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Motivacion
personal

La razdn principal que me llevé a investigar sobre la alimentacién saludable, fue
mi profundo interés por la vida sana y la cocina saludable. Se entiende por vida
sana a aquella forma de vida en la cual la persona mantiene un arménico equili-
brio en su dieta alimentaria, actividad fisica, intelectual, recreacién (sobre todo
al aire libre), descanso, higiene y paz espiritual’. También, cuando se habla de
cocina o gastronomia saludable, se hace referencia a la aplicacién de métodos y
técnicas (arte) en la preparacién de los alimentos, con el propdsito de conservar
sus moléculas y valores nutricionales, ademas de asegurar el atractivo en térmi-
nos de color, sabor, textura y apariencia.?

En Diciembre del 2015, tuve la oportunidad de realizar mi practica profesional
en un emprendimiento dedicado a comercializar jugos prensados en frio y otros
alimentos. Fue ahi, donde conoci un tipo distinto de alimentacién, la crudive-
gana. Es una filosofia que se basa en la alimentacién cruda y en una conciencia
global de las relaciones de todos los seres vivos. El objetivo principal de las per-
sonas que practican esta alimentacién es mantenerse sanos y con mas energia.
Durante este tiempo, me planteé varios aspectos sobre la alimentacién que yoy
mi entorno tenemos; son cuestiones que aparecen cuando estds mas de un mes
rodeada de personas que ven la alimentacién saludable como el motor de la
vida. Por otro lado, asi como tuve la posibilidad de conocer y probar sus diversos
sabores de jugos, también tuve la oportunidad de conocer nuevos productos,
sanos y ricos, que me llamaron profundamente la atencién. Llamo “productos”
tanto a los frutos nuevos que conoci, como a recetas saludables compuestas de
mas de un ingrediente.

Aqui es donde nace mi inquietud por saber por qué estos productos, a pesar
de ser ricos y sanos, no se comercializan en lugares de facil alcance para los
habitantes o para personas que tienen la necesidad de ellos, como lo son varios
estudiantes universitarios. Personalmente, me doy cuenta que ain cuando se
han desarrollado diversas estrategias para mejorar las conductas alimentarias y
estilos de vida de la poblacién chilena, los resultados obtenidos hasta la fecha
han sido limitados,? por lo que no bastan las medidas que han habido hasta hoy
en dia. Esta es la razén por la que me veo motivada a hacer un proyecto para
incentivar a un sector de la poblacién chilena a adquirir mejores habitos alimen-
ticios y un mejor estilo de vida.

1. Deconceptos (2016). Concepto
de vida saludable. Recuperado
de: http://deconceptos.
com/ciencias-naturales/vida-
saludable#ixzz45BoDPkp8

2. Slideshare. (2010). Gastronomia
saludable ise puede comer

sano y sabroso? Recuperado

de: http://es.slideshare.net/
calidadyalimentum/gastronomia-
saludable

3 RATNER, Rinat. (2010).Calidad
de la alimentacién y estado nutri-
cional en estudiantes universitarios
de 11 regiones de Chile. Recupe-
rado de: http://www.scielo.cl/
scielo.php?script=sci_arttext&pi-
d=S0034-98872012001200008
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Transicion de la alimentacion en Chile

La alimentacién saludable es un tema muy contin-
gente desde hace algunos afios. Las personas en ge-
neral se han comenzado a cuestionar lo que estan
comiendo y qué beneficios o dafios les hacen esos
alimentos a su salud.

Si viajamos unos afios hacia atras, Chile demos-
tré tener buenos macro-indicadores sanitarios se-
guin un estudio realizado por Ciperchile: un descen-
so sostenido en la mortalidad general anual de 13,6
a 5,4 personas por mil habitantes entre los afios 1950
y 2000 y en la mortalidad infantil de 12,3 a 11,5 por
mil nacidos vivos en los mismos afios. También, un
incremento de la esperanza de vida al nacer, de 54,8
a 79,1 afios entre el periodo de 1950 y 2010. Estos
indicadores demuestran el continuo progreso en las
condiciones de vida en general del pais desde los
afios 60, entre las cuales figura una mejor nutricién
de los habitantes; durante todo el siglo xx ha habido
cambios importantes en la alimentacién humana,
pero el proceso evolutivo se aceleré en los dltimos
treinta afios (1970-2000). También, en 1950 afio cla-
ve en esta materia, nace la planificacién alimentaria,
y se sientan las bases de politicas de alimentacién,
que luego cada pais adaptara a sus propias condicio-
nes. Sin embargo, a pesar de esta preocupacién, gra-
cias a los grandes cambios tecnoldgicos y de trans-
porte como la perfeccién del automévil y el avién,
el individuo puede viajar, conocer otras realidades,
aprender de nuevos paisajes, alimentos, aromas y

sabores: se internacionaliza la alimentacién. Entre
algunos de los cambios mas destacados durante
este periodo figuran la industrializacién de los pro-
ductos alimenticios, globalizaciéon del mercado de
alimentos, internacionalizacién de la gastronomia,
aparicién de la comida rapida estandarizada, ale-
jamiento de los productos naturales, aumento del
consumo de aditivos, y la pérdida o debilitamiento
de la cocina tipica. Por otro lado, la industrializa-
cién también llega al area de los alimentos: proce-
sos que antes eran artesanales, pasan a efectuarse
a gran escala, y la comida chatarra invade el mundo
en los afios 70, lo que demuestra una clara estanda-
rizacién, internacionalizacién y despersonalizacién,
opuesto a lo recomendable desde el punto de vista
saludable. Por otro lado, no solo la comida chatarra,
sino también el aumento de restaurantes entre los
afos 1975-2000, fomentan el consumir alimentos sin
saber los aditivos y elementos que contienen. En el
ambito de la vida familiar, la vivienda se achica por
el notable incremento en la demanda y costo del es-
pacio fisico; la pequefiez de la cocina y escasez de
servicio doméstico, hacen que el arte culinario vaya
perdiendo presencia en el hogar. Esto provoca que
a diario se coma mucho mas simple, se comience a
comprar comida preparada o a medio preparar, con
la inherente incertidumbre acerca de los aditivos que
puede contener: comienza a haber un cambio de la
conducta alimentaria en los habitantes.

4. Ciperchile. (2013). Mds viejos y con mds
enfermedades cronicas: el nuevo perfil
epidemioldgico chileno que desborda el
sistema de salud. Recuperado de: http://
ciperchile.cl/2013/08/30/més-viejos-y-con-
mas-enfermedades-cronicas-el-nuevo-perfil-
epidemiologico-chileno-que-desborda-el-
sistema-de-salud/
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{Por qué te enfermas?

Dentro de los efectos de estas transformaciones a
nivel sanitario, se encuentra un cambio en las en-
fermedades que nos afectan y cambios en el perfil
demografico de la poblaciéon. También estas trans-
formaciones se encuentran en el origen de lo que
se conoce como “Transicién epidemioldgica”, es
decir, las enfermedades infecciosas disminuyen a
la vez que aumentan las crénico-degenerativas y
neuro-psiquiatricas, muchas conocidas como las
E.C.N.T. (Enfermedades Crénicas No Transmisibles).
Este tipo de enfermedades son en gran medida evi-
tables y estan directamente relacionadas con la ali-
mentacién y los malos habitos alimenticios. Ante
estos cambios, se han planteado mas de alguna
politica de estado en promocidén de la salud, como
lo es el programa “Vida Chile”, (1998-2006) alinea-
do con la OMS (Organizaciéon Mundial de la Salud).
Esta iniciativa busca cambiar estilos de vida, generar
ambientes saludables, motivar a la sociedad chilena
a ser consciente con su salud y a tener una mejor
calidad de vida que beneficie a todos los ciudada-
nos.5Sin embargo, a pesar de los grandes esfuerzos
por parte del gobierno y del sector privado, las cifras
siguen aumentando y existen personas que han que-
dado fuera de este y otros programas.®

12 / sano y punto.

5. SALINAS, Judith. (2007). Revista Panamericana
de Salud Publica. Vida Chile 1998-2006:
resultados y desafios de la politica de promocidn

de la salud en Chile. Recuperado de: file:///
http://www.scielosp.org/scielo.php?script=sci_
arttext&pid=51020-49892007000200008

6. Ciperchile.(2013) Mds viejos y con mds
enfermedades cronicas: el nuevo perfil
epidemioldgico chileno que desborda el
sistema de salud. Recuperado de: http://
ciperchile.cl/2013/08/30/mas-viejos-y-con-
més-enfermedades-cronicas-el-nuevo-perfil-
epidemiologico-chileno-que-desborda-el-
sistema-de-salud/



Programas para crear conciencia

Asi como han habido programas para fomentar una alimentacién saludable,
también han habido programas televisivos que entregan informacién util para
que los chilenos puedan tomar mejores decisiones a la hora de alimentarse,
como lo es “;Qué Comes”?7 estrenado el 2 de Marzo del 2015 y transmitido
por TVN, el cual lanzé 10 episodios,® abordando temds relacionados con la salud
y los habitos alimenticios de los chilenos. Este programa trabaja con el INTA
(Instituto de nutricién y tecnologia de los alimentos), quienes se enfocan en la
busqueda de una mejor alimentacién para los chilenos. En el primer capitulo,
tocan el tema de la comida infantil, especialmente las colaciones y los snacks
que consumen durante el dia escolar. En este muestran de qué forma afecta a
la nocién cognitiva de los nifios el hecho de consumir exceso de aztcar en los
alimentos procesados y muestran una implementacién del “Espacio saludable”,
instaurado en el colegio “Manuel Guerrero” de Cerro Navia, el cual fomenta
que los nifios coman mas frutas y verduras en su tiempo de recreo. Si bien es
muy importante la alimentacién saludable en nifios, debido a que estdn en una
etapa de crecimiento y aprendizaje, no hay que dejar de lado a los adultos y sus
habitos alimenticios, pues a pesar de que sean adultos y tengan la posibilidad y
la conciencia de elegir qué estan comiendo, muchas veces no tienen idea de las
consecuencias que algunos alimentos les pueden traer para la salud.

7. ;Qué comes? es un
programa de television
chileno, transmitido por TVN.
El programa se estrend el 2
de marzo de 2015, obteniendo
gran repercursion en las
redes sociales. Recuperado
de: https://es.wikipedia.org/
wiki/;Qué_comes%3F.

8. 10 episodios:

- Comida infantil

- Lasal

- Comida express

- Azucar, dulce tentacién
- Comida enchulada

- Laleche

- La granja

- Comida made in Chile

- Caricias de angel, tenue
sensacién para mi mente feliz
- Franken-Food

Recuperado de: http://www.
tvn.cl/programas/quecomes/
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Algunas iniciativas del gobierno y universitarias

A juicio de Claudia Encina —directora de la Escuela de
Nutricién de la UST Vifia del Mar y autora del estudio-
“es necesario que las universidades se preocupen por la
nutricién de sus alumnos y los ayuden en esta etapa en
la que se hacen mds responsable de ellos mismos”®.

« El afio 2010, surge el proyecto “Elige vivir Sano”, como un pro-
yecto del Gobierno con el fin de poner a disposicién de las comu-
nidades un conjunto de iniciativas que contribuyan a mejorar la
calidad de vida de las personas, asumiendo el Estado una respon-
sabilidad de dar acceso a servicios que permitan disminuir las bre-
chasy barreras de calidad de vida saludable, a través de acciones en
materia de salud, educacion, recreacion y actividades al aire libre,
entre otras.

e En Mayo del 2013 se dicta la LEY-20670 creandose “El Sistema
Elige Vivir Sano”, que tiene como propdsito promover habitos y es-
tilos de vida saludables para mejorar la calidad de vida y el bienestar
de las personas.*®

o El 2004, surge el programa “s al dia”, iniciativa que nace en Estados
Unidos en 1991 y se enfoca en la promocién del consumo recomen-
dado de frutas y verduras junto con guias basicas de alimentacién
saludable para la poblacién. Entrega consejos para incluir las frutas y
verduras en la dieta.”

« Universidad Saludable, es un proyecto de la Universidad del Bio
Bio, que se preocupa de la proteccién y cuidado del medio ambiente
y de la proteccidén y mejoramiento de la salud de la comunidad uni-
versitaria.”

o “Campus Saludable UC” nace a partir del interés de la Universidad
Catdlica por la salud y bienestar. Este programa nace como estrate-
gia para promover la incorporacién de estilos de vida saludables en
toda la comunidad universitaria, a través de boletines de salud, capa-
citaciones y campafias en distintas temdticas destinadas a mejorar la
calidad de vida®.

* En definitiva...

Desde hace afios, hay un profundo interés tanto por parte del go-
bierno como de las instituciones universitarias por mejorar el estilo
de vida y la alimentacion de la comunidad chilena.

12. UBB saludable. (2016) Disponible en: 13. Campus Saludable UC. (2016). Disponible
http://www.ubiobio.cl/ubbsaludable/home. en: http://medica.saludestudiantil.uc.cl/
html campus-saludable
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9. Yafiez, Celilia. (2016) La Tercera Tendencias. Estudio
muestra que universitarios pueden subir hasta diez kilos en
su carrera. Recuperado de: http://www.latercera.com/
noticia/tendencias/2016/03/659-673973-9-estudio-mues-
tra-que-universitarios-pueden-subir-hasta-diez-kilos-en-
su-carrera.shtml

10. Elige vivir sano. (2016). Recuperado de: http://elige-
vivirsano.gob.cl/

11. 5 al dfa. (2016). Quienes somos. Disponible en:
http://www.saldia.cl/?gclid=CLL1-YLgysoCFYEJk-
Qodg-ACuw



14. Netflix.com. (2016). Grey s Anatomy /Netflix. Disponible en: https://www.netflix.com/title/70140391
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Universitarios: cuando es vital
una alimentacion saludable

o ;Como se alimentan los estudiantes universitarios de
nuestro paris?

o /Qué posibilidades de alimentacidn les entregan sus
facultades?

Los habitos de vida saludable en nuestra poblacién
no son muchos, lo que provoca que haya un mayor
riesgo de consecuencias que perjudican el estado de
salud de las personas e influyan en la calidad de vida
de cada una de ellas. Este mal estilo de vida que mu-
chos universitarios chilenos comienzan a llevar, esta
directamente relacionado con las enfermedades
crénicas no transmisibles que pueden contraer. Una
etapa clave en la adquisicién de estos buenos habi-
tos alimenticios ocurre en la infancia, pero también
en la vida universitaria, donde los estudiantes pasan
a tener una vida mas independiente, con menos ac-
tividad fisica, menos tiempo y horarios mas desorde-
nados a la hora de comer. Esta nueva alimentacién
que adquiere el universitario, influye fuertemente en
el aumento de las posibilidades de tener sobrepeso,
mayor grasa corporal, y otros factores de riesgo de
enfermedades cardiovasculares que al mismo tiem-
po no le aportan para su rendimiento.”

Mantener una dieta balanceada, respetar los
horarios de las comidas e ingerir snack a media ma-
fiana son algunos de los consejos que entregan los
especialistas para obtener un éptimo desempefio
académico durante el dia. Sin embargo, la escasez
de tiempo y dinero, como también la falta de in-
terés por una dieta equilibrada, son algunos de los
factores que llevan a estos estudiantes a optar por

16 / sanoy punto.

meriendas con alto contenido en grasa e incluso
a saltarse alguna comida, desconociendo las con-
secuencias negativas que este hecho les trae para
su rendimiento.’® También, producto de la falta de
tiempo, los estudiantes suelen comprar comida pre-
parada en vez de cocinar o aprender la preparacién
de nuevos alimentos o snacks.

Segun diversos estudios, los primeros bocados del
dia son esenciales, pues estos rompen con el ayuno
del suefio y aportan mayor concentracion, rapidez
y control en el inicio de las actividades diarias. Es
por esto, que es de suma importancia salir del hogar
todos los dias habiendo consumido una buen desa-
yuno con bajo aporte en aztcar.

Los universitarios chilenos son uno de los princi-
pales consumidores de snack de Latinoamérica, y se-
gun estudios realizados por la Sociedad Chilena de
la Obesidad, mas del 50% de los jévenes optan por
porciones de alimentos no saludables al menos dos
veces a la semana.” Marcelo Cadiz, académico par-
ticipante de estos mismos estudios, comenta que
el snack es fundamental para el desempefio del dia
pero hay que cuidar la calidad de ellos: “Los produc-
tos disminuyen los largos periodos que los estudiantes
estdn sin comer durante su jornada. Si en general no se
alimentan bien, sufrirdn de cansancio generalizado que
afectard su rendimiento académico”*®

15. Espinoza O, L. (2011). Rev Chil Nutr Vol. 38, N°4, Hdbitos de
alimentacion y actividad fisica en estudiantes universitarios. Recu-
perado de: http://www.scielo.cl/pdf/rchnut/v38n4/artog.pdf

16, 17, 18. Universia. (10 de mayo del 2012). Universitarios: cuando
es vital una alimentacidn saludable. Disponible en: http://noti-
cias.universia.cl/en-portada/noticia/2012/05/10/929298 /univer-
sitarios-es-vital-alimentacion-saludable.html
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Alumna del cémpus Lo Contador de la Universidad Catdlica.

