fueron utilizados en la zona de Quebradilla. Sin embargo, no todas las
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personas encuestadas utilizan dichos ingredientes. Al utilizar una zona mas

ingredientes que en otra, el aporte calérico aumenta.

En cuanto al arroz con pollo, sucede lo mismo: hay un mayor aporte
energético en San Pablo, ya que, en este lugar, algunas de las personas
encuestadas mencionaron agregarles a este platillo ingredientes de mas (salsa
Lizano, margarina/mantequilla) a los mencionados por las personas de
Quebradilla. Por lo tanto, al agregar mas ingredientes, el aporte de energia

aumenta.

Lo mismo sucede con el picadillo de papa. En San Pablo, utilizaron un
ingrediente de mas que fue la salsa Lizano, por lo tanto, el aporte enérgico es
mayor, pero la diferencia del aporte caldrico con Quebradilla no es tan

significativa.

Para el arroz con leche, al igual que los platillos anteriores, en San Pablo,
el aporte energético es mayor, ya que en este lugar algunas de las personas
encuestadas indicaron utilizar ingredientes como leche entera, en comparacion
con la leche semidescremada. En ese sentido, la leche entera es mas calorica,
ya que la descremada aporta 56 kcal y la leche entera aporta 60 kcal en 100
gramos (INCAP, 2012). Otro ingrediente utilizado es el queso tipo Turrialba

(ingrediente extra que no es utilizado por las personas de Quebradilla).

Por udltimo, la olla de carne presenta un mayor aporte en San Pablo de
solo 2 calorias de mas con respecto a Quebradilla. No se encuentra alguna
diferencia de ingredientes de mas o de menos que utilice alguna zona, por lo
tanto, esa pequefa diferencia se puede deber a que se sustituya un ingrediente

por otro.
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Al realizar el anélisis ANOVA del aporte de energia con el nivel educativo
e ingresos, se encontrd que solo en la olla de carne existe una diferencia
estadisticamente significativa, en donde las pruebas de contraste de Tukey
definen que la diferencia se encuentra en términos de nivel educativo entre los
de primaria completa y los que tienen universidad incompleta. Por lo tanto, hay
un mayor aporte de calorias de la olla de carne en las recetas de las personas
que indicaron tener universidad incompleta y primaria completa. En términos de
ingresos familiares, la diferencia encontrada esta entre los hogares con ingresos
de los 201.000 a 400.000 y de 401 000 a 600 000 colones. Es decir, las personas
con estos ingresos, al preparar la olla de carne, se aportaran mas calorias en

comparacion con los de més ingresos.

Otro dato importante, que forma parte del valor nutricional, son los
macronutrientes conocidos como carbohidratos, proteinas y grasas totales que
fueron analizados en gallo pinto, arroz con pollo, picadillo de papa, olla de carne
y arroz con leche. En el caso del aporte de carbohidratos del gallo pinto, en
Quebradilla de Cartago es mayor. Esta diferencia es de 3 kcal de mas con
respecto a San Pablo. Los ingredientes utilizados en ambas zonas son similares,
por lo tanto, esta diferencia se debe a que no todas las personas encuestadas
utilizan los ingredientes, tal como se muestra en las tablas 19 y 24, ya que estas
recetas son un modelo de todas las recetas recolectadas de las encuestas. Por
ende, no todas las recetas llevan los mismos ingredientes. Segun el INCAP,

alimentos como arroz, frijoles y vegetales son fuentes de carbohidratos.

En cuanto el aporte de carbohidratos del picadillo de papa (ver figura 21),
es mayor en Quebradilla, sin embargo, la diferencia no es significativa, ya que

es de 1 kcal. Se podria decir que es un margen de error, ya que los ingredientes
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utilizados en ambas zonas para preparar este platillo son similares (ver anexo 2,
tablas 21y 26). Lo mismo sucede con la olla de carne, pues no hay una diferencia
significativa entre ambas zonas de este macronutriente, ya que hay similitud
entre los ingredientes. Segun el INCAP (2012), la papa, el camote, el ayote, la
yuca, la zanahoria, el elote, el platano verde y el Aiampi son fuentes ricas de

carbohidratos.

El arroz con pollo presenté un mayor aporte de carbohidratos en la zona
de San Pablo de Heredia (ver figura 15), con una diferencia de 3 kcal. Esta
diferencia se debe a lo que se ha mencionado anteriormente con los demas
platillos, uno de los ingredientes que es fuente principal de carbohidratos en esta
preparacion es el arroz. Seguidamente, pero con un aporte menor de este
macronutriente, estan chile, cebolla, culantro, zanahoria, vainica, apio y maiz
dulce (INCAP, 2012). En cuanto al arroz con leche, también el aporte de
carbohidratos es mayor en San Pablo (ver figura 33). Esto se debe a que en este
lugar se encontraron ingredientes diferentes como el queso tipo Turrialba, que
no es utilizado en la zona de Quebradilla. Este ingrediente aporta carbohidratos
a partir de la lactosa (Granados Rojas & Alvarez Lépez , 2008). Otros
ingredientes fuentes de carbohidratos, que se encuentran en las recetas
obtenidas del arroz con leche, son arroz, leche fluida, aztcar, leche condensada,

leche evaporada y pasas (INCAP, 2012).

Mientras tanto, la cantidad de proteinas (ver figuras 9, 15, 21, 27 y 33),
tanto en Quebradilla, como en San Pablo, en el gallo pinto aporta la misma
cantidad de proteina, debido a que los ingredientes fuentes de proteina, como
los frijoles (principal fuente), el arroz y los condimentos naturales (chile, cebolla)

aportan proteina, pero en pequefias cantidades (INCAP, 2012). Estos
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ingredientes son utilizados en ambas zonas. Existen dos tipos de proteina, la de
origen animal que proviene de la carne de res, de pollo, lacteos, entre otros.
Mientras que la proteina de origen vegetal, se obtiene de alimentos, como los
granos (arroz) y las leguminosas (frijoles), principalmente. Por lo tanto, se puede
decir que el aporte de proteina del gallo pinto es de origen vegetal (Harvard

University, 2017).

El arroz con pollo es otro platillo que aporta igual cantidad de proteina,
debido a que los ingredientes utilizados en ambas zonas son los mismos (ver
anexo 2, tablas 20 y 25). Una de las principales fuentes de proteina de alta
calidad es el pollo (Farrell, 2010). Este es uno de los ingredientes principales
para preparar este platillo, asi como el arroz que también es fuente de proteina,
pero el aporte de proteina del arroz se presenta en pequefias cantidades. Segun
el INCAP (2012), el arroz precocido aporta 8% de proteina. Sin embargo, el
aporte de proteina proveniente del arroz es conocido como proteina vegetal, la
cual es considerada como una proteina incompleta, ya que no contiene todos los
aminoéacidos esenciales (Instituto Tomas Pascual Sanz, 2010). Por otro lado, se
encuentra la proteina de origen animal, que es conocida como una proteina
completa, ya que contiene todos los aminoacidos esenciales. Una de las fuentes
principales de esta proteina es el pollo, ingrediente principal para preparar el

arroz con pollo (FAO, 2011).

Por otro lado, el aporte de proteina de la olla de carne, en ambos lugares,
es el mismo. La principal fuente de este macronutriente para este platillo
tradicional costarricense es la carne de res (Valero, Ruiz, & Avila, 2011). Para
preparar este platillo, se utilizaron diferentes tipos de cortes de carne como la

carne cecina, el hueso de pescuezo y la costilla de res. El hueso de pescuezo
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se encuentra en las 7 vértebras cervicales de la region del cuello de la vaca. Este
aporta 19% de proteinas. En el caso de la costilla de res, este corte se localiza
en las costillas de la vaca, la cual cuenta con al menos 11 costillas en cada lateral
aporta 20% de proteina. Por otro lado, la carne cecina es un corte que se
encuentra ubicado en la falda, en la region lateral ventral de la vaca. Este corte
de res tiene un aporte de 39% de proteinas (Quesada, 2015). La carne cecina
es uno de los cortes mas ricos desde el punto de vista nutricional, pues, como
se menciond anteriormente, es uno de los cortes con mayor aporte de proteinas.
Asimismo, tiene un contenido importante de minerales como hierro, potasio,

fésforo y zinc, principalmente (Pefa, 2015).

En cuanto al picadillo de papa, hay un mayor aporte de proteina en la zona
de Quebradilla. Sin embargo, el ingrediente mas utilizado para preparar este
platillo y que es uno de los principales ingredientes es la carne molida, pero
también algunos de los encuestados mencionaron utilizar atan, chorizo o carne
mecha. Estos ingredientes son fuentes principales de proteina, segun el INCAP
(2012). En el caso del atan, en 100 gramos de éste, hay un aporte de 26.5
gramos de proteina. La carne molida y la carne mechada aportan 18.6 gramos
de proteina aproximadamente y el chorizo 15.8 gramos de proteina (INCAP,
2012). Por lo tanto, segun datos del INCAP, el atin es el que aporta mayor
contenido de proteinas. El atun enlatado es una buena fuente de nutrientes
esenciales, como los acidos grasos omega 3, proteinas de alta calidad, selenio

y vitamina D (Universidad de Oregon, 2018).

El arroz con leche presentd un mayor aporte en San Pablo de Heredia. En
ambas zonas, se utilizan los mismos ingredientes (principales fuentes de

proteina son leche fluida, leche condensada y leche evaporada) excepto en la
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zona de San Pablo de Heredia, donde algunas personas indicaron incorporarle
queso tipo Turrialba al arroz con leche. El queso es uno de los principales
alimentos que aporta proteina (Granados Rojas & Alvarez Lopez , 2008). En
cuanto al aporte de proteina de la leche fluida, ésta contiene 4 gramos, la leche
evaporada 6 gramos y la leche condensada 8 gramos de proteina en 100 gramos

de cada ingrediente (INCAP, 2012).

Por otro lado, el contenido de grasas totales (ver figuras 9, 15, 21, 27 y
33) con respecto al gallo pinto, hay 3 de los ingredientes utilizados para la
preparacion de este platillo: el aceite y la mantequilla 0 margarina. Se utiliza uno
de los tres ingredientes mencionados anteriormente segun las recetas brindadas
por los encuestados. El aceite de soya o girasol, la mantequilla y la margarina
son alimentos con un alto aporte de grasas totales (Giacopini, 2010). El aceite
de soya y de girasol aportan 100 gramos de grasa total, la margarina 60 gramos
y la mantequilla 81 gramos de grasa total en 100 gramos (INCAP, 2012). A pesar
de que el aporte en el aceite de soya y girasol es mayor que en la mantequilla y
la margarina, se recomienda utilizar estos dos aceites, pues su alto contenido de
grasas totales proviene de las grasas insaturadas y aportan bajo contenido de
grasas saturadas. Al contrario de la mantequilla y la margarina que contienen
alto contenido de grasa saturada (Biblioteca Nacional de Medicina de EE. UU.,

2018).

