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Actualmente estamos viviendo una crisis medioambiental a
nivel mundial, donde se hace inminente el comenzar a generar
cambios de mentalidad y de conducta dentro de la sociedad.
Esta crisis tiene distintas areas criticas y dentro de ellas esta
la alimentacién y todo lo que la rodea, la produccion de comi-
da, distribucion, nutricion de las personas, disponibilidad de
recursos, entre muchas otras.

El presente proyecto nace a partir de un interés personal por
la sustentabilidad y la alimentacién consciente, la cual se fue
generando a lo largo del tiempo, mediante el cuestionamiento
de diversas practicas diarias que ocurren dentro de un circulo
cercano, que estan totalmente normalizadas en los hogares.
Dentro de estas practicas esta la de desechar comida, el
desperdicio de partes de alimentos por desconocimiento o
costumbre, porque los alimentos estan muy maduros o por
temas estéticos. A partir de esto nace mi motivacién personal
de querer aportar a esta problematica desde la mirada critica
del diseno.

Eltema del desperdicio de alimentos nos involucray afecta a
todos directa o indirectamente. Los alimentos forman parte de
las decisiones que se toman dia a dia, el optar por consumir un
producto u otro puede verse insignificante, pero el problema
esta cuando se van sumando cada una de estas decisiones,
generando el problema que podemos ver actualmente.

Este proyecto busca revalorizar partes de alimentos que
usualmente desperdiciamos, a partir de una investigaciony
evaluacion nutricional individual, que seran expuestos por
medio de una estrategia de difusion.

Aprovechar los alimentos al maximo para una mejor nutriciéony
menos desperdicios.













Relacion con nuestra alimentacion

Actualmente existe un bajo conocimiento sobre la comida que
consumimos diariamente y las personas tienden a descono-
cer el origen de nuestros alimentos. En un mundo que cada
vez es mas automatizado, es facil carecer de cultura sobre lo
que consumimos, mas cuando la comida que encontramos en
los supermercados y almacenes viene previamente cortada,
empacaday procesada. Estamos tan alejados de los procesos
de producciény cultivo, que se llega a omitir que los vegetales
que se compran y consumen a diario vienen de la tierra. Se
desconoce el tiempo de crecimiento de cada uno, la compleji-
dad del proceso y los recursos necesarios para su produccion,
entre otras cosas (Alvarez, 2016).

La comida nos vincula a todos, dependemos de ellay la necesi-
tamos para sobrevivir. Es por esto que debemos volver a valo-
rar los alimentos, preocuparnos de los alimentos que elegimos
y consumimaos, por que estos afectan ala salud de nuestro
planetay el futuro de nuestra alimentacion (“La comida es
mucho mas de lo que hay en nuestros platos”, 2018).

("Pérdiday desperdicio de alimentos", 2020)



Clasificacion de las frutas y verduras

Clasificacion de las frutas y verduras

Las frutasy las verduras pueden dividirse dentro de dos fa-
milias, en primer lugar estan las hortalizas, plantas herbaceas
que presentan distintas estructuras comestibles, de ellas pro-
vienen lo que llamamos normalmente verduras. Estas, pueden
presentarse en forma de hojas, tallos, flores, semillas, frutos,
bulbos, raices o tubérculos.

Por otro lado, estan las denominadas frutas, estas se diferen-
cian de las verduras por provenir normalmente de arboles o
arbustos lefosos. Una forma de clasificarlas es por sus semi-
llas, a partir de eso existen las frutas de hueso o carozo, frutas
de pepita o pomaceasy frutas de grano, esta es solo una de las
multiples clasificaciones existentes.




Beneficios de los vegetales

Desde el punto de vista nutricional las frutas y verduras
aportan una gran cantidad de vitaminas y minerales (Angarita,
2019), estos elementos son esenciales y necesarios para tener
una dieta saludable y mantener el correcto funcionamiento
del cuerpo humano. El consumo de nutrientes, que poseen
tanto frutas como verduras, favorecen a reqular el apetito,
contribuyen a reducir el colesterol de la sangre, tienen efectos
antioxidantes y antiinflamatorios, entre muchos otros benefi-
cios(Alianza por la Salud Alimentaria, 2019).

Ademas, las frutas y verduras tienen una gran cantidad de
fibra, esta es la parte del alimento que casi no es afectada por
la digestion en el cuerpo, solo una pequena cantidad lo es; el
resto pasa a través del tracto gastrointestinal. La fibra dietaria
puede ser soluble o insoluble, teniendo cada una distintas
funciones dentro de nuestro organismo. La fibra soluble favo-
rece enormemente al sistema digestivo y provocan una mayor
sensacion de saciedad gracias a que esta absorbe agua, crece
y se transforma en gel y la la fibra insoluble parece acelerar el
paso de los alimentos a través del estomago y los intestinos.
(“Fibra soluble e insoluble: MedlinePlus enciclopedia médica
ilustracion”, 2020)

Por otro lado, las frutas y verduras poseen variados compues-
tos bioactivos, estas son sustancias que no son esenciales
para nuestro organismo, pero si son muy beneficiosas. Estos
intervienen ejerciendo un efecto protector sobre el sistema
cardiocirculatorio, reductor de la presién sanguineay del
riesgo de cancer, regulador de la glucemiay la colesterolemia
y mejorador de la respuesta defenso inmunitaria de nuestro
cuerpo entre algunas otras caracteristicas (Barragan, 2011).

Los pigmentos biolégicos, son los encargados de que las fru-
tasy verduras tengan multiples colores, algunos de ellos son la
Clorofila, los Carotenoides, las Antocianinas y las Betalainas.
Cada uno de estos pigmentos biolégicos también otorgan
multiples beneficios a nivel nutricional, por lo que dependien-
do del color de la fruta y la verdura se pueden conocer algunas
de sus caracteristicas. Los vegetales muy verdes, poseen una

gran cantidad de clorofila, la cual ayuda con la oxigenacion de
la sangre y su produccién, ademas aporta a la reduccion del
colesterol y los triglicéridos. Por otro lado, carotenoides son
precursores de la vitamina Ay por ello, estan vinculados al cui-
dado de la piel y el cuidado ocular. Las antocianinas tienen un
papel beneficioso para la vista y ayudan a reforzar el sistema
cardiovascular. Finalmente, las betalainas al igual que los ca-
rotenoides y las antocianinas también poseen caracteristicas
antioxidantes (Garcia, 2016; Gottau, 2019).

La OMS recomienda un consumo minimo de 400 gramos de
frutasy verduras al dia, lo que corresponde aproximadamente
abporciones. El déficit en laingesta de frutasy verduras es
uno de los 10 factores de riesgo de mortalidad a nivel mundial,
y un consumo adecuado podria reducir 1,7 millones de muertes
cada afo (OMS, 2019). También, prevenir que se desarrollen
algunos tipos de enfermedades cardiovasculares, trastornos
digestivos, algunos tipos de cancer y enfermedades neurode-
generativas, ademas las frutas y verduras ayudan a combatir el
sobrepeso y obesidad (Angarita, 2019).






(Gustavsson, Cederberg, van Otterdijk & Meybeck, 2012, p.1)

Problema del desperdicio

En el mundo se botan aproximadamente un tercio de todos
los alimentos producidos, pero al mismo tiempo hay cerca

de mil millones de personas pasando hambre. El desperdicio
de alimentos ademas de afectar a la sequridad alimentaria,
representa un mal uso de recursos, como son el agua, la tierra,
la energia y todo lo que fue necesario para su produccion, y

de la misma forma genera un aumento de emisiones de gases
de efecto invernadero, por lo que es de suma importancia

que cambiemos la mentalidad que tenemos con la comiday
comencemos a apreciar y valorar los alimentos. (FAQ, 2019).

Chile, gracias a su gran extension, tiene una gran diversidad
de climas, lo que lo hace un lugar 6ptimo para la produc-

cion agropecuaria, las cuales estan destinadas al consumo
nacional e internacional. Pero al mismo tiempo, esta gran
produccién, lo hace propenso a generar multiples mermas en
las etapas de la cadena de produccion (Acuna, Domper, Rodri-
guez, Equillor, Gonzélez, Zacarias, 2018).

Un estudio realizado el 2018, arrojo que el grupo de las frutas y
verduras, es el que tiene la tasa mas alta de pérdidas, llegando
hasta un 45% de lo producido y también con los mayores
niveles de desperdicio, siendo un 30% de las compras de los
consumidores (Gonzalez, 2018). Es mas, segun la FAQ (Organi-
zacion de las Naciones Unidas para la Alimentaciény la Agri-
cultura) en el total de los desperdicios alimentarios las frutas
y verduras llegan a ser el 55% del total de los desperdicios
(Vanguardia et al., 2019). Los vegetales son los alimentos que
mas desperdiciamos y al mismo tiempo son elementos clave
para nuestra alimentacién, por lo que es de vital importancia
gque comencemos a cuidarlos.




Desperdicio de recursos.

De todas las causas de desperdicio, un gran porcentaje es ge-
nerado por la descomposicion, lo cual hace que los alimentos
dejen de ser aptos para el consumo humano. Pero también,
en los hogares y ferias se desperdician multiples partes de

las frutas y verduras, como tallos, cascarasy hojas, que no se
encuentran en descomposicion, mas aun estos productos son
comestibles y poseen una calidad nutricional muy parecida a
la del resto del alimento, y se desechan estando en perfecto
estado.

Estos se desperdician en un primer lugar por desconocimien-
to. A partir de una encuesta que se realizo el 8 de octubre del
2019, se pudo ver que la mayoria de las personas desconoce

la existencia de estos productos, de donde provieneny a

partir de esto, que son comestibles. También habia muchos
prejuicios con estos productos, siendo que la mayoria de las
personas nunca los habia consumido, los cuales se ven refleja-
doen las citas.

¢Por qué no consumes estos productos o algunos de ellos?

En segundo lugar, muchas veces la eliminacion de las cascaras
surge frente al miedo que existe por el consumo de pesticidas,
que son los productos que se utilizan normalmente para pro-
teger alos cultivos de plagas, hongos, larvas y cualquier dano
que se pudiera generary de esta forma aumentar el rendimien-
to. Los pesticidas pueden ser aplicados, al suelo, a la semilla

y a la planta directamente, dependiendo de lo que se quiera
atacary su funcion (C.Mercado, Comunicacion personal, 20

de junio, 2019). Los pesticidas son sustancias toxicas, y por lo
mismo no es recomendada su ingesta, y las personas intentan
evitarlos. Pero existen modos para eliminar los pesticidas,
dentro de los cuales esta el lavado con agua, que elimina alre-
dedor del 41% de los residuos pesticidas y se puede eliminar

el doble a través de la exfoliacion, por ejemplo la limpieza con
alguna esponja. Los pesticidas mayoritariamente tiene un pH
acido porlo que al incluir al agua de lavado bicarbonato, que es
una sustancia basica, los pesticidas se vuelven inestables, lo
que produce que las sus moléculas de se rompan y esto facilita
su lavado, aumentando alin mas su eliminacion (Pelley, 2019).

(Encuesta de elaboracion personal)



El tema de los pesticidas es bastante controversial, existen
distintos puntos de vista frente al tema, pero todos concuer-
dan con que hay que ser precavido y cuidadoso con el lavado
de los alimentos, y en casos que se pueda, preferir productos
organicos, pero que al eliminar las cascaras de los alimentos
solo nos aseguramos de disminuir el beneficio y cantidad de
nutrientes que podria otorgar la fruta o verdura(Mercola.com,
2019; Healthline, 2019).

Las cascaras de las frutas y verduras estan llenas de nutrien-
tes beneficiosos, que pueden ir variando dependiendo del
tipo, pero en la mayoria de los casos, cuando no se pelan, es-
tas tienen mayor cantidad de vitaminas y minerales. Incluso, la
cantidad de fibra que hay en la piel puede llegar a ser el 31% de
la fibra total del vegetal y la cantidad de antioxidantes podrian
llegar a ser 328 veces mas altos, versus lo que posee la pulpa
(Healthline, 2019). Es ideal aprovechar la totalidad de los vege-
tales, para obtener el maximo de beneficios. (Lirola, 2018).