De acuerdo a un estudio realizado por estudiantes de
la carrera de Nutricién y Dietética, del instituto Enac,
el 23% de los universitarios admite consumir comida
chatarra y uno de los factores causantes de este por-
centaje y sus malos habitos, son las pocas opciones
que tienen de adquirir comida saludable en sus luga-
res de estudio.® Este mismo estudio concluyé que los
jévenes son un grupo altamente expuesto a adquirir
malos habitos alimenticios. Este suceso se debe al
poco tiempo y dinero que poseen, y sobre todo, a la
poca disponibilidad que tienen para adquirir opciones
mas sanas, y esto mismo también provoca que el en-
torno les genere mas facilidad para consumir comida
chatarra. La comida chatarra contiene, por lo gene-
ral, altos niveles de grasa, sal, condimentos, azlca-
res —que estimulan el apetito y la sed-, y numerosos
aditivos alimentarios como glutamato monosédico
(potencia los sabores) o la tartrazina (colorante) que
no aportan nutrientes al cuerpo y, es mas, provocan
enfermedades y una mala salud en los estudiantes.
Volviendo al estudio del Enac, realizado para in-
vestigar como se alimentan los estudiantes de educa-
cién superior del barrio Republica, Santiago Centro,
un 77% de los estudiantes sefialé consumir comida
“casera” a la hora de almuerzo (71% hombres y 84%
mujeres) —sin saber qué tipo de comida entra en este
rango de “casera’-, mientras que el 23% restante,
admitié el consumo diario de comida chatarra, (29%
hombres y 16% mujeres).> En estos Ultimos casos, los
alimentos mas consumidos son el hot-dog, la ham-
burguesa, papas fritas y sopaipillas, de los cuales nin-

guno se salva de los altos niveles de grasas saturadas,
azlcares y aditivos que ni los mismos estudiantes co-
nocen. Llama la atencién el porcentaje de estudian-
tes que declaré comer frutas y verduras, compren-
diendo solo un 20% de los encuestados.”

El grafico muestra los resultados de un estudio reali-
zado para ver cémo se alimentan los estudiantes de
educacion superior del barrio Republica.

B Estudiantes hombres y mujeres que declaran con-
sumir comida “casera” a la hora de almuerzo.

B Estudiantes hombres y mujeres que admiten el
consumo diario de comida chatarra.

19, 20, 21. Latercera.com. (2009). E/ 23% de los universitarios
admite almorzar comida chatarra. Recuperado de: http://www.
latercera.com/contenido/740_128690_9.shtml
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“Estudio muestra gue
universitarios pueden subir
hasta diez kilos en su carrera’.

Rinat Ratner, nutricionista de la Clinica Alemana,
participé en un estudio el afio 2014 con universita-
rios, en el que recogié los patrones de alimentacidn,
actividad fisica y antecedentes de patologias de
6.823 jovenes de 54 universidades y centros de for-
macién técnica. La investigacién mostré que menos
del 50% de los jovenes toma diariamente desayuno,
cerca de un tercio no almuerza todos los dias y me-
nos de un 20% cena®.

Los més jévenes son los que tienen peores habitos: so-
bre los 22 0 23 afios ya se alimentan mejor, lo que habla
de un proceso de adaptacion, segtin la nutricionista.

“Los universitarios tienen poco tiempo para comer y
poco dinero para hacerlo. Incluso, dentro de las mis-
mds instituciones la disponibilidad es compleja, hay
largas filas en los casinos y los precios no siempre les
acomodan. Ante eso, prefieren la comida al paso, com-
pletos, empanadas, pizzas, algo que puedan comer en
el camino”. (Ratner, 2016)

22, 23. Ratner, Rinat. (2016) La Tercera. Estudio muestra que universitarios pueden subir hasta diez kilos en su carrera. Recuperado de:
http://www.latercera.com/noticia/tendencias/2016/03/659-673973-9-estudio-muestra-que-universitarios-pueden-subir-hasta-diez-ki-

los-en-su-carrera.shtml
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Buenos y malos habitos alimenticios

Buenos habitos alimenticios**

Malos habitos alimenticios

‘ Realizar actividad fisica. ‘

Saltarse comidas.

Consumir productos lacteos, de preferencia semi

descremados o descremados.

Desorden alimenticio.

Reemplazar comidas por alimentos procesados.

‘ Consumir frutas y verduras. ‘

Comer exceso de comida chatarra.

‘ Consumir pescado. ‘

‘ Moderar el consumo de aztcar. ‘

Sedentarismo.

Preferir alimentos con menor contenido de grasas

saturadas, grasas trans, y colesterol.

Consumir solo bebidas y no agua.

Consumir gran cantidad de alimentos procesados.

‘ Evitar el consumo excesivo de alcohol. ‘

‘ Consumir exceso de azlicar y grasas. ‘

No consumir frutas y verduras.

La nutricionista y docente de Enac, Jeannette Espi-
nola, sefiala que estos malos habitos alimenticios son
causados principalmente por el bajo interés que de-
muestran las familias al alimentarse de forma equili-
braday transmitirles las buenas practicas de nutricion
a los hijos. La alimentacién saludable o equilibrada, es
primordial en todas las etapas de la vida para asegu-
rar una buena salud y rendimiento fisico e intelectual.
Para esta, es esencial el consumo de frutas y verduras
que sean un aporte nutricional al cuerpo, y entreguen
propiedades que lo beneficien también para su salud.
El dejar de consumir frutas y verduras a largo plazo
provoca un ‘“cansancio crénico” en el estudiante,
principalmente por un déficit de vitaminas, minerales
y antioxidantes que entregan estos nutrientes.

Por otro lado, hay que mencionar también la
cantidad de alimentos procesados que se consumen
durante la hora de colacién (media mafiana); es mas,
Chile se perfila como uno de los principales consu-
midores de snack de la region, concentrandose en el
segmento de los estudiantes de educacién superior.
Esto sobre todo, porque las condiciones de las insti-
tuciones educativas y el entorno en donde se ubican,
hacen el alcance de estos snacks —que por lo gene-
ral corresponden a alimentos procesados— mas facil
para ellos. No hace falta tener hambre, gastar mucho
o buscar un lugar especial para encontrar unas papas
fritas, ramitas, nachos o chocolate. De esta forma,
los universitarios estan expuestos a este tipo de ali-
mentos y por lo mismo, tentados a consumirlos, los
que muchas veces pueden atentar contra su dieta.

Lo que estos estudiantes no se dan cuenta, es que
la opcidn saludable si es posible, sin embargo aca es
donde se encuentra el problema: la poca disponibi-
lidad de estas colaciones sanas en las instituciones
educativas. De haber una mayor disponibilidad, pro-
bablemente muchos de ellos optarian por opciones
mas saludables y alin mas estudiantes, si se enteraran
de los beneficios que traen al cuerpo. El snack sano
disminuye los largos periodos que los estudiantes
pasan sin comer durante su jornada universitaria, sin
embargo, no hay que olvidar que el snack o colacién
corresponde a un alimento ligero para acortar los pe-
riodos de tiempo de ayuno y para entregar energia al
cuerpo, por lo que no es recomendable consumir una
porciéon muy grande o un alimento en altas calorias,
grasas o azlicares.

Mirta Crovetto, decana de la Facultad de Ciencias
de la Salud de la Universidad de Playa Ancha, sostie-
ne que las dietas se deben realizar con el objetivo de
llevar una vida mas saludable y no por razones estéti-
cas. Con esta intencion entrega algunas recomenda-
ciones basicas para cambiar los habitos alimenticios
y desarrollar una actitud de autocuidado.

‘ No comer solo

No saltarse comidas

Tomar siempre desayuno

Evitar ingerir liquidos endulzados

‘ Evitar comer frente al televisor ‘

Evitar consumir alimentos procesados

24. Tabasco, Lautaro. (25 de Octubre del 2012). Buenos y malos hdbitos alimenticios. [Fecha de consulta: 10 de Junio del 2016] Disponible en:
http://www.soymaratonista.com/18540/buenos-y-malos-habitos-alimenticios
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({Cuanto gastan y cuanto aporte
necesitan los estudiantes?

Se entrevistd a la nutricionista Sylvana Freire, Coordinadora del area
Gastrondmica Nutricién y Dietética de la clinica Alemana y Universi-
dad del Desarrollo, con el fin de saber un poco mas acerca de lo que los
estudiantes universitarios gastan dia a dia y lo que necesitan consumir
para recompensar este gasto energético. Sin embargo, Sylvana dejé en
claro que “no hay una tabla exacta que entregue esta informacién, ya
que, cada persona es distinta, y los gastos y aportes que una persona
necesita seran muy distintos a otra que tiene distinta altura, distinto
peso, metabolismo, etc”. (Freire, comunicacién personal, 20 octubre
de 2016).

Es por esto, que se investigo acerca de una dieta equilibrada para es-
tudiantes universitarios, con el fin de saber el aporte que tendrian los

snacks de este proyecto en ellos.

Eliana Reyes, nutridloga y académica de la Universidad Diego Portales in-
forma sobre los cuidados esenciales que debe considerar todo estudiante.

Ejemplo de una dieta saludable®

Lacteos descremados, como un vaso de leche o un yoghurt con una
porcién de cereales (30 grs.). Media marraqueta con margarina o
mermelada sin azlcar o con tomate, palta o jamoén de pavo e ideal-
mente una fruta o jugo natural.

DESAYUNO

MEDIA MARANA | Una ,colacién .de una porcién de fruta o una barra de cereal de 9o
calorfas aproximadamente.

Una porcién de carbohidratos (arroz, fideos o papas) o legumbres
ALMUERZO con una porcién de carne o un huevo, ensaladas y una fruta de pos-
tre. Esta también se puede comer a media tarde.

Elegir entre once o cena. Si es muijer, sin carbohidratos en la noche

TARDE (las mujeres deben ingerir menos calorias que los hombres).

Sabiendo esto, se detecta la oportuni-
dad de atacar una hora en especifica: la
colacion de media mafiana.

25. Universia Chile. (8 de marzo del 2012). En Alimentacion y universitarios: ;como lograr una dieta balanceada? Recuperado de: http://
noticias.universia.cl/en-portada/noticia/2012/03/08/916283/alimentacion-universitarios-lograr-dieta-balanceada.html
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Deteccion de oportunidad

La oportunidad nace a partir del cambio de vida que comienzan a
tener los estudiantes en la etapa universitaria. Los factores de poco
tiempo para comer, mucho tiempo fuera del hogar, poco dinero y un
horario mas independiente provocan que los universitarios busquen
algo barato y rapido al minuto de comer.

Aqui aparece la necesidad de los estudiantes por tener mayor dispo-
nibilidad de snacks saludables en sus facultades universitarias, que
fomenten la eleccién de estos por sobre los alimentos procesados y
comida chatarra que hoy tanto se consumen. ;De qué forma se incen-
tiva la eleccion de una colacion saludable en estudiantes de educacion
superior? Es en este punto donde aparecen nuevas colaciones, sanas y
ricas, que contienen un potencial de disefio importante por su condi-
cién de consumo habitual entre este grupo de personas.
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El snack y su funcién al consumirlo

A continuacidn, se definirdn ciertos conceptos para entender de qué
se estd hablando. El snack proviene del inglés y significa alimento lige-
ro que se consume entre comidas. Son unos aperitivos, como patatas
fritas, o algun tipo de alimento de paquete, frutos secos, bocaditos de
algo, incluso canapés o las tapas, y no son considerados como una de
las comidas principales del dia. Normalmente se comen snacks entre
una comida y otra, principalmente, para acortar el tiempo entre cada
ingesta, aportar mayor energfa durante el dia o simplemente reducir el
apetito, quiza por esto hoy es muy frecuente el consumo de snacks®.
Por otro lado, saludable, significa que sirve para conservar o restituir
la salud?. Por lo tanto, un snack saludable, se refiere a una pequefia
porcion de alimentos entre las comidas del dia, que proporcionen nu-
trientes, salud y energia al cuerpo.

Para darse cuenta del problema que hay del snack saludable, es necesa-
rio saber qué esta sucediendo hoy con respecto a la alimentacién sana
y las medidas que se estan tomando actualmente. Una de estas, es la
nueva ley de etiquetado de alimento, la cual regira a partir del 26 de ju-
nio del 2016. Esta ley exige que cada etiqueta de cada alimento indique
los ingredientes que contiene, incluyendo todo tipo de aditivos expre-
sados en orden decreciente de porciones y su informacion nutricional.
Ademds, se deberd informar los contenidos de energia, azdcares, so-
dio, grasas saturadas, que por lo demas, resultan ser los elementos mas
dafiinos para el cuerpo. Por otro lado, el ministerio de salud, también
establecio ciertas restricciones para los productores de estos alimen-
tos, como el que no se pueda adicionar ninguin ingrediente o aditivo en
concentraciones que causen dafios a la salud, asi como también estara
prohibido que los alimentos con alto indice de calorias, aztcar, grasas
saturadas y sal sean expendidos, comercializados o publicitados en es-
tablecimientos de educacién parvulario, basica y media®®. Estas y mas
medidas son las que exige la ley del nuevo etiquetado de alimentos,
la cual busca advertir el consumo de alimentos dafiinos y promover el
compromiso de los chilenos con su salud. Esta medida, regira en todos
los alimentos procesados que hoy se consumen como colacién o snack,
que son los mas dafiinos para la salud debido a su alto contenido de
sodio (sal), azlicar y grasas saturadas. Son estos productos, los que hay
que evitar consumir y reemplazarlos por una opcién mas sana.

22 / sanoy punto.

Bliss Balls de chocolate y chia - bolitas a
base de semillas y cacao.

26. Significados. (2016)

En significado de snack
Recuperado de: http://www.
significados.com/snack/

27. Wordreference. (2016).
En definicidn saludable.
Recuperado de: http://
www.wordreference.com/
definicion/saludable

28. Biblioteca del Congreso
Nacional de Chile/BCN,
(2016) En etiquetado de
alimentos. Disponible en:
http://www.bcn.cl/leyfacil/
recurso/etiquetado-de-
alimentos



A continuacién también se investigara las opciones saludables disponibles que hay en sectores publicos y
universitarios, a la mano de un usuario que busque comer algo sano y rapido.

Snack “tipico”

Papas fritas - Los snacks o colaciones general-
mente corresponden a alimentos que contienen a
menudo cantidades importantes de edulcorantes,
conservantes, saborizantes, sal, y otros ingre-
dientes atractivos, como el chocolate, cacahue-
tes (manf) y sabores especialmente disefiados y
productos procesados (como en las papas fritas
condimentadas). Muchas veces son clasificados
como “comida basura” al tener poco o ningtin valor
nutricional, exceso de aditivos, y no contribuir a la
salud general®.

Snack saludable

Pan lleno de semillas - Los cereales son la fuente
mas importante de hidratos de carbono y aportan
muchas vitaminas y minerales. Al procesarlos se
altera su composicion quimica y valor nutricional
dejando de lado muchos de sus beneficios. Los nu-
trientes estan distribuidos de manera heterogénea
en el grano del cereal por lo que mientras menos
lo manipulemos mejor se conservan sus propie-
dades. Sin embargo, hay que tener presente, que
integral no significa bajo en calorias, si bien tienen
menor indice glicémico y mayores beneficios

para tu salud, no son alimentos de baja densidad
caldrica, por lo que hay que cuidar la porcién que
se consume?*,

29. Wikipedia. (2016) Snack
Disponible en: https://
es.wikipedia.org/wiki/Snack

30. Instagram. (2016).

En Benefit nutrcién
@benefitnutricién. Disponible
en: https://www.instagram.
com/p/953aQAMqCy/?taken-
by=benefitnutricion.
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Crecimiento del consumo de snacks

“El consumo de snacks crecié un 41,5% entre el

2010 y el 2015, segun cifras de Euromonitor’.

Toneladas consumidas cada afio

31

Fuente: Euromonitor S0000000
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Los emprendimientos de comida sana, son los que mas han surgido
con la nueva ley de etiquetado de alimentos, el mercado de los
snacks, se esta revolucionando y el rubro de la comida saludable, es
un boom. Se hace evidente el aumento de demanda de productos
saludables envasados, como chips de manzanas deshidratadas, ga-
lletas de arroz, jalea, y otros productos que no contienen el disco
pare “alto en”. Hoy en dia, las marcas que comercializan estos pro-
ductos, se abastecen principalmente por la venta en los colegios,
sin embargo ;Por qué no se hacen presente en las Universidades?
La marca “Dole” (comercializa frutas deshidratadas envasadas), co-
menta que en el mundo, venden productos congelados, barras de
cereal, milk shakes y frutos secos, que podrian vender en Chile, pero
que aun se esta evaluando®.

Algunos snacks que no contienen ni un sello “alto en”:

31, 32. El Mercurio.

(12 de junio del 2016).
Economia y Negocios

En Emprendimientos de
comida sana, el mercado
que surge con la nueva

ley de etiquetado de
alimentos. Recuperado

de: http://impresa.
elmercurio.com/Pages/
NewsDetail.aspx?dt=2016-
06-12&dtB=12-06-
2016+0%3A00%3A00&Pag
inald=6&bodyid=2
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Los jugos “Guayarauco” y “Afe”,  “Dole’, tiene frutas con jugoy ~ Manzanas en trozos Galletas de arroz “Mizos”, se ven-

los “squeeze” de compota, “El  chips crujientes de manzana.
Vergel” y chupones de miel,

se venden en colegios sin

restriccion
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Una alimentacion equilibrada

El Dr. Brent Bauer, de la “clinica mayo”® dice:

“Es un buen recordatorio que la mayor parte de los datos que hay sugieren que
una dieta de alimentos integrales3* frutas y sobre todo verduras, parece ser la
mejor manera de, no sélo reducir el riesgo de ciertos tipos de cdncer si no tam-
bién de la optimizacion de muchos otros aspectos de la salud” ».