En el caso del arroz con pollo, en ambos lugares, el aporte de grasas
totales es igual. En este platillo, los principales ingredientes que aportan este
macronutriente son: el aceite, en algunos casos, mantequilla o margarina y el

pollo (Sociedad Argentina de Nutricion, 2013).
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El picadillo de papa también aporta la misma cantidad de grasa, tanto en
San Pablo, como para Quebradilla, pues los ingredientes utilizados son similares
(ver anexo 2, tablas 21 y 26). Segun la Sociedad Argentina de Nutricion (2013),
alimentos como el aceite, mantequilla, margarina, carne de res, atin y chorizo

aportan grasas totales.

Mientras tanto, el aporte de grasas totales en el arroz con leche es mayor
en San Pablo, sin embargo, la diferencia no es tan significativa. Segun las
recetas obtenidas, los principales ingredientes fuentes de este macronutriente
son leche, leche condesada, leche evaporada, mantequilla y queso (INCAP,

2012).

Por ultimo, en relacion con el aporte de grasas totales de la olla de carne,
en ambas zonas, este aporte es similar. EI aporte de este macronutriente
proviene principalmente de la carne de res utilizada para preparar este platillo.
La Sociedad Argentina de Nutricion (2013) menciona que la carne de res aporta

hasta un 15% de grasas totales.

El aporte de &cidos grasos monoinsaturados, acidos grasos
poliinsaturados y grasas saturadas varian para cada platillo tradicional (ver
figuras 10, 16, 22, 28 y 34). En el caso del gallo pinto, presenté un mayor aporte
en San Pablo de Heredia, aunque esta diferencia es de tan solo 1 gramo. Los
ingredientes presentes en las recetas recolectadas que aportan grasas
monoinsaturadas son: el aceite de soya aportando 23.3 gramos, el aceite de
girasol 40.1 gramos, la mantequilla 21 gramos y la margarinal3.1 gramos de
grasa monoinsaturada en 100 gramos (INCAP, 2012). Por lo tanto, el tipo de

grasa mas recomendado de los mencionados anteriormente para utilizar es el
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aceite de girasol no solo por su alto contenido de grasas monoinsaturada, sino

que también es uno de los mas ricos en vitamina E (Force & Garcés , 2013).

En cuanto a la olla de carne, los acidos grasos monoinsaturados
presentan un mayor contenido en la zona de San Pablo. Este nutriente se
encuentra en la carne principalmente (INCAP, 2012). Este ingrediente es el
principal para la elaboracion de este platillo tradicional costarricense. Como se
menciono anteriormente, los cortes utilizados en esta preparacion son: hueso de
pescuezo, el cual aporta 6% de grasa monoinsaturada, costilla de res 5% vy la

carne cecina 4% de grasa monoinsaturada (Quesada, 2015; Pefia, 2015).

En cuanto al picadillo de papa, éste aportd un mayor contenido de este
mismo nutriente en la zona de Quebradilla. Sin embargo, la diferencia es de tan
solo 1 gramo. Entre los ingredientes utilizados en esta receta y que son fuentes
principales de grasas monoinsaturadas, se encuentran el aceite, la margarina, la
mantequilla y la carne de res, segun la tabla de composicion de alientos de la

INCAP.

Mientras tanto, el arroz con pollo y el arroz con leche, comparando cada
platilo con cada zona, presentan la misma cantidad de acidos grasos
monoinsaturados. En el arroz con pollo, se presentan los siguientes ingredientes
utilizados por las personas encuestadas para preparar este platillo y que aportan
este nutriente: el aceite de soya o de girasol, y en menor cantidad, la margarina,
la mantequilla y el pollo. Los demas ingredientes como los vegetales presentan
muy pocas cantidades (INCAP, 2012). En el arroz con leche, la leche evaporada

es el ingrediente principal que aporta un mayor contenido de grasa
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monoinsaturada en comparacion con la leche condensada y la leche fluida. Los

demas ingredientes aportan, pero en cantidades muy pequefias (INCAP, 2012).

Por otro lado, el aporte de &cidos grasos poliinsaturados en el gallo pinto,
el arroz con pollo y el picadillo de papa, al comparar cada platillo con ambas
zonas, presentaron el mismo aporte de acidos grasos poliinsaturados. En el caso
del gallo pinto, los ingredientes que principalmente aportan este nutriente son: el
aceite de soya y girasol (Biblioteca Nacional de Medicina de EE. UU., 2018). En
cuanto al arroz con pollo, el aceite de soya, girasol y de maiz son ingredientes
principales en el aporte de grasas poliinsaturadas, también el pollo, pero en
menor cantidad (Biblioteca Nacional de Medicina de EE. UU., 2018). Para el
picadillo de papa, segun el INCAP y la Biblioteca Nacional de Medicina de EE.
UU. (2018) ingredientes como la carne de res, el atun, el chorizo, asi como el

aceite, la margarina y la mantequilla contienen &cidos grasos poliinsaturados.

La cantidad de grasa saturada que se encontré en el gallo pinto y en el
arroz con leche es mayor en San Pablo de Heredia. En el caso del gallo pinto, el
aporte de este nutriente proviene de los siguientes ingredientes que son
utilizados por las personas encuestas de ambos lugares para preparar este
platillo tradicional. Segun el INCAP (2012), estos ingredientes contienen acidos
grasos saturados: la mantequilla aporta 51%, la margarina 10%, el aceite de soya
14% y en el aceite de girasol 10% de grasa saturada. Para el caso del arroz con
leche, se encontrdé que alimentos como: la mantequilla, la leche evaporada, la
condensada y la fluida son fuente importante de este nutriente (Giacopini, 2010).
Dichos ingredientes son utilizados para la preparacion de este platillo, tanto en

San Pablo de Heredia, como en Quebradilla de Cartago.
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La olla de carne aport6 la misma cantidad de grasas saturadas en los dos
lugares en estudio, segun las recetas obtenidas por las personas encuestadas.
La mayoria de las grasas saturadas proviene principalmente de fuentes
animales, como la carne de res (American Heart Association, 2015). Este es uno
de los ingredientes principales para la preparacién de este platillo tradicional
costarricense. Como se ha mencionado anteriormente, los cortes mas utilizados
son el hueso de pescuezo, aportando 6% de grasa saturada, carne cecina 4%y

costilla de res 7% de grasa saturada (Pefia, 2015).

En cuanto al arroz con pollo, se logré encontrar un mayor aporte de grasas
saturadas en San Pablo de Heredia, en comparacion con Quebradilla de
Cartago. Este nutriente se encuentra en alimentos como: la carne de aves, en la
mantequilla, margarina y en menor cantidad en el aceite (American Heart

Association, 2015).

En el picadillo de papa, el mayor aporte de grasa saturada se encontro en
la zona de San Pablo de Heredia. Sin embargo, la diferencia de éste, con
respecto a Quebradilla, es muy poca. Algunos de los ingredientes utilizados en
estas zonas y que son fuente de este nutriente son la mantequilla principalmente,
la margarina, el chorizo y la carne de res, los cuales son alimentos que aportan

un alto contenido de grasa saturada (State of Israel Ministry of Health, 2018).

Otro dato importante es el contenido de micronutrientes que aportan estos
platillos. En el caso del gallo pinto, los nutrientes mas relevantes en ambos
lugares son: potasio, fésforo y sodio, este ultimo con un mayor contenido en San
Pablo. El principal ingrediente que aporta potasio, en este platillo, son los frijoles

negros y rojos ( State University Wexner Medical Center, 2016 ). Pero también
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se puede encontrar en el arroz (INCAP, 2012). En cuanto a alimentos que
aportan fésforo y que son los principales ingredientes de este platillo son: los
frijoles negros que aportan 415 mg en 100 gramos, los frijoles rojos 406 mg y el
arroz aporta 108 mg en 100 gramos (INCAP, 2012). El aporte de sodio proviene
de ingredientes como la sal y la salsa Lizano, los cuales son ingredientes
indispensables para la elaboracion de estas recetas. Este micronutriente también
se encuentra en la mantequilla y en la margarina (INCAP, 2012). En este caso,
como se menciond anteriormente, se encontré6 un mayor aporte de sodio en la
zona de San Pablo, debido a que la mantequillay la margarina son mas utilizadas

en esta zona.

Al realizar el analisis ANOVA, se determina que la cantidad de potasio en
Cartago es significativamente mayor al que tiene la preparacion en Heredia con
un 95% de confianza. Para el nivel educativo, se determina que, al menos uno
de los niveles, es diferente a otro. Al realizar las pruebas de contraste de Tukey,
se identifica que los niveles que resultan diferentes entre si son el nivel educativo
con “primaria completa” y el “técnico completo”. Los demas son estadisticamente
iguales. Es decir, las personas de Quebradilla que indicaron obtener un nivel
educativo de primaria completa y técnico completo utilizaron ingredientes que

tienen un alto aporte de potasio en comparacién con San Pablo.

El arroz con pollo presenté altas cantidades en ambas zonas de potasio,
sodio y fosforo. Estos dos ultimos aportaron un mayor contenido en San Pablo
de Heredia. Segun la tabla de composicién de alimentos de la INCAP, el potasio
se encontrd en ingredientes como arroz, pollo, alverjas, ajo, apio, cebolla, chile
dulce, culantro, vainicas, maiz dulce, hogos y zanahoria. El fésforo también se

encuentra en los mismos alimentos mencionados anteriormente, pero, en
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menores cantidades, en comparacion con el potasio. Dichos ingredientes se

encuentran en el anexo 2, tablas 20 y 25.

Para el caso del picadillo de papa, los micronutrientes que predominaron
en ambos lugares son el potasio y el sodio (ver figura 23). El sodio se encontré
principalmente en ingredientes como sal, salsa Lizano, pimienta negra y
consomé. En ingredientes, como chile dulce, cebolla, ajo, culantro, papasy carne

de res, son alimentos que aportan alto contenido de potasio (INCAP, 2012).

En el caso de la olla de carne, el aporte de los micronutrientes que
aportaron mas contenido es el sodio y el potasio, tanto para la zona de
Quebradilla, como para San Pablo (ver figura 29), ya que los ingredientes que
utilizan para preparar este platillo son altos en estos dos micronutrientes. Segun
el INCAP (2012), el potasio se encuentra en alimentos como papa, camote,
chayote, elote, Aiampi, yuca, zanahoria y carne de res (INCAP, 2012). La principal
fuente de sodio de los ingredientes de esta receta es el sodio y el consomé (Ga-

rro, s.f.)

El arroz con leche present6 un alto contenido de potasio, calcio y fosforo
en ambos lugares. Estos micronutrientes se encuentran en alimentos como
leche liquida, leche condensada, leche evaporada, arroz, pasas, canela, clavos
de olor y vainilla (INCAP, 2012). Dichos ingredientes son utilizados por las

personas encuestadas para preparar esta receta tradicional.