Se vuelve de suma importancia la recuperacion de los vege-
tales, estéticamente menos atractivos, sus cascaras, tallos y
hojas, ya que en su composicion nutricional son semejantes o
incluso pueden ser superiores al resto de los alimentos y nos
pueden ayudar de la misma forma a alcanzar los objetivos de
consumo diarios (Acuna Et al. 2018).

(Lirola, 2018).




Educacién nutricional

La educacion nutricional es la base para poder conocery
tomar las mejores decisiones en torno a la alimentacion diaria,
por ejemplo, no es lo mismo calidad que cantidad, que muchas
veces se tiende a confundir, siendo una de las causas de los
altos indices de obesidad que tenemos dentro de nuestro pais.
Segun los ultimos datos publicados por la Organizacion para la
Cooperacion y Desarrollo Econémicos (OCDE), Chile es dentro
de los paises que la conforman, el que tiene la mas alta tasa

de obesidad y sobrepeso, llegando a un 74% de la poblacion
adulta, superando a México con un 72,5% y a Estados Unidos
71% (Acosta, 2019).

Con el paso de los anos, el aumento de publicidad y la cre-
ciente disponibilidad de alimentos procesados con bajo valor
nutricional, se hace cada vez mas necesaria la implementacion
de intervenciones educativas que empoderen a los individuos
para alimentarse adecuadamente, incluyendo alimentos nutri-
tivos, frescos y producidos localmente (Rapallo & Rivera, 2019).
Es esencial que las personas sepan cual es la mejor forma de
utilizar los recursos que aseguran su bienestar nutricional,
tanto si el acceso a los suministros alimenticios son escasos

0 abundantes. Con un porcentaje tan alto de obesidad en la
poblacién chilena, podemos observar que el acceso a una

gran cantidad de alimentos de bajo valor nutricional, estéd ala
mano, lo importante es ensefar qué comer, ya que cantidad no
esta correlacionado con una mejora del estado nutricional de
las personas. Para esto la educacion alimentaria y nutricional
busca empoderar a las personas, para que logren la adopcion
voluntaria de conductas relacionadas con la alimentacién y

la nutricion en beneficio de la salud de ellas, respeto con sus
costumbres alimentarias locales, con el medio ambiente y que
ademas tenga una huella de carbono menor (Olivares & Jara,
2014).

Através de la educacion alimentaria se busca mejorar los
habitos alimentarios de las familias, incluyendo la seleccién,
compra, preparaciony uso de los alimentos en el hogar. (“Infor-
macion nutricional, comunicaciény educacion”, 2020)

(F.Pefia, Comunicacion personal, 9 de Octubre, 2019)



Encuesta online: Desperdicio en los hogares

En junio de 2019 se publico una encuesta de elaboracién Varios puntos resultaron interesantes dentro de la encuesta,
propia en la que buscaba conocer a grandes rasgos lo que es en primer lugar, la cantidad de personas que consideraban que
el desperdicio en los hogares, esta fue compartida en varias en su casa se aprovechaban bien los alimentos.

redes sociales, principalmente por Whatsapp, Facebooky en La mayoria consideraba que no se utilizaban bien o que no era
menor medida Instagram. La encuesta buscaba responder algo constante. Por otro lado, la gran mayoria consideraba que
qué tan conscientes son las personas con el desperdicio de lo gue mas se desperdiciaba dentro de las casas eran las frutas
alimentos, que es lo que consideran que mas se desperdicia y verduras, en concordancia con la revision bibliografica.

en sus hogares, y por ultimo si les gustaria informarse mas del
temay por qué medio.

La encuesta fue respondida por un total de 91 personas, con un
rango etario de 18 a 73 afos, predominando los encuestados
de 23 anos(19,3%)y luego de 24 anos (14,8%).
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Al mismo tiempo al momento de descartar estos productos
predominaba el tirarlos a la basura por encima de compostar
o otras alternativas mas sustentables. Esto es muy danino ya
que los productos organicos que son enviados a vertederos o
rellenos sanitarios se descomponen mediante una digestion
anaerdbica, la cual genera gases como el Metano, Dioxido de
carbono, Hidrégeno, Sulfuro de dihidrégeno (Ecured.cu, 2019)
que son los gases que mas inciden en el calentamiento global,
lo cual podria evitarse en primer lugar evitando el desperdicio,
y si este ya es inevitable con un buen manejo de los desechos,
por ejemplo mediante el compost, proceso en el cual hay una
degradacién controlada de materia organica, que tiene por
resultado una tierrarica en vitaminas (Nueva mujer, 2019).

Un punto a destacar fue el gran interés que mostraron todos
los encuestados en aprovechar mejor los alimentos y dismi-
nuir sus residuos, aunque en las respuestas anteriores consi-
deran que en sus hogares habia un buen uso de los alimentos
igual era de su interés el poder mejorar aun mas esta situacion
y poder informarse al respecto.

Al terminar la encuesta se pregunto cual seria la plataforma
de preferencia para buscar informacion con respecto a este
tema, donde la gran mayoria prefiere las redes sociales, y las
plataformas online por sobre otro tipo de publicaciones.

Redes sociales
Paginas web
Television

Radio

Revistas

Libros

Chat de asesoria
Revistas online



Redes sociales e internet como medio de comunicacion y difusion

Desde su aparicion, las redes sociales han crecido auna
velocidad impresionante, logrando establecerse como un fe-
nomeno extendido y constante en nuestra sociedad (Aravena,
Ramirez, Alfaro, Melo & Machorro, 2018). Por su parte Chile ha
tenido un gran crecimiento en este mundo digital, a través

de los consumidores de contenidos y la cantidad de usuarios
activos que posee en la actualidad (Min, 2019). EI 78% de los
chilenos utilizan Internet, lo que nos da un total de 14,8 millo-
nes, lo cual nos muestra la gran capacidad que tienen estas
redes para poder llegar a una enorme cantidad de personas
(Soto,2018).

Instagram es una red social que tiene por propdsito habilitar
la comunicacion de sus usuarios a través de contenido visual
(Aravena Et al. 2018), fotografias o videos, estas se pueden
compartir con los sequidores a través de una publicacion o una
historia, estas ultimas permanecen visibles solo por 24 horas,
y tienen una duracion de solo 15 sequndos. Las publicaciones
se pueden guardar, para poder consultarlas en otro momentos
e incluso hacer carpetas con categorias de los distintos con-
tenidos guardados. Por otro lado también permite la retroali-
mentacién positiva y negativa, y la interaccion directa a través
de comentarios en las publicaciones, mensajes privadosy
encuestas. Para los negocios permite también la venta de
productos.

Cadem una de las principales empresa de investigacién de
mercado y opinién publica en Chile hizo un estudio que busca
evaluar las redes sociales utilizadas en Chile, en esté destaca
la penetracién que esta teniendo Instagram, en los resultados
se menciona que la red social que mas utilizan los millennials

es Whatsapp, sequido por Instagram. También dentro de la
encuesta se menciona que los usuarios estan ocupando mas
Instagram que el ano pasado, a diferencia de otras redes como
Facebook y Twitter, que los usuarios han ido disminuyendo el
ultimo afio (EI Chile que viene, 2019).

A nivel mundial Instagram se posiciona con mil millones de
usuarios activos mensuales y sus usuarios mas activos son los
que se encuentran entre las edades de 25 a 34 afios. (Mohsin,
2019). Lo que la hace una red social ideal para enfocar proyec-
tos, emprendimientos, negocios, que van dirigidos a adultos
jévenesy alas nuevas generaciones

Otra caracteristica de las redes sociales, es la facilidad para
poder llegar a la informacion y compartirla, en cualquier lugar
y a cualquier ritmo, lo que reduce las limitaciones locales,
espaciales, temporales, y geograficas. Esto permite que las
personas tengan acceso a mas oportunidades de aprendizaje
y medios educativos (Selwyn, 2014). Dentro de este gran uni-
verso es importante tener cuidado con la informacion que se
busca mostrary evitar las fuentes no confiables que terminan
siendo perjudiciales.

Mas que el ano pasado
Igual que el ano pasado

Menos que el ano pasado

Instagram Facebook Twitter
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Formulaciéon del proyecto

Problematica

Con el paso de los anos, la seguridad alimentaria se ha con-
vertido en un tema cada vez mas importante a nivel mundial.
No hay duda que la produccion de alimentos debe aumentar
considerablemente, para lograr satisfacer las demandas de
una poblacion mundial cada vez mayor.

Actualmente con los altos indices de desperdicio de vegetales
que se generan, hace que sea de vital importancia un cambio
de mentalidad en la poblacién, que busque generar conciencia
acerca de los alimentos, ensefe a valorarlos y que al mismo
tiempo eduque a las personas nutricionalmente. Logrando asi
crear un cambio en los habitos y actitudes de los consumi-
dores hacia los alimentos, su consumo, compra y manejo. La
mejor forma de lograr esto es a través de la educacién. (FAQ,
2019)

Promover la reduccion de las pérdidas de alimentos tiene, por
si sola, un gran potencial para aumentar la eficiencia de toda

la cadena alimentaria. En un mundo con recursos naturales
limitados se vuelve indispensable encontrar soluciones para
producir suficientes alimentos inocuos y nutritivos para todos.
(Gustavsson, Cederberg, van Otterdijk & Meybeck, 2012). Las

partes de los alimentos que usualmente son desperdiciadas
tanto en los puntos de compra, las ferias, las pequenas tiendas
e incluso en los hogares, tienen un valor nutricional muy im-
portante, que les permite ser alimentos perfectos para com-
plementar una dieta diaria. En otras palabras, estas partes de
vegetales pueden ayudar a mejorar la seguridad alimentaria, si
se ensefan sus caracteristicas y se promueve su consumo.

Entonces nos preguntamos, ¢Por qué no consumimos ciertas
partes de los vegetales si estas aportan los mismos beneficios
nutricionales e incluso mas?




Estrategia de educacion, difusién y promocién que comunica de manera claray precisa, infor-
macién acerca de los nutrientes, porciones, texturas y sabores, de partes comestibles de los
vegetales, que son actualmente descartadas por desconocimiento.

Dia a dia se desaprovechan estas partes, que podrian complementar y aportar nutricionalmente
aunadieta sana, por lo que es importante visibilizar esta problematica y ponerlos en valor

Para aprovechar la totalidad de los vegetales y sus nutrientes, en base a esto, disminuir la
basura organicay el desperdicio, tanto alimentario, como de los recursos naturales que fueron
necesarios en su cultivo.

Disefnar una estrategia de educacion y difusién en torno a la revalorizacion de las partes de vegetales que usualmente son des-
cartadas, para disminuir el desperdicio de vegetales.

Determinar las cualidades nutricionales y de sabor de las partes de vegetales desperdiciadas a partir de una busqueda bibliogra-
fica y ayuda de profesionales del area.

Hacer una lista con las caracteristicas e informacion nutricional de cada uno de las partes estudiadas y el registro escrito del
testeo, para conocer los sabores de manera objetiva.

Seleccionar las caracteristicas mas importantes a destacar y la forma de presentar efectivamente esta informacion.
Andlisis del resultado del testeo de grafica.

Informar a través de una plataforma de difusion, la variedad de partes de vegetales como cascaras, tallos y hojas que se estan
desperdiciando y son nutricionalmente valiosos.

Generar contenido y publicaciones en instagram enfocadas a estos productos.
Contribuir a generar conciencia en los usuarios sobre la problematica del desperdicio de partes de vegetales.

Analizar las interacciones dentro de la pagina de instagram, respuestas a historias, publicaciones compartidas, comentarios y
likes.