Agregando, el Dr. Hensrud comenta,

“La gente puede querer evaluar la cantidad de carne roja y procesada que co-
men y tratar de mantener el patrén global de la dieta como base de plantas” .

Es decir, seglin estos especialistas la dieta mas saludable es aquella que
incorpora alimentos integrales, frutas, verduras por sobre la carne roja, ya
que, en su consumo extremo puede ser dafiino. Sumando a estas opinio-
nes, la del INTA® ellos afirman que una alimentacién saludable es aquella
que aporta todos los nutrientes esenciales y la energia que cada persona
necesita para mantenerse sana. Los nutrientes esenciales son: proteinas,
hidratos de carbono, lipidos, vitaminas y agua®’. A continuacién, se mostra-
rd que tipo de productos conformes a la definicién anterior, se encuentran
de facil acceso en sectores publicos y universidades de Santiago.

Opciones de colaciones saludables

“LA PRENSA”, es un emprendimiento que se dedica a comercializar jugos
prensados en frio y otros productos saludables, especiales para tomarlos
y consumirlos como snack. Son jugos muy saludables que se prensan en
extractores lentos y rescatan todos los nutrientes de las frutas y verduras,
aportando al cuerpo mucha energia. Lo mismo pasa con productos salu-
dables que comercializan, tales como el aceite de coco, miel cruda, casta-
fias de caju, kale, semillas de zapallo, maqui, datiles, vinagre de manzana.
También, venden postres como el Chia pudding, (chia activada en leche
de almendras, mango, frutillas y laminas de coco), y un cheesecake crudi-
vegano (base de castafias de caju con datiles, pasta de jugo de naranja con
castafias de caju, ardndanos y laminas de coco). Al ver los productos sanos
y saludables que comercializan, uno se pregunta por qué no los conocia
antes. Sin embargo, es un local ubicado en Andres Bello #2893, (Vitacura)
que solo estd al alcance de las personas que trabajan cerca, es un sector
especifico, que no incluye al usuario que quiere un snack saludable y que
esté “a la mano” o en instituciones educativas para universitarios. Investi-
gando mds, se encuentra “Quick Deli”3® marca dedicada a comercializar
gastronomia rapida saludable. Actualmente, tienen 18 tiendas en Santiago,

33. La Clinica Mayo es una
entidad sin animo de lucro
dedicada a la practica médica
en E.E.U.U.

34. Cereales que no han sido
expuestos a ningln tipo de
refinamiento

35. Mayo Clinic (26 de octubre
del 2015). Bad News About
Bacon: Processed Meats
Increase Cancer Risk. En

News Network. Recuperado
de: http://newsnetwork.
mayoclinic.org/discussion/
bad-news-about-bacon-
processed-meats-increase-
cancer-risk/?linkld=18273681

36. Instituto de Nutricién y
Tecnologia de los Alimentos.

37. Olivares. S, Zacarias. .
INTA. En Guia de alimentacion
saludable y necesidades
nutricionales del adulto.
Disponible en: https://www.
inta.cl/material_educativo/
cd/3GuiAli.pdf
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ubicadas en zonas de oficinas, gimnasios, clinicas,
museos y universidades. Algunos de los productos
que comercializa como snack y postres son: ensala-
da de frutas, yogurt con mermelada y granola, yo-
gurt berries y granola light, yogurt frutos secos light,
muffin, galletas y galletones, queque de zanahoria,
queque de amapolas, pastel hojarasca manjar, pas-
tel chocolate manjar, pastel ricota frambuesa. Esta
marca definitivamente demuestra estar ubicada en
varios sectores donde si hay un usuario que quiere
un snack saludable al alcance de la mano, y rapido,
es decir, comprar y llevar. Sin embargo, si nos dete-
nemos a analizar las colaciones saludables que ven-
den son solo los yogurts con granola y las ensaladas
de fruta. Es aqui donde uno se cuestiona la posibi-
lidad de vender un producto sano y rico, con mas
propiedades y con menos indice de grasa. También
se pueden encontrar alternativas saludables en los
locales “Super Delicious”® cuya intencién también
esta en vender productos sin aditivos, preservantes
ni colorantes, con el fin de vender comida sana. En
sus 10 locales ubicados en Santiago en sectores de
oficinas principalmente, se puede encontrar sand-
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wiches, ensaladas, platos calientes, sopas, postres,
queques y sushi, es decir, deja totalmente fuera la
opcién de comer un snack o colacion rapida durante
el dia. Ahora bien, si salimos de las marcas grandes
que venden comida saludable y que generalmen-
te, son locales especificos a los cuales hay que di-
rigirse especialmente, también hay mas productos
especificos, saludables y de gran aporte nutricio-
nal. Uno de estos, son los productos que ofrece el
emprendimiento “seedsgourmet”, quienes venden
funcionales mezclas de semillas que resultan ser un
gran aportede vitalidad y energia para el organismo.
Algunos resultados de estas mezclas son barras de
cereal, bolitas de semillas y galletones. Sin embargo,
{cémo alguien que no investiga acerca de la exis-
tencia de este emprendimiento se entera de que
existen? Estos alimentos solo se venden en locales
muy especificos, (El Almacén, Luis Pasteur) que al
igual que el resto, hay que acudir especialmente.
{Cémo lo hace un universitario, por ejemplo, sin
tanto tiempo de ir al mismo local, que quiere comer
un snack saludable en el minuto? Claramente hay
una necesidad de mayor disponibilidad de estos.

Sur& Dilicots
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“La Prensa” tiene un local ubicado
en Andrés Bello #2893. Venden
principalmente jugos y algunos
productos saludables como colacién.»
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Un local de “Quick deli” ubicado en
el campus San Joaquin en la facultad
de Ingienerfa Civil de la Universidad
Catdlica, no venden unicamente
productos Quick Deli.

Fuente: http://www.quickdeli.cl/

38. Quickdeli (2016) Disponible en:
www.quickdeli.cl

Un local “Super Delicious” ubicado
en Av. Vitacura 2831, Las Condes,
Santiago. Venden principalmente
platos y postres. Fuente: http://www.
superdelicious.cl/delicious/

39. Super Delicious (2016) Disponible
en: www.superdelicious.cl



Hoy en dia, al buscar “snack saludable” en Internet aparecen 487.000 re-
sultados de variadas recetas de productos que uno puede hacer en casa y
que generalmente no conoce, porque ninguna marca se encarga de comer-
cializarlos. ;Dénde esta ese snack saludable, rico, nutritivo, y al alcance de
todos? ;Hay algin snack perfecto? Paralelamente, cada dia hay mas cuen-
tas en instagram que publican tips para una buena alimentacién y un mejor
estilo de vida, como lo son
@vivirconsciente, @simpleyvivo, @bestofvegan,
@plantedbasedjudy, @seedsgourmet y muchos mas.

Resulta muy interesante indagar detras de estos usuarios y aprender
sobre comida saludable y nuevas recetas con productos que mucha gente
no conoce, sin embargo,

-;{Quiénes son realmente los que se dan el tiempo de cocinar sus propias
recetas saludables dia a dia?

-;Cémo comer sano y rico?

-¢{Hasta dénde llegan esos tips?

-¢Hay alguna empresa que los comercialice?

-;Ddnde obtengo las propiedades que esos productos le entregan

a mi cuerpo?

Luego de las miles de preguntas que uno se puede hacer sobre los alimen-
tos que ingiere, o quiere ingerir, una de las mayores disyuntivas es la causa
del interés de la comida saludable, ;peso?, japariencia?, jsalud?, ;energia?
Es por eso que es importante establecer una clara definicién de la alimen-
tacion saludable y su fin dltimo: nutrir el cuerpo, llenarlo de vida para asf
tener mas energia y evitar las enfermedades que los elementos téxicos nos
pueden provocar. Este fin, por cierto, que es muy distinto al de un régimen,
o dieta estricta, por un par de semanas. La gracia de la vida sana basada
en una alimentacién equilibrada es un mejor estilo de vida y cambio de
habitos alimenticios, mas que no comer “nada” por un par de dias, hacer
un switch.

Fotografia del blog “Simple y Vivo”.
Ensalada con aderezo donde se incorpora
una gran variedad de nutrientes y sabores
gracias a las hojas verdes, vegetales,

frutos secos y semillas.
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Alternativas de snacks sanos y ricos

El referente mas cercano de un producto sano y rico, es el
emprendimiento realizado por alumnas de la facultad de Disefio UC,
“Nozison”. Esta marca logré crear 3 postres sanos y ricos, que lograron
competir con un postre normal y corriente de un restaurante, pero, los
postres de “Nozison” no contienen ni aztcar, ni gluten, ni lactosa. Sin
embargo, a pesar de los increibles productos que lograron cocinar, no
lograron comercializarse como una marca establecida en alguiin lugar.

Brownie de Nozison Foto de receta de barritas de avena, quinoa,
almendras, nueces, pasas y cranberries

Estas imagenes muestran alternativas realmente saludables que
encontramos al caminar por la calle, hacia la universidad, el trabajo,

el metro, pero lamentablemente no hay opciones como estas en
instituciones universitarias. Si uno se pone a pensar de las veces que se ha
comprado un snack sano cuando esta en la universidad, se da cuenta de
que son realmente pocas las opciones de alimento limpio y accesible que
tenemos en ellas.

Esquina de Providencia Metro Pedro de Valdivia
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Contexto

¢{Como se alimentan las personas?

Para saber en qué contexto se situara esta marca de
productos saludables, es necesario saber cémo se es-
tan alimentando las personas en Chile actualmente.
De acuerdo a la dltima encuesta Nacional de consu-
mo alimentario, solo el 5% de la poblacién cumple con
un indice de alimentacién saludable, mientras que el
95% restante, requiere cambios.*® Paulina Sazo, pro-
duct manager de “Fundacién Chile”, afirma que esto en
gran parte se debe a los cambios alimenticios que han
habido en las familias chilenas en los ultimos afios,
principalmente, porque existe una mayor capacidad
de compra, sobre todo en los grupos de menos re-
cursos, por lo que reemplazan alimentos tradicionales
minimamente procesados, como las frutas, verduras,
guisos y legumbres, por productos altamente procesa-
dos, con mayor cantidad de grasas saturadas, azticares
y menos micronutrientes y fibra dietética. Un ejemplo
de esto es el alto consumo de bebidas azucaradas
(consumo promedio de 290 cc por persona diarios) 4.

Falta de interés por parte de las personas

Todo esto se debe a una falta de interés por parte de
los chilenos. A pesar de que exista un amplio consen-
so en Chile de lo que la alimentacién saludable signi-
fica, las conductas no reflejan estos conocimientos, es
mas, revelan actitudes de cierta parte de la poblacién
que genera rechazo hacia los alimentos saludables.
También, segtin el tercer volumen del estudio Chile
Saludable realizado por la Fundacién Chile en conjun-
to con “GfK Adimark” el afio 2014, una de las principa-
les barreras de la alimentacion saludable es la escasa
preocupacion de los Chilenos por proteger y moni-
torear su salud. El 38% de ellos, se realiza chequeos

médicos cada cierto tiempo, y el 39% de estos, se
preocupan de las enfermedades que les pueden pro-
vocar los alimentos que consumen. En este contexto,
de acuerdo a lo sefialado en la misma investigacion,
4 de cada 10 Chilenos, prefiere la comida sabrosa por
sobre la comida sana, lo que indica que no consideran
que la comida sana pueda ser sabrosa.#*

Por otro lado, el 43% de la poblacién cree que comer
sano es solo comer ensaladas, mientras que el 38%
declara que una alimentacién saludable implica poner
restricciones en su vida, y un 21% considera que los ali-
mentos saludables son aburridos y desabridos.#

40, 41, 42, 43. El Mercurio (2016). Ediciones especiales.

En solo el 5% de la poblacidn tiene indices de alimentacidn saludable.
Disponible en: http://www.nexchannel.cl/Nex/noticias/
suplemento.php?nota=14278120
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“Existen muchos prejuicios en contra de los alimentos saludables. Por ejemplo, un 43% de la po-
blacion cree que comer saludable es comer sélo ensaladas, mientras que un 38% declara que una
alimentacion saludable implica poner restricciones en su vida” +.

¢Cuales son las barreras que Expectativa, batido de duraznos, nectarines, jugo de naranja y jengibre
impiden tener una vida saludable? g — :

La agitada vida moderna es uno de los factores
que hace que la poblaciéon cambie sus habitos
de vida. El sedentarismo, horas dedicadas a ver
televisidn, estrés, tabaquismo y la obesidad son
algunos de los habitos que llevan a tener en-
fermedades crénicas no transmisible (E.C.N.T).
Por esta razén, fue necesario investigar las ba-
rreras que impiden que la gente tenga una vida
sana. El estudio realizado por Chile Saludable,
refleja que el sedentarismo y el sobrepeso son
barreras transversales en la sociedad chilena. El
62% reconoce que no realiza ningtin deporte, y
el 47% de estos declara tener sobre peso 4.

Otro aspecto muy importante que destaca el es- Realidad, alimentos procesados altos en grasas saturadas y azicares.
tudio es la contradiccidn entre las aspiraciones  Disponibles en la mayoria de los quioscos.

de la gente y lo que en realidad hacen. Un 59% :
de los chilenos considera que lleva un estilo de
vida muy saludable, sin embargo, el 42% fuma
tabaco, el 5% consume alcohol y el 41% ingiere
comida rapida.#® Estos son lo alarmantes resul-
tados que arrojé la Encuesta Nacional de Salud,
publicada por el ministerio de Salud en 2010,
que reflejan la situacién alimenticia que vive la
sociedad Chilena. Gracias a esta informacion, se
hace evidente la necesidad que hay en el pais de
enfocar las prioridades en educacién y desarro-
llo de productos alimenticios para enfrentar uno
de los desafios de nuestra sociedad: fomentar
estilos de vida saludable demostrando que la co-
mida sana si puede llegar a ser sabrosa y apete-
cible para aquellas personas que no lo creen asi.

Crecimiento de diabetes y sobrepeso y obesi- 44, 45, 46. El Mercurio (2016). Ediciones

dad en Chile entre los afios 2003 y 2009, pu- 2003 2009 especiales. En solo el 5% de la poblacién

blicado en el programa ;Qué Comes? de TVN. tiene indices de alimentacidn saludable.
Disponible en: http://www.nexchannel.

cl/Nex/noticias/suplemento.
php?nota=14278120

DIABETES 6,3% 9,4%

SOBREPESO Y

OBESIDAD 61% 67%
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Contexto en facultades de la PUC

Tras ver el contexto alimenticio dentro del pais, y las
razones por las cuales la gente no se alimenta saluda-
ble, se observara cémo se aplica esto en las personas
que dia a dia pasan gran cantidad de horas en sus ins-
tituciones universitarias, contexto de este proyecto.
El entorno alimenticio que rodea a los alumnos den-
tro de sus facultades no es el mejor escenario. Para
analizar un caso mas cercano, se analizard la venta
de productos en el campus Lo Contador de la Uni-
versidad Catdlica (facultad de Disefio, Arquitectura y
Estudios Urbanos).

Alingresar al casino que esta facultad tiene, se ob-
serva una gran variedad de productos expuestos en
repisas y vitrinas de vidrio, dentro de los cuales se en-
cuentran facilmente una gran variedad de alimentos
para ofrecer tanto en la hora de media mafiana como
en la hora de almuerzo. Dentro de los productos que
califican como colaciones, hay una gran variedad de
galletas, galletones, brownies, muffins, yogurts, leche
cultivada, bebidas, jugos, galletas saladas y una serie
de alimentos procesados sin mayor aporte nutricio-
nal para los estudiantes. Por otro lado, a la hora de
almuerzo, el casino ofrece un bufé que generalmen-
te contiene variedades de carnes, carbohidratos para

acompafar a gusto del comprador, y una seccién de
ensaladas. Aparte, como almuerzo para los estudian-
tes que quieren gastar menos dinero, hay disponible
distintos tipos de sdndwich, empanadas, pizzas, chu-
rrascos, hot-dogs y hamburguesas, entre otros. Al bus-
car dentro de estos productos, la opcién mas sana,
corresponde al yogurt, la leche cultivada y galletas de
granola (Digestive light) para la hora de colacién, y los
sandwiches de ave palta, ave pimentdn y ensaladas
que se ofrecen a la hora de almuerzo. Definitivamen-
te, dentro de este campus las opciones saludables no
son muchas, por lo menos a la hora del recreo. Frente
a este contexto, generalmente los estudiantes se ven
expuestos y tentados a comprar alimentos procesa-
dos altos en azlcar, sodio y grasas que no les bene-
fician ni para su salud ni para su rendimiento durante
el dia. En resumen, si un estudiante no tiene tiempo
para prepararse una colacién o almuerzo para llevar,
tendrd que consumir de todas formas alguno de los
alimentos mencionados anteriormente. Por lo tanto,
los estudiantes universitarios que tienen la necesidad
de comprar snacks saludables en la universidad, no
pueden encontrarlo por la falta de disponibilidad que
hay en esta y otras facultades universitarias.