Otros de los micronutrientes que se encontraron en los 5 platillos son
vitamina A, vitamina B12 y folato (ver figuras 12, 18, 24, 30y 36). En el caso del
gallo pinto, de los tres micronutrientes mencionados anteriormente, se encontrd

gue el folato presenta un mayor aporte a este platillo, tanto en San Pablo, como
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en Quebradilla. Ingredientes como el arroz contiene 386 mcg de folato en 100
gramos Y los frijoles rojos 394 mcg (INCAP, 2012). El picadillo de papa aportd
folato, vitamina A y pequefias cantidades de vitamina B12. El aporte de folato
proviene de la papay la carne principalmente. El aporte de la vitamina A, en este
platillo, proviene de la mantequillay de la margarina, principalmente. La vitamina
A se encuentra en productos animales; una de las principales fuentes es la
mantequilla (FAO, s.f.), pero también del chile dulce, apio y culantro, pero en

cantidades pequefias (INCAP, 2012).

En cuanto a la olla de carne, se encontré un mayor aporte de vitamina A,
principalmente en la zona de Quebradilla. También, se presenté un aporte de
folato y vitamina B12, pero en menor cantidad. Las principales fuentes de
vitamina A son carne, papa, yuca, zanahoria, ayote y elote (FAO, s.f.) Dichos

alimentos son utilizados para la preparacion de esta receta tradicional.

En relacién con la vitamina A, el folato aporté un mayor contenido con respecto
a la vitamina B12, en el arroz con leche. Dicha contribucion de la vitamina A
proviene principalmente de la leche, ya que, segun la FAQO, esta vitamina se
encuentra en alimentos de origen animal. Mientras tanto, el folato proviene
principalmente del arroz, leche condensada, leche evaporada y leche liquida

(INCAP, 2012).

El arroz con pollo contiene mayor cantidad de folato que de vitamina A 'y
menor cantidad vitamina B12. Como se ha mencionado anteriormente, el arroz
es fuente de folato, asi como apio, chile dulce, vainica, hongos y culantro,
principalmente (INCAP, 2012). El achiote, la mantequilla y la margarina son

fuentes de vitamina A (Cerda, s.f.). El aporte de vitamina B12 se encuentra
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principalmente en alimentos de origen animal como pollo entre otros (National

Institute of Health, 2018).

Por otro lado, en relacion con el contenido de fibra aportado por estos
platillos, el aporte de fibra para el gallo pinto (Ver figura 13) en ambas zonas es
similar. Este aporte proviene de ingredientes como los frijoles principalmente: el
frijol negro aporta 18.3 gramos de fibra por cada 100 gramos y el frijol rojo 15.2
gramos de fibra por cada 100 gramos (INCAP, 2012). En el caso del arroz con
pollo (ver figura 19), el aporte de fibra es mayor en San Pablo, en comparacion
con Quebradilla. Sin embargo, la diferencia de una a otra no es tan significativa
en relacion con ingredientes como zanahoria, chile, vainica, maiz dulce, apio,
culantro, arvejas, hongos entre otros ( Rayas Duarte & Romero Baranzini, 2010).
En cuanto a la olla de carne, la cantidad de fibra es mayor en la zona de San
Pablo en comparacion con Quebradilla, pero esta diferencia es muy poca (ver
figura 31). En este platillo, se utilizaron ingredientes como zanahoria, papa,
Aampi, chayote, camote, yuca, ayote sazén y elote ingredientes que aportan fibra

(INCAP, 2012).

Por otro lado, el aporte de fibra del picadillo de papa (Ver figura 25) en
ambas zonas es igual. Como se menciond anteriormente, la papa, el chile, el
culantro y el apio (INCAP, 2012) son alimentos con aportes de fibra, por lo tanto,

la fibra obtenida de este platillo proviene de esos alimentos.

Por altimo, el arroz con leche también aport6 la misma cantidad de fibra,
tanto en Quebradilla, como en San Pablo (ver figura 37). En este platillo, se

encontro que los ingredientes que contienen fibra son el arroz con 1.4 gramos y
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las pasas con 3.7 gramos de fibra en 100 gramos, por lo tanto, el aporte de fibra

de estos dos ingredientes es muy poco (INCAP, 2012).

5.1.4 Habitos de consumo de los platillos tradicionales costarricenses
Segun una encuesta realizada por la Universidad de Costa Rica sobre los

cambios en los habitos alimentarios, Los ticos ahora compran alimentos de

menor calidad como las comidas rapidas, ya que existe menos tiempo para

preparar la comida, lo que conlleva a méas problemas de obesidad (UCR, 2010).

Los habitos y las practicas alimentarias tienden a sufrir lentas
modificaciones cuando las condiciones ecoldgicas, socioeconémicas y culturales
de la familia permanecen a través del tiempo. Sin embargo, en las ultimas
décadas, se han producido cambios alimentarios en los hogares urbanos
principalmente. Los principales factores que influyen en los patrones de consumo
son los ingresos, los cambios sociodemogréficos, la incorporacién de servicios

en la alimentacién y la publicidad (Morén & Schejtman, 2015).

Segun la Biblioteca Nacional de Medicina de los Estados Unidos (2018),
la comida le brinda al organismo la energia que necesita el cuerpo para
funcionar. Por ende, tener buenos habitos alimentarios es fundamental. Por
tanto, la comida también forma parte de las tradiciones y la cultura, es decir,

comer también tiene un factor emocional.

Al realizar el andlisis de Chi?, con los habitos de consumo de los platillos
tradicionales costarricenses, se destaca principalmente en el arroz con pollo en
San Pablo de Heredia la relacion de frecuencia de consumo con los ingresos
mensuales familiares. Por consiguiente, si se obtiene un ingreso de 201.000 a

400.000 colones, hay mas posibilidad de que consuman este Dplatillo
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semanalmente, mientras que, si el ingreso es de 601.000 a 800.000 colones, la
frecuencia de este platillo es quincenal. Algo similar sucede con el arroz con
leche, pues si los ingresos son mayores a los 601.000 colones, la frecuencia es
ocasional, y si el ingreso es de 400.000 a 600.000 colones, la frecuencia es
quincenal. Es decir, cuanto menores son los ingresos, la frecuencia de consumo
es mayor. Lo anterior demuestra que, cuanto mas ingresos exista, existe mas
tendencia a la pérdida de consumo de estos platillos, pues habria un aumento
en la compra de comidas no tradicionales como alimentos listos para comer y
comidas rapidas, entre otros, tal como lo demuestra un estudio realizado en
Europa, en zonas pobladas y con un nivel econdmico alto. Las personas
indicaron que prefieren consumir alimentos industrializados por las siguientes

razones:

e Dedican un menor tiempo a la compray a la preparacién de los alimentos.

e Prefieren comidas que necesiten poca elaboracion.

e Incremento por la obtencion de platos precocinados, comidas con
envases aptos para el consumo frente al televisor y mayor uso de comidas
a domicilio.

e Aumento de los productos dietéticos, enriquecidos, concentrados de
nutrientes en los hogares.

e Tendencia a realizar dietas por razones estéticas y de salud (Greco,
2010).
Caso contrario de lo que sucede con la olla de carne de los datos

mencionados anteriormente en la zona de San Pablo de Heredia, ya que, segun
el andlisis realizado, muestra que cuanto mas altos son los ingresos mensuales
familiares mayores a los 601.000 colones, hay una mayor frecuencia de
consumo, mientras que cuanto mas bajos son los ingresos, la frecuencia es

menor.
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Otro dato importante obtenido del andlisis de Chi? es la dependencia de
la frecuencia del arroz con leche con el nivel educativo. Se evidencia que, en las
personas con universidad completa, la frecuencia de este platillo es ocasional,
mientras que los de universidad incompleta lo consumen quincenal o mensual.

Por dltimo, en las personas con secundaria completa, la frecuencia es quince~ "

Sin embargo, no solo el nivel econémico y el nivel educativo afectan al
consumo de platillos tradicionales, pues hay otros factores que han influido en
los ultimos afios para que los habitos alimentarios estén cambiando en distintos
aspectos. Las exigencias laborales actuales, el estrés, la crisis global y la
limitacién del tiempo disponible son algunas de las causas que generan estos

cambios (Greco, 2015).



CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

Se logran encontrar diferencias y similitudes nutricionalmente para cada
platillo tradicional costarricense, sin embargo, estas diferencias encontradas no
son tan significativas. En el caso del gallo pinto, el aporte de macronutrientes y
micronutrientes es diferente para cada zona, excepto para el aporte de los acidos
grasos poliinsaturados, ya que en ambas zonas el aporte de este nutriente es
igual. Con respecto al arroz con pollo, se encontro similitud en el aporte de los
siguientes nutrientes en ambas zonas: proteinas, grasas totales, magnesio,
acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados. En el picadillo de papa, se
encontr6 una igualdad en el aporte de grasas totales, acidos grasos
poliinsaturados, calcio, vitamina B12 y fibra, y en los demas nutrientes, el aporte
fue diferente, pero dicha diferencia no es significativa. Para el caso de la olla de
carne, en ambas zonas, se lograron obtener diferencias en todos los nutrientes,
excepto para el aporte de las grasas saturadas. Por ultimo, el aporte de
nutrientes para el arroz con leche en ambas zonas de la Gran Area Metropolitana
presentd similitudes con respecto a las grasas monoinsaturadas, grasas
saturadas, fésforo y fibra. Por lo tanto, al comparar el valor nutricional de cada
platillo tradicional, se obtuvieron datos en los que si se coincidia la misma
cantidad de un nutriente en ambos lugares, pero mayoritariamente el valor
nutricional segun el platillo y segun el lugar si fue diferente. Sin embargo, las

diferencias no son significativas.

Se logro tener una similitud de resultados con otros estudios con respecto

a los platillos tradicionales costarricenses mas consumidos.

En cuanto a los datos sociodemograficos, las personas en estudio en su

mayoria son del género femenino en ambos lugares. Con respecto a la edad, si
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fue distinto el resultado de una zona a otra, ya que, en Quebradilla, estas
personas se encontraban en edades de los 30 a 39 afos, mientras que en San
Pablo las edades rondaban entre los 25 a 29 afios en su mayoria. Por otro lado,
el estado civil de casado (a) se presentd mayoritariamente en Quebradilla al
contrario de San Pablo que las personas encuestadas se encontraban solteros
(as). Enrelacién con el nivel educativo, las personas encuestadas de Quebradilla
de Cartago, en su mayoria, alcanzaron solo la secundaria incompleta, mientras
que en San Pablo de Heredia un alto porcentaje de personas logré obtener el

titulo universitario.

Por ende, lo mencionado anteriormente se relaciona con la ocupacion,
pues en Quebradilla un alto porcentaje de personas es ama de casa y en San
Pablo la mayoria de las personas trabaja. El nivel educativo y la ocupacion
también se relacionan con los ingresos mensuales, siendo menores en
Quebradilla de Cartago entre los 201.000 a los 400.000 colones por mes,
mientras en San Pablo los ingresos rondan entre los 401.000 a los 600.000
colones. Sin embargo, un porcentaje significativo mostré6 que muchas de las
personas que formaron parte del estudio reciben ingresos mensuales de los
201.000 a los 400.000 colones. A pesar de que ambas zonas son urbanas, si se
presentaron diferencias en cuanto a los datos sociodemograficos. Esta diferencia
se podria estar dando por un mayor desarrollo econdmico e industrial, entre otros

factores, en la provincia de Heredia en comparacion con la provincia de Cartago.