Descripcion del proyecto

mediante promover alternativas de alimentos, que no se estan
aprovechando, que son saludables y nutritivos para comple-
mentar la dieta diaria.

Este proyecto surge bajo el contexto de una crisis medioam-
biental que se esta viviendo en todo el mundo, como una
manera de buscar combatir el desperdicio de alimentosy la
seguridad alimentaria. Mediante la promocion de distintas
alternativas de alimentos, que no se estan aprovechando, que
son saludables y nutritivos para complementar la dieta diaria.

El proyecto No nos botes busca entregar informacion a los
usuarios sobre partes de vegetales que se estan desperdician-
do, a través de la cuenta oficial en la plataforma de Instagram
(@nonosbotes). El contenido sera tanto visual como escrito,
creado a partir de una busqueda bibliograficay de un estudio
de campo. Se buscara abarcar la mayor cantidad de areas y
que lainformacién entregada sea lo mas completa posible.

La plataforma principal de este proyecto, Instagram, fue
seleccionada por ser una de las redes sociales mas utilizadas
y ultimamente esto ha ido aumentando considerablemente,
haciéndola una herramienta ideal para poder difundir informa-
ciony poder llegar a los usuarios, por su interfaz amigable y
que permite compartir contenido.

Para difundir el proyecto ademas de Instagram, se busca-
ron socios, La pitru, es un emprendimientos cultiva y luego
reparte cajas de vegetales semanalmente, a los cuales se les
entregaran volantes que contienen la misma informacion de
Instagram, estos con el objetivo de entregarlos junto a sus
productos cuando sea oportuno.



Contexto

El contexto de este trabajo se enfoca principalmente en una
plataforma virtual, lo cual permite que se pueda acceder a él
en cualquier sitio donde se cuente con acceso a internet, a
través de un computador, teléfono movil, tablet, etc. Tampoco
tiene un horario fijo de disponibilidad, ya que el contenido
queda siempre disponible para ser consultado. La plataforma
principal donde estara este proyecto sera Instagram, a conti-
nuacion podemos ver sus principales funciones y caracteris-
ticas.

En segundo lugar se busca difundir el proyecto mediante una
alianza estratégica:

La pitru: Es un emprendimiento de venta de alimentos agro-
ecologicos, que entregan directo de su campo a los domicilios
de los clientes en Santiago. Ellas van cambiando los produc-
tos que venden dependiendo de la temporaday a partir de

esto hacen canastas, estas tienen dos variaciones, familiary
personal.

Este emprendimiento trabaja con canastas de alimentos que
reparte a sus compradores dentro de santiago, se mueven por
todas las comunas a pedido y reparten las canastas semanal-
mente. El contenido de las canastas va variando dependiendo
de latemporaday los productos disponibles. La pitru vende
sus canastas por instagram y por esté medio comparte la
informacién de sus productos.

Esta alianza nacio por la necesidad de llegar a mas usuarios
que estuvieran interesados en aprovechar estos alimentos y se
quisieran informar del tema. También porque La pitru, ademas
de entregar frutas y verduras frescas, busca que sus clientes
se culturicen en temas de educacion nutricional y mantenerlos
informados sobre temas de sustentabilidad.

A partir de esta alianza desarrollamos otra parte del proyecto
el cudl se llevara a cabo en los hogares de los usuarios, la ca-
nasta que recibiran estara acompanada de folletos informati-
vos acorde a las verduras entregadas, donde se les proporcio-
nara la informacion para que puedan aprovechar la totalidad de
sus productos y asi evitar el descarte de hojas, tallos o vainas.
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Usuarios

Los principales usuarios para este proyecto son personas que
se interesan por su salud y les gusta informarse acerca de los
alimentos que usualmente compran en ferias o mercados y los
utilizan para para preparar sus comidas.

Elrango de edad de los usuarios va desde los 23 a los 35 anos,
ya que es una etapa en la cual las personas comienzan a inde-
pendizarse, por lo que comienzan a tener mas interaccion con
los alimentos, los cuales son fundamentales para su nutricién
y para su economia. Este rango etario se enmarca dentro

de los millennials, esta es una generacion que ha provocado
cambios en el sistema, son los mas sensibles con los temas
sociales y dentro de sus prioridades esta el cuidado del medio
ambiente. (Del Real, 2018)

A demas de su interés por la sustentabilidad, es importante
que sean usuarios de Instagramy que utilicen esta red social
de manera regular, para que puedan tener acceso a la infor-
macion.

Aunque se propuso un usuario especifico para el proyecto,
este también esta dirigido a todos los que se muestren inte-
resado en conocer mas sobre el proyecto, ya que instagram
tiene usuarios de todas las edades y facilita el acceso a esté.

(Galeras, 2018)



Antecedentes y referentes

Hoy en dia en Instagram existen muchos emprendimientos e
influencers, que se han dedicado a difundir informacion sobre
el aprovechamiento de los alimentos y la sustentabilidad. To-
dos estos emprendimientos y personas, cuentan con mucho
apoyo dentro de Instagram, lo que se puede evidenciar enla
gran cantidad de seguidores que poseen, por lo que sabemos
que crear un proyecto de este tipo si generainterés en las
personas.

Algunos ejemplos de estos son @loquemaspuedo, comparte
informacién y realiza charlas sobre tener una vida mas susten-
table en base a utilizar residuos organicos en casa, limpiezay
cuidado personal. @la.huerteria realizan talleres y eventos so-
bre jardines comestibles, @biosferamia comparten contenido
promoviendo la sustentabilidad, el reciclaje y apoyando el cui-
dado de especies nativas de Chile. @vayaconsumismo informa
sobre reciclar residuos organicos, ideas para reutilizar objetos
en vez de botarlos y dan motivos para incentivar el consumo de
vegetales por sobre la carne animal. Todos tienen un enfoque y

A L. K . —— el T & =a WD QRET R f ol - BEED & T
métodos distintos pero giran en torno a la sustentabilidad y la PR e mEsdpeisie :
alimentacion. -
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. . . . = Pubbcaci. Seguidar. Sequidas
se quiere destacar uno que se dedica principalmente a comba- =

H ] H DBisco a Chile

tir el desperdicio de alimentos: i

Somas un mavimiento cludadang guo busca
generar concincia en ks comuanidad ¥ combatic ol
desperdicio de aimeritos & F €

Lievamas 12278 kg recuperados!

Es un movimiento ciudadano que busca generar conciencia de ﬁﬁ%ﬁiﬁ:&tm,m,sw,m
una forma entretenida y combatir el desperdicio de alimentos il

a partir de integrar ala comunidad en el rescate de alimentos Siguen.~ | Merssle  Comeo v
(Productos no comercializables y rechazados), paraluego y E
cocinarlos y comerlos todo de forma gratuita, generando una Q !’ @ 9 ‘

instancia que mezcla lo festivo con una instancia de reflexion.
Dentro de sus redes sociales también comparten recetasy
tips para disminuir el desperdicio y aprovechar los alimentos
por completo.
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Este emprendimiento aprovecha toda la pulpay restos de ‘
manzana que normalmente se botan a la basura, luego del

. . . S s
proceso de elaboracion de jugos. Ellos rescatan sus beneficios @i

nutricionales para generar un suplemento llamado Azana un
polvo formulado a partir de la fibra de manzana que tiene por
funcion complementar las comidas diarias y otorgar hasta un
23% de la fibra diaria recomendada. Ellos revalorizaron esté
desperdicio para hacer un producto que aprovecha las carac-

teristicas nutricionales que tiene.

Empresa de catering y de productos alimenticios sostenibles,
que se dedica a la concientizaciony visibilizacién del proble-
ma de desperdicio alimentario. Utilizan de materia prima los
alimentos que fueron dados de baja por razones estéticas, los
cuales rescatan y compran al mismo precio de mercado que
tendrian si estuvieran en perfectas condiciones, para valorizar
estos alimentos que no son menos valiosos que el resto. A
partir de su servicio ademas informan a los clientes acerca del
desperdicio y suimpacto.
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Campanas que buscan concientizar a la gente en
torno al desperdicio de alimentos

Inglorious, fruits&vegetables

Esta fue una campana realizada por una cadena de supermer-
cados de Francia, Intermarché, esta fue creada para generar
conciencia sobre el desperdicio de alimentos. La campana
utiliza graficos limpios y fotos con mucha luz para celebrar las
imperfecciones de las frutas, con titulos como, la manzana
grotesca, la berenjena desfigurada, las papas ridiculas y las
desafortunadas clementinas. A demas de la campana grafica
esté supermercado compro estos productos imperfectos con
un 30 por ciento de descuento a los productores y los vendio
dentro de su supermercado, al mismo tiempo que distribuye-
ron sopasy jugos de frutas, para demostrar que el sabor de
estos alimentos era igual de bueno que con los productos sin
imperfecciones. La campanfa tuvo un éxito rotundo y logré una
gran recuperacion de alimentos.

Campaiia Salvemos la comida

Estd campana busca crea conciencia en las personas sobre el
uso eficiente de la comida, el rol que tiene y la responsabilidad
de disminuir los impactos negativos en el medio ambiente.
Bajo el eslogan “Salvemos la comida” esta iniciativa impulsada
porla FAO, crea piezas graficas con informacion sobre el des-
perdicio en el mundo, para sensibilizar a las personas, también
da datos sobre como aprovechar y conservar la comida. Esta
también cuenta con una pagina web, a la cual no se pudo acce-
der, ya que esta deshabilitada.
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Mostrar el beneficio nutricional que tiene las frutas
y verduras para promover su consumo.

5 al dia:

Esla principal estrategia de promocién del consumo de frutas
y verduras en el mundo. Este es un programa que llama al
consumo de 5 porciones de frutas y verduras al dia, cuenta
con todas las redes sociales, y ademas una pagina web, donde
se puede encontrar las caracteristicas de las vitaminas y mi-
nerales, muchas recetas e ideas para promover su consumo.
Dentro de instragam siempre suben mucha publicaciones que
promueven comer mas vegetales, no desperdiciarlos e incluso
recetas.
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Al momento de buscar informacion nutricional, o datos en
relacién a la tematica de alimentacidn, se debe recurrir a una
fuente confiable, por lo que se decidio hacer una pequeno
analisis a las 3 entidades importantes en torno a la nutricién en
Chile, para ver como son sus plataformas virtuales, ver que tan
atractivas sony coémo presentan la informacion a los usuarios.
En primer lugar el INTA (Instituto de Nutricion y Tecnologia de
los Alimentos), luego la SOCHOB (Sociedad Chilena de Obesi-
dad)y la SOCHINUT (Sociedad Chilena de Nutricion).

Se analizé la informacion de cada una de las paginas para
poder ver como estas entidades educaban a la poblacién, mé-
todos y material informativo. También se busco si estas habla-
ban de el desperdicio de alimentos dentro de lo que ensenan.

Dentro de su pagina tiene material descargable, en estos se
encuentra el manual de pérdidas y desperdicios de alimentos,
donde se puede encontrar informacion relevante de este tema,
pero es un manual de 111 paginas muy extenso.

Tiene material descargable, libros y revistas, todos bastante
extensosy sin informacion sobre el desperdicio de alimentos,
también cuenta con enlaces a sitios de interés.

Cuenta también con material descargable en la pagina, todos
bastante extensosy encontrarlos fue mas dificil que en el
resto de las paginas, no incluye en ninguna parte informacion
de desperdicio.
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Etapa para enfocar el proyecto dentro de la problematica, e
indagar mas en los temas relevantes para el proyecto, a través
de entrevistas, salidas a terreno, registro fotografico y revision
bibliografica.

Etapa para la planificacion y desarrollo del contenido que for-
ma parte de la grafica. Aclarar los puntos mas importantes del
proyectoy con esto disefar una estrategia de comunicacion
pararedes sociales, para comunicar de manera efectiva los
objetivos del proyecto.