Casino y Kiosko del Campus Lb Contador de la UC.
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Técnicas de levantamiento de informacion

A continuacién, se mostrara el proceso de observacién en terreno
y técnicas de levantamiento de informacién que se utilizaron en el
minuto en que los estudiantes comen. Para esto, se observaron tres
campus de la universidad catdlica (una hora en cada campus) a las ho-
ras peak donde los estudiantes consumen colaciéon y almuerzan (11:30
horas, 12:30 horas y 13:00 horas). Esta actividad se realizé con el fin de
detectar qué tipo de alimentos consumen los estudiantes y de qué for-
ma influye a su comportamiento la disponibilidad que hay de comida
chatarra y alimentos procesados en sus facultades.

Luego, se mostraran los resultados de una encuesta realizada a alum-
nos del campus Lo Contador de la Universidad Catdlica, de acuerdo
al consumo de snacks. Esta encuesta se realizé con el fin de conocer la
opinién de los propios estudiantes de acuerdo al consumo de colacio-
nes y la disponibilidad que les ofrece el casino.
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Observacion en campus lo contador (PUC) 13:00 horas, hora de almuerzo

Manjar
Mc Donalds
Bebida
Hamburguesa
Pizza

Bebida
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Observacion en campus casa central (PUC) 12:30 horas, entre colacion y almuerzo

Sandwiches, ensaladas y wraps. Galletas con 3 discos “alto en”

Gran disponibilidad de Ofertas de comida chatarra que
bebidas light y azucaradas incentivan el consumo de esta

Consumo de comida chatarra Gran variedad de galletas y alimentos
durante la hora de almuerzo procesados expuestos en vitrinas
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Observacion en campus san joaquin (PUC) 11:30 horas, media mafiana

Quiosco con venta de “Starbucks” con venta de gran
alimentos procesados variedad de productos dulces y salados

Maquina con solo dos alimentos Venta de alimentos procesados y
mas saludables (“Natur” y “Tika") ofertas de comida chatarra

Presencia de “Doggis” al interior
de la facultad de Ingenierfa.

Consumo de Opciones mas saludables: sandwiches,
bebidas azucaradas ensaladas, yogurts con cereales, gohans y wraps.
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Encuesta a estudiantes del campus lo contador*

Generalmente durante la semana, ;Cuantas horas diarias pasas fuera de tu hogar?

| Entre 2y s horas diarias

Entre 6 y 9 horas diarias

Mas de g horas

{Que es lo que mas sueles hacer a la hora de almuerzo cuando no estas en tu hogar?

Me llevo almuerzo desde mi casa

Me compro almuerzo en donde esté

Me llevo colaciones y ese es mi almuerzo

Me compro cualquier cosa para pasar el hambre
Otro (especifique)

-A veces llevo, otras veces no y compro, a
veces ni almuerzo.

-Aguanto hasta llegar a mi casa.

-No almuerzo.

Generalmente, ;Cuanto dinero a la semana aproximadamente tienes destinado para alimentarte cuando no
estds en tu casa?

[l Entre $1.000-$5.000

Entre $5.000 y $10.000
Entre $10.000 y $15.000

[ Maés de $15.000
[ Otro (especifique)

-No tengo presupuesto.

-En la universidad no compro nada, la pla-
ta que destino para comida seria para salir
con alguien, que deben ser sus $10.000.
-Si me da hambre, me compro lo minimo
(1000-5000 semanal).

*Total encuestados: 67
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{Acostumbras a comer un alimento ligero tipo snack a la hora de media mafiana?

. Si
48% . A veces
No

Si la respuesta anterior fue si, ;Cémo te consigues ese snack?
7] Me lo compro en el lugar donde esté
[l Me llevo algo que haya en mi casa
69%
.ln [ | Me preparo o cocino un snack (0%)

En general si te compras un snack, ;que sueles comprarte?

[ | Galletdén
[ Galletas

Otro (especifique)

i
W

[ Chocolate

| Fruta

Snack mix o cosas saladas/Sandwich/Barritas de
cereal /Algo salado porque tengo problemas de in-
sulinay la fruta me aburre/Algo barato y llenador/
Lo que haya barato y llenador/Cereal/ Galletas
con chocolate, o cualquier cosa que tenga choco-
late/Pan/ Café y un pan con queso/Café/Café/
Yogurt/ Galleta con chips/Galletas Grill/ Algo bajo
en grasas y ojala sin azucar refinada
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(Estas consciente del dafio que le hace el azlcar y los alimentos procesados a tu cuerpo? ;Te interesa saberlo?

66

{Cémo encuentras que es la disponibilidad de alimentos sanos en el casino de tu universidad?

[T Mala, no hay muchas alternativas
[ | Podrian haber mas

Buena, hay muchas alternativas
[l No me interesa

{Te gustaria conocer nuevas colaciones, sanas y ricas, que te ayuden a nutrir y alimentar tu cuerpo de forma
equilibrada?

| Siloseymeinteresa

[ ] Silo se y no me interesa

No lo se pero me interesa

. Podria ser
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* Conclusién n°1 observacién

Tras realizar una observacién de tres campus de la universidad Ca-
télica a las horas de colacién y almuerzo, se detectd claramente el
consumo de comida rapida en varios estudiantes.

* Conclusidén n°2 observacién

La mayor parte de los alimentos consumidos por los estudiantes
son productos disponibles en sus facultades a bajo precio y muchas
veces en oferta, lo que resulta ser un incentivo para el estudiante.

* Conclusién n°3 observacion
Hay una deficiente disponibilidad de comida saludable en los tres

campus observados, tanto para la hora de colacién como para la
hora de almuerzo.

* Conclusién n°4 observacion

El entorno y disponibilidad de alimentos procesados y comida cha-
tarra en las facultades universitarias hacen efectivamente mas facil
para los estudiantes alimentarse de mala forma y desordenado.

* Conclusidon encuesta

En Resumen, gracias a las encuestas realizadas en el Campus Lo
Contador, se puede corroborar que la mayoria de los estudiantes
si consumen snack a media mafiana (48% de los encuestados), y el
69% lo compra en el lugar donde esté, es decir en la Universidad.
Por otro lado, la mayoria acostumbra a consumir alimentos proce-
sados durante esta hora y estarfa de acuerdo con un mejoramiento
en la disponibilidad de nuevas colaciones, sanas y ricas, que ayuden
a nutrir y alimentar el cuerpo de forma equilibrada.
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Usuario

1. Usuario primario
universitario que busca cambiar su alimentacién

El usuario de este proyecto, corresponde a estu-
diantes universitarios, que realizan algo de actividad
fisicay que estan bien de acuerdo a su peso, tienen
entre 18-25 afios y no han tenido buenos habitos
alimenticios a lo largo de su vida, pero los quieren
cambiar. Por otro lado, estas personas pasan la ma-
yor parte del dia fuera de su hogar estudiando, por
lo que no tienen mucho tiempo para hacerse comi-
da o prepararse colaciones para llevar. Asi mismo,
dia a dia se les presentan situaciones en las que no
estan en su casa, tienen hambre y no tuvieron tiem-
po para prepararse algo para llevar de colacién. Este
usuario, ha comido alimentos procesados toda su
vida sin darse cuenta el dafio que le trafan a su cuer-
po, por lo que al tratar de cambiar de habito y comer
saludable, no se conforma solo con la fruta, pues
esta acostumbrado al azdcar, aditivos, y colorantes.

Iphone

h&m
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Al no saber mucho de la alimentacién saludable,
este usuario estd en constante busqueda de saciar
su hambre con colaciones sanas y ricas. Por otro
lado, esta dispuesto a aprender sobre los habitos de
una buena alimentacién y hacer lo posible para lo-
grarla, es por esto que si esta dispuesto a pagar un
poco mas por alimentarse mejor en ciertos horarios,
como lo son la media mafiana y la media tarde en un
dia de estudio. También, este estudiante encuentra
que el casino de su facultad no le ofrece lo que estd
buscando, y opina que se deberfa hacer un cambio.
Por ultimo, esta persona corresponde a un usuario
cortoplacista, es decir, que quiere resultados ya, las
razones para consumir estos productos son por que
es rico, saludable y ademas por que les trae benefi-
cios inmediatos para su cuerpo y salud.

Adidas



2. Usuario secundario
universitario que cuida su alimentacién por momentos

Al mismo tiempo, hay un usuario secundario, que
corresponde a las personas, en este caso, estudian-
tes universitarios entre 18-25 afios que desean ali-
mentarse saludable por momentos. A esta persona,
le gusta comer de todo, pero cuando encuentra
que se le ha pasado la mano con la comida calérica,
decide ponerse mas sana durante un tiempo para
desintoxicar el cuerpo. También, otra razén para
ponerse mas estricta con la alimentacion, es algin
evento o suceso en donde a la persona le interese
verse y sentirse bien, por lo cual, un tiempo antes
del acontecimiento comienza una dieta equilibra-
da y saludable para aprovechar de bajar un poco
de peso. Este usuario aprovecha las propiedades
que la comida saludable le entrega a su salud y a
su cuerpo, pero por sobre ellas, prioriza verse bien
y mantenerse en linea. Es por esto, que también le
interesa comer alimentos naturales que beneficien
en su piel, pelo, ufias, digestion, y aspectos que si
contribuyen a un mejor aspecto fisico. Por lo tanto,
este consumidor, a ratos se compra snacks dulces y
procesados, pero también, saludables, y ricos. Por
otro lado, esta persona tampoco tiene mucho tiem-
po para prepararse comida o colaciones saludables
para llevar, por lo que gran parte de su dinero es
destinado a comprarse almuerzos no tan caros, o
productos envasados, que le sacien el hambre a la
hora de almorzar. A la vez, sabe que eso no es lo me-
jor a la hora de alimentarse de forma correcta, pero
sus condiciones de tiempo y dinero resultan ser una
barrera que le impiden alimentarse mejor. Es por
esto, que le interesa comer saludable a ratos, solo
cuando tiene una motivacién especifica. Por dltimo,
esta persona también corresponde a un usuario cor-
toplacista, alin mas que el anterior, pues este consu-
me los snacks con el primer fin de notar cambios en
su cuerpo, por sobre lo ricos que pueden ser.

Channel

Kipling

Pull&Bear

Gap
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Formulacion del Proyecto

44 / sanoy punto.

QUE

Snacks saludables para estudiantes universitarios.

POR QUE

Porque hoy en dia muchos estudiantes quieren comprar
snacks saludables en sus universidades y estas no estan
respondiendo de forma adecuada a esta necesidad.

PARA QUE

Para ayudar a los estudiantes que quieren cambiar sus
habitos alimentarios y comenzar a comer rico y sano.

coOmMo

Creando una linea de productos de snacks saludables y
estableciéndola en facultades universitarias.

OBJETIVO GENERAL

Lograr un mejoramiento de la disponibilidad de
colaciones saludables y apetecibles en la PUC para
aquellos estudiantes que no tienen suficiente tiempo
para prepararselas y que les interesa alimentarse de
forma equilibrada.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Desarrollar productos tipo snack apetecibles para vender en
instituciones educativas universitarias.

Incentivar en el universitario, la eleccién del snack saludable
por sobre los alimentos procesados.

Lograr productos sanos y ricos que compitan con un snack
tipico o alimento procesado en términos de sabor y disefio.



Tipo de snacks a desarrollar

El entorno a cual apunta este proyecto es el de la ven-
ta de productos saludables accesibles con propiedades
y beneficios para el cuerpo y la salud. Es aqui, donde
se intentara responder a la problematica de la falta de
venta de productos realmente sanos para consumir
como colacidn, es decir, a las horas de media mafiana
(11:30 am aproximadamente) y media tarde (17:00 pm
aproximadamente). Este proyecto servira para todos
aquellos estudiantes que pasan la mayor parte del dia
en la universidad y que no tiene suficiente tiempo para
prepararse una colacién saludable y prefiere gastar un
poco de dinero comprando algo en la universidad. Por
otro lado, la marca se insertara en sitios de venta de
instituciones de educacion superior pertiendo por las
cedes de la Universidad Catdlica.

La marca entregara un producto rico y saludable, con el
fin de que el consumidor diferencie estos productos, de
un snack tipico que se vende en los lugares publicos o
instituciones. De esta forma, el comprador notard que
si hay una opcion saludable y apetecible que compi-
te con el comun alimento que se ingiere a la hora del
snack.

La diferencia principal de este tipo de colaciones con las
que ya existen, es de partida la calidad de la caloria en
si. Esta marca vende alimentos que a pesar de ser salu-
dables y contribuir beneficios al cuerpo, no son bajos en
calorias, sin embargo, hay que entender que se trata de
una caloria mas sana, que el cuerpo recibe y digiere dife-
rente, aparte de ser libre de azlcar, aditivos, colorantes,
y gluten. Se experimentara con distintos ingredientes
naturales para obtener como resultado una colacién
que no supere las 200 calorias (recomendable para una
persona sanay con buen peso) (Ratner, 2016)

Por ultimo, hay que tener en cuenta, que este tipo de
alimentos, al ser saludables y a la vez ricos, definitiva-
mente compiten con el tipo de snack caldrico que hoy
tanto se comercializa en todos los sectores del pais, que
corresponden a los alimentos procesados. Sin embargo,
hay que saber que este Ultimo al ser procesado y produ-
cido en masa, resulta ser mas barato que los snacks que
este proyecto desarrollara.

Barras de café y frutos secos, blog “best of vegan” (@bestofvegan)
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Antecedentes

The not company

Empresa cuyo lema consiste en
“cambia sin cambiar’, es decir, par-
te de los habitos de las personas,
aquellos que no se pueden tranzar
y a partir de eso comienza el pro-
ceso de disefio para hacer de ese
habito uno mas saludable.

Origen: Chile

Empresa: The not Company

Descripcién: The Not Company esta in-
troduciendo una nueva generacion de ali-
mentos sustentables hechos Unicamente
con ingredientes de plantas. Su misién es
entregar alimentos con el disfrute de pro-
ductos basados en animales pero sin los
downsides de salud y medioambientales
que estos generan. Analizan los alimentos
a nivel molecular y entrenan a un modelo
computacional muy inteligente para que
les indique aquellas plantas que deben
combinar (frutas, verduras, semillas y gra-
nos) para poder llegar a replicar su sabor,
textura color y aroma 4.

47. The not company. (2016). Disponible
en: http://www.thenotcompany.com/
home/#notcoen
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Green Common

Empresa con una imagen distintiva
que comercializa alimentos saluda-
bles (a base de plantas y productos
naturales de distintas marcas) para
llevar y con fin sustentable para el
medio ambiente y la comunidad.

Origen: Hong Kong

Empresa: Green Common

Descripcién: Empresa social enfocada
en disminuir la huella de carbono me-
diante la sensibilizacién del impacto de
la industria ganadera en el calentamiento
global. Abrié el concepto de tienda con
la venta de productos a base de plantas
y comida para llevar. Esta empresa nacié
a partir del cambio de publico que esta
habiendo, al tomar conciencia y a ejercer
el poder de sus decisiones en la dieta del
planeta. El fin principal de esta empresa
es difundir una forma de comer que es
buena para nosotros, para los otros y para
el planeta .

48. Retail Design Blog. (2016) Green
Common Concept Store by Greentrooper
Design Studio, Hong Kong - China.
Disponible en: http://retaildesignblog.
net/2015/06/30/green-common-concept-
store-by-greentrooper-design-studio-hong-
kong-china/

@)
greencommon
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Dellanatura

Tienda orientada a la salud y bien-
estar general de las personas en un
espacio abierto tipo market. Aqui
se retinen varios tipos de alimen-
tos para distintos usuarios, dentro
de los cuales se encuentra el snack
saludable para llevar.

Origen: Chile

Empresa: Dellanatura, bienestar general
Descripcion: Empresa que retine todos
aquellos proveedores saludables que quie-
ran vender sus productos en estos locales.
Su pagina web contiene “tips saludables”
y consejos para adquirir una mejor ali-
mentacién. Algunos de los productos que
“Dellanatura” vende figuran alimentos die-
téticos, integrales, productos organicos,
frutos secos, hierbas medicinales, suple-
mentos alimenticios y vitaminas, produc-
tos cosméticos de laboratorios que utilizan
materias primas naturales y organicas, pro-
ductos de belleza y relajacién artesanales
sin sintéticos ni quimicos “.

49. Dellanatura. (2016). Disponible en:
http://www.dellanatura.cl/quienes/
quienes.html



Pacari

“Pacari” es una marca dedicada a
comercializar un producto 100%
natural, el cacao en su maxima
expresion, libre de soya, lacteos,
gluten, quimicos y transgénicos.

Origen: Ecuador

Empresa: Picari, Premium organic choco-
late from tree to bar

Descripcion: Consiste en una empresa
familiar creada el 2002 que nace con el
objetivo de cambiar la historia del choco-
late en Ecuador. Este negocio revolucio-
no la industria en toda la regién de Amé-
rica Latina. “Pacari” significa naturaleza
en Quechua, nombre elegido para evocar
todo lo que este chocolate representa:
los mejores productos de la tierra 100%
naturales. De esta forma, garantizan la
salud de la tierra y de quienes consumen
estos productos. Al mismo tiempo, ven-
den otros productos combinados con
cacao y también el cacao en distintos
formatos*°.

50. Pacari. (2016). Disponible en: http://
www.pacarichocolate.com/es/index.php/
polvo-cacao
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50 / sano y punto.