En el caso de los habitos de consumo, se nota un considerable consumo
del gallo pinto en el desayuno, asi como una frecuencia diaria y semanal de
consumo. El arroz con pollo, la olla de carne y el picadillo de papa presentaron

un mayor consumo semanal en ambos lugares y los prefieren consumir a la hora
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del almuerzo. Por ultimo, el arroz con leche es consumido de manera ocasional
y como postre. Las personas que consumen estos platillos tradicionales

costarricenses son las personas con ingresos menores a los 600.0000 colones.

6.2 RECOMENDACIONES

v' Contemplar para futuros estudios otros platillos tradicionales
costarricenses, pues son muchos los platillos que quedaron fuera de este
estudio.

v Considerar para futuras investigaciones similares, el uso de instrumentos
como tazas, cucharas medidoras o balanza de alimentos, con el fin de
obtener cantidades mas exactas de los ingredientes.

v' Tomar en cuenta para proximos estudios similares la estandarizacion de

recetas, pues se obtendria mayor informacion.
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Anexo 1. Tablas de la comparacion de los habitos de consumo de los 5 platillos segun datos sociodemogréficos

Tabla 14. Comparacién de los habitos de consumo del gallo pinto segun datos sociodemograficos en Quebradilla de Cartago y en San Pablo de Heredia

Gallo pinto
Quebradilla San Pablo
Frecuencia Ocasiones Frecuencia Ocasiones
Diario Semanal Quincenal Desayuno Almuerzo Cena Diario Semanal Quincenal Mensual Desayuno Almuerzo Cena
Género Femenino 52% 39% 9% 55% 32% 13% 46% 44% 10% 0% 79% 19% 2%
Masculino 50% 25% 25% 60% 40% 40% 25% 50% 17% 8% 64% 36% 2%
Edad 25 a 29 afios 80% 20% 0% 44% 28% 28% 56% 44% 0% 0% 71% 29% 2%
30 a 34 afios 50% 33% 17% 80% 20% 0% 37% 37% 13% 13% 88% 12% 0%
35 a 39 afios 43% 43% 14% 57% 29% 14% 37% 50% 13% 0% 88% 12% 0%
40 a 44 afios 100% 0% 0% 33.3% 33.3% 33.3% 11% 78% 11% 0% 71% 29% 0%
45 a 49 afios 33.3% 33.3% 33.3% 67% 33% 0% 50% 37% 13% 0% 75% 25% 0%
50 a 54 afios 40% 40% 20% 20% 60% 20% 14% 57% 29% 0% 72% 14% 14%
55 a 59 afios 67% 33% 0% 100% 0% 0% 80% 20% 0% 0% 80% 20% 0%
60 a 65 afios 0% 100% 0% 33.3% 33.3% 33.3% 50% 37% 13% 0% 63% 37% 0%
Estado Soltero (a) 80% 20% 0% 60% 20% 20% 46% 50% 0% 4% 79% 17% 4%
civil Unién libre 20% 60% 20% 50% 0% 50% 42% 42% 16% 0% 67% 33% 0%
Casado (a) 54% 33% 13% 58% 34% 8% 35% 50% 15% 0% 75% 20% 5%
Separado (a) 0% 100% 0% 0% 100% 0% 50% 0% 50% 0% 100% 0% 0%
Ocupacion  Trabaja 42% 42% 16% 67% 25% 8% 45% 52% 0% 3% 69% 25% 6%
Estudia 50% 50% 0% 50% 0% 50% 20% 80% 0% 0% 67% 33% 0%
Ama de casa 63% 26% 11% 50% 33% 17% 47% 41% 12% 0% 88% 12% 0%
Desempleado (a) 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Otro 20% 80% 0% 80% 20% 0% 40% 40% 20% 0% 60% 40% 0%
Nivel Primaria completa 50% 0% 8% 88% 12% 0% 50% 50% 0% 0% 100% 0% 0%
educativo Primaria incompleta 29% 57% 14% 57% 29% 14% 33.3% 33.3% 33.3% 0% 100% 0% 0%
Secundaria completa 100% 0% 0% 0% 80% 20% 70% 20% 10% 0% 71% 29% 0%
Secundaria incompleta 33% 55% 11% 56% 33% 11% 20% 80% 0% 0% 75% 17% 8%
Técnico completo 0% 100% 0% 100% 0% 0% 42% 29% 29% 0% 86% 14% 0%
Técnico incompleto 100% 0% 0% 100% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Universidad completa 40% 40% 20% 40% 40% 20% 29% 59% 6% 6% 65% 29% 6%
Universidad incompleta 50% 50% 0% 50% 0% 50% 10% 70% 20% 0% 64% 36% 0%
Ingresos Menos de 200,000 colones 80% 0% 20% 60% 0% 40% 100% 0% 0% 0% 100% 0% 0%
familiares 201,000 a 400,000 colones 37% 47% 16% 50% 44% 6% 37% 53% 10% 0% 75% 25% 0%
401,000 a 600,000 colones 80% 20% 0% 50% 33% 17% 52% 36% 8% 4% 80% 16% 4%
601,000 a 800,000 colones 50% 50% 0% 75% 0% 25% 23% 62% 15% 0% 62% 30% 8%
Mas de 800,000 colones 100% 0% 0% 0% 100% 0% 50% 0% 50% 0% 50% 50% 0%

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo investigativo,2018
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Tabla 15. Comparacion de los habitos de consumo del arroz con pollo segun datos sociodemograficos en Quebradilla de Cartago y en San
Pablo de Heredia

Arroz con pollo

Quebradilla San Pablo
Frecuencia Ocasiones Frecuencia Ocasiones
Semanal Quincenal Mensual Ocasional Ocasional Almuerzo Cena  Semanal Quincenal Mensual Ocasional Ocasional Almuerzo Cena
Género Femenino 42% 23% 19% 16% 16% 55% 29% 60% 23% 15% 2% 19% 62% 19%
Masculino 25% 25% 50% 0% 25% 75% 0% 16% 42% 42% 0% 0% 58% 42%
Edad 25 a 29 afios 42% 29% 29% 0% 40% 40% 20% 44% 12% 44% 0% 22% 33% 45%
30 a 34 afios 50% 17% 33% 0% 33% 50% 17% 63% 25% 12% 0% 0% 75% 25%
35 a 39 afios 29% 42% 0% 29% 0% 29% 71% 63% 25% 12% 0% 50% 38% 12%
40 a 44 afios 33% 0% 67% 0% 0% 75% 25% 42% 29% 29% 0% 0% 75% 25%
45 a 49 afios 33.3% 33.3% 33.3% 0% 33.3% 33.3% 33.3% 63% 13% 24% 0% 0% 63% 37%
50 a 54 afios 40% 20% 20% 20% 0% 100% 0% 43% 57% 0% 0% 0% 75% 25%
55 a 59 afios 33.3% 33.3% 0% 33.3% 0% 100% 0% 60% 20% 20% 0% 20% 60% 20%
60 a 65 afios 33.3% 0% 33.3% 33.3% 20% 80% 0% 38% 38% 12% 12% 25% 63% 12%
Estado Soltero (a) 40% 20% 40% 0% 0% 60% 40% 46% 21% 33% 0% 17% 50% 33%
civil Union libre 75% 0% 25% 0% 20% 60% 20% 67% 33% 0% 0% 8% 92% 0%
Casado (a) 32% 24% 17% 10% 24% 52% 24% 55% 25% 20% 0% 15% 55% 30%
Separado (a) 0% 0% 0% 0% 0% 100% 0% 25% 50% 0% 25% 25% 75% 0%
Ocupacion  Trabaja 33% 42% 17% 8% 17% 58% 25% 72% 0% 28% 0% 8% 64% 28%
Estudia 50% 0% 50% 0% 100% 0% 0% 67% 0% 33% 0% 0% 100% 0%
Ama de casa 39% 17% 27% 17% 11% 56% 33% 58% 24% 18% 0% 24% 52% 24%
Desempleado (a) 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Otro 67% 0% 0% 33% 0% 80% 0% 25% 25% 25% 25% 50% 50% 0%
Nivel Primaria completa 29% 29% 0% 42% 0% 57% 43% 100% 0% 0% 0% 0% 67% 33%
educativo Primaria incompleta 29% 0% 57% 14% 14% 72% 14% 0% 0% 100% 0% 0% 0% 100%
Secundaria completa 67% 0% 33% 0% 33.3% 33.3% 33.3% 43% 14% 43% 0% 14% 57% 29%
Secundaria Incompleta 45% 33% 11% 11% 11% 67% 22% 58% 25% 17% 0% 33% 42% 25%
Técnico completo 50% 0% 50% 0% 100% 0% 0% 80% 20% 0% 0% 0% 80% 20%
Técnico incompleto 0% 0% 0% 0% 100% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Universidad completa 40% 40% 20% 0% 0% 80% 20% 41% 41% 12% 6% 18% 71% 12%
Universidad incompleta 50% 50% 0% 0% 50% 0% 50% 50% 25% 25% 0% 8% 75% 17%
Ingresos Menos de 200,000 20% 40% 0% 40% 0% 60% 40% 100% 0% 0% 0% 100% 0% 0%
familiares  colones
201,000 a 400,000 colones 37% 16% 31% 16% 21% 58% 21% 74% 5% 21% 0% 21% 58% 21%
401,000 a 600,000 colones 50% 33% 17% 0% 17% 66% 17% 48% 24% 28% 0% 12% 56% 32%
601,000 a 800,000 colones 60% 20% 20% 0% 25% 25% 50% 31% 62% 0% 7% 8% 84% 8%
Mas de 800,000 colones 100% 0% 0% 0% 0% 100% 0% 0% 50% 50% 0% 0% 50% 50%

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo investigativo,2018
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Tabla 16. Comparacién de los habitos de consumo del picadillo de papa segun datos sociodemogréficos en Quebradilla de Cartago y en San
Pablo de Heredia

Picadillo de papa

Género

Edad

Estado civil

Ocupacién

Nivel
educativo

Ingresos
familiares

Femenino

Masculino

25 a 29 afios

30 a 34 afios

35 a 39 afios

40 a 44 afios

45 a 49 afios

50 a 54 afios

55 a 59 afios

60 a 65 afios

Soltero (a)

Union libre

Casado (a)

Separado (a)

Trabaja

Estudia

Ama de casa
Desempleado (a)
Otro

Primaria completa
Primaria incompleta
Secundaria completa
Secundaria incompleta
Técnico completo
Técnico incompleto
Universidad completa
Universidad incompleta

Menos de 200,000 colones
201,000 a 400,000 colones
401,000 a 600,000 colones
601,000 a 800,000 colones