En esta etapa del proyecto se define la marca, la disposicion
de lainformaciony el relato, y las versiones impresas y para
instagram.

La etapa del testeo tiene el proposito de levantar informacion
con respecto a la grafica, para hacer un redisefo acorde a los
usuarios.

Luego de las modificaciones del rediseno, se lanza la cuenta
en instagram, teniendo en cuenta que las publicaciones se iran
subiendo periodicamente.



-Salidas a terreno
-Encuesta

-Entrevistas

-Puntos a desarrollar

-Clasificacion de vegetales segun desperdicio
-Investigacion y clasificacion de vitaminas y minerales
-Testeo sabor, texturas y valoracion

- Estudio de porciones

-Fotografias

-Grafica

-Testeo

-Rediseno

-Logo
-Colores
-Tipografias

-Formato



Salidas a terreno

Para el desarrollo del proyecto en un primer lugar se hizo un
levantamiento de informacion a través de la observacion en
terreno en diversas ferias de la ciudad, con esto se hizo un
registro fotografico de cudles eran las partes que se estaban
desperdiciando mas.

Se seleccionaron las ferias porque son lugares especializados
en frutasy verduras. En base a observaciones y experiencias
previas, se eligieron como un punto critico donde ver el des-
perdicio, las ferias también permiten observar las distintas
decisiones de compray seleccion de productos por parte de
los clientes.

Las fotos arrojan varias conclusiones. Primero se observa
predominan con un mayor desperdicio las hojas verdes, es-
pecialmente las que no se venden para consumo, entre ellas
encontramos las hojas de coliflor, brocoliy de apio, también
podemos ver varias que se descartan por deterioro, como las
de espinacas, acelga y varios tipos de lechuga. Estan también
los productos como los tallos de brécoli, alcachofas y acelgas
que normalmente los feriantes cortan a pedido de los compra-
dores, dentro de las razones estéa el desconocimiento de que
pueden ser comestibles y también la comodidad para trans-
portarlos, ya que, al cortar estas partes las verduras quedan
de un tamafo mas manejable. También se observan las vainas
de arvejas, habasy porotos granados, estos son desechados
debido a que suelen venderse en bolsas ya desgranados. Por
Ultimo también se observan muchas cascaras de choclo y de
cebolla.

Una vez que se analizd lo que ocurria normalmente en las ferias
de la ciudad, se realizé una encuesta on line, para cuantificar el
desperdicio dentro de los hogares y averiguar el conocimiento
que tenian los usuarios de estas partes de verduras que estan
siendo desperdiciadas.
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Respuesta correcta

Encuesta

Esta encuesta se dividio en varias etapas, primero para poder Poroto verde _ 34
entender el nivel de conocimiento que tienen los usuarios

acerca de estos productos, se les mostré una foto de las Habas - 9

partes de vegetales que normalmente son desperdiciados, Arvejas -

preguntando a qué verdura corresponden. Las respuestas es-

tuvieron bastante erradas en todas las categorias, a excepcién No -

de las cascaras de limén y naranja. Poroto granado I

Hojas de beterraga [ >
vo [ 20

Rucula
Hojas de rabano
Respuestas incorrectas

Espinaca

Lechuga

o s peclon
Tallo De Alcachofa _ 16 Espinaca morada

Apio

Penca l

Berro

Nalcas

Tallos de acelga _ 24
o IU
Apio
o I ¢
Espinaca _ Tallos de espinaca
]
]

Tallo de Brécoli

Rucula Puerro

Acelga Penca
Hojas de brécoli l 2 Endivia
Lechuga I
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Respuesta correcta

Respuestas incorrectas

Ciboulette

Cilantro

Hinojo

Réabano

Romero

Hojas De Zanahoria
Tomillo

Perejil

No

Nalca

Tallo De Coliflor
Tallos De Alcachofa
Esparragos

Tallos De Brocoli

No

Porotos Granados
No

Habas

Arvejas

I 1o

Poroto Verde

Los encuestados no saben reconocer muchas veces las
verduras, tienden a confundir las verduras de vainas, como los
porotos verdes, las arvejas, porotos granados y habas.

En cuanto a las hojas, la de la betarraga fue la que mejor se
pudo reconocer, ya que en los otros casos, la mayoria de

los usuarios no supieron diferenciar entre una lechuga, una
acelga, una espinaca, en los casos de las hojas grandes. Para
las hojas mas pequefnas como las de zanahoria y apio, las
respuestas se confundieron con hinojo, cilantro, perejil, entre
otros.

Los tallos tuvieron mejores respuestas, pero de todas formas,
nunca las respuestas correctas lograron superar a las inco-
rrectas.

I -

45

Beterraga

Hojas De Rabano
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Hojas De Coliflor
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No
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No
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Hojas De Apio
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Cilantro

Perejil
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Luego de esto se pregunto si es que consumian estos
productos, pero al pensar que estos alimentos eran otros la
respuestas ya no se pudieron tomar en consideracion. Pero si
se pudieron sacar algunos comentarios que se consideraron
importantes para el proyecto.
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“No creo que seanricos”

“Por no conocer sus sabores”

“Nunca los he cocinado”

“Porque no conozco preparaciones con ellos”
“Son duros o no se como cocinarlos”

“No me gusta el sabor”

“Si no los conozco no los compro”

Siguiendo con el tema, se pregunto a los encuestados si consi-
deraban que tenian un consumo adecuado de frutas y verduras
en su dieta, el 53% menciono que si lo tenia, el resto, que no
tenia un consumo adecuado o que dependia de la situacién.

1,8%
Depende

Y a partir de esto, se les pregunt6 qué era lo que considera-
ban mas relevante al momento de cocinary consumir estos
alimentos, lo cual revelé la importancia que tiene para los
usuarios, en primer lugar el sabor y luego el valor nutricional.
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Sin embargo como evidencid¢ la pregunta siguiente los conoci-
mientos que tienen de nutricion son bastante bajos, a pesar de
que todos los consideran muy o medianamente importantes
como podemos ver en el grafico.

Poco importantes
1.6%

B, 4% ooz U 43%

No tengo Muy
conocimientos importantes

Medianamente
importantes

Enresumen, los puntos a destacar a partir de la encuesta es el
interés que tienen los usuarios en las propiedades nutriciona-
les de los alimentos y laimportancia que debe tomar el sabor
sobre otras cosas, como precio o cantidad.

Adicionalmente, se pudo evidenciar el desconocimiento que
tienen los usuarios de las distintas partes de los alimentos que
usualmente son desechadas, esto genera la oportunidad para
dar a conocery educar, ademas se volvio necesario el plasmar
las diferencias entre productos que tienden a confundirse.
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Entrevistas

Entrevista a Fernanda Pena

Esta entrevista se hizo con la intencién de conocer el punto de
vista de un profesional de la salud en cuanto a cémo es la nu-
tricion de la poblacién en Chile, y para saber cual es su opinion
experta acerca de por qué no se integran estos productos en
una dieta convencional y cuanto sabe la poblacién en términos
de nutricion. A partir de la entrevista Fernanda menciona que
la alimentacion de los chilenos es bastante mono6tonay que el
mejor método que ha encontrado es “ensenarles a integrar a
sus comidas ya conocidas y tradicionales algunos alimentos
mas nutritivos”, ya que el hacerles un completo cambio de
dieta, no dura alargo plazo y ellos vuelven a su alimentacién
tradicional. Por otro lado Fernanda considera importante

que las personas sepan en cuanto a valores nutricionales de
los alimentos, pero siempre cuidando de donde se obtiene la
informacion, ya que, hay multiples lugares que pueden tener
informacion errénea e incluso desinformar a la poblacion.
Esimportante no sélo ensenar recetas, sino que mostrar estos
productos como “elementos” que las personas pueden incluir
en sus preparaciones sin tener que seqguir una receta, que

los conozcan, pruebeny de a poco los vayan adaptando a sus
necesidades, requerimiento o preparaciones.

(F.Pena, Comunicacion personal, 9 de Octubre, 2019).



Entrevista a Maria Elena Escobar

Se entrevisto también a Maria Elena Escobar, quimica farma-
céutica, para saber su opinién sobre los nutrientes, ella, al
trabajar en una farmacia, brindo informacién relevante del uso
de suplementos alimenticios. Maria Elena menciona dentro de
la entrevista cuanto es el porcentaje de suplementos vitami-
nicos que se compran, ya que nos cuenta que estos hanido en
crecimiento y siendo aproximadamente el 30 % de las ventas
de las farmacias. Dentro de los mas vendidos nos nombra

que estalavitamina C, lavitamina D, y luego los multivitami-
nicos que contienen distintos tipos de vitaminas en el mismo
suplemento.

Mantener una alimentacién adecuaday conocer las vitaminas
y minerales que requerimos en sus respectivas cantidades nos
pueden ayudar a no tomar suplementos de masy suplir todas
nuestras necesidades a través de la alimentacion. Resulta

de suma importancia la claridad al transmitir la informacién
en cuanto a porcionesy cantidad de vitaminas que tienen los
alimentos, ya que muchas veces las personas no conocen los
requerimientos diarios, por lo que decir que algun alimento
tiene x cantidad de alguna vitamina, no sirve si no ensefamos
cuanto es el total requerido de esta vitamina. Muchas veces
también se suele decir que hay alimentos que tiene un alto
valor de alguna vitamina o mineral, pero si no se dan datos
concretos, puede que en la realidad el aporte que tengan no
sea lo suficientemente alto para cubrir la mitad de la ingesta
diaria recomendada por ejemplo.

(M.Escobar, Comunicacion personal, 10 de Octubre, 2019).




En base al levantamiento de informacion, se enfoco el trabajo
en:

Primero en hacer una selecciony clasificacion de cuales
serian los productos con un mayor desperdicio a partir de la
investigacion.

En segundo lugar mostrar las caracteristicas nutricionales
que tienen, ya que esto también es algo importante y desco-
nocido para los usuarios, la encuesta realizada, permitira
darles valor a estos productos, gracias los grandes beneficios
que tienen para aportar.

Tercero transmitir el sabor y textura que tienen estas partes
de los vegetales, por suimportancia dentro de las encuestas y
por los prejuicios que se tiene de ellas.

Y cuarto calcular las porciones, esto va de la mano con las
vitaminas y minerales ya que es de vital importancia saber
cuanto es necesario consumir para poder obtener los benefi-
cios que se mencionan.

Se decidié también mostrar los alimentos a partir de fotogra-
fias, ya que con la encuesta se pudo ver que las personas no
saben reconocer estos alimentos, por lo que se buscé mos-
trarlas lo mas parecido a la realidad. Estas fueron tomadas en
la etapa de desarrollo de la grafica.

A partir de lo mencionado anteriormente se dividio la siguien-
te parte del trabajo en 4:



Clasificacion de vegetales segun desperdicio

A partir de la observacién de cantidad de desperdicio de
partes comestibles que tiene cada verdura en las salidas a te-
rreno y entrevistas, se fabricd un grafico para poder visualizar
de mejor manera los datos obtenidos.

Esté grafico busca clasificarlos segun su nivel de desperdicio,
para esto se tomaron en cuenta dos instancias de desperdi-
cio, el primero en las ferias de la ciudad y el sequndo en los
hogares. Se clasificaron por nivel de desperdicio, alto, medio
o0 bajo, dependiendo de cuantas partes del vegetal que siendo
comestibles se estaban descartando, en una primera instan-
ciaen las feriasy en una segunda instancia en los hogares, en
base a esto:

Desperdicio alto: Todas las que tenian dos 0 mas partes que se
desperdiciaban.

Desperdicio medio: Las que solo se desperdiciaba una parte y
la otra era relativa.

Desperdicio bajo: las que solo era una parte o una parte relati-
va quedaron bajo el nivel de bajo .

De esté se desprendieron los vegetales que tienen una mayor
cantidad de desperdicio de partes comestibles.