Arbol sabores

Empresa familiar y sustentable, cuyo
objetivo principal es agregar valor a sus
productos (snack premium saludable) en
funcién del bienestar de nuestro entor-
no, la comunidad y el medio ambiente.

Origen: Chile

Empresa: Arbol sabores

Descripcién: Consiste en una empresa familiar
que elabora un snack premium compuesto de
frutos secos y fruta deshidratada, para llevar.
Al mismo tiempo, las semillas de este snack se
pueden plantar y aportar al medio ambiente.
Dentro de sus objetivos esta el de fomentar la
alimentacién saludable con un propésito social
y ambiental. Emprendimiento asociado con
“punto copec” %

51. Arbol sabores. (2016). Disponible en: http://
arbolsabores.cl/



Referentes

Proyectos que incentivan la eleccion de la comida saludable

Campafia “cémetelas todas’, de un grupo de alumnas
de nutricién en la Universidad del Desarrollo, y que
firmé alianza con la Fundacién “Chile Vive Sano”. Lo
que este proyecto hizo fue hacer packs con distintas
frutas, que tenfan un objetivo especifico y atractivo
para los estudiantes. Por ejemplo, para concentrarte
mas y sacarte buenas notas, el pack de la concentra-
cién. Esto resultd ser un incentivo para los jévenes
para consumir ciertas frutas 5.

”, «

“Sabores sin culpa”: “Yo no voy a hacer un alimento
para enfermos, yo voy a hacer comida para sanos, que le
calce bien a un enfermo, porque, si no, se me limita mu-
cho el mercado”. Esta iniciativa nace a partir del gusto
de la creadora por los sabores dulces y cémo hacerlo
para comérselos sin culpas.

“Las Cabritas”, son cabritas innovadoras que tienen
merquén, stevia, sal de Cahuil, etc. El foco también
esta en lo entretenido y lo saludable que puede ser
comer un alimento como el maiz inflado. Se llega a
un equilibrio entre calorias y sabor, dando un valor

agregado a este productos+.

“Puri popcorn”, son cabritas innovadoras bajas en ca-
lorias con distintos sabores: endulzadas, olivas de sal

de mar, queso cheddar y coco vainilla. Su envoltorio y
grafica atractiva es un incentivo para que los nifios lo

escojan por sobre otros productos %.

52. Coémetelas todas. (2016).
Disponible en: www.cometelastodas.cl

53. Sabores sin culpa. (2016).
Disponible en: www.saboressinculpa.cl

54. Las Cabritas. (2016).
Disponible en: www.lascabritas.cl

55. Pori popcorn (2016).
Disponible en: www.puripop.cl
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Packaging y etiquetas

Del packaging y etiquetas de estos productos, sobresale la originalidad y la grafica, que hacen que sean muy
atractivos a primera vista y den ganas de comprarlo y consumirlo.

Sabores
Sin
ulpa

Etiquetado Transparencia

llustraciones

Barras de semillas “sabores sin culpa” Castafias de caju “La Prensa”

. : : .. - Materialidad de
HIS[ ﬁ|§E / papel Kraft

= -
CONQUER ] | BELIEVE &

Semillas “rise”

\ - Formato pequefio y
Costura en el y PRIMAL ~ transportable
packaging i AW P ik

Barras de semillas “The primal kitchen”

« N OVO"
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I GEAU

“luice served here”

Materialidad
papel
mantequilla

essential

(vitamina c+magnesio)
naranja

seamos realistas, si hay una fruta que estd en todos los

de naranja (ese que cada vez que lo preparés te salpicds la

Vaso plastico
con adhesivo.

&mbitos de la vida es la naranja: en las bebidas con el clésico

Forma del
packaging

Frutos secos de “Jugen”

ropa), en la cocina con el patn a la naranja (con este node——— Reseria del

manchas porque anda a conseguir un pato en baires), en las
frases populares con “no pasa naranja*, en el amor con lo de
la media naranja y hasta en el fiitbol con la naranja

producto

mecanica. y nosotros, en uno de esos raptos de originafitat—— Propiedades

que tanto nos caracteriza, creamos vitaminwater essential,

sabor naranja, con etiqueta naranja y €l 100% de la dosis de
vitamina ¢ recomendara para tu dia en un vaso (como las...
si, adivinaste) jjjy magnesio!!!

new york - sydney - tokyo - paris - buenos aires
amerto liguida con 2.5% de jugo de fiméin orficac o vaminas & ¢, 8,
b3, b6, b12 y b5, con magnesio, sabor rarania

cont. neto. 500 mL
industria argentina

aporcidy

o mlap, ¢
0,

o e,

Etiqueta “Vitamin Water”

que le entrega
a tu cuerpo
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Identidad de marca y tipografia

De estos referentes, se puede rescatar el logo de las marcas y la tipografia que se usa en ellos. También, la

forma en que usan un elemento (la hoja) para expresar algo que va mas alla de la hoja en si, que es la sana

alimentacién y lo sustentable. Por Ultimo, en las tipografias utilizadas se puede rescatar la sencillez de ellas
para transmitir un mensaje, su geometria y claridad.

Forma de circulo

4 o
o JUICE serveD HERE {anp eSS

v
Forma de hoja ‘
—_ Hojas
e ANN
ey e

GREEN + THE GRAIN

FOOD

SZ co.

COMe PLANTAS
3o THE
_ z N2
Tipografia. —————L A = P R E N SA .‘:‘ '=$ AI R — Tipografia

Forma de circulo

Hoja

Geometria Tinta dorada

| LA DORADA"

IA DE'BARRA
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Forma de venta

De estos referentes se rescata tener un local distinto y atractivo que tenga un mayor impacto sobre los
usuarios. De esta forma, se atiende desde la combi y se exponen muestras de los productos a la venta.

Se rescata la forma de exponer los productos en el mesén de la combi, y ambientar el lugar con mesas y sillas
(disefio folding bistro) para que los clientes se puedan sentar a comer.
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Visualizacion

Taller de las buenas colaciones

Tuve la oportunidad de poder asistir a un taller de colaciones salu-
dables que eran de mi interés para este proyecto. Es en este, donde
tuve la oportunidad de conocer las propiedades de algunos produc-
tos naturales ideales para incluir en la dieta de un estudiante uni-
versitario. Estas colaciones, a diferencia de los alimentos procesa-
dos, incorporan frutas, verduras, algas, semillas, brotes, y raices en
su estado natural, es decir, crudos. De esta forma se mantienen sus
nutrientes y enzimas intactas y el cuerpo absorbe de mejor manera
las propiedades que estos alimentos entregan. Es asi, como un shot
de estos alimentos a la hora del snack, otorga al cuerpo a una mejor
digestion, mayor energia para el sistema inmunoldgico, a desintoxi-
carse, a estar despiertos y muchos otros beneficios.

Aparte de haber conocido y probado nuevas recetas de snacks, que
personalmente demostraron competir con un snack tipico, aprendf
sobre las propiedades de algunas frutas y su aporte. El arandano
es la fruta metabdlica por excelencia, regula el azticar en la sangre,
combate las infecciones urinarias y ayuda a mejorar la visién. Los
citricos, son los responsables de aumentar las defensas.

Los datiles, nos entregan la energia, la granada fue recomendada
por Hipdcrates para combatir la fiebre (con jugos), y ademas au-
menta las defensas y tonifica el sistema digestivo, el mango, vita-
liza el corazdn, la manzana, es el mejor protector natural para el
estémago y el higado, y la sandia es la fruta del rifién, activando las
glandulas suprarrenales, limpia y depura dicho érgano*.

Asi, fue como conocf estas y otras propiedades de mas alimentos y
frutas seguln su color, la importancia de la activacién de las semillas,
(remojarlas en agua para eliminar algunos compuestos indeseables
de las semillas, y de esta forma mejorar la digestibilidad de estas y
multiplicar los nutrientes que recibiremos al momento de consumir-
las) y la de consumir “superfoods” (superalimentos especificos, sus
propiedades y cémo incorporarlos a una dieta). De esta forma, me vi
motivada a realizar este proyecto de colaciones a base de alimentos
naturales que otorguen propiedades al cuerpo.
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Blanca Agusta
Valdés Alemparte

Fotografia durante el taller en “La Prensa’, con
Blanca Valdés y Agusta Alemparte, creadoras de
el taller “Las buenas colaciones”.

44. Blanca Valdés y Agusta Alemparte. (13
Abril, 2016). Las buenas colaciones. Taller vivir
consciente + jugos La Prensa, 1, 9. [15 Abril], De
Internet Base de datos.



Primeras experimentaciones con snacks saludables

Barritas energéticas - Datiles, nueces, castafias de caju,
sésamo, aceite de coco, extracto de vainilla.

Batido verde - espinaca, platano, manzana, limén

El primer snack saludable que preparé fue la “barrita ener-
gética de sésamo o cdfiamo” que aprendi a hacer en el
Taller de buenas colaciones. Este contiene una base de
détiles activados por dos horas, mezclado con dos tazas
de castafias de caju (una la reemplacé por nueces para ha-
cerlo menos calérico), extracto de vainilla, aceite de coco
y sobre la mezcla semillas de sésamo.

Testeé este producto con ocho usuarios. En general los
comentarios fueron buenos, es llamativo el formato de
“barritas” y la estética de semillas de sésamos sobre la
base. En cuanto al gusto, a todos les gustaron y la mayo-
ria admitié que si se compraria un snack asi a la hora de
colacién, pero con una textura mas definida. Las mejorias
que le harfa a un producto como este, es de partida, acti-
var menos los datiles, ya que quedaron un poco blandas
y mojadas, por lo que al trasladarlo se pueden aplastar o
arruinar. Al mismo tiempo, trabajar mas en el sabor y la
textura, y hacer mas preciso el corte para que todas estén
acorde al mismo packaging. Por Ultimo, es necesario experi-
mentar con nuevos ingredientes para hacerlo menos caléri-
co y hacerlas con menos volumen de alto.

El segundo snack que realicé, corresponde a un batido
verde que también aprendi en el taller de buenas cola-
ciones, que contiene platano, espinaca, manzanay limén.
Este producto lo testeé con menos usuarios, sin embargo,
también pude captar mejorias para este producto. En pri-
mer lugar, el volumen a beber por cada consumidor ten-
dria que ser mds pequefio que el vaso que muestra la foto,
para hacerlo mas ligero. En segundo lugar, me di cuenta
que en general, el color verde en un batido es algo nuevo
para el consumidor y que a primera vista no lo atrae. Es
por esto, que hay que realizar experimentaciones de color
o pensar en este aspecto al minuto de disefiar el packa-
ging. Por Ultimo, en este caso, también se podrian reem-
plazar algunos ingredientes para hacerlo menos caldrico
y denso, como agregarle menos platano, albahaca y una
pizca de agua. De esta forma se hace mas ligero y liviano.
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Moodboard referentes y acercamiento de la marca

PUREE &
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Encuesta estudiantes Lo Contador

Para comenzar la etapa del disefio de la marca de snacks saludables, es necesario conocer qué conceptos le
atribuyen ciertos estudiantes a su “snack perfecto”. De esta forma, se disefia a partir de los habitos que tienen

los estudiantes y de ciertos aspectos que no pueden transar en

lo que comen a la hora de colacién. Es asi,

como se llegara a una pregunta desafiante a la cual se intentara responder con el disefio del alimento(s). Para
esto, se realizé una encuesta a 100 estudiantes del campus Lo Contador, que consisti6 en elegir tres conceptos

que no pueden tranzar en su snack.

Dulce

5

4

Salado

Pequefio

Grande

Transportable

Crocante

Liquido

Liviano

Otro

L

Liviano en calorfas/Denso/Llenador/Sano/Barato/Facil de comer/Fresco/Sano/Light o que engorde poco/
Saludable/Saludable/Fruta/Contundente/Sano (perfecto serfa comer algo rico como chocolate pero sano)/
Lento de comer/Rico/Saludable/No aplastable ni derramable/ Sano/Saciador/Saludable/Llenador/Sano.

Fecha: del 18 al 25 de Agosto de 2016
Medio: Online

Sitio: Surveymonkey.com

Personas: Estudiantes universtarios
del Campus Lo Contador de La PUC.
Carreras: Arquitectura, Disefio y
Estudios Urbanos.

segun las respuestas...

Pregunta clave:

3;Como lograr preparar

un snack dulce y un snack
salado, que sea sano,

rico, mediano, transpor-
table* y con una consis-
tencia atractiva?

*Para solucionar lo transpor-
table, se realizard un packaging
para cada producto, ya que, du-
rante la observacion se detectd
que la mayoria de los estudian-
tes que compran un snack se
lo comen de inmediato y no lo
transportan largas distancias.
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Snack salado
OBJETIVO

El objetivo principal de la etapa de creacién de snack salado, fue principalmente llegar a una co-
lacién rica, sana y crocante. Se tomé como referencia las papas “tikas” que tan buena aprobacién
tienen en el mercado, y se buscé crear un producto similar pero mas saludable, sin el aceite que
contienen estas. Es por esto, que se realizaran varias experimentaciones con distintos camotes
aprovechando los beneficios de este producto. Al encontrar el método de coccién que logre los
chips de camote buscados, precisos en su sabor y crocancia, se eligiran solamente dos tipos de
camote para los snacks. De esta forma, se vendera un paquete con “mix” de camotes.

Primera experimentacion

Para esta etapa se buscé crear sanos chips de camo-
te con sal que resultaran ricos y crocantes. Para esto,
se buscaron las alternativas mas faciles y saludables
de cocinarlos. En primer lugar se experimentd con
el método de deshidratacién del camote. Para esto,
fue necesario rebanar el camote e ingresarlo al hor-
no con la menor temperatura, durante mucho tiem-
po, con el fin de extraer todo el agua del producto.
Tras testear estos chips con estudiantes universita-
rios, se obtuvo como resultado, no muy buena apro-
bacidn, pues no tenfan la textura y crocancia espe-
rada, si no mas bien una textura blanda y “chiclosa”,
sin embargo con buen sabor. Por lo tanto, hay que
buscar nuevos métodos para lograr que el producto
quede crocante.

Segunda experimentacion

En esta prueba, se corto el camote delgado igual que
la prueba anterior, y se ingresé al horno con tempe-
ratura en 180°, para obtener como resultado chips
horneados y mas crocantes. Tras testear con usuarios
universitarios se obtuvo como resultado chips con un
poco mas de crocancia que los anteriores, sin embar-
g0, no con la suficiente. Los chips mas crocantes fue-
ron los que tenian un sector quemado, por lo tanto,
es dificil hornear chips tan delgados a una tempera-
tura tan alta, algunos no se cocinan lo suficiente, y
otros se queman. Por lo tanto hay que buscar otro
método para lograr la crocancia que se busca.
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Tercera experimentacion

En esta prueba se hicieron dos tandas, una expo-
niendo los chips de camote en un sartén sobre fue-
go, y otra en el microondas con toallas novas, con
el fin de que esta absorba el agua que bota el pro-
ducto. Nuevamente, tras teastear con estudiantes
universitarios, se obtuvo como resultado, en la pri-
mera tanda chips crocantes pero con partes quema-
dasy en la segunda chips con la crocancia esperada.
Como conclusién se obtuvo que hay que seguir pro-
bando con el método de microondas para obtener
una crocancia perfecta y trabajar mas en el sabor.

Cuarta experimentacion

En esta experimentacion, se utilizaron distintos ca-
motes para conocer distintos sabores y elegir des-
de ese punto cudles se comercializaran. Esta fue la
prueba mas larga y dedicada, en donde se cortaron
los chips con tres medios distintos para lograr dis-
tintos grosores de estos. Se utilizé un rallador, una
maquina para rebanar y un cuchillo. Los mejores
medios resultaron ser la maquina para rebanar y el
cuchillo, que dejaban las rebanadas mas delgadas.
De esta forma, los chips quedaban con menos agua
y por lo tanto mas crocantes. Lo Unico que se les
agregé a las rebanadas fue sal, para hacerlo lo mas
saludable posible.

En este caso, se probd cocinar los chips en el horno
y microondas hasta quedar crujientes. Finalmente,
se obtuvo como resultado del horno, chips o muy
mojados, o quemados, es dificil lograr el punto de
crocancia exacto en el horno debido a lo delgada de
las rebanadas. En el microonda en cambio, de ob-
tuvieron chips totalmente secos, crujientes y ricos
de sabor. A modo de conclusién se obtuvo que los
chips se cocinaran en el microondas por que es el
método en donde quedan mas crocantes y se utili-
zaran los dos tipos de camotes de la foto.
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Snack dulce

OBJETIVO

Lo que se busca con el snack dulce, es llegar a un producto saludable, sin azticar, para todos aquellos estudian-
tes que les gusta lo dulce, pero a la vez, |a alimentacién saludable. Los principales requisitos que se buscan son
lograr un snack mediano, pero contundente, rico y nutritivo.

Segunda experimentacion

Luego de la primera experimentacién con snack dul-
ce durante el periodo de seminario, donde se reali-
zaron unas barritas crudas, se concluyé que el pro-
ducto no era lo suficientemente bueno como para
venderlo en recintos universitarios, debido a su tex-
tura blanda, poco crocante y el sabor de desconocida
procedencia. Es por esto, que para seguir experimen-
tando con snacks dulces, se priorizara en primer lugar
el sabor, con el fin de lograr sabores que la gente ya
haya experimentado anteriormente y hayan tenido
buena acogida. En segundo lugar se buscard una
buena textura del producto, con el fin de lograr una
consistencia agradable que atraiga al usuario a con-
sumirlo. Para esta experimentacién, se buscé hacer
una receta de barras a base de semillas con miel. Se
utilizaron semillas de zapallo, almendras y pipocas
de quinoa, sin embargo tras hacer la prueba no se
llego a la consistencia deseada, ya que esta depen-
dia de la temperatura de la miel, y a temperatura
ambiente era liquida.