Mas de 800,000 colones

Semanal

68%
75%
40%
83%
50%
100%
100%
60%
67%
67%
60%
67%
70%
100%
86%
50%
59%
0%
80%
67%
86%
33%
60%
100%
0%
67%
100%
75%
75%
50%
67%
0%

Frecuencia
Quincenal
26%
25%
40%
17%
50%
0%
0%
20%
33%
33%
40%
33%
22%
0%
14%
50%
35%
0%
0%
33%
14%
67%
30%
0%
100%
0%
0%
25%
20%
33%
33%
100%

Quebradilla

Mensual
6%
0%

20%
0%
0%
0%
0%

20%
0%
0%
0%
0%
8%
0%
0%
0%
6%
0%
20%
0%
0%
0%
10%
0%
0%
33%
0%
0%
5%
17%
0%
0%

Ocasional

19%
25%
20%
0%
17%
25%
33%
20%
33%
33.3%
20%
100%
17%
100%
11%
0%
33%
0%
100%
0%
43%
33%
12.5%
0%
0%
20%
0%
25%
20%
17%
25%
0%

Ocasiones
Almuerzo

58%
50%
60%
67%
66%
25%
67%
60%
67%
33.3%
60%
0%
66%
0%
89%
50%
61%
0%
0%
86%
43%
67%
75%
0%
100%
40%
50%
50%
60%
66%
25%
100%

Cena

23%
25%
20%
33%
17%
50%
0%
20%
0%
33.%
20%
0%
17%
0%
0%
50%
6%
0%
0%
14%
14%
0%
12.5%
100%
0%
40%
50%
25%
20%
17%
50%
0%

Semanal

52%
92%
44%
75%
50%
80%
67%
29%
60%
63%
79%
60%
50%
75%
74%
33.3%
53%
0%
25%
50%
50%
72%
80%
86%
0%
53%
50%
0%
55%
68%
46%
100%

Frecuencia
Quincenal  Mensual
32% 8%
0% 0%
22% 12%
25% 0%
25% 12.5%
20% 0%
33% 0%
57% 14%
20% 0%
12.5% 12.5%
21% 0%
20% 10%
45% 0%
0% 25%
21% 6%
33.3% 0%
35% 6%
0% 0%
25% 25%
25% 0%
0% 0%
0% 14%
0% 20%
14% 0%
0% 0%
35% 6%
34% 8%
0% 100%
33% 6%
16% 4%
38% 8%

0%

0%

San Pablo

Ocasional
8%
8%

22%
0%
12.5%
0%
0%
0%
20%
12.5%
0%
10%
5%
0%
0%
33.3%
6%
0%
25%
25%
50%
14%
0%
0%
0%
6%
8%
0%
6%
12%
8%
0%

Ocasional

17%
8%
11%
25%
14%
33%
12.5%
0%
20%
12%
17%
0%
20%
25%
11%
25%
18%
0%
25%
33%
50%
43%
0%
14.5%
0%
18%
0%
0%
17%
20%
8%
0%

Ocasiones
Almuerzo

68%
83%
76%
75%
86%
67%
75%
86%
40%
63%
79%
82%
60%
50%
78%
50%
71%
0%
50%
67%
50%
57%
82%
71%
0%
71%
75%
100%
72%
64%
84%
50%

Cena

15%
8%
11%
0%
2%
0%
12.5%
14%
40%
25%
4%
18%
20%
25%
11%
25%
11%

25%
0%
0%
0%

18%

14.5%
0%

11%

25%
0%
11%
16%
8%

50%

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo investigativo,2018
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Tabla 17 Comparacion de los habitos de consumo de la olla de carne segun datos sociodemogréaficos en Quebradilla de Cartago y en San Pablo

de Heredia
Olla de carne
Quebradilla San Pablo
Frecuencia Ocasiones Frecuencia Ocasiones

Semanal Quincenal Mensual Ocasional Ocasional Almuerzo Cena Semanal Quincenal Mensual Ocasional Ocasional Almuerzo Cena

Género Femenino 58% 10% 26% 6% 3% 71% 26% 31% 44% 19% 6% 0% 81% 19%
Masculino 50% 50% 0% 0% 0% 75% 25% 42% 25% 33% 0% 8% 92% 0%

Edad 25 a 29 afios 60% 0% 20% 20% 0% 60% 40% 11% 44% 33% 12% 0% 78% 22%
30 a 34 afios 83% 17% 0% 0% 0% 67% 33% 38% 24% 38% 0% 0% 88% 12%

35a 39 afios 50% 17% 33% 0% 0% 83% 17% 50% 38% 12% 0% 0% 100% 0%

40 a 44 afios 25% 50% 25% 0% 25% 50% 25% 17% 33% 33% 17% 0% 100% 0%

45 a 49 afios 67% 0% 33% 0% 0% 67% 33% 50% 25% 25% 0% 0% 88% 12%

50 a 54 afios 20% 20% 40% 20% 0% 100% 0% 29% 71% 0% 0% 0% 86% 14%

55 a 59 afios 100% 0% 0% 0% 0% 67% 33% 40% 40% 0% 20% 0% 80% 20%

60 a 65 afios 67% 0% 33% 0% 0% 67% 33% 33% 44% 23% 0% 2% 80% 20%

Estado civil Soltero (a) 40% 40% 20% 0% 0% 80% 20% 27% 41% 32% 3% 0% 83% 17%
Uniodn libre 50% 0% 33% 17% 17% 50% 33% 55% 36% 9% 0% 9% 82% 9%

Casado (a) 61% 13% 22% 4% 0% 74% 26% 33% 38% 24% 5% 0% 81% 19%

Separado (a) 100% 0% 0% 0% 0% 100% 0% 25% 75% 0% 0% 0% 100% 0%

Ocupacion Trabaja 70% 15% 15% 0% 8% 69% 23% 40% 34% 23% 3% 0% 89% 11%
Estudia 50% 0% 50% 0% 0% 50% 50% 0% 67% 0% 33% 0% 67% 33%

Ama de casa 53% 12% 24% 11% 0% 76% 24% 29% 35% 29% 7% 6% 88% 6%

Desempleado (a) 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

Otro 33.3% 33.% 33.3% 0% 0% 50% 50% 20% 80% 0% 0% 0% 40% 60%

Nivel Primaria completa 50% 33% 17% 0% 0% 67% 33% 0% 67% 33% 0% 0% 100% 0%
educativo Primaria incompleta 72% 0% 14% 14% 0% 71% 29% 0% 50% 50% 0% 0% 100% 0%
Secundaria completa 33.3% 33.3% 33.3% 0% 0% 60% 40% 2% 25% 25% 50% 0% 86% 14%

Secundaria Incompleta 60% 0% 30% 10% 12% 88% 0% 12% 44% 44% 0% 0% 100% 0%

Técnico completo 100% 0% 0% 0% 0% 0% 100% 29% 14% 57% 0% 0% 86% 14%

Técnico incompleto 100% 0% 0% 0% 0% 100% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%

Universidad completa 40% 40% 20% 0% 0% 67% 33% 47% 41% 12% 0% 6% 76% 18%

Universidad Incompleta 50% 0% 50% 0% 0% 50% 50% 31% 62% 0% 7% 0% 70% 30%

Ingresos Menos de 200,000 colones 50% 50% 0% 0% 0% 50% 50% 0% 100% 0% 0% 0% 100% 0%
familiares 201,000 a 400,000 colones 60% 10% 25% 5% 5% 80% 15% 22% 39% 33% 6% 0% 83% 17%
401,000 a 600,000 colones 43% 14% 29% 14% 0% 67% 33% 23% 42% 27% 8% 0% 81% 19%

601,000 a 800,000 colones 100% 0% 0% 0% 0% 50% 50% 62% 38% 0% 0% 8% 84% 8%

Mas de 800,000 colones 0% 0% 100% 0% 0% 100% 0% 100% 0% 0% 0% 0% 100% 0%

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo investigativo, 2018
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Tabla 18. Comparacion de los habitos de consumo del arroz con leche segun

datos sociodemograficos de Quebradilla de Cartago y de San Pablo de Heredia

Arroz con leche

Género

Edad

Estado
civil

Ocupacion

Nivel
educativo

Ingresos
familiares

Femenino
Masculino

25 a 29 aflos

30 a 34 afios

35 a 39 aflos

40 a 44 afios

45 a 49 afios

50 a 54 afios

55 a 59 aflos

60 a 65 afos
Soltero (a)
Union libre
Casado (a)
Separado (a)
Trabaja

Estudia

Ama de casa
Desempleado (a)
Otro

Primaria
completa
Primaria
incompleta
Secundaria
completa
Secundaria
Incompleta
Técnico
completo
Técnico
Incompleto
Universidad
completa
Universidad
incompleta
Menos de
200,000 colones
201,000 a
400,000 colones
401,000 a
600,000 colones
601,000 a
800,000 colones
Mas de 800,000
colones

Quincenal

10%
0%
0%
0%

17%

25%
0%
0%

33.3%
0%

17%
0%
8%
0%
8%
0%
6%
0%

33%
17%

0%

0%

11%

0%

0%

20%

0%

20%

11%

0%

0%

0%

Quebradilla

Frecuencia
Mensual

30%
40%
33%
83%
33%
0%
33%
33%
33.3%
0%
17%
40%
35%
0%
50%
0%
29%
0%
0%
50%

25%

33%

22%

0%

0%

40%

50%

40%

26%

33%

50%

0%

Ocasional

60%
60%
67%
17%
50%
75%
67%
67%
33.3%
100%
67%
60%
57%
100%
42%
100%
65%
100%
67%
33%

75%

67%

67%

100%

100%

40%

50%

40%

63%

67%

50%

100%

Ocasiones
Postre

100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

Quincenal

25%
9%
12%
24%
14%
60%
43%
0%
20%
24%
17%
33.3%
25%
25%
25%
67%
18%
0
33%
0%

0%

38%

25%

29%

0%

12%

33%

0%

21%

28%

8%

100%

San Pablo
Frecuencia
Mensual  Ocasional
23% 52%
27% 64%
44% 44%
13% 63%
43% 43%
20% 20%
14% 43%
14% 86%
0% 80%
13% 63%
38% 46%
33.3% 33.3%
5% 70%
0% 75%
25% 50%
33% 0%
18% 64%
0% 0%
0% 67%
33% 67%
0% 100%
24% 38%
33% 42%
29% 42%
0% 0%
6% 82%
42% 25%
100% 0%
26% 53%
28% 44%
8% 84%

0%

0%

Ocasiones
Postre

100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Anexo 2. Modelo de recetas tradicionales costarricenses de Quebradilla de
Cartago y de San Pablo de Heredia

Quebradilla de Cartago

Tabla 19. Modelo de receta del gallo pinto con los ingredientes mas utilizados, forma de
preparacion y su valor nutricional

Nombre de la receta: gallo pinto Lugar: Quebradilla,
Cartago
Ingredientes mas Arroz blanco 41%
utilizados y cantidades en  Frijoles negros 29%
porcentaje Chile dulce 6%
Cebolla 6%
Culantro 5%
Ajo 4%
Aceite de soya 6%
Salsa Lizano 3%
Otros ingredientes Margarina, mantequilla

Aceite girasol
Frijoles rojos

Forma de preparacién 1-Freir con el aceite los condimentos naturales (chile, cebolla, ajo).
2-Agregar el arroz cocinado Y los frijoles cocinados, mezclar.
3-Agregar la salsa Lizano y mezclar.