Los vegetales marcados en la tabla con tipografia SEMIBOLD
fueron los seleccionados.

Berenjena
Pimenton
Tomate
Calabaza
Pepino

Aji

Zapallo italiano
Cebolla
Cebollin

Puerro

Zanahoria
Betarraga
Rabano
Papa
Camote
Acelgas
Espinaca
Perejil
Cilantro
Lechuga
Alcachofa
Coliflor
Brocoli
Esparragos
Arvejas
Habas
Melon
Sandia
Apio

(*)Cuando el desperdicio es relativo y no se da en todos los casos.

Desperdicio no incluye la descomposicién por mal manejo, sélo
verduras que en un estado éptimo sufren desperdicios



Investigaciony clasificacion de Vitaminas
y minerales

Enlarevision bibliografica se hizo una indagacion exhausti-
va de temas nutricionales que eran atingentes al proyecto,
dentro de esto se buscaron las caracteristicas y funciones de
los principales minerales y vitaminas que requiere una dieta
balanceada.

Por otro lado se buscé la informacién nutricional de cada uno
de los alimentos con los que se decidi¢ trabajar, para poder
entregarle a los usuarios esta informacion de manera objetiva.
Se decidioé elaborar las graficas con la informacion nutricional
que tienen las verduras crudas ya que es esta la formaen la
cual los vegetales tienen una mayor cantidad de nutrientes.
Esta etapa tuvo varias complicaciones, ya que si bien es facil
encontrar recetas con estos alimentos, encontrar la informa-
cion nutricional no es tan simple ya que al no ser comunes,

no existia una unica base teérica que los sustentaran a todos,
por lo que se debi6 recurrir a multiples fuentes para después
ordenary clasificar la informacion recaudada. Al momento de
conseguir lainformacion necesaria, se debio calcular los por-
centajes de las dosis diarias recomendadas, para que estos se
basen en las recomendacién del Ministerio de Salud de Chile,
ya que estas pueden variar de pais en pais.

Luego de recolectar la informacion, esta se ordend mediante
la elaboracién de tablas de informacion nutricional para cada
uno de los vegetales, considerando las cantidades medidas en
porciones de 100 gramos. (GRAFICQ) Esto permitio observar
la calidad nutricional que tienen los alimentos, basado en

las cantidades recomendadas y poder compararlos con los
demas.

Los resultados y cantidades nutricionales que tienen estos
alimentos fueron mejores de los esperados en un principio.



Minerales

Vitaminas

Cantidad del nutriente

Cantidad diaria reco-

Porcentaje de aporte

que tiene cadavegetal mendada enrelacion ala cantidad
medido en 100 gramos diaria recomendada

Cantidad CDR CDR %
KCalorias 42 2300kcal 1.83%
Carbohidratos 7.6 351 2,17%
Proteinas 2,8 50g 5,60%
Fibra(min) 2,6 25¢g 10,40%
Grasa total 0,2 779 0,26%

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR %
Sodio 4 2400 017%
Calcio 43 800 5,38%
Hierro 2,08 14 14,86%
Magnesio 24 300 8,00%
Fosforo 53 800 6,63%
Potasio 200 3500 57%
Cromo 0,035 0,00%

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR %
Vitamina A 0.33mg 0.8 41,25%
Vitamina C 60 60 100,00%
Vitamina B1 0,15 1.4 10,71%
Vitamina B2 0,08 1,6 5,00%
Vitamina B3 0.6 18 3,33%
Vitamina B5 0,75 10 7.50%
Vitamina B6 0.2 2 10,00%
Vitamina B7-8 0.3 0,00%
Acido félico 0,042 0.2 21,00%
Vitamina D 0.5 0,00%
Vitamina E 0,39 20 1,95%
Vitamina K 0,025 0.08 31,25%

Esta tabla corresponde a la vaina de arvejas, el resto de las tablas nutricionales de las otras
partes de alimentos estan adjuntadas en los anexos.
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Testeo sabor, texturas y valoracién

Otro punto importante era el probar estos alimentos ya que

el sabor era un punto clave para los usuarios. Para lograr una
visién objetiva se testearon los sabores y texturas de estos
alimentos con 9 personas entre, 24 y 31afnos de edad.

Se les pidid a los encuestados que primero nos describieran el
sabory la textura de cada una de las partes de los alimentos,
sin decirles el alimento que era, para que los testeados no
tuvieran ideas preconcebidas o expectativas del sabor. Luego
se les solicito que evaluaran cada uno de los alimentos y les
pusieran una nota del 1al 10 en términos generales de sabor

y textura.

Proceso

Para el desarrollo del testeo primero se hizo una limpieza muy
rigurosa de los vegetales, luego pasaron por un proceso de
centrifugado y secado y se dividieron en dos, el primer grupo
se mantuvo crudo, y el sequndo fue hervido por 7 minutos. En
el caso de los rdbanos y el apio también se agregé un tercer
grupo que fue secado.
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Vegetales listos para el testeo
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Estos fueron algunos de los comentarios y evaluaciones de los

encuestados con respecto al sabor y textura de estas partes

de vegetales:

Tallo Coliflor

Cocido
8,7/10

“Blando, poco crujiente, mas
sabor a coliflor

“Blandito, mas sabroso, rico
un poquito mas dulce que
crudo”

“Me gusta, suave, parecido al
brocoli”

Tallo Acelga
Cocido

7.4/10

“Me gusta, suave, blandito, se
deshace”

“Selevalo fibrosoysele
quita lo salado”

“Sabe a acelga pura acelga,
menos salado”

Crudo
7,4/10

“Crujiente, me agrada, como
parecido a la zanahoria”

"Rico, coliflor, crujiente, es
suave”

“Crujiente, me gusta la tex-
tura, sabor arepollo, como
el tallo del brocoli, pero no
amargo”

Crudo
5,9/10

“Salado, mucho fibra, es
acelga, asi tiene mas sabor a
acelga”

“Parece apio, crujiente, fres-
co, suave”

“Como agridulce, hilachento”
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“Lo mismo menos salado, y
todo blandito, ya no es jugo-
so, hoja no sabe a nada”

“Sabe a cremita, y también a
espinaca”

“El tallo es salado pero mas
suave que cruda, y menos
crujiente, la hoja bastante
insipida”

“Muy suave, como una acelga,
menos picante, bueno para
una tortilla”

“Suave, salado, ya no es
amargo”

“No me sabe a nada, un poco
aacelga”

“Un poco dulce. Blando y
aguachenta”

“Esinsipida, deja un sabor
levemente dulce en la bocaal
final, es suave de textura”

“es similar a la cruda pero
pierde intensidad”

“Mojada, jugosa, salada”

“Salado, me gusta, sabe a
espinaca”

“Salada, muy jugoso, tallo
mas duro, la hoja es mas
amarga”

“Mucho mas amargo, no me
gusta, picante”

“Picante, un poco salado,
sabor a mostaza, textura para
ensalada”

“Picante el talloy las hojas,
sabor fuerte, un poco menos
amargo que las hojas de apio”

“Me gusta, se parece como

al cilantro en textura, porque
es como delgadita, no le en-
cuentro mucho sabor, el tallo
mojadito, hilachento”

“Esta buena, un poco
amarga, sabor fuerte y como
arenoso en la boca, el tallo es
mas liquido mas insipido”
“Salado con un toque amargo,
sabor dura poco”




“Textura suave, sabor suave,
no le siento el sabor de
antes, mas aguado”

“Sabor mas leve y cremoso”

“Mucho mas suave, no amar-
go, textura que se deshace”

“Blando, se deshace, sabor
mas suave”

“Blanda, insipida toque dulce”

"Esta buena, sabor suave,
parece como un brocoli”

“Sabor un poco a coliflor, un
poco amarga, textura de alga

"

“Queda rica, media insipida,
es mas suave, textura suave”

“Intenso pero menos, un poco
picante, no salado, puede ser
coliflor”

“Seca, amarga, sabor muy
fuerte”

“Amargo, como parecido a
larucula, no me desagrado
tanto”

“Sabe a apio x10, muy
intenso”

“Harta fibra, comible, sabor
abrécoli, lo comeria en
ensalada”

“Sabe a repollo”

“Crujiente, sabor secoy
salado”

“Secas, muy poco picantes,
amarga”

“Me gusto, amarga al final, y
pica un poco”

“Picante, ligeramente salado,
crocante, muy intenso,
serviria para comer con otras
hojas mesclado”




“1 poquito dulce, muy rica,
me gusto mucho sabe
aarveja”

“Menos dulce, mas suave, un
poco insipido”

“Se le fue el dulzor, sabor a
poroto verde”

“Suave, crujiente, un poco
amargo, brocoli suave”

“Crujiente, rico, agradable,
algo de col, parecido arepollo
o coliflor o brécoli”

“Amargo después de un rato,
sabe a repollo”

“Dulce, crujiente, cascara un
poco duray blanda adentro”

“Dulce, demasiado hilachas”

“Dulce, mucha fibra”

“Sabor mas suave, menos
crujiente, rico”

“Es brocoli, rico me gusta,
sabor suave”

“Salado, jugoso, blando, pare-
ce ala coliflor”

Finalmente se hizo un andlisis de todas las opiniones y se ela-
boro un resumen en palabras sencillas del sabor y textura de
cada parte. En cuanto a los resultados de la evaluacion con no-
tas, algunos fueron mas estrictos que otros, pero finalmente
las evaluaciones son bastante positivas, ya que estas verduras
estaban en su estado natural, sin ningun alifo o preparacion
que puediera mejorar, acentuar o balancear los sabores. Solo
tres vegetales estan evaluados bajo 5, manteniéndose de
todas formas con un puntaje superior a 4.



Estudio de porciones

Como mencionamos anteriormente las recomendaciones
nutricionales usan como medida estandar 100 gramos, esto
es sencillo cuando los alimentos vienen rotulados con las
porciones delimitadas, pero cuando nos encontramos con ali-
mentos a granel, como son los vegetales normalmente, pesar
los alimentos y calcular las porciones puede ser un trabajo
tedioso, si dentro de los hogares no se cuenta con una pesa a
mano, o simplemente por el tiempo que conlleva pesarlos, los
usuarios pueden preferir no hacerlo. Debido a esto, se hizo un
pequeno estudio para visualizar las porciones de 100 gramos
de cada una de las verduras seleccionadas, asi poder conocer
las cantidades requeridas y poder entregar una visualizacion
mas clara. Se utilizaron las verduras frescas, que luego de ser
lavadas, secadasy picadas, fueron pesadas con una balanza
como podemos ver a continuacion.

Alya tener las cantidades pesadas y separadas se utilizaron
tazas de té (150 ml) para medir como varian estos 100 gramos
entre las verduras, y poder tener estos datos de forma mas
referencial y objetiva. También fueron fotografiadas de forma
gue se pudiera ver aproximadamente de cuanto es cada por-
cién en comparacion alas manos.




Hojas de brocoli

— 100gr

Tallo de brocoli

— 100gr

Hoja de beterraga
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Fotografias

Para desarrollar la grafica se tomé la decision de hacer
fotografias de las verduras, para mostrar de la mejor manera
las caracteristicas que tienen las hojas, tallos y vainas en la
realidad.

Se fotografiaron las verduras completas para poder mostrar
como es el vegetal en su totalidad, de donde salen las hojas,
cémoy cuanta es la proporcion de las partes que se estan des-
perdiciando. Por otra parte se tomaron fotos de detalle, para
mostrar con gran definicion y claridad como son las hojas,
tallos y vainas de cada una de las verduras.

Las fotos se tomaron sobre un lienzo blanco y se uso luz
natural para mantener la iluminacion y colores naturales, las
fotografias fueron tomadas a mediodia para potenciar la viveza
de los colores. Se busco que la luz natural llegara de manera
indirecta para de esta forma tener una iluminacion semidifusa,
que destaca en las verduras la textura y el volumen, con som-
bras definidas pero con los bordes desenfocados.