A modo de conclusién, se intentara buscar un pro-
ducto ya existente que cumpla con los requisitos de
texturay sabor requeridos. Esto se realizara con el fin
de llegar al snack dulce perfecto para los estudiantes.
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Asociacién con proveedora

Tras las fallidas experimentaciones con el snack dulce, se llegd a
una cocinera profesional vendedora de barras energéticas de cua-
tro distintos sabores. Tras probar los productos y testearlos con es-
tudiantes universitarios, se llegd a la conclusiéon de que dos de estos
sabores eran los mejores y cumplian con los requisitos de sabor y
textura que se buscaban. Estos son de cacao especias y sésamo
naranja. Se tomo la decision de asociarse con esta cocinera, quien
egreso hace 7 afios de Gastronomia.
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\/ Rico de sabor
\/ Saludable

Contundente

A la izquierda barrita de
cacao-especias, a la derecha
barrita de naranja - sésamo.



Snack liquido

OBJETIVO

El objetivo principal de crear un snack liquido es saciar la sed de
los estudiantes de una forma distinta a la que ya existe en estos
recintos: bebidas y jugos llenos de aditivos. Es por eso que el snack
liquido a vender tiene que cumplir con los requisitos de ser rico, sa-
ludable y atractivo para el usuario por el hecho de ser distinto. Ini-
cialmente se experimenté realizando un batido verde que cumplia
perfectamente estas caracteristicas, sin embargo, se llegé a la con-
clusién de que este snack podia llegar a ser igual de rico pero menos
caldrico, sacandole la fibra que contenia. Es por eso que ahora se
realizara un jugo prensado en frio, que tiene Unicamente el jugo
de las frutas y verduras, y no la fibra, que lo hace menos calérico e
igualmente beneficioso y rico.

Durante el periodo de experimentacién, no se probaran recetas de
jugos prensados, ya que, no se cuenta con la maquina prensadora de
jugos. Es por eso, que se probaran jugos ya existentes y uno de esos
es el que se testeard y expondra el dia del examen. Sin embargo, para
la puesta en marcha real, se comprara una maquina Kuvings con la
cual se podran hacer los jugos prensados en el mismo local.

Maquina Kuvings
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Snack fruta picada

OBJETIVO

El objetivo de vender fruta picada en los recintos universitarios, es
entregar disponibilidad de algo que es tan simple y saludable como
la fruta, y que hoy en dia, en muchas, no la hay. También, de esta
forma se busca fomentar el consumo de ellas a aquellos estudiantes
que no tienen el habito de consumir frutas y verduras. Se vendera
un vaso con tres tipos de fruta picadas, acorde a la temporada.

DICIEMBRE - MARZO

Verano

Sandia
Melén
Frutilla

MARZO - JUNIO
Otofio

Kiwi
Naranja
Manzana

JUNIO - SEPTIEMBRE

Invierno

Platano
Naranja
Pera

SEPTIEMBRE- DICIEMBRE

Primavera

Ciruela
Mandarina
Manzana
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100 gramos sandia
100 gramos melén

50 gramos frutilla

100 gramos kiwi
100 gramos naranja

50 gramos manzana

100 gramos platano
100 gramos naranja

50 gramos pera

100 gramos ciruela
100 gramos mandarina

50 gramos manzana



Las frutas se escogieron junto a la nutricionista Sylvana Freire,
quien me asesoré en los ambitos nutricionales. Cada snack de fruta
picada fue escogido de acuerdo a su temporada y de acuerdo a las
combinaciones de frutas desde el punto de vista nutricional. Estas
porciones de 250 gramos cada una, corresponde a la mitad apro-
ximadamente, de la porcién de frutas y verduras que deberiamos
consumir diariamente °.

Es bueno para los estudiantes tener la opcién de fruta como co-
lacién en sus recintos universitarios. Es por esto, que se vendera
la fruta picada, con distintas combinaciones de colores y con una
marca establecida, entregando un valor agregado a la fruta como
forma de incentivo a consumirla.

56. 5 al dia. (2016). Disponible en: http://www.saldia.cl/?gclid=CLL1-YLgysoCFYEJkQodg-ACuw
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Nuevos referentes graficos

Negro sobre
blanco y uso de
una palabra.
-Limpio
-Sencillo
-Directo Etiqueta sobre el
-Ordenado packaging.
-Liviano

Helvetica | e
Hotel p—

hanss1 6 hatveticahossl com
Fetveticahote: com

[y

Tipografia
clasica.

Uso de negro ‘
sobre un colory

Uso de una letra como logo y
viceversa.

abreviacién de la marca.

Concepto
predominante en la
imagen de marca es

H l-\ P P Y_ T T
BONILS
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Diseiio de naming y logo
Primera prueba

En primer lugar, se buscaron posibles nombres y logos de la marca.
Para esto, se investigd el diccionario de algunas lenguas de pueblos
originarios chilenos, como lo son la quechua, aymara y mapuche. Esto
se hizo con el fin de otorgar un nombre que tenga relacién con el pais,
y por tanto con el disefio nacional. Luego, se hizo un intento de logos
inspirados en hojas para evocar lo natural y saludable, y las iniciales de
los nombres con el uso de distintas tipografias.

Alimento en quechua Sabor en mapuche

MIKUNA  dnel mikun,
mikuna unel |

alimentar en quechua Sano en mapuche

unkay tremo

Sabroso en quechua noble en mapuche l |
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Los nombres y logos fueron testeados con estudiantes de Lo Contador. A modo de conclusion
se obtuvo que los nombres no evocan un significado conocido, es decir, ninglin usuario supo qué
significa cada una de las palabras de otras lenguas. Al mismo tiempo, se obtuvo que no hay mucha
relacion entre el proyecto y los pueblos originarios chilenos. Para continuar el desarrollo del disefio
del proyecto, se buscaran nombres mas directos, simples y que se entienda a la primera lectura.
Asimismo, se disefiardn nuevos logos con tipografias mas simples, sans serif, que acomparien la
simplicidad del nombre.

Posibles nombres

Reconforta
Rico y sano
Sanito

Sano y punto

También, se realizaron los
primeros dibujos a mano al-
zada inspirados en hojas para
evocar términos como sano,
natural, fresco, liviano, etc.
Sin embargo, ninguno de es-
tos tuvo mayor aprobacion
por parte de los usuarios.
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Segunda prueba

La segunda etapa de creacién de naming y logo fue inspirada en una idea mas basica, simple, directa para
transmitir de manera facil lo que se vendera. Para ambos nombres de la marca no es necesario una explicacion

para entender algin significado, si no que con el solo nombre, ya se entiende. Para esto se utilizaron tipogra-
n ]

Sanito.  sanito.
[ J (4

Sanito. sanito.

fias simples y colores basicos, de negro sobre blanco y blanco sobre negro.
° ( J
Sanito. sanito.
sanoy| [sanoy

Sanito. sanito.
Sanito. Sanito. a =
punto.. | punto.

sano y punto.

Al testear estos logos con estudiantes universitarios, se obtuvo como resultado la desaprobacién del nombre
“Sanito”, ya que hace referencia a un grupo mas infantil. Por otro lado, el nombre “sano y punto” si tuvo apro-
bacién por parte de los estudiantes, quienes escogieron 4 logos especificos. También se testeara el uso del
logo sobre una ilustracion para transmitir los conceptos de saludable y natural a la primera vista del usuario.
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Pruebas de logo sobre una ilustracion

Logotipos seleccionados

Se obtuvo como resultado una buena aprobacién de
cuatro logos en especial, sin embargo, el logo nu-
mero 4, que contiene un isotipo, hace que pierda la
simpleza y lo directo del mensaje, por lo que contra-
dice el concepto de simplicidad que se busca lograr
en la imagen de marca. Lo mismo sucedié con la
ilustracion en el packaging, esta, enreda la idea y el
concepto del nombre.

Es por eso que se escogié el logo con tipografia Hel-
ba Black DB Normal, color blanca, sobre un cuadra-
do negro (que corresponde a un punto de la tipogra-
fia) y el mismo uso pero con los colores invertidos
(logo nlimero 3). También, se descarta el uso de una
ilustracién de fondo en el packaging.

sano y punto.
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Propuestas tras testeos y logotipo final de la marca

Logo n°1:

anoy
unto.

Logo n®2:

anoy
unto.

Logo n°3:

ano y
unto.
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Luego de corregir el logo escogido tras el testeo, con la tipo-
grafia HelbaBlackDB Normal, se obtuvo un desbalance cau-

«_» « o

sado por las letras “s” e “y”. Es por esto, que se modificaron
ambas letras, para que la “s”, resulte menos alargada hacia el
lado, y la “y” mas unida a la palabra “sano” y evitar el “cho-

«w_ »

que” con la letra “o” del “punto”.

Después de testear el logo n°1, se obtuvo como conclusién
de este, que no era tan sencillo y directo como el mensaje
que emite. Es por eso, que se decidié utilizar una tipografia
clasica, con la linea del cuadrado mas gruesa y con mayor es-
pacio entre el margen de esta y la tipografia. De esta forma,
el mensaje resulta claro, preciso, sencillo, con una tipografia
acorde a estos términos y sin rodeos.

Tras realizar las correcciones anteriores, se obtuvo como re-
sultado el logo n°3, correspondiente al logo final. Este logo
ira aplicado en todos los elementos que se realizaran para la
marca sano y punto. Este logo, utiliza la tipografia Helvética
Bold, para mantener lo limpio, clasico y directo de la marca.
Asi mismo, cuenta con un mayor margen de blanco alrededor
de la tipografia, lo que le da mas aire y lo hace mas legible. Por
ultimo, la linea gruesa, le otorga un marco predominante al
mensaje, que lo hace mas fuerte y preciso.



Propuesta final y concepto grafico

La idea fue crear una identidad grafica que sea directa, sencilla, con
colores simples y al grano, que acompafie al concepto de la marca;
sano y punto. De esta forma el logo por si mismo transmite de qué
se trata el proyecto, no es necesario indagar o investigar la marca
para entender que se trata de productos saludables. Es por esto, que
se utilizé el color negro puro sobre blanco, el maximo contraste de
colores para emitir un mensaje claro y que se entienda a primera
vista. El logo ira incorporado en todos los packagings y aplicaciones
de la marca. Graficamente hablando, se buscé mantener siempre el
foco en el logo, para potenciar la marca, el mensaje y hacerla prag-
matica en cada elemento.

En cuanto a las materialidades del packaging, se eligiran aquellos que
mantengan la simpleza de la marca y también acordes al usuario en
términos de costo. De esta forma, se lograra llegar a un packaging
sencillo, claro, ordenado, limpio y de bajo costo. Asi mismo, la identi-
dad grafica, la materialidad de los envases y la sencillez que los une,
transmiten la naturalidad de los productos que se comercializaran:
naturales, sin colorantes ni aditivos, libres de azlcar, grasas trans,
sodio, etc.

Fondo

Sin fondo o color blanco 100%

sanoy

Tipografia
Helvética Bold

Punto final

unto.

Logo negro 100% sin fondo o sobre blanco 100%

Paleta cromatica:

C: 0% R: 225% C:. 0% R: 35%
M: 0%  G:225% M: 0% G:31%
Y: 0% B: 225% Y: 0% B:32%
K: 100% K: 0%

para cerrar la frase

Marco grueso

para encerrar la idea.

El cuadrado corresponde a un
punto de la tipografia utilizada.
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Reglas del logo

Logo negro sin fondo
Negro 100%

Para fondos negros

el logo debe ir en blanco
Negro 100%

Blanco 100%

Sobre fondos claros o blancos
el logo debe ir en negro
Negro 100%

Blanco 100%

Proporciones graficas

En ninglin caso se deberan al-

terar los elementos que con-

forman la marca, asi como tam- 12X
poco estara permitido integrar

otro elemento grafico al interior

de la marca corporativa.

Area de reserva

La marca se reproducira con un
area de proteccién blanca en los
casos en que se aplique sobre
fondos de colores no corpora-
tivos o fondos fotograficos que
dificulten su legibilidad.
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Diseno de packaging

Chips de camote Fruta - Jugo
doypack vaso cup

Barritas energéticas
flowpack

Para esta etapa se averigud qué tipo de packaging similares a estos y accesibles hay en Santiago para hacer los
primeros mockups. Para esto, se inicié una primera bisqueda en “cherry”, donde venden todo tipo de envases
y elementos para la cocina. Es aqui, donde se encontré el “vaso cup” correspondiente para el snack de fruta
picaday el jugo. También se adquirieron un tipo de bolsas de papel kraft como un acercamiento a las primeras
maquetas de packaging doy-pack y para prototipar en ellas las posibles formas de insertar la informacién del

contenido.

Disefio grafico en cada snack

Los primeros disefios que dan a conocer el contenido de los envases, se realizaron con la misma tipografia que

el logo, helvética, y la misma simpleza que este transmite.

sa n o y Logotipo
punto.

Barras energéticas Tipo de snack
de cacao
Este producto, sano y Propiedades
nutritivo, contiene del producto

propiedades
antioxidantes para
tu organismo.
Alto en Magnesio Alto en algun nutriente

Este orden y diagramacion se aplicara por igual a los 4 tipos de snacks.
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Conclusidénes

Luego de testear la primera prueba de packagings, se obtuvo como
resultado la aprobacién del packaging para el liquido y la fruta pi-
cada (vaso cup). Por otro lado, la bolsa de papel kraft ayudé a ver
cdmo se veria la informacién sobre este material en forma de eti-
queta y de un sticker que simula la impresién directa de la informa-
cién en color negro (tinta negra sobre papel kraft). Tras el testeo,
fue aprobado la informacién puesta directamente sobre papel kraft
(impresa). Para esto se realizard un timbre para insertarla de forma
mas facil en la maqueta.

Por otro lado, la grafica disefiada no tuvo aprobacién por parte de
los usuarios, la informacién resulta dificil de leer al estar centrada al
medio, y el tamafio y grosor de las tipografias no jerarquizan la in-
formacién apropiadamente. A modo de conclusién, hay que disefar
una maqueta mas real para el snack salado y el snack dulce, (chips
y barras energéticas) al igual que la grafica que va insertada en los
tres packagings.
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Redisefio grafico de cada snack

El redisefio de la parte grafica de cada snack, se realizé a partir de
las criticas realizadas en el testeo. Es asi como se disefiaron de forma
mas ordenada y facil de leer, con mas espacio entre cada texto, y con
distintos tamafios y grosores de la tipografia para lograr una mejor
lectura del contenido, manteniendo la tipografia helvética.

Diagramacién grafica del packaging:

sano
punto.

sano
punto.

sano
punto.

sano
punto.

sano
punto.

Barras energéticas
naranja y sésamo

contiene propiedades

snack perfecto, natural
y bueno para tu salud.

LIBRE DE GRASAS TRANS

Tablas nutricionales:

Barras energéticas.

Barras energéticas de cacao

Este producto contiene cacao,
Este producto, sano y nutritivo, el cual ayuda a aumentar la
produccion de endorfinas,
antioxidantes para tu organismo. hormonas que mejoran
nuestro estado de animo.

snack perfecto, natural

y bueno para tu salud.

LIBRE DE GRASAS TRANS

Crujientes chips de camote

Este producto, sano y nutritivo,
te aporta gran cantidad de
vitamina A, la cual promueve
la produccién de colageno

y protege la piel.

snack perfecto, natural

Jugo prensado en frio

Este producto contiene toda
variedad de vitaminas y
minerales que contiene la fruta.

snack perfecto, natural
y bueno para tu salud.

0% AZUCAR ANADIDA

Fruta picada

Consumir frutas en su estado
natural, aporta gran variedad
de vitaminas y minerales
beneficiosos para tu cuerpo

y no contienen grasa.

Esta porcién corresponde solo
ala mitad de lo que deberfas

y bueno para tu salud.

LIBRE DE COLESTEROL
BAJO EN SODIO

LIBRE DE GRASAS TRANS

Chips de camote.

Jugo prensado.

consumir diariamente

snack perfecto, natural
y bueno para tu salud.

0% AZUCAR ANADIDA

Fruta picada (verano).