4-Servir

Valor nutricional Energia 343 kcal
Proteina 13 gramos
Carbohidratos 64 gramos
Grasa total 5 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 1 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 2 gramos
Grasas saturadas 0.6 gramos
Fibra 9 gramos
Colesterol 0.1 miligramos
Calcio 67 miligramos
Fasforo 228 miligramos
Hierro 5 miligramos
Potasio 680 miligramos
Sodio 190 miligramos
Zinc 1 miligramos
Magnesio 18 miligramos
Vitamina B1 0.4 miligramos
Vitamina B2 0.03 miligramos
Vitamina B3 4 miligramos
Vitamina C 8 miligramos
Vitamina B6 0.2 miligramos
Vitamina A 12 microgramos
Vitamina B12 0.2 microgramos
Folato 375 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo,2018
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Tabla 20. Modelo de receta del arroz con pollo con los ingredientes mas
utilizados, forma de preparacion y su valor nutricional.

Nombre de lareceta: arroz con pollo Lugar: Quebradilla,
Cartago
Ingredientes mas Arroz precocido 33%
utilizados y cantidades en Pechuga pollo 21%
porcentaje Chile 3%
Cebolla 4%
Vainica 6%
Zanahoria 7%
Ajo 3%
Apio 4%
Culantro 3%
Maiz dulce 8%
Aceite de soya 4%
Sal 2%
Achiote 2%

Otros ingredientes

Forma de preparacién

Aceite girasol, salsa de tomate, alverjas, consomé de color,
hongos, pechuga pollo.

1-Cocinar el pollo en agua, desmenuzar el pollo y guardar el
caldo.

2-En una olla, freir, con el aceite, chile, cebolla, ajo, agregar el
achiote, el arroz, la zanahoria, la vainica, el apio, el culantro, el
pollo desmenuzado y el maiz dulce. Una vez incorporados los
ingredientes, agregar caldo de pollo hasta tapar el arroz y dejar
cocinar.

4- Servir.

Valor nutricional Energia 199 kcal
Proteina 11 gramos
Carbohidratos 28 gramos
Grasa total 5 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 1 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 1 gramos
Grasas saturadas 0.9 gramos
Fibra 1 gramos
Colesterol 13 miligramos
Calcio 29 miligramos
Fasforo 117 miligramos
Hierro 2 miligramos
Potasio 190 miligramos
Sodio 463 miligramos
Zinc 2 miligramos
Magnesio 19 miligramos
Vitamina B1 0.2 miligramos
Vitamina B2 0.1 miligramos
Vitamina B3 8 miligramos
Vitamina C 11 miligramos
Vitamina B6 0.1 miligramos
Vitamina A 92 microgramos
Vitamina B12 2 microgramos
Folato 146 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo

investigativo, 2018
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Tabla 21. Modelo de receta del picadillo de papa con los ingredientes mas
utilizados, forma de preparacion y su valor nutricional

Nombre de la receta: picadillo de papa Lugar: Quebradilla,
Cartago
Ingredientes mas Papa 44%
utilizados y cantidades en Sal 2%
porcentaje Chile 6%
Cebolla 6%
Culantro 5%
Ajo 4%
Aceite de soya 5%
Achiote 3%
Carne molida 25%

Otros ingredientes

Forma de preparacién

Valor nutricional

Aceite girasol, salsa tomate
Pimienta negra

Carne mechada

Chorizo, attn

1-Pelar y picar las papas y cocinarlas con agua y sal.

2- En una sartén, freir, con el aceite, el chile, la cebolla y el ajo.
Agregar la carne molida con sal.

3- Una vez cocinadas las papas y la carne en una sartén con el
achiote, mezclar hasta que todos los ingredientes se incorporen.
4- Servir.

Energia 137 kcal
Proteina 11 gramos
Carbohidratos 10 gramos
Grasa total 8 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 2 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 1 gramos
Grasas saturadas 2 gramos

Fibra 2 gramos
Colesterol 19 miligramos
Calcio 33 miligramos
Faésforo 100 miligramos
Hierro 3 miligramos
Potasio 393 miligramos
Sodio 396 miligramos
Zinc 1 miligramos
Magnesio 26 miligramos
Vitamina B1 1.3 miligramos
Vitamina B2 1 miligramos
Vitamina B3 3 miligramos
Vitamina C 12 miligramos
Vitamina B6 1.4 miligramos
Vitamina A 8 microgramos
Vitamina B12 1 microgramos
Folato 18 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo

investigativo, 2018
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Tabla 22. Modelo de receta del arroz con leche con los ingredientes mas
utilizados, forma de preparacion y su valor nutricional.

Nombre de la receta: arroz con leche Lugar: Quebradilla,
Cartago
Ingredientes mas Arroz blanco 26%
utilizados y cantidades en Leche 2% grasa 21%
porcentaje Leche evaporada 13%
Leche condensada 15%
Pasas 6%
Vainilla 5%
Azlcar blanco 7%
Clavos de olor 3%
Canela 4%
Otros ingredientes Leche en polvo 2%

Leche 0% grasa

Nuez moscada
Margarina/ mantequilla
Ralladura de naranja

Forma de preparacién 1-En una olla, poner a hervir agua con la canela y clavos de olor,
agregar el arroz y dejar cocinar.
2-Cuando el arroz esté suave, agregar leche fluida, azucar,
pasas, leche condensada, leche evaporada y vainilla. Mezclar.
Dejar cocinar hasta que el arroz esté totalmente suave.

3- Servir.

Valor nutricional Energia 211 kcal
Proteina 6 gramos
Carbohidratos 39 gramos
Grasa total 3 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 1 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 0 gramos
Grasas saturadas 2 gramos
Fibra 1 gramos
Colesterol 10 miligramos
Calcio 158 miligramos
Fosforo 152 miligramos
Hierro 1 miligramos
Potasio 264 miligramos
Sodio 61 miligramos
Zinc 0.8 miligramos
Magnesio 27 miligramos
Vitamina B1 0.18 miligramos
Vitamina B2 0.3 miligramos
Vitamina B3 1 miligramos
Vitamina C 1 miligramos
Vitamina B6 0.05miligramos
Vitamina A 87 microgramos
Vitamina B12 1.8 microgramos
Folato 106 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Tabla 23. Modelo de receta de la olla de carne con los ingredientes mas
utilizados, forma de preparacion y su valor nutricional.

Nombre de la receta: olla de carne Lugar: Quebradilla,
Cartago
Ingredientes mas Papa 11%
utilizados y cantidades en Camote 8%
porcentaje Yuca 10%
Chayote 8%
Zanahoria 9%
Ayote 7%
Elote 10%
Platano verde 9%
Nampi 8%
Carne de res (cecina) 18%
Sal 2%
Consomé de res 2%

Otros ingredientes

Forma de preparacién

Zapallo, Cebolla, Repollo blanco
Pimienta negra, orégano, costilla res

1-En una olla, agregar agua con sal. Cortar la carne en trozos y
agregarla a la olla con el consomé. Dejar cocinar a fuego
moderado.

2-Pelar y cortar las verduras en trozos y agregarlas a la olla
cuando la carne estd media cocinada en el siguiente orden:
zanahoria, elote, platano verde y yuca. Dejar cocinar unos
minutos y agregar las demas verduras: flampi, papa y camote.
Dejar cocinar hasta que todos los ingredientes estén bien
cocinados.

3- Servir.

Valor nutricional Energia 118 kcal
Proteina 6 gramos
Carbohidratos 19 gramos
Grasa total 5 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 1 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 0 gramos
Grasas saturadas 1 gramos
Fibra 1 gramos
Colesterol 11 miligramos
Calcio 27 miligramos
Fasforo 82 miligramos
Hierro 1 miligramos
Potasio 264 miligramos
Sodio 348 miligramos
Zinc 0 miligramos
Magnesio 14 miligramos
Vitamina B1 0 miligramos
Vitamina B2 0 miligramos
Vitamina B3 1 miligramos
Vitamina C 1 miligramos
Vitamina B6 0 miligramos
Vitamina A 87 microgramos
Vitamina B12 1.5 microgramos
Folato 35 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo

investigativo, 2018
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San Pablo de Heredia

Tabla 24. Modelo de receta del gallo pinto con los ingredientes mas utilizados,
forma de preparacion y su valor nutricional

Nombre de lareceta: gallo pinto Lugar: San Pablo, Heredia
Ingredientes mas Arroz blanco 40%
utilizados y cantidades en Frijoles negros 28%
porcentaje Chile dulce 5%
Cebolla 6%
Culantro 5%
Ajo 4%
Salsa Lizano 5%
Margarina 7%
Otros ingredientes Frijoles rojos

Salsa tomate, mantequilla
Aceite girasol y soya
Pimienta negra, consomé

Forma de preparacién 1-Freir, con la margarina, los condimentos naturales (chile,
cebolla, culantro, ajo).
2-Agregar el arroz cocinado, los frijoles cocinados y la salsa
Lizano. Mezclar.

3- Servir.

Valor nutricional Energia 346 kcal
Proteina 12 gramos
Carbohidratos 61 gramos
Grasa total 7 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 2 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 2 gramos
Grasas saturadas 1 gramos
Fibra 7 gramos
Colesterol 1 miligramos
Calcio 66 miligramos
Fasforo 238 miligramos
Hierro 5 miligramos
Potasio 582 miligramos
Sodio 443 miligramos
Zinc 2 miligramos
Magnesio 32 miligramos
Vitamina B1 0.3 miligramos
Vitamina B2 0.03 miligramos
Vitamina B3 3.8 miligramos
Vitamina C 8 miligramos
Vitamina B6 0.1 miligramos
Vitamina A 26 microgramos
Vitamina B12 0.1 microgramos
Folato 356 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Tabla 25. Modelo de receta del arroz con pollo con los ingredientes mas
utilizados, forma de preparacion y su valor nutricional

Nombre de lareceta: arroz con pollo Lugar: San Pablo,
Heredia
Ingredientes mas Arroz precocido 34%
utilizados y cantidades en Pechuga pollo 20%
porcentaje Chile 4%
Vainica 6%
Apio 4%
Culantro 3%
Cebolla 3%
Maiz dulce 8%
Ajo 2%
Zanahoria 7%
Achiote 2%
Sal 2%
Aceite de girasol 4%
Consomé de pollo 1%

Otros ingredientes

Forma de preparacién

Valor nutricional

Aceite soya, salsa Lizano, salsa tomate, alverjas, hongos,
pimienta negra, consomé de color, paprika, orégano, margarina,
mantequilla, muslos de pollo

1-Cocinar el pollo en agua, desmenuzar el pollo y guardar el
caldo.