Las fotografias fueron editadas con el programa Adobe
Photoshop, para eliminar los fondos y pequenas imperfeccio-
nes. De esta manera las verduras pudieron interactuar en las
distintas publicaciones con los fondos y textos.

En temas de color no se retocaron de mayor manera las fotos,
los colores se mantuvieron iguales, ya que, lo que se buscaba
era mantener los vegetales lo mas parecidos a la realidad.







7| 0199f0.d |op ojjousesag

66












Grafica

Instagram se compone de una reticula con 3 columnas y filas
ilimitadas. Por lo que se decidi6 usar este formato para la
division de la informacion agrupando las publicaciones en
trios y asi sequir el formato de las columnas. Cada trio tendria
un color, por lo que las filas irian también dividiendo el perfil
alolargo de las publicaciones, el color por vegetal también le
otorga a las publicaciones continuidad y permite intuir que las
publicaciones van conectadas.

Se consideré muy importante el atractivo de las publicaciones
por que seran las que llamaran la atencién de los usuarios en
una primera instancia. También el cuidar la cantidad y jerar-
quia de los textos, para mantener el interés de los usuarios.
Instagram entrega debajo de las fotos espacio para escribir
una descripcién de lo que se esta publicando, se decidio que
las fotos entregaran informacion precisa y esta seria comple-
mentada en la parte de la descripcion.

Instagram va publicando las fotos de derecha hacia izquierda,
es decir las nuevas publicaciones van sumando hacia arriba.
Esto es la vista general, pero también pueden ir viendo las

publicaciones una auna, y se puede ir deslizando hacia abajo
(Publicaciones mas viejas) o hacia arriba (Publicaciones méas
nuevas), por lo que cada una de las publicaciones de todas for-
mas debe ser auto explicativa y aunque forma parte de un trio,
esta también debe poder leerse de manera individual, y que se
logre entender claramente.

Luego del levantamiento de informacion y la generacion de
contenido se obtuvo la informacién para desarrollar la grafica
y cada uno de los puntos .

Nombre del vegetal y la parte a destacar
Vitaminas y minerales
Sabory textura

Porciones

Orden de lectura

Trios



Publicaciones trios de
vegetales

Porciones

Presentacion proyecto

&AQOQJ

Filas por color

Primera publicacion



Se utilizaron las fotografias de elaboracion propia, que se
hicieron en la etapa anterior, también se busco generar una
paleta de colores que resaltara las fotografias, esta esta
compuesta de 5 colores. Se utilizaron fotos de detalle, para las
publicaciones de sabor y textura, fotos sélo de la parte desper-
diciada en la publicacion central y foto del vegetal completo
para la publicacion de nutrientes, para que asi las personas
puedan ver de donde vienen estas hojas y conocer como son
los vegetales completosy la proporcién que es de la parte
desperdiciada en comparacion al vegetal completo y luego que
puedan conocer bien estas partes mostrando su detalle

®
Para la informacion de nutrientes se destacaron los porcenta-
jes de vitaminas y minerales diarios, ya que es un mensaje mas
claroy rapido de entender para los usuarios.
En cuanto a las porciones se utilizaron fotos referenciales, las Primera propuesta de logo
cuales se pondrian a prueba en la etapa del testeo.
Foto vegetal y
Vitaminas y minerales nombre proyecto Sabory textura

Publicaciones trios de

vegetales
Porcion con referencia Porcion con referencia Porcion con referencia
Fotografica Fotografica Fotografica
P'/
Porciones

Logo proyecto Descripcion proyecto Logo proyecto

Presentacioén
proyecto



Testeo
Para hacer la validacion se hizo un archivo que contenia las

categorias y se podia visualizar de a tres e individualmente, al
igual como se veria en instagram.

Los sujetos de estudio fueron 10 entre hombres y mujeres, fue
requisito el que fueran usuarios activos de instagramy que
estuvieran dentro de la edad de 24 a 35 anos.

Criterios
Se les pidiod a los sujetos que evaluaran y comentaran las publi-
caciones a partir de 3 criterios principales:

Facilidad para leer los contenidos e informacion
que se muestra dentro de las publicaciones y si estos estan
ordenados adecuadamente.

Opinion con respecto a los colores, fotosy qué
tan llamativas les parecen las publicaciones.
Comprension de los contenidos expresados en
las publicaciones.

Finalmente se les pregunto si tenian alguna otra acotacién o
observacion con respecto a las publicaciones

Desarrollo del testeo

-Se les envio el archivo a los sujetos que serian parte del
testeo, para que pudieran ver las publicaciones desde sus
propios teléfonos maviles, para observar cémo pueden variar
los colores y el tamano de las publicaciones dependiendo de
cada pantalla.

-Luego se les pidié que observarany leyeran la informacion de
todo el instagram, para ver como interactuaban con la infor-
macioén proporcionada.

-Después se les pregunté por cada uno de los criterios men-
cionados anteriormente y si querian agregar otra observacion
general.




Resumen de los comentarios clave durante el testeo:

Legibilidad: "Hay que resaltar méas el nombre de las cosas”,
"Agrandar los textos sin negritas”, “Textos ordenados y en

" on

buena posicion”, “La letra blanca sobre algunos textos tiende a
confundirse”.” La tipografia también me gusta”.

Atractivo: “Las fotos son de buena calidad y los colores
también combinan con todos los demas”, “La posicidn de los
elementos también encuentro que esta super ordenado y facil
de ver”.

Informacion: “Muy buena”, “Tiene la cantidad justa de texto para

U

leery no aburrirse”, “Queda claro todo con el texto que tiene”.

Legibilidad: “En una parte laletra no se ve muy bien con el
color”.

Atractivo: “Me gusta el contraste de colores”.

Informacion: “Informacidn claray precisa, mucho texto tiende
a aburrir”.

Legibilidad: “Nombre de verduras lo pondria mas grande y
vitaminas y minerales abajo”, “Letras claras”.

Atractivo: "Amo los colores”.

Informacion: “Orden de informacion distinto lo que tiende a
confundir”.

Observaciones: “En la parte de las cantidades encuentro que
estan muy subjetivas, falta una cantidad referente”.

Legibilidad : “En un principio pensé que los colores me iban a
dificultar lalectura pero cuando lo vi bien no me costé nada”,
" El contraste me gusto harto como que lo hace facil de very
apenas uno entra al perfil como que se logra leer de qué trata
cada imagen sin necesidad de entrar a la foto". .

Atractivo: “El logo me gusto ene”, “Me gusta que tenga la foto
de lo que se esta proponiendo como comestible, yo personal-
mente no entenderia nada sin la foto”, “A mi el no nos botes me
hace pensar como ‘what’ qué cosa estoy desperdiciando”.
Informacion: “Esta super preciso sobre lo que la gente busca
saber”, "A mi los porcentajes me gustan harto y encuentro que
son super claros para todo el publico, “Podrian haber consejos
de como cocinarlos”.

Legibilidad: “Me gusta que se destaque lo mejor”.

Atractivo: "Buenas fotos”, “Colorido”.
Informacién: “Encuentro que esta bien detallada”, “ Encuentro
que hace falta una descripcion general de vitaminas y minera-

"

les”.




Legibilidad: “cuando ves foto por foto creo que el nombre de
cada cosa no tiene tanto protagonismo, hay que ver la jerar-
quia”, “ Se alcanza leer todo, tiene buena legibilidad”.
Atractivo: “Lo encuentro atractivo y muy lindo".

Informacion: “El nivel de informacién es suficiente como
para leerlo todo y que no sea fome”, “La primera fila en donde
explicas el proyecto esta medio fome igual, que no sea tan

estructurado”.

" o

Atractivo: "Esta bello el logo”,” Encuentro que esta muy lindo”,
Me encantan los colores”, “Se cacha harto que hay un patron”,
“Quizas variar la posicién de las franjas”.

Informacién: “No entendi bien por qué primero hay unos en las
manos y otros con la informacion”.

Observaciones: “Encuentro bacan que como se van viendo
hacia abajo las fotos siempre vas a saber qué verdura es”, "Yo

haria historias destacadas con recetas”.

Legibilidad : “"Al principio no supe muy bien como si habia una
portada o para donde irme aleer primero”, “Se entiende mejor
con las tres imagenes juntas”.

Atractivo: “Colores llamativos e imagenes de muy buena
calidad".

Informacién: “Muy buena son temas que uno deberia manejar

pero en verdad uno no los maneja”.

" on

Atractivo: "Me gustan”, “Estan muy buenas”.
Informacién: “Lo Unico que agregaria como una acotacion a las
vitaminas que son hidrosolubles diciendo que se puede perder
un poco de esa vit, dependiendo de la temperaturay el tiempo
de coccién, para tenerlo en consideracién”.

Legibilidad: "Lo de necesidades diarias quizas lo pondria un
poco mas grande 0 ho se como que se note un poco mas”.
Atractivo: "Me gusta mucho”.

Informacién: “Las descripciones de crudo y cocido deberian
tener la misma linea”, “Siento que las primeras 3 descripciones
son muy frias y las otras son mas detalladas, haria que fueran
todas iguales”.




Rediseno

A partir del testeo hubo varios puntos que se repetian entre los
usuariosw:

En temas de atractivo, a todos les gustaron los colores y las fo-
tografias. En general el disefo fue del agrado de los usuarios,
los cuales hicieron comentarios positivos del trabajo grafico.

En temas de informacion, hubo solo un sujeto que no logro
comprender bien la diferencia de las publicacione de los trios
y las publicaciones de porciones, por lo que es de suma im-
portancia lograr hacer una diferencia mayor entre estas, para
que no se confundan. Los usuarios lograron comprender de
qué se trataba el proyecto y coincidieron en que la cantidad de
informacién era la adecuada, no obstante, naci¢ la necesidad
de hacer una separacion entre las vitaminas hidrosolubles 'y
liposolubles, por que pueden disminuir su aporte al momento
de cocinarse. Uno de los encuestados expreso la necesidad
de tener una explicacion de lo que sony las funciones de las
vitaminas, ya que en general las conocia, pero al momento de
hablar por ejemplo, de la vitamina k, no sabia cual era su fun-
cion en la dieta. Cabe destacar que algunos de los porcentajes
fueron muy impresionantes, los encuestado pensaron que
quizas se habia cometido algun error, por lo que hay que tener
cuidado con que se transmita bien la informacion, para que no
queden dudas.

En temas de legibilidad, la jerarquia de los titulos fue muy
recurrente, se mencioné que el nombre de las verduras tenia
muy poco protagonismo. En cuanto alos colores con los tex-
tos, se hizo alusién a la necesidad de agrandar mas las letras
para que se facilite lalectura.

El testeo fue una etapa primordial para poder continuar con
el desarrollo de la grafica ya que se obtuvo una gran cantidad
de retroalimentacion, que permitié tomar varias decisiones
relevantes para la proxima etapa del rediseno:

-Agrandar las letras.

-Revisar la jerarquia de las publicaciones.

-Agregar a las publicaciones informacion sobre las vitaminas y
minerales.

-Agregar a las publicaciones informacion sobre las vitaminas
hidrosolubles y la coccion de los alimentos.

-Agregar referencias mas cuantificables en las cantidades.



Logo

Se decidio utilizar como nombre de este proyecto de difusion
“No nos botes" ya que esta frase nos da un mensaje claroy
simple, que nos permite entender hacia donde estéa orientado
el proyecto, sin dar la totalidad de la informacion, por lo que
genera interés por parte de los usuarios.

Ellogo consiste en un lettering, por la disehadora Victoria
Pavez. Se eligié este método porque se buscaba otorgarle per-
sonalidad a la marca y unaimagen Unica como también darle
un aspecto mas relajado, informal y amigable.