INFO. NUTRICIONAL

INFO. NUTRICIONAL

Porcién: 20 g
Porciones por envase: 1

INFO. NUTRICIONAL

INFO. NUTRICIONAL

Porcién: 30 g
Porciones por envase: 1

100 g 1 porcion

Energia (Kcal) 365 73
Proteinas (g) 14 2.8
Grasa total (g) 17.5 3.5
Grasa saturada 4 0.8
Grada Poliinstaturada 12 2.4
Grasa Monoinsaturada 5.5 1.1
Grasas Trans 0 0
Colesterol (mg) 0 0
Carbohidratos (g) 335 6.7
Azlcar (9) 135 2.7
Sodio (mg) 175 35

100 g 1 porcién

Energia (Kcal) 153 46
Proteinas (g) 1,36 0,41
Grasa total (g) 76 23
Carbohidratos (g) 19 5.7
Sodio (mg) 26 079

Porcién: 500 mi
Porciones por envase: 1

100 ml 1 porcién

Energia (Kcal) 28,8 150

Proteinas (g) 1,15 6
Grasa total (g) 0,19 1
Carbohidratos (g) 5,5 29

Porcidn: 250 g
Porciones por envase: 1

100 g 1 porcion
Energia (Kcal) 27,2 67,8
Proteinas (g) 0,52 1.3
Grasatotal (g) 0,16 0,42
Carbohidratos (g) 5,5 13,9
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Testeo de primeras maquetas de packaging

Para esta prueba de packaging se mandé a hacer solo un timbre para
probar en primer lugar la técnica de la tinta sobre el papel kraft y cémo
funciona. Es por eso, que en todos los envases mostrados a continua-
cién sale el mismo contenido. De esta forma se puede ver un primer
acercamiento de cémo se veria el timbre sobre cada packaging y si
funciona bien la diagramacién. El timbre correspondiente a cada pac-
kaging irfa en el mismo lugar en el que muestra la foto, con la misma
diagramacion pero con distinto texto. La informacién nutricional ira al
reverso de cada uno de estos. Tras el testeo se obtuvieron las siguien-
tes conclusiones.

Flowpack Vaso Cup

En el caso de este packaging, hay que hacer un timbre
mds pequefio que le de mds aire a la informacién y sea
mas legible. Se realizard un tamafio mas pequefio, don-
de ird una barrita de 45 gramos aproximadamente (dos
variedades, de cacao y naranja sésamo). El envase mide
12 cm de largo y 5 cm de ancho.

84 / sano y punto.

Este packaging, es el Gnico donde la aplicacion no sera
un timbre. La informacién ir4 aplicada en un sticker
transparente. El sticker usara un tamafio de 4,5 cm de
ancho por 8 cm de largo aproximadamente. Por tltimo,
este vaso serd el envase del jugo prensado en frio (que
ird acompafado de una bombilla negra) y de la fruta
picada (que irda acompafiado de un tenedor negro). Sus
medidas son de 16 cm de largo por 7,5 cm de ancho.



Sin costura Con costura

Doypack

A modo de conclusién de este packaging, se obtu-
vo una aprobacién en la técnica del timbre sobre el
papel kraft siempre y cuando sea con poca cantidad
de tinta para que no se “reviente”. (Al igual que el
flowpack). La informacién se lee perfecto y estética-
mente queda bien el timbre negro sobre este papel.
Para esta prueba se realizaron dos tamafios distintos
de doypack, sin embargo, se realizara solo el tamafio
grande porque es mas potente y atractivo (foto dere-
cha). Aqufiiran 30 gramos de chips aproximadamente.
Por otro lado, los tamafios y formas de los packagings
funcionan bien, sin embargo, hay que mejorar el ofi-
cio de las terminaciones y la forma en que se abre. A
pesar de probar haciendo una incisién en la apertura

del envase, el hecho de que no tenga ningtin zipper o
prepicado hace que al abrirlo, se rompa de una forma
que no resulta cémoda para comer los chips. Hay que
solucionar de mejor forma la apertura del packaging
flowpack y doypack.

En otra maqueta, se probé sellar los packaging con
una costura de hilo para generar un prepicado y sea
mas facil de abrir, y a la vez agregarle un valor esté-
tico. Testeando el producto, se obtuvo una apertura
mucho mds regular que sin la costura, de esta forma,
la bolsa se abre pareja 'y es cémoda para meter y sacar
la mano de la bolsa. Se mantendra esta costura para
el packaging flowpack y doypack. Las medidas del
packaging son de 19 cm de alto, 12 cm de ancho en la
base y 15 cm de ancho en la parte superior.
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Estudiante universitaria
probando el packagifig
y los chips de camotes




Producto

Sano y punto es una marca de snacks saludables destinada a estudian-
tes universitarios. Ninguno de ellos contiene aztcar, aditivos, coloran-
tes, gluten ni lactosa, y se destacan por ser esencialmente nutritivos.

La linea de snacks cuenta con uno dulce, que corresponde a dos va-
riedades de barras energéticas, otro salado, que corresponde a chips
de camote, luego uno liquido que corresponde a un jugo prensado en
frio y por dltimo, variedades de fruta picada acordes a la temporada.
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Barras energéticas



Snacks

Barras energéticas

Hay dos variedades de barras energéticas, una de sabor cacao es-
pecias y la otra de sésamo naranja. Ambas se caracterizan por tener
ingredientes muy nutritivos y desintoxicantes, como lo son los frutos
secos, el cacao, harina de linaza, naranja, etc.

Chips de camote

Los crujientes chips de camote tienen pocos ingredientes para hacer
de este lo mas natural y sano posible. Estos contienen una pizca de
sal y un toque de aceite alto oleico (no se satura a altas temperaturas
de coccidn, por lo tanto es mas sano).

Jugo prensado en frio:

El liquido consiste en un jugo prensado en una maquina prensadora
de jugos llamada kuvings. Inicialmente se realizara un solo jugo e iran
aumentando las recetas a medida vaya estableciéndose el negocio.

Fruta picada

Habran 4 variedades de mix de fruta picadas acorde a la tempora-
da. La de verano sera frutilla, melén, sandia, la de otofio, manzana,
naranja, kiwi, la de invierno, pera, platano, naranja y la de primavera
mandarina, ciruela, manzana.
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Barras energéticas
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Chips de camote
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Jugo prensado

Variedad de stickers
negros y blancos segtin
el color del jugo.

98 / sano y punto.



Fruta picada
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Personal

Pechera negra con logo
estampado color blanco.
Jockey negro con logo
estampado blanco.

Timbres y stickers
realizados para las
maquetas de packaging.
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Local / Look

Local combi

El local pensado para sano y punto sera una combi. De esta forma,
habra un local distinto, atractivo, que llame la atencién de los estu-
diantes a primera vista. Asimismo, se genera un impacto de la marca
mucho mas grande que al tener los snacks dispuestos en una vitrina.
Es por esto que también habra una combi unicamente destinada a
publicidad y eventos.

La Combi cuenta con un techo que se abre, para atender a los clien-
tes desde arriba. En la parte superior habra un pizarrén mostrando
los snacks disponibles para llevar. La combi se situard en un lugar del
campus donde haya electricidad cercana para conectar el mini refri-
gerador y la maquina prensadora de jugos con un alargador. Ambos
artefactos estaran al interior de la Combi.

Disefio combi cerrada

snacks

saludbles
y punto.

Disefio combi abierta

-futa Fimﬁz

’!JNFT: orujientes e camote
Pura fomar

’[TIAZ}O FYEVSL.L’?D en 4(:\’W

saludbles
y punto.
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Las visualizaciones a continuacién son fotomontajes disefiados para
mostrar el look de la marca junto a la combi.
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Modelo de negocios

Una de las formas mds accesibles para financiar el costo que con-
lleva este proyecto, es postulando a fondos que presten ayuda mo-
netaria a emprendimientos como este. En este caso, sano y punto
decidird participar por un fondo Corfo (Corporacién de Fomento
de la Produccién) en especifico el “Crédito Corfo Micro y Pequeria
Empresa’, el cual tiene como objetivo fomentar la creacién y pues-
ta en marcha de nuevos emprendimientos dindmicos. Este crédito
financia inversiones y capital de trabajo que realicen pequefios em-
presarios, micro y pequefias empresas, y que tengan potencial de
obtener ingresos afio a afio ¥.

Entrega un monto maximo de UF 5.000 ($105 millones de pesos
chilenos, aproximadamente), y a 120 meses de plazo maximo .

El modelo de negocios de sano y punto consistira en un emprendi-
miento privado, que participard por la obtencién del crédito Corfo
para financiar las inversiones iniciales y puesta en marcha de este
proyecto, y que se sustentara afio a afio mediante la generacién de
ingresos que cubran los costos, obteniendo asi utilidades.

Segmento de clientes

Sano y punto esta creando valor para todos aquellos estudiantes que
les interesa alimentarse de forma saludable mientras estudian en sus
universidades. Mas alla de todos los usuarios que puedan acceder a
estos productos dentro de las facultades universitarias, (profesores y
empleados) los clientes mas importantes son los estudiantes, pues son
estos quienes mas necesitan tener una alimentacion ordenada duran-
te esta etapa.

57, 58. http://www.corfo.cl/programas-y-concursos/resultado-busqueda?qAllTexto=Ej.%3A%20Garant%C3%ADa%20Pyme
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Propuesta de valor

Sano

Sano y punto, tal como lo dice su nombre, estd ofreciendo pro-
ductos sanos, naturales y nutritivos a sus clientes. Estos productos,
satisfacen la necesidad de todos aquellos estudiantes que buscan
productos saludables para comer a la hora de colacién.

Accesible

También, estos productos estaran a la disposicién de los usuarios
en sus propias instituciones, al alcance de la mano del usuario. Po-
drén acceder a ellos cuantas veces quieran estando en sus institu-
ciones universitarias.

Atractivo

Se utilizan herramientas del disefio, para hacer de los productos
algo maés atractivo. El packaging, disefio grafico, y lugar de venta,
son algunas de estas. De esta forma, resulta ser mas incentivador
para el usuario consumir los snacks.

Juvenil

Sano y punto es una marca disefiada para gente joven, universita-
rios que buscan una mejor alimentacién. Es por eso, que la marca
se mantiene como tal, con una grafica simple, pero a la altura, y con
un local también “ad-hoc” a este grupo de personas.

Canales

Los canales de venta de sano y punto seran por medio de las com-
bis que se instalaran en los patios de las universidades. Estas com-
bis a su vez, seran el principal canal de comunicacién a los clientes,
pues con un disefio atractivo y la particularidad de ser un puesto de
venta poco comun, causaran un impacto directo en la curiosidad de
los estudiantes. Ademas sano y punto buscara siempre estar a la
vanguardia de la tecnologia, promocionandose activamente en las
distintas redes sociales, tan frecuentadas por esta nueva generacién
de estudiantes.

Relacién con clientes

La relacién de sano y punto con el cliente es cercana, una marca
joven con un usuario joven, de par a par. Se les entrega productos
saludables y nutritivos para mejorar su alimentacion a la vez que
cumple con sus estudios, dentro de la universidad. La marca se pre-
ocupa por sus clientes, alimentacién y salud.
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Fuente de ingresos

Los ingresos se generaran de la venta de los distintos productos de
sano y punto, los cuales se venderan a un precio tal que sean acce-
sibles a la mayor cantidad de estudiantes posibles, al mismo tiempo
que genera utilidades netas para la empresa.

Recursos claves

Recursos humanos
Personal joven y altamente entusiasta y que comparta los valores de
sano y punto de manera de dar el mejor servicio posible al cliente.

Recursos financieros

Fuente de financiamiento idealmente por crédito Corfo y en caso
de no adjudicarse este crédito, financiamiento proveniente de un
inversionista privado.

Insumos claves

Sano y punto contara siempre con los insumos de la mejor calidad
disponible en el mercado, aprovisionandose de la fruta mas fresca 'y
los productos mas sanos.

Actividades claves

Dentro de las actividades claves estd comprar semanalmente la fru-
ta mas fresca para vender picada y hacer los jugos. Tener siempre el
stock de mejor calidad.

Capacitacién permanente al personal:

Por otro lado, se le hara una pequefia induccién al vendedor de la
combi para ensefiarle cémo tiene que poner los productos sobre
el mesén, cémo prensar los jugos y como tiene que mantener el
local, limpio, atractivo, ordenado, con la informacién del pizarrén
al dia, etc.

Socios claves

Este proyecto tendra tres socios claves: en primer lugar, la provee-
dora de las barras energéticas, (Juana Baldwin) con quien sano y
punto ya ha trabajado colaborativamente, y con quien se negocia-
ran acuerdos mutuos para el mayor beneficio tanto de sano y pun-
to como de la proveedora. El segundo socio estratégico, seran las
distintas universidades, con quienes se buscaran convenios y con-
tratos para vender los productos de sano y punto dentro de sus
instalaciones. Por Ultimo, el tercer socio clave seria el inversionista,
idealmente la Corfo, quien atribuira el dinero para la puesta en mar-
cha del emprendimiento.
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Estructura de costos

Costos variables* Cantidad Costo Unitario Costo por producto vendido
Barritas
Cacao Especias Kg $500 $ 500
Naranja Sésamo Kg $500 $500

Chips de Camote

Camotes Kg $2.290 $76
Sal Kg $330 $0,2

$1. $2,1
Aceite Kg 34

Fruta Verano

Sandfa Unidad $1.990 $249
Meldn Unidad $1.690 $338
Frutilla Ke $1.500 $75

Fruta Otorio

Manzana pink lady Kg $1.390 $70
Naranja Kg $1.990 $199
Kiwi Ke $990 599

Fruta Invierno

Pera Kg $949 $95
Platano Kg $590 $30
Naranja Kg s1.990 $199

Fruta Primavera

Mandarina Kg $1.390 $139
Ciruela Kg $1.790 $179
Manzana Kg $1390 $70

Jugos Kg $800 $800

*Costos Variables totales dependeran de la cantidad de productos vendidos

Costo por
Packaging y otros Cantidad pack  Costo por pack producto vendido

Doypack chips 60000 $3.600.000 $60
Flowpack barritas 60000 $1.200.000 $20
Vaso cup 1 $100 $100
Tenedores negros 36 $1.490 $41
Bombillas negras 100 $800 $8
Servilletas 50 $280 $6
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Inversidn inicial Cantidad Costo unitario  Costo inversién

Combi 1 $2.200.000 $2.200.000
Pintura Combi 1 $500.000 $500.000
Kuvings c7o00 1 $360.000 $360.000
Mini Refrigerador 1 $69.990 $69.990
Vinilo Refrigerador y Kuvings 2 $5.000 $10.000
Jockey Estampado 2 $3.000 $6.000
Delantal Estampado 2 $8.000 $16.000
Pesa para Fruta 1 $49.990 $49.990
Set Folding Bistro 2 $87.000 $174.000
Inversién Total $3.385.980

Costos fijos Costo Unitario  Costo Anual

Sueldo Vendedor (mensual) $400.000 $4.800.000

Patente Combi $24.990 $24.990

Costos Fijos Anual Total

Costos Fijos Anual Total $4.824.990

Producto Precio de venta®* **Los precios de venta se calculan de modo de cubrir los costos variables de
cada producto, mas los costos fijos divididos por la cantidad total de productos

Barritas vendidos. A esto, se le agrega un 10% extra para obtener un 10% de ganancia.

Cacao Especias $ 1.100

Naranja Sésamo $ 1.100

Chips de Camote $700

Frutas

Verano $1.500

Otofio $1.100

Invierno $1.100

Primavera $1.150

Jugo prensado $1.600
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Estrategia de implementacion

La estrategia de implementacién abarcara todo lo relacionado con la
venta de los productos y difusién de la marca.

Venta de productos

Se disefié una combi, que se abren en la parte del techo, para usar
como local de venta en las instituciones universitarias que estén in-
teresadas en instaurar esta marca en sus recintos. Esto se realizara
inicialmente en los campus de la Universidad Catdlica, partiendo por
el campus San Joaquin. (En el campus Lo Contador se hace mas dificil
por el contrato que se establece con el actual casino). Se eligié una
combi, porque al estar instalada en un recinto universitario resulta ser
una estructura diferente y atractiva. Al mismo tiempo, con esta se
puede lograr un mayor impacto de la marca en los usuarios y generar
un mayor interés.

Equipo

Inicialmente habra una persona vendiendo los snacks desde la combi.
Este se encargara de venderlos. En caso de que falte stock de jugos
o frutas picadas, la o el vendedor se encargara de producir mas o
de encargar mas a un segundo encargado, quien abastece constan-
temente la falta de productos. Habrd una maquina prensadora de
jugos disponible y fruta en un refrigerador para llegar, cortar y servir.
Si durante el tiempo se observa necesario la ayuda de otra persona
para vender, se contratara.
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Proyecto de titulo / 113



Testeo final

A pesar de haber testeado durante todo el proceso de desarrollo junto al feedback
del usuario, los packaging y los productos, se realizé un testeo final de packaging, de
producto, y de ambos juntos.

Para esto, se tested con quince personas, no necesariamente el usuario, para obte-
ner una gama amplia de opiniones de los productos, del contenido y del disefio de
packaging y gréfico.

En cuanto a los productos...

Con respecto a los snacks, en general tuvieron muy buena aprobacién por parte del
usuario. Tanto las barras energéticas como los chips de camote, resultaron ser pro-
ductos con una contextura atractiva, ricos de sabor y saludables. Solo dos personas
admitieron algo de extrafieza al probar un producto totalmente nuevo como las ba-
rras energéticas, sin embargo, les gustaron.

A pesar de no haber testeado la fruta, ya que, es un producto que ya conocen, res-
cataron la idea de tenerlo como opcidn, siempre es bueno aumentar el consumo de
ellas y mejor si se tienen a facil alcance.

Se tested un jugo prensado de una marca ya existente, que a pesar de no ser elabo-
rado por sano y punto, es un jugo distinto a los tipicos y que si se producira al tener
los elementos necesarios. A todos los usuarios les gustd el jugo, (naranja, zanahoria,
pifia, manzana, limén, cedrén) pero admitieron tener preferencia por los jugos que
solo contienen frutas y no verduras.

En cuanto al contenido...