2-En una olla aparte, freir, con el aceite, chile, cebolla, ajo.
Agregar achiote, arroz, pollo, zanahoria, vainica, maiz dulce, apio,
culantro, sal, consomé. Una vez incorporados los ingredientes,
agregar el caldo del pollo y dejar cocinar hasta que todos los
ingredientes se cocinen.

3- Servir

Energia 214 kcal
Proteina 11 gramos
Carbohidratos 31 gramos
Grasa total 5 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 1 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 1 gramos
Grasas saturadas 2 gramos

Fibra 2 gramos
Colesterol 19 miligramos
Calcio 56 miligramos
Fasforo 238 miligramos
Hierro 3 miligramos
Potasio 173 miligramos
Sodio 580 miligramos
Zinc 0.9 miligramos
Magnesio 20 miligramos
Vitamina B1 0.3 miligramos
Vitamina B2 0.03 miligramos
Vitamina B3 3.8 miligramos
Vitamina C 8 miligramos
Vitamina B6 0.1 miligramos
Vitamina A 73 microgramos
Vitamina B12 1 microgramos
Folato 167 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo

investigativo, 2018
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Tabla 26. Modelo de receta del picadillo de papa con los ingredientes mas
utilizados, forma de preparacion y su valor nutricional

Nombre de la receta: picadillo de papa

Lugar: San Pablo,

Ingredientes mas
utilizados y cantidades en
porcentaje

Otros ingredientes

Forma de preparacién

Valor nutricional

Heredia.
Papa 42%
Sal 2%
Salsa Lizano 2%
Chile 5%
Cebolla 5%
Culantro 6%
Ajo 4%
Achiote 3%
Aceite de girasol 5%
Carne molida 26%

Aceite soya, aceite de oliva

Consomeé con color, orégano, zanahoria
Carne mechada, Chorizo, Atln

Salsa tomate, Margarina, mantequilla

1-Picar y cocinar las papas con agua y sal.

2-En una sartén, freir ajo, chile y cebolla. Agregar la carne molida
y la sal. Una vez cocinada la carne, se agregan, en la misma
sartén, el achiote, las papas, y mezclar hasta que se incorporen

todos los ingredientes.
3- Servir.

Energia

Proteina
Carbohidratos
Grasa total
Acidos grasos monoinsaturados
Acidos grasos poliinsaturados
Grasas saturadas
Fibra

Colesterol

Calcio

Faésforo

Hierro

Potasio

Sodio

Zinc

Magnesio
Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B3
Vitamina C
Vitamina B6
Vitamina A
Vitamina B12
Folato

139 kcal

9 gramos

9 gramos

8 gramos

3 gramos

1 gramos

3 gramos

2 gramos

23 miligramos
34 miligramos
87 miligramos
3 miligramos
376 miligramos
440 miligramos
2 miligramos
23 miligramos
1 miligramos
1.1 miligramos
2 miligramos
12 miligramos
1.2 miligramos
10 microgramos
1 microgramos
15 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo

investigativo, 2018
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Tabla 27. Modelo de receta del arroz con leche con los ingredientes mas
utilizados, forma de preparacion y su valor nutricional.

Nombre de la receta: arroz con leche Lugar: San Pablo,
Heredia.
Ingredientes mas Arroz blanco 27%
utilizados y cantidades en Leche 2% grasa 22%
porcentaje Leche evaporada 12%
Leche condensada 15%
Pasas 5%
Vainilla 4%
Clavos de olor 3%
Canela 4%
Azlcar blanco 8%
Otros ingredientes Leche entera

Leche en polvo 2%
Queso tipo Turrialba
Margarina, mantequilla
Nuez moscada

Forma de preparacién 1-Poner a cocinar el arroz con agua, canela y clavos de olor.
2-Cuando el arroz esté un poco suave, agregar leche, leche
condensada, leche evaporada, azlcar, pasas y vainilla, y mezclar.
Cocinar hasta que el arroz esté suave.

3- Servir.

Valor nutricional Energia 220 kcal
Proteina 7 gramos
Carbohidratos 43 gramos
Grasa total 5 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 1 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 0 gramos
Grasas saturadas 2 gramos
Fibra 1 gramos
Colesterol 14 miligramos
Calcio 152 miligramos
Fasforo 152 miligramos
Hierro 2 miligramos
Potasio 257 miligramos
Sodio 96 miligramos
Zinc 1 miligramos
Magnesio 30 miligramos
Vitamina B1 0.15 miligramos
Vitamina B2 0.2 miligramos
Vitamina B3 1 miligramos
Vitamina C 2 miligramos
Vitamina B6 0.04 miligramos
Vitamina A 97 microgramos
Vitamina B12 1.4 microgramos
Folato 112 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Tabla 28. Modelo de receta de la olla de carne con los ingredientes mas
utilizados, forma de preparacion y su valor nutricional

Nombre de la receta: olla de carne Lugar: San Pablo,

Heredia
Ingredientes mas Papa 13%
utilizados y cantidades en Chayote 8%
porcentaje Yuca 11%
Chayote 6%
Zanahoria 8%
Nampi 9%
Platano verde 11%
Elote 12%
Carne de res (cecina) 17%
Consomé de res 2%
Sal 2%
Pimienta 1%

Costilla de res, cebolla,
culantro, ayote

Otros ingredientes

1-En una olla, agregar agua con sal, carne en trozos y consomé.
2-Pelar y cortar las verduras en trozos y agregarlas a la olla con
la carne en el siguiente orden: zanahoria, elote, platano verde y
yuca. Dejar cocinar unos minutos y terminar de agregar las demas

Forma de preparacién

verduras: lampi, papa y camote. Dejar cocinar.

3- Servir.

Valor nutricional Energia 120 kcal
Proteina 5 gramos
Carbohidratos 15 gramos
Grasa total 4 gramos
Acidos grasos monoinsaturados 2 gramos
Acidos grasos poliinsaturados 0 gramos
Grasas saturadas 1 gramos
Fibra 2 gramos
Colesterol 14 miligramos
Calcio 28 miligramos
Faésforo 74 miligramos
Hierro 1 miligramos
Potasio 270 miligramos
Sodio 404 miligramos
Zinc 1 miligramos
Magnesio 17 miligramos
Vitamina B1 0.3 miligramos
Vitamina B2 0.03 miligramos
Vitamina B3 3.8 miligramos
Vitamina C 8 miligramos
Vitamina B6 0.1 miligramos
Vitamina A 46 microgramos
Vitamina B12 1.6 microgramos
Folato 29 microgramos

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo

investigativo, 2018
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Anexo 3. Figuras del plan piloto

Platillos tradicionales costarricenses mas consumidos en la provincia de
Cartago y Heredia.
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Figura 1. Platillos tradicionales costarricenses mas consumidos por los
habitantes de la provincia de Cartago y Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Perfil sociodemografico de la provincia de Cartago en la zona urbana de
Quebradillay en la provincia de Heredia en San Pablo
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Figura 2. Género de las personas encuestadas en las provincias de Cartago y
de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 3. Edad de las personas encuestadas en las provincias de Cartago y

de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 4. Estado civil de las personas encuestadas en las provincias de Cartago
y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 5. Ocupacion de las personas encuestadas en las provincias de Cartago
y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

Valor nutricional de platillos tradicionales costarricenses en la provincia
de Cartago en la zona de Quebradillay en la provincia de Heredia en San
Pablo
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Figura 8. Comparacion de la cantidad de energia que aportan 100 g de gallo
pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 9. Comparacion de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g de
gallo pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 10. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100 g de gallo pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 11. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de gallo pinto en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018



162

15
10

Fibra

Cantidad de
gramos
(9]

Cartago Heredia

Provincias

Figura 12. Comparacion de la cantidad de fibra que aportan 100 g de gallo pinto
en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 13. Comparacion de la cantidad de energia que aportan 100 g de arroz
con pollo en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 14. Comparacion de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g de
arroz con pollo en las provincias de Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 15. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100g de arroz con pollo de la provincia de Cartago y de Heredia. Fuente:
Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 16. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de arroz con pollo en las provincias de Cartago y de Heredia.
Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 17. Comparacion de la cantidad de fibra que aportan 100 g de arroz con
pollo en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 18. Comparacion de la cantidad de energia que aportan 100 g de picadillo
de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 19. Comparacion de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g de
picadillo de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 20. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100 g de picadillo de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.
Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 21. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de picadillo de papa en las provincias de Cartago y de Heredia.
Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 22. Comparacion de la cantidad de fibra que aportan 100 g de picadillo de
papa en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 23. Comparacion de la cantidad de energia que aportan 100 g de olla
carne de la provincia de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 24. Comparacion de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g de
olla carne en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 25. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aporta 100 g de olla carne en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 26. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de olla carne en las provincias de Cartago y de Heredia. Fuente:
Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 27. Comparacion de la cantidad de fibra que aportan 100 g de olla carne
en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 28. Comparacion de la cantidad de energia que aportan 100 g de arroz
con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 29. Comparacion de la cantidad de macronutrientes que aportan 100 g de
arroz con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 30. Comparacion de la cantidad en miligramos de micronutrientes que
aportan 100 g de arroz con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.
Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 31. Comparacion de la cantidad en microgramos de micronutrientes que
aportan 100 g de arroz con leche en las provincias de Cartago y de Heredia.
Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 32. Comparacion de la cantidad de fibra que aportan 100 g de arroz con
leche en las provincias de Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 33. Frecuencia de consumo del gallo pinto en las provincias de Cartago y
de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 34.0Ocasiones de consumo del gallo pinto en la provincia de Cartago y
Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 36. Ocasiones de consumo del arroz con pollo en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 37. Frecuencia de consumo del picadillo de papa en las provincias de
Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

6
%]
€5
o
(%]
o 4
Q
v 3
g Almuerzo

2
S
=2 m Cena
5 ]
m©
©o

Cartago Heredia
Ocasiones

Figura 38. Ocasiones de consumo del picadillo de papa en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018

3.5
8 3
o
3 25
(]
o 2
) m Quincenal
©
-g 1.5 .
T Ocasional
=
S Mensual
o 05

0

Cartago Heredia
Frecuencia

Figura 39. Frecuencia de consumo de la olla de carne en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 40. Ocasiones de consumo de la olla de carne en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 41. Frecuencia de consumo del arroz con leche en las provincias de
Cartago y de Heredia.

Fuente: Elaboracion propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018
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Figura 42. Ocasiones de consumo del arroz con leche en las provincias de
Cartago y de Heredia

Fuente: Elaboracién propia de la investigadora para efectos del presente trabajo
investigativo, 2018



172

Anexo 4. Instrumentos
Entrevista

Universidad Hispanoamericana
Escuela de Nutricién
Estudiante responsable: Rebeca Quesada Romero

“Comparacion del valor nutricional de platillos tradicionales
costarricenses a partir de la forma de preparacion, en dos provincias de la
Gran Area Metropolitana, 2018”

Fecha: Lugar:

La informacion obtenida de este cuestionario es para uso exclusivo de la

investigacion, y es totalmente confidencial.