Bocetos

Primeros acercamientos

Modificaciones

6
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Variaciones

g
g

o
5

e
P

i
B B

Colores
Se eligieron 5 colores distintos para la paleta

C:5% R:245 C:3% R:244 C:5% R:236 C:45% R:150 C:22% R:210
M:16%  G:209 M:33% G:184 M:46% G:157 M:0%  G:208 M:15%  G:196
Y:75%  B:85 Y:65%  B:103 Y:58% B:M2 Y:25% B:202 Y:80% B:74
K:0% K:0% K:0% K:0% K:2%

Los colores elegidos son colores llamativos, esencialmente
colores célidos, para que hicieran contraste con los vegetales
gue en su mayoria son verdes.

Los colores se trabajaron en doble formato RGB Y CMYK, para
las pantallas y para las impresiones de folletos y de la memoria.



Tipografia

Se escoqid la tipografia monserrat, una tipografia sans serif,
por por ser una tipografia clara y de facil lectura. También por
lograr acompanar bien al logo sin tomar protagonismo.

En este caso se utilizd en dos variantes, medio y bold

Montserrat

Medio
Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh i Jj Kk LI Mm Nn NfA Oo Pp Qq Rr Ss Tt Uu VW Ww Xx Yy Zz 12345 6789072 ¢i!.,
)R @%&/

Bold

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh 1i Jj Kk LIMm Nn NA Oo Pp Qq RrSs Tt Uu VW Ww Xx Yy Zz 12345 678902 ¢
T,it()#E@% &/

Formato

Para las publicaciones Para las historias

1080x1080 750 x 1334 px.
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39 665 577

Publicaci.. Seguidor.. Seguidos

No nos bhotes

. Aprendamos juntos a aprovechar la totalidad
de los vegetales, para obtener el maximo de
beneficios

#NoNosBotes

Editar perfil Promociones

Historias

destacadas

-

Nueva Vegetales Limpieza Desperdicio

HOJAS DE ZANAHORIA ggJAS DE ZANAHORIA

Vitarnitae y reines sles
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Publicaciones
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Witarnina B2

'HOJAS DE BETERRAGA
Mitarningg y mlnmln._l /
by |

L

VAINA DE ARVEJAS

Viarninas y minoialis

VO i e
TE A e e it e

=

TALLO DE ACELGA

Vitaminis y minamales:

81

TALLO DE BROCOLI
Sabor

VAINA DE ARVEJAS
Sabot

e
i
B aee py e

el /}’ ¥
TALLO DE ACELGA
Sabor !
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Historias

°
L DE DONDE VIENEN , ‘ COMO LIMPIAR LOS ’

LOS VEGETALES o VEGETALES L4

Se decidioé incluir historias de varias tematicas que apoya-
ban el proyecto, primero de los vegetales, para que pudieran
aprender de las plantas de donde vienen estos alimentos y de
los desperdicios que hay en las ferias de la ciudad.

2) LAVAR LAS VERDURAS 3) REMOJAR EN AGUA CON 3) O REMOJAR EN AGUA CON
ENTERAS, NO PICARLAS BICARBONATO VINAGRE

Para que la suciedad o quimicos no
O nes aeaue 1 Cucharada sopera por litro de agua 1vaso (200 mi) por litro de agua

v

También se incluyeron historias de como lavar los vegetales,
ya que este es un punto clave al momento de consumir pro-
ductos que pueden venir con algun tipo de quimico o suciedad.

83

DESPERDICIOS EN LA

4) FROTAR

Con un pafio o esponja limpia

CIUDAD

LISTO PARA
DISFRUTAR
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Folletos

Los folletos para repartir a las socias de La Pitru, fueron crea-
dos a partir de la gréafica final, con unas pequefas modificacio-
nes, para que pudieran tener toda la informacion en solo una
cara, y incluir la cuenta de instagram, para hacer publicidad.

HOJAS DE APIO

NUTRIENTES*

100 gramos de hojas de
apio aportan un:

300%

416,2%
Vitamina A
120%
Vitamina C

Hierro

SABOR

Las hojas tienen un sabor stiper intenso

aapioy un poco amargo, ideales para
condimentar gracias a su intenso sabor.
Cocidas quedan muy suaves de sabor y
blandas.

HOJAS DE ZANAHORIA

NUTRIENTES*

100 gramos de hojas de
zanahoria aportan un:

44,5%

Hierro .
Calcio h;
EE -
Vitamina C s o
SABOR

Las hojas de zanahoria tienen una

textura parecida el cilantroy los tallos

son muy jugosos. Su sabor es suave, ;
levemente amargo y salado, al cocinarlas
se vuelven suaves de sabor y blandas.

x/V%ﬂl
G

* En referencia a las necesidades diarias recomendadas
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Siguenos para mas informacisn

@nonosbotes

Siguenos para mas informacion

@nonosbotes
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Resultados

Cuenta

La cuenta del proyecto No nos botes lleva 18 dias de funciona-
miento, a la fecha la cuenta ya tiene 663 sequidores, por lo que
ha ganado aproximadamente 39 seguidores nuevos diarios
desde que empezo.

88

208MM B TS % a0l T @D

nonosbotes v —

39 663 576
Publicaci.. Seguidor.. Seguidos

©
No nos botes

- Aprendamos juntos a aprovechar la totalidad
de los vegetales, para obtener el maximo de
beneficios
#NoNosBotes

Editar perfil Promociones

Nueva Vegetales Limpieza  Desperdicio

R Q B O ©

Animense a conocer estos alimentos y
a aprovecharlos en su totalidad & & /
#NoNosBotes

Sd

margarita.c26 @danibianchip mirs que .
nave esta pagina .

s5d 1Megusta Responder
@ Responder @ margarita.c26...

danibianchip @margarita.c26
super genial!!!! Gracias!
@marispascual escultura mira!!

3d 1 Megusta Responder



¢~ Publicaciones

Todo ~ 1 afio v Alcance ~

Visualizaciones

Las publicaciones han ido aumentando su nimero de visua-
lizaciones alo largo del tiempo, la publicacion que logré un
mayor alcance a la fecha tiene 719 visualizaciones.

Comentarios

Se recibieron varios comentarios positivos a la cuenta, tam-
bien comentarios haciendo preguntas, lo cual es muy positivo,
ya que se logro generar curiosidad dentro de los usuarios.
Tambien varios comentarios que cuentan su experiencia con
estos producto y ideas de como las cocinan.

@ lexekondenzada Me encanta la v : badbriann El aporte de vitaminas y v
(%% ensalada de hojas y tallos \E minerales es mayor al no cocerlas?
1h 1 Megusta Responder e 21h 1 Me gusta Responder
Ver re es (1)
cariwa.aleuy El otro dia me ensefiaron -
una salsa stper requete contra rica (g
S8 Ponespaceftg limon y sal (ccm'r‘r;r o g?::gﬁihs:ye?:;;g?:?;?; L
cuando alinamos el tallo), pero con 2 L /
las hojas, y a la licuadora/minipimer/ VapoF:
procesadora! Ahora es mi favorita %2 9h 1Megusta Responder
Sh 1 Me gusta Responder
Ver mas respuestas (1)
. ntzth Son muy ricos (& - _.Oktavio._ @nonosbotes y como se
z L 4
1k 1 Me gusta Responder X cocinan?
4 h 1 Megusta Responder

titly_cosmetica_gourmet @ @ @ @&
2d 1 Megusta Responder

florrperrotta HERMOSO PROYECTO!
Exitos desde Argentina s

1 sem 1 Megusta  Responder
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Historias
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A partir de las publicaciones que se fueron subiendo, muchos
seguidores compartieron las publicaciones en sus historias, lo
que incrementa la visibilizacion y los seguidores. Dentro de las
las personas que compartieron las publicaciones muchas de
estas eran organizaciones o emprendimientos sustentables.

bbssloramis 15
TALLO DE EROCOL!

C\ Sakdlachibe 24 il

-~

-

——— Q\
HCERODESPERDICIOS P2

Si van a tu estomago,
\te nuetren

Si van a la basura,}
contaminan.

£ Tu qué prefieres?

Biosferamia

nenosbotes Las hojas de rbans son un
complemants ideal para lus comidss, yaqu i

Animal terrestre Vaya consumismo

mchipafera 17

\énonosbotes

Haz eco chile Mr.biosfera Nutricion silvestre Basura_ong

oot LA 5 O N




Likes que tuvo la

Estadisticas de
publicaciones

Veces que fue guardada
7 n---

e 5 la publicacion

719

Alcance

] JRRLLICRRIRIe » [}
publicacion 55 6
187
Visitas al perfil
Comentarios
Estadisticas de
publicaciones
v a v n
53 5 17 9

76 552

Estadisticas de
publicaciones

@
w
=
w

@NONDS

91

Veces enviaday
compartida

Estadisticas de publicaciones

La publicaciones llegaron a un gran numero de veces guarda-

das y compartidas, estas fueron las tres publicaciones mas
populares.
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&—  Estadisticas

CONTENIDO ACTIVIDAD PUBLICO
Rango de edad (@ Mu-
Toada~ L PR e HPS
13-17

Estadisticas de la cuenta

Al tener una cuenta profesional, Instagram te permite ver las

estadisticas de tu cuenta, a partir de estas se pudo ver que

el rango de edad que predomina en la cuenta es entre 18y 24 Sexo (O
anosy entre 25y 34 afnos siendo estos el 41y 42 por ciento

del publico, por otra parte en las estadisticas del sexo de los

seguidores, predominan las mujeres con un 75% y los hombres

solo llegan al 25% de estos.

Esto significa que las publicaciones han logrado llegar al pu-

blico objetivo en torno a las edades, pero la llegada al publico

masculino ha sido mas dificil.

Santiago predomina en los lugares donde ha llegado la cuenta 5% 25%

conun 63%. Mujeres Hombres

Seguidores (i) Horas Dias

{ Domingo 2

n Q & © O

d ¥ malva entremedio ~ Que bonitas @



Al tener los folletos terminados se les pregunté a Isidora y Ja-
viera cual de todas las partes de las verduras que aparecen en
el folleto ellas van a repartir durante el afo , para que pudieran
entregar este folleto informativo acompanado de estas.

El dia 27 de febrero del 2020 se les entregaron los folletos
impresos.










Para el modelo de negocios se utilizé el “Social Lean Canvas”,
ya que este modelo de estructura de negocios esta disenado

especialmente para proyectos o negocios que tiene un enfo-

que social.

Objetivo

Segmento de
cliente

Problema

Propuesta de valor

Ventaja compa-
rativa

El objetivo de este proyecto es disminuir el desperdicio de partes de vegetales que son comes-
tibles y nutricionalmente muy valiosos pero no se consumen por desconocimiento. Se busca
atacar el problema del desperdicio de alimentos, creando una revalorizacion de estas partes de
los vegetales.

Hombres y mujeres de 23 a 35 anos, que utilicen instagram y esten interesados en la sustenta-
bilidad.

Estamos desconectados con nuestra alimentacion, por lo que se desconoce la procedencia o
cémo crecen las frutas y verduras que consumimos, por lo que muchas veces no se le toma el
peso a lo que significa el desperdicio. Con la crisis ambiental que se esta viviendo en el mundo,
es de vital importancia el cuidado de los recursos naturales, es por esto que, sumado al aumen-
to de la poblacion, consumir de la forma que estamos acostumbrados se vuelve insostenible en
el tiempo.

Favorecer al medio ambiente, guiando a las personas en elecciones mas conscientes al momen-
to de comprar y consumir vegetales, todo mediante la educacion, que se basara en tres puntos
importantes, la informacion nutricional claray facil de entender, descripcién de sabor para que
las personas puedan familiarizarse con ellos y dar a conocer en términos de apariencia como
son las partes de estos productos a partir de la fotografia.