Con respecto al contenido que hay fuera del packaging, la gente tuvo variadas opi-
niones. En general, hubieron comentarios positivos acerca de poner una pequefia
frase aludiendo los beneficios que entrega el producto que van a consumir. Los con
mejor aprobacién, fueron los productos que muestran el beneficio explicito del cuer-
po, como por ejemplo “mejora el estado del dnimo” o “antioxidante”.

Por otro lado, dos de las personas admitieron que su decisiéon de compra no se de-
cidia por estas frases, pero que si era un producto saludable, les gustaba saber mas
acerca de el. Por Ultimo, siete usuarios comentaron haber tenido mas ganas de leer
el envase porque era una frase cortay precisa, y que si hubiera habido un parrafo mas
grande, probablemente no lo hubiesen leido.

En cuanto al disefio de packaging y grafico...

El disefio grafico y de packaging también tuvieron buena aprobacién por parte de las
personas. Tres de ellas comentaron que les hacia coherencia la simpleza del logo y
packaging, con su interior, un producto sano, limpio, natural.
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“iMe gusta! Porque asi uno se alimenta
informada. Es interesante saber qué cosas
aportan al cuerpo, como que dan mds
ganas de comer asi”

Valentina lzquierdo - 23 afios - Estudiante de Literatura

“Motiva mucho comer cosas y saber que
estdn haciendo bien”

Antonia Echenique - 23 afios - Estudiante de Psicologia

“Clave la parte del hilo para abrir
el de los chips”

Sebastian Cuevas - 25 afios - Egresado de Ingieneria Civil

“De todas maneras compite
con un super 8”

Elisa Ronco - 23 afios - Estudiante de Derecho
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“Yo nunca leo las etiquetas, pero en
este caso me las leeria porque llaman
la atencidn a través de su simpleza y
precision. Ademds me acomoda mu-
cho el formato, es limpio y coherente
con lo simple y sano que contiene en
su interior”

Sofia Vives - 23 afios - Estudiante de Parvulo

“Encuentro que con lo simple que es se
nota al tiro que los productos no estdn
llenos de colorantes y preservantes, el
packaging traspasa eso”

Margarita Echenique - 23 afios - Estudiante de Disefio
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Puntos de venta

Como sano y punto comenzara con venta en primer
lugar en el Campus San Joaquin, a modo de proyec-
cién se espera instalarse también en los otros campus
de la Universidad Catdlica. (Obteniendo el permiso de
Carlos Gonzaélez en la subdireccién de administracion y
servicios en el campus Casa Central).

Asimismo, luego de estar en los cuatro campus de la
PUC, se buscard instalarse en otros recintos universi-
tarios: como lo son el campus de la Universidad del
Desarrollo en San Carlos de Apoquindo, la Universidad
Diego Portales en el barrio Republica y la Universidad
Adolfo Ibafiez en Pefialolén. De esta forma se piensa
abarcar la mayor cantidad de instituciones universita-
rias posibles.

Snacks

Como proyeccién de los snacks se busca perfeccionar
los ya existentes. En primer lugar, mejorar la receta de
las barras energéticas y reemplazar los frutos secos por
otro producto menos calérico. En segundo lugar, se
busca tener una mayor cantidad de recetas de jugos
prensados. Por dltimo, se busca perfeccionar el sabor
de los chips de Camote.

Por otro lado, cuando sano y punto lleve funcionando
seis meses de la forma esperada, se comenzaran a rea-
lizar nuevos productos para ampliar la gama de snacks.
Se experimentara con veggies para lograr mas variedad
de chips y se agregaran dos barras energéticas de dis-
tintos sabores. Asi mismo, cada vez que sea necesario
se iran agregando mesas y sillas para que los estudian-
tes puedan sentarse a disfrutar sus snacks.

Difusion

Para hacer una buena publicidad de la marca, también
habra una combi disponible Unicamente destinada a
los eventos. De esta forma, sano y punto podra estar
presente en eventos universitarios de cualquier univer-
sidad. Se espera asistir a eventos como titulaciones,
charlas, elecciones politicas, festivos, semanas de es-
cuela, eventos especiales, etc.
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Conclusiones

A modo de conclusidn tras realizar este proyecto, agradezco haber
trabajado con un tema que al principio me asustaba, pues la alimen-
tacién sana hoy resulta ser un tema muy “trillado” y hasta aburrido
para muchos. Sin embargo, haberme dado cuenta que este mismo
tema, va mucho mas alld de lo puramente estético, fue el motor
que me impulsé a realizarlo de forma convencida. Durante mis cin-
co afios universitarios, tuve la oportunidad de observar la proble-
matica que encierra mi proyecto, manifestada en mi cuerpo y en el
de muchos de mis compafieros. Los cambios de peso y desorden
alimenticio que muchas veces fueron inducidos por el entorno en
el que nos encontramos en muchos recintos universitarios; la falta
de comida sana, rica y atractiva en estos mismos. Es aqui donde
considero que el disefio y la comida se unen, principalmente en la
parte de “atractiva”. Fue un gran desafio personal haber trabajado
con dos cosas que me gustan mucho, el disefio y la comida sana.

Lo mas valorado de esta experiencia, es haber realizado un proyec-
to con una problematica detectada real la cual me encierraamiy a
mi entorno universitario como usuarios. A pesar de ser un proyec-
to que esta muy lejos de la perfeccidn, creo ya haber iniciado una
pequefia solucién y salida a este gigante problema de desorden ali-
menticio al iniciar la etapa universitaria. Asimismo, me alegra haber
realizado un proyecto que esta dirigido a cuidar la salud de todas las
personas. Me quedo grabada la frase del referente Green Common,
“el fin principal de esta empresa es difundir una forma de comer que es
buena para nosotros, para los otros y para el planeta”y creo que este
proyecto apunta a algo parecido.s®

Por tltimo, agradezco haber realizado este proyecto, que a pesar de
ser el Ultimo de la carrera, fue el que mas me ensefid.

59. Retail Design Blog. (2016) Green Common Concept Store by Greentrooper Design
Studio, Hong Kong — China. Disponible en: http://retaildesignblog.net/2015/06/30/
green-common-concept-store-by-greentrooper-design-studio-hong-kong-china/
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Anexos

Entrevista con la Nutricionista Rinat Ratner,

jefa del departamento de Nutricién y Dietética de la UDD.

Snack saludable y atractivo es interesante, a sus pa-
cientes que tienen un objetivo de bajar de peso, los
snacks son mas bien protéicos, como jamon, yogurt,
quesillo, huevo duro, leche cultivada. En el caso de
un joven con buen peso, y que hace actividad fisica
estos snacks son una muy buena opcidn.

Agregar agua a los batidos serfa una buena alter-
nativa para bajar las calorias de los batidos o volu-
menes mas pequefios, COmo 100 cc.

Hay que ver bien el foco, uno tiene que ver con
el foco salud, puede comer una gran cantidad de ca-
lorias que provengan de una fuente saludable y esta
bien, pero si el foco es adelgazar y bajar de peso, es
mejor consumir un snack liviano de bajas calorias.

Publico objetivo si es deportista puede comerse
una barra de 300 calorias saludables si es que quisie-
ray estaria perfecto.

La calidad de una caloria de un alimento proce-
sado, versus la caloria de un alimento saludable es
muy distinto, la calidad de la grasa es mucho mejor
cuando proviene de un producto sano.

Rinat, mencioné que no hay que ser drasticos y
dejar de comer todos los alimentos que estén eti-
quetados con la nueva ley, pues la ley, es muy dura
y son muchos los productos que califican, a pesar
de ser sanos. Sin embargo, hay que tener cuidado
con la porcién que se consume de estos alimentos
con varias etiquetas de advertencia y elegir los que
tengan menos cantidad.

Por otro lado, apoyd la idea que los tipos de
snacks que desarrollaré durante este proyecto, sean
aptos para diabéticos, enfermos, intolerantes, pero
que no los califique como un “producto para diabé-
ticos”, pues menciona que el que tiene alguna en-
fermedad o intolerancia a algtin alimento, no va a
querer un producto “para diabéticos” si no uno salu-
dable, que consumira con mas agrado por que no es
un producto “para gente enferma”.
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Lo importante es qué eligen los estudiantes a la
hora de comer en la universidad, pues la opcién
un poco mas saludable, también se puede. Aqui es
donde viene toda la campafia educativa, no basta
solamente con un buen producto. Hay que tener
un mensaje que también sea un incentivo para ese
joven, a él le da lo mismo si se va a enfermar en
50 afios por la chatarra que esta comiendo, pero el
mensaje “por un verano sin polera”, es mas llamativo
y mas a corto plazo.

También, Rinat me apoyd y aconsejd, en dar a
conocer las propiedades de los alimentos que los
estudiantes consumirian pero con un impacto mas
breve y a corto plazo, porque eso es lo que realmen-
te los atrae. También, darles a conocer propiedades
que sean mas de su interés, como que les mejorara
la piel, el sistema digestivo, el pelo, las ufias, la con-
centracidn, etc., y no de su salud en 50 afios mas.

Las barras y productos podria mejorarlas reem-
plazando algunos productos por otros menos cald-
ricos, por ejemplo, si utilizas dos tazas de castafias
de caju, puedes reemplazar una de ellas por almen-
dras, chia o quinua inflada para bajar la cantidad de
calorias. También, ella experimento con brownies y
galletas reemplazando el azticar por puré de manza-
na, lo que también baja el aporte caldrico. Esto sirve
para aquellas personas que consuman estos produc-
tos con el fin de bajar de peso.

Estos productos estan dirigidos para gente sana
y no que tenga la necesidad de bajar de peso. Por
otro lado, menciond que no siempre hay que medir-
se unicamente por las calorias.

Sabores sin culpa “Yo no voy a hacer un alimento
para enfermos, yo voy a hacer comida para sanos,
que le calce bien a un enfermo, por que o si no, se
me limita mucho el mercado” Nace por el gusto
de ella por los sabores dulce y como hacerlo para
comérselos sin culpa.



Entrevista con la Nutricionista Sylvana Freire,
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Lo que la ley dice es que si una barra se pasa de los 6
gramos de grasa total, (29 gramos) hay que desglo-
sar cada tipo de grasa. Las barras tienen mono por-
que tienen aceite de maravilla y poli que es el man.
Hay que desglosar el aporte de grasas en grasas sa-
turadas, (0) grasas moniinsaturadas, poliinsaturadas,
acidos grasos trans (0). y colesterol (0). Hidratos de
carbonos disponibles, azucares totales y energia.
Probablemente la barrita se pase de calorias pero
que no tenga el sello de grasa.

No hay un limite de calculo calérico estandar para
un snack porque todas las personas somos diferen-
tes. Cuando uno recomienda un snack, generalmen-
te es una colacién de 30 gramos, que tenga hidratos
de carbono, no se las tipicas barritas pesan 20 gra-
mos. Los alto se ponen por 100 gramos de producto,
probablemente la barrita no va a tener porque tiene
40 gramos, si esta tiene alto en los 100 gramos, pro-
bablemente en los 40 proporcionalmente no tenga.
Es todo en 100 gramos, si en 100 es mayor que la
ley, entra con el sello pero si mi barrita pesa menos
gramos no se pone. Hay que tener ojo con el eti-
quetado, hay que leer muy bien la ley para ver qué
alimentos tienen sello o no.

Me va a quedar solo alto en calorias (segln la rece-
ta que concluyd Sylvana) porque se calcula en 100
gramos, cuando el consumidor se come una barrita
no significa que el esta comiendo un producto que
le valla a hacer mal en la medida que yo defini, si la
persona se come 200 gramos, obviamente no va a
estar bien. Hay que educar a los consumidores para
que sepan que aunque aparezca alto en, si te comes
20 gramos algo que es en 100 gramos alto en, no
esta mal. Es la cantidad lo que hay que medir.

No existe una tabla de lo que un adolecente hombre
y mujer necesita consumir o consume en promedio,
porque todas las personas somos distintas. De ser
asi, seria mucho mas facil, uno se meteria a internet
a mirar qué es lo que es comer saludable y listo.

Lo que uno puede hacer es buscar un estudio donde
se hable de la alimentacién universitaria y ver qué
comen a la hora de almuerzo y respaldar con que
estos productos tienen nutrientes que son benefi-
ciosos para este grupo etéreo porque hay otros es-
tudios que salen que suben de peso cuando entran
a la universidad. Uno, cambios de pesos y dos, la
mala alimentacion que llevan. A raiz de esto voy a
comercializar productos que son saludables por tal
y tal cosas

Los beneficios tienen que estar con publicacion, el
mani, la linaza y otros ingredientes son antioxidantes
y tienen grasas que mejoran las grasas sanguineas,
los hdls bajan los Ibl, esas grasas son beneficiosas.

Reflexionando, nos dimos cuenta que no es lo mas
importante si va a resultar o no la barra. Poner un
mejoramiento del producto como proyeccién, y
cambiarle el endulzante por otro producto.

A la barra de sésamo naranja si se le saca el sésamo
tostado queda menos caldrica. La avena y la harina
de linaza tienen aporte parecido. Como proyeccién
definimos reemplazar ciertos alimentos por otros
menos caldricos, alterando la receta. La de sésamo
naranja seria bueno hacerla con almendra, maravilla,
ralladura de naranja, harina de linaza pasas y avena,
sacar el sésamo. Se puede reemplazar la miel por ta-
gatosa y sacandole un poco de maniy cambiandolo
por otro cereal. Los sellos son para grasas saturadas,
azucares, sodio y calorfas. Las barras no tienen gra-
sas saturadas, por lo tanto no tiene ese sello.
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No se rotula el “alto en magnesio”, pero si se hace,
tiene que estar bien probado, y hay que conocer
muy bien la ley para ponerlo. Si realmente mi pro-
ducto aporta una cantidad suficiente como para ser
beneficiosa para la salud (es muy dificil) se pone.
También hay que tener en cuenta, por ejemplo los
fitoesteroles: hace bien para la salud, colesterol, en-
fermedades etc. Si a un producto le ponen alto en fi-
toesteroles, es alto seglin quién. La recomendacion
de fitoesteroles son 2 gramos al dia para que sea
beneficioso para la salud. La lechuga tiene fitoeste-
roles, pero habria que comer mucha cantidad para
que sea beneficiosa para la salud. Hay que tener
mucho cuidado con ese etiquetado. Son opcionales
poner los atributos de los alimentos, pero cuando lo
pongo, tiene que estar dentro del marco legal y las
recomendaciones del MINSAL (ministro de salud).
Lo que si se puede poner es que si mi alimento no
tiene grasas trans, poner libre de grasas trans, o 0%
aztcar afiadidas.

Fruta picada:

Hay unos estudios de la cantidad de fruta que come
el chileno habitualmente y cuanto tiene que comer:
5 al dia. Los estudios dicen que uno no alcanza ni a
comer la mitad de las recomendaciones. Un buen lla-
mado para consumir la fruta puede ser que como los
chilenos no comemos suficiente fibra, ni fruta ni ver-
dura, quiero que las personas como los estudiantes
universitarios que tienen tan mala alimentacién, pue-
dan acceder a frutas diariamente. Con esa porcién tu
vas a cubrir la mitad de las recomendaciones diarias

Para una raciéon uno considera hasta unos 120-150
gramos. Para el tamafio del vaso cup esta bien unos
200 e incluso unos 300. (Manzana pesa 190 gramos).
No hay un limite acerca del consumo de fruta.
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Fruta verano: la pifiay la uva es cara. Frutilla, meldn
y sandia, va a salir mas barato, tiene mejor volumen
y menos aporte. Fruta otofio: manzana, naranja,
kiwi esta perfecto. Fruta invierno: el platano tiene
una dificultad al igual que la pera y la manzana: se
oxidan con mucha facilidad, entonces a esos pro-
ductos se les agrega algtin antioxidante como acido
citrico (como el acido del limén) para que no se oxi-
den con tanta facilidad. Se oxiden con la luz y el aire.
También otra opcién es hacer frutas que no se par-
deen (oxiden). Generalmente cuando se vende fruta
picada, no se venden las que se pardean facilmente.

Chips de camote:

Mi diferencia con lo que ya existen es que son mas
saludables. El tema de los deshidratados es cuanto
poner en la racién. Todas las papas tienen el mismo
aporte por gramo, independiente del color. Tienen
muy poca diferencia. El aceite alto oleico es un acei-
te que no se satura a altas temperaturas de fritura,
entonces tiene mucha mas resistencia a la fritura.
En las empresas donde cocinan usan este aceite
porque tiene un punto de saturacién mas alto. El
producto llega a tener menos grasas saturadas que
con el aceite normal. Yo apuesto por los ingredien-
tes naturales mas un poco de sal.

Yo podria poner libre de gluten, bajo en sodio, li-
bre de grasas trans y libre de colesterol. Poner fron-
talmente, no en el etiquetado. Le podria echar del
aceite alto edlico, siempre cuando le ponga una
pequefia cantidad para que no me suba tanto el
aporte. Para que quede bajo en sodio tengo que
agregarle una cantidad de sal que me permita estar
por debajo de los 8oo miligramos en los 100 gramos.
Agregarle por cada bolsa de 30 gramos, 0,5 gramos
de sal. Puede estar bien también una cantidad de
0,3 gramos. Probar con esa cantidad para que quede
bajo en sodio. El aceite hay que agregar 1,5 ml por
racién. Hay varias justificaciones desde el punto de
vista nutricional como para decir que es un produc-
to sano. Son naturales, bajo en sodio, sin gluten, etc.