Instrucciones generales: responda claramente lo que se le solicita.

1. Acontinuacién, mencione los 5 platillos tradicionales costarricenses
mas comunes que usted consume, asi como la frecuencia y en

cudles ocasiones los consume.

Platillos Frecuencia (diario, Ocasiones
semanal, mensual,
ocasional)
1-
2-
3-
4-
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Encuesta

Universidad Hispanoamericana
Escuela de Nutricién
Estudiante responsable: Rebeca Quesada Romero

“Comparacion del valor nutricional de platillos tradicionales
costarricenses a partir de la forma de preparacion, en dos provincias de la
Gran Area Metropolitana, 2018”

Fecha: Numero de formulario:

La informacion obtenida de este cuestionario es para uso exclusivo de la

investigacion, y es totalmente confidencial.

Instrucciones generales: marque con una “X” la respuesta que considere
adecuada para cada caso.



1. Género:

Femenino ( )  Masculino ()

2. Edad:

() De 25 a 29 afios
() De 30 a 34 afios

( ) De 35 a 39 afios
( ) De 40 a 44 afios
( ) De 45 a 49 afios
( ) De 50 a 54 afios
( ) De 55 a59 afios
( ) De 60 a 65 afios

3. Estado civil:

( ) Soltero (a)

( ) Unién libre

( ) Casado (a)

( ) Separado (a)
4. Ocupacioén

( ) Trabajadora

( ) Estudiante

( ) Ama de casa
( ) Desempleado (a)
() Otro

5. Nivel educativo:

Primaria:

Completa ( ) Incompleta ( )
Secundaria:

Completa ( ) Incompleta ( )
Técnico:

Completa () Incompleta ( )

Universidad:

Completa ( ) Incompleta ( )

Otro ()
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6. Ingreso mensual promedio familiar

( ) Menos de 200.000 colones
( ) 201.000 a 400.000 colones
( ) 401.000 a 600.000 colones
( ) 601.000 a 800.000 colones
( ) Mas de 800.000 colones

7. A continuacion, se le presenta una serie de platillos tradicionales costarricenses, en

los cuales debe indicar claramente la receta de cada platillo (solo si lo ha preparado).

También, debe indicar la frecuencia, las ocasiones y quiénes lo consumen.

Nombre del platillo: gallo pinto

Ingredientes

Medida casera




Preparacion:

Para cuantas personas:

Observaciones

Frecuencia (diario,
semanal, quincenal,
mensual, ocasional)

Ocasiones

Nombre del platillo: olla de carne.

Ingredientes

Medida casera
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Preparacion:

Para cuantas personas:

Observaciones

Frecuencia (diario,
semanal, quincenal,
mensual, ocasional)

Ocasiones

Nombre del platillo: Picadillo de papa

Ingredientes

Medida casera
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Preparacion:

Para cuantas personas:

Observaciones

Frecuencia (diario,
semanal, quincenal,
mensual, ocasional)

Ocasiones

Nombre del platillo: arroz con pollo

Ingredientes

Medida casera
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Preparacion:

Para cuantas personas:

Observaciones

Frecuencia (diario,
semanal, quincenal,
mensual, ocasional)

Ocasiones

Nombre del platillo: arroz con leche.

Ingredientes

Medida casera
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Preparacion:

Para cuantas personas:

Observaciones

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo 5. Consentimiento informado
Consentimiento informado

“Comparacion del valor nutricional de platillos tradicionales
costarricenses a partir de la forma de preparacion, en dos provincias de la

Gran Area Metropolitana, 2018”

Responsable: Rebeca Quesada Romero

1. Proposito de la investigacion: el propdsito de esta investigacion es
comparar el valor nutricional de platillos tradicionales costarricenses en
un grupo de personas adultas, con el fin de conocer cuéles son los platillos

de cada zona y su respectivo aporte nutricional.

2. ¢Que se hara?: se aplicara una encuesta que contiene preguntas
sencillas. Dicha encuesta serd aplicada en su hogar. Los requisitos para
participar de la investigacion es ser adulto y estar entre el rango de edad
de los 25 afios a los 65 afios. Si participa en la investigaciéon, se
comprometerd a brindar la informaciébn necesaria para realizar la

investigacion.

3. Riesgos: la participacion en este estudio puede significar cierta molestia
para usted por los siguientes aspectos: pérdida de privacidad por

interrogacién y tiempo para contestar el formulario.

4. Beneficios: como resultado de su participaciéon en este estudio, el
beneficio obtenido serd conocer el valor nutricional de los platillos

tradicionales que prepara.

5. Antes de dar su autorizacion para este estudio, usted debe haber hablado
con la investigadora Rebeca Quesada Romero, quien debid haber
contestado, en forma satisfactoria, a todas sus preguntas. Si quisiera
obtener mas informacién, puede obtenerla llamando a la investigadora a
cargo al teléfono 83031504 en el horario de lunes a viernes de 9:00 a.m.
a 5:00 p.m. Cualquier consulta adicional puede comunicarse a la

Universidad Hispanoamericana, Sede Aranjuez, al teléfono 2256-8197.
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Recibira una copia de esta formula firmada para su uso personal.

Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de
negarse a participar o a interrumpir su participacion en cualquier
momento, sin que esta decision afecte la calidad de la atencion médica o

de otra indole que requiera.

Su participacion en este estudio es confidencial. Se garantiza
estrictamente el anonimato de todas las personas participantes en el

estudio.

El participante no perder4d ningun derecho legal por firmar este
documento.
CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido toda la informacion descrita en esta férmula, antes de

firmarla. He tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido

contestadas en forma adecuada. Por lo tanto, accedo a participar como sujeto

de estudio en esta investigacion.

Nombr

e, cédula y firma

Nombr

Fecha:

ey firma de la investigadora solicitante del consentimiento




Anexo 6

Declaracion jurada

DECLARACION JURADA

Yo Rebeca Quesada Romero,, mayor de edad, portador de la cédula de identidad
numero 3-0483-0210 egresado de la carrera de Nutricion de la Universidad
Hispanoamericana, hago constar por medio de éste acto y debidamente apercibido y
entendido de las penas y consecuencias con las que se castiga en el Codigo Penal el
delito de perjurio, ante quienes se constituyen en el Tribunal Examinador de mi
trabajo de tesis para optar por el titulo de LICENCIATURA EN NUTRICION, juro
solemnemente que mi trabajo de investigacion titulado: “COMPARACION DEL
VALOR NUTRICIONAL DE PLATILLOS TRADICIONALES COSTARRICENSES A
PARTIR DE LA FORMA DE PREPARACION, EN DOS PROVINCIAS DE LA GRAN
AREA METROPOLITANA, 2018” es una obra original que ha respetado todo lo
preceptuado por las Leyes Penales, asi como la Ley de Derecho de Autory Derecho
Conexos numero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la
Gaceta nimero 226 del 25 de noviembre de 1982; incluyendo el numeral 70 de dicha
ley que advierte; articulo 70. Es permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes
pertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse

como una produccion simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la
obra original. Asimismo, quedo advertido que la Universidad se reserva el derecho de
protocolizar este documento ante Notario Publico. En fe de lo anterior, firmo en la

ciudad de San José, a los 25 dias del mes de enero del afio dos mil diecinueve.

theca (eseds R 343210

Firma del estudiante
Cédula
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Anexo 7. Carta del tutor

San José, 25 de enero de 2019

Senores
Comision de Revision de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimados sefiores:

La estudiante Rebeca Quesada Romero, cédula de identidad ntmero 3 0483 0210, me ha
presentado, para efectos de revision y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado
“COMPARACION DEL VALOR  NUTRICIONAL DE  PLATILLOS TRADICIONALES
COSTARRICENSES A PARTIR DE LA FORMA DE PREPARACION, EN DOS PROVINCIAS DE LA
GRAN AREA METROPOLITANA, 2018”, el cual ha elaborado para optar por el grado académico de
licenciatura.

En mi calidad de tutor, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracién del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco tedrico, marco metodolégico, tabulacién, analisis de datos; conclusiones y
recomendaciones.

De los resultados obtenidos por la postulante, se obtiene la siguiente calificacion:

a) | ORIGINALIDAD DEL TEMA [10% [10 |

b) | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES [20% |20 |

C) | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS \ 30% \ 30 J
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES [20% (17 |

e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO [20% (20 |
TOTAL | o7 |

En virtud de la calificacion obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.

Atentamente,

Cédula identidad N: 1 470 539
Carné Colegio Nutricionistas N: 426-10.
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Anexo 8. Carta de la lectora

San José, 14 de marzo de 2019

Sefiores
Departamento de Registro

Estimados Sefiores:

La estudiante Rebeca Quesada Romero, me ha presentado para efectos de revision y aprobacién, el
trabajo de investigacion bajo el titulo “Comparacion del valor nutricional de platillos tradicionales
costarricenses a partir de la forma de preparacién en dos provincias de la Gran Area
Metropolitana,2018" para optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricion.

en la primera lectura. He verificado

He revisado y ha hecho las observaciones al contenido solicitado,
dicadas. Por lo tanto,

que se han hecho las modificaciones correspondientes a las observaciones in
este trabajo cuenta con mi aval para hacer la defensa publica.

Atentamente:

Karol illo Gonzal

Cédigo 175-09
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Anexo 9. Carta del filélogo

San José, domingo 24 de marzo de 2019

Sefiores

Departamento de Registro
Carrera de Nutricion

Facultad de Ciencias de la Salud
Universidad Hispanoamericana

Distinguidos funcionarios:

Por medio de la presente, yo, Edin Mauricio Buzano Barrantes,
mayor, cédula y nimero de adscripcién al Colegio de Licenciados y
Profesores en Letras, Filosofia, Ciencias y Artes (COLYPRO) #5-276-638,
en mi calidad de profesional en Filologia Espafiola #94-629 graduado en
la Universidad de Costa Rica, certifico que la sustentante REBECA
QUESADA ROMERO, cédula 3-0483-0210, quien opta por el grado
académico de Licenciatura en Nutricién, ha cumplido satisfactoriamente
los aspectos formales de estructura y de contenido correspondientes a su
tesis denominada: “COMPARACION DEL VALOR NUTRICIONAL
DE PLATILLOS TRADICIONALES COSTARRICENSES A PARTIR
DE LA FORMA DE PREPARACION, EN DOS PROVINCIAS DE LA
GRAN AREA METROPOLITANA, 2018, por lo tanto, recomiendo se le
tramite el aval correspondiente para los tramites administrativos y
académicos posteriores. :

Lo anterior, por cuanto dicho trabajo cumple con los requisitos
establecidos por su prestigiosa Universidad.

Muchas gracias.

Atentamente

7
Lic. Edin Mauricio Buzano Barrantes

Teléfono 8618-8217

Correo electrénico: ebuzano@yahoo.com