La ventaja que tiene este proyecto es que se centra en un ambito que esta poco explorado en
Chile, ya que la mayoria de las grandes campanas hablan del desperdicio de alimentos en gene-
ral, este proyecto busca ensenar acerca de productos mas especificos para promover su consu-
mo y aprovechar al maximo sus nutrientes. Mostrar acciones concretas que pueden hacerse
para disminuir la cantidad de desecho, beneficiarse nutricionalmente y ayudar a la economia
del usuario.



Solucién

Indicadores
claves

Canales

Estructura de
costos

Sostenibilidad
financiera

Impacto

Entregar alos clientes la informacion necesaria y atingente para que se tome la decision de no
botar ciertas partes de alimentos, mediante una estrategia de difusion, que sera de facil acce-
so, atractiva y de facil comprensiéon .

La estrategia de informacion sera subida a instagram, esta red social permite de manera muy
sencillair midiendo a partir de estadisticas la cantidad de comentarios, visitas, veces que se
guardany likes que van teniendo las publicaciones.

Instagram como plataforma principal, facebook como secundaria y mediante una socia clave
que difundira folletos informativos dentro de su emprendimiento (cajas con vegetales).

Disenador encargado de la grafica, encargado de las redes sociales, impresiones y cdmara.

Este busca ser un proyecto sin fines de lucro, por lo que para poder continuar con su funciona-
miento y crecimiento se postulara a fondos concursables. Dentro de las posibilidades se ana-
lizaron fondos del FONDART nacional, en las areas de difusion y diseno, dentro de la modalidad
de Creacion y produccion.

Ademas ver la posibilidad de trabajar en conjunto con 5 al dia, Fundacion basura, Retroalimenta
entre otras organizaciones sin fines de lucro.

Todos los usuarios se veran favorecidos en su economia, ya que el aprovechar mejor los alimen-
tos disminuyen los gastos y al estos ser productos no valorados, se pueden conseguir también
amuy bajo costo. También se beneficiaran a nivel nutricional, ya que, el consumo de estos
alimentos es muy nutritivo. Y por ultimo en términos de educacion, la poblacion podra tomar
mejores decisiones en la eleccion de alimentos y a la hora de cocinar. Siendo mas ambiciosos
anivel global, que se empiecen a aprovechar mejor los alimentos para no tener que seguir
aumentando la produccion de manera insostenible.









Este proyecto siempre se penso en algo que seguira funcio-
nando en el futuro, ya que en Instagram las publicaciones de-
ben ser paulatinas para mantener la atencion de los sequido-
res, también por la época del ano no se logro abarcar todas las
verduras que se queria por lo que también seran publicaciones
que quedan pendientes, hasta llegar a todas las verduras de
las cuales se esta desperdiciando una parte comestible y
nutritiva.

En el futuro la frecuencia de publicaciones no serd como en
estos ultimos dias, se publicard una vez ala semana, pero se
compartiran historias con mas regularidad.

Como siguiente paso, se quiere hacer una pagina web donde
se pueda encontrar la informacion clasificada de manera

mas optimay que permita llegar a mas usuarios a través de
busquedas por internet.

Como siguiente desafio se propone organizar talleres donde
se pueda ensenar a los usuarios sobre estos alimentos, un
aprendizaje empirico, que puedan conocer como limpiar-

los, sus sabores, texturas y al mismo tiempo sumar a esto
preparaciones, para que sepan cémo usar cada uno de los
alimentos de la mejor manera, que aprendan a potenciar sus
sabores y aprovecharlos al maximo. Para la organizacion de
estos se busca poder contar con la ayuda de la nutricionista
Fernanda Pena, para poder hacer un taller mas completo. Esto
esta pensado para cuando la cuenta llegue a un total de 2000
seguidores. Ademas de los talleres otro desafio sera hacer
actividades de recuperacion de partes de alimentos dentro de
ferias libres en la ciudad.

Buscar financiamiento en fondos concursables, para poder
seqguir creciendo. Como también, crear alianzas con mas
emprendedores para poder llegar a una mayor cantidad de
usuarios.

El poder revalorizar estos alimentos, crea la oportunidad a
futuro de poder desarrollar productos alimenticios a partir de
ellos, aprovechando sus caracteristicas nutricionales, de sa-
bory color. Esta oportunidad puede ser desarrollada personal-
mente, o para motivar a otros emprendimientos a utilizarlos, al
mostrarles sus multiples caracteristicas.
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Este proyecto nacié como una inquietud personal frente a una
crisis que se esta viviendo a nivel global y esta orientado a
crear un cambio en la actitud en las personas y en la valoriza-
cion que estas tienen de los alimentos, es en este punto donde
busco poder aportar desde mi area que es el disefo. Este tipo
de cambios son dificiles y lentos, pero me siento optimista de
gue cada dia son més las personas que se suman a los cambios
en el estilo de vida y en tomar decisiones importantes en pro
de la sustentabilidad, su salud y la del planeta.

El desarrollo de este proyecto me llevé a contactar a distintas
personasy organizaciones las que me permitieron conocer

su trabajo y vision, siempre con una gran disposicion y ganas
de colaborar, de lo cual estoy muy agradecida. Muchas veces
se tiende a pensar negativamente al estar viviendo una crisis,
pero al rodearme de gente que busca hacer cambios positivos
en la comunidad, mis ganas de seguir trabajando se multipli-
caron.

Enun principio fue dificil poder buscar organizaciones con las
cuales apoyarme al no tener desarrollado el proyecto a caba-
lidad, pero hoy teniendo el contenido, serd mucho mas facil
conseguir apoyo, ya que, se puede observar mas facilmente
todo el potencial de este proyecto.

La decision de hacer un Instagram se basé mas que nada

en el poder de difusion que tiene esta red social, y la facili-
dad para poder compartir informacion dentro de esta. Las
redes sociales son parte de la vida diaria de la mayoria de la
poblaciény por ende hay que tener mucha responsabilidad al
hacer un proyecto que busque ensenar a las personas por este
medio, cuidando la calidad y veracidad de la informacion que
se publica.

Mi motivacién y curiosidad en este proyecto fue genuina, ya
que siempre me ha interesado mucho la alimentaciény la
nutricion, por lo que cada uno de los descubrimientos que fui
teniendo en el proceso no solo son parte del desarrollo del pro-
yecto, si no que se han vuelto parte de mis propias decisiones
dia a dia.

Mirando hacia el futuro, se busca mantener el Instagram de
No nos botes funcionando, seguir subiendo contenido ya que
dependiendo de la época del ano estara la posibilidad de llegar

anuevos vegetales y a nuevo material para sequir compartien-
do. El trabajar con redes sociales es muy gratificante porque
tiene un feedback inmediato de las personas, por lo que

todas las interacciones como comentarios, respuestas a las
historias o cuando se comparten publicaciones, es una forma
instantanea de poder saber si alas personas les gustaono tu
trabajo.

Hoy Instagram sigue creciendo y aumentando sus usuarios
por lo que es importante tomarle el peso a este tipo de redes
sociales, que pueden ser una herramienta muy util cuando se
utilizan de buena forma.

Finalmente me hubiera gustado haber partido con mas antici-
pacion el proyecto, para llegar a mas usuarios y haber desarro-
llado algunas de las proyecciones ya descritas anteriormente.



Todas las fotos utilizadas en esta memoria son de elaboracion
propia, a exepcion de los antecedentes y referentes.

La tipografia utilizada para los textos fue Barlow, en sus dife-
rentes pesos.
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Informacion nutricional de partes de alimentos

Plantilla
Cantidad CDR CDR %
KCalorias 2300kcal
Carbohidratos 351
Proteinas 50g
Fibra(min) 25g
Grasa total 779
Minerales
Cantidad CDR(mag) CDR %
Sodio 2400
Calcio 800
Hierro 14
Magnesio 300
Fosforo 800
Potasio 3500
Cromo 0,035
Vitaminas
Cantidad CDR(mg) CDR %
Vitamina A 0.8
Vitamina C 60
Vitamina B1 1.4
Vitamina B2 1.6
Vitamina B3 18
Vitamina Bb 10
Vitamina B6 2
Vitamina B7-8 0.3
Acido folico 0,2
Vitamina D 0.5
Vitamina E 20
Vitamina K 0.08




Tallo brocoli

Cantidad CDR CDR %
KCalorias 28 2300kcal 1.22%
Carbohidratos 351 0,00%
Proteinas 2,98 50g 5,96%
Fibra(min) 25g 0,00%
Grasa total 779 0,00%
Minerales Cantidad CDR (mg) CDR %
Sodio 27 2400 113%
Calcio 48 800 6.00%
Hierro 0,88 14 6,29%
Magnesio 25 300 8,33%
Fosforo 800 0,00%
Potasio 325 3500 9,29%
Cromo 0,035 0,00%

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR %
Vitamina A 012 0.8 15,00%
Vitamina C 93.2 60 155,33%
Vitamina B1 0,06 1.4 4,29%
Vitamina B2 0.1 1,6 6,88%
Vitamina B3 0.6 18 3,33%
Vitamina B5 0,53 10 5,30%
Vitamina B6 0.2 2 10,00%
Vitamina B7-8 0.3 0,00%
Acido folico 0.07M 0.2 35,60%
Vitamina D 0.5 0,00%
Vitamina E 20 0,00%
Vitamina K 0.08 0,00%




Tallo Acelga

Cantidad CDR CDR %
KCalorias 14 2300kcal 0.61%
Carbohidratos 2,8 351 0,80%
Proteinas 0.7 50g 1.40%
Fibra(min) 1.4 25g 5,60%
Grasa total 0,3 779 0,39%

Cantidad (mg) CDR (mg) CDR %
Sodio 2400 0,00%
Calcio 23 800 2,88%
Hierro 0,5 14 3,57%
Magnesio 300 0,00%
Fosforo 800 0,00%
Potasio 3500 0,00%
Cromo 0,035 0,00%

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR %
Vitamina A 0.3 0.8 37,50%
Vitamina C 4 60 6,67%
Vitamina B1 1.4 0,00%
Vitamina B2 1.6 0,00%
Vitamina B3 18 0,00%
Vitamina Bb 10 0,00%
Vitamina B6 2 0,00%
Vitamina B7-8 0.3 0,00%
Acido folico 0,2 0,00%
Vitamina D 0.5 0,00%
Vitamina E 20 0,00%
Vitamina K 0.08 0,00%




Vaina de arvejas (crudas)

Cantidad CDR CDR %
KCalorias 42 2300kcal 1,83%
Carbohidratos 7,6 351 217%
Proteinas 2,8 50g 5,60%
Fibra(min) 2,6 25¢ 10,40%
Grasa total 0.2 779 0,26%

Cantidad (mg) CDR (mg) CDR %
Sodio 4 2400 0,17%
Calcio 43 800 5,38%
Hierro 2,08 14 14,86%
Magnesio 24 300 8,00%
Fosforo 53 800 6,63%
Potasio 200 3500 571%
Cromo 0,035 0,00%

Cantidad (mg) CDR (mg) CDR %
Vitamina A 0.33mg 0.8 4,25%
Vitamina C 60 60 100,00%
Vitamina B1 0,15 1.4 10,71%
Vitamina B2 0,08 1.6 5,00%
Vitamina B3 0.6 18 3,33%
Vitamina B5 0,75 10 7.50%
Vitamina B6 0,2 2 10,00%
Vitamina B7-8 0,3 0,00%
Acido félico 0,042 0.2 21,00%
Vitamina D 0.5 0,00%
Vitamina E 0,39 20 1,95%
Vitamina K 0,025 0.08 31,25%




Hojas Remolacha

Cantidad (g) CDR CDR % CDR % COC
KCalorias 22 COC:27 2300kcal 0,9565217% 117%
Carbohidratos 4,33 COC: 5,46 351g 1.23% 1.56%
Proteinas 2,2 CO0C:2,57 509 4,40% 514%
Fibra(min) 1.6 COC:2,9 25g 6,40% 11,60%
Grasa total 0,13 C0C:0,2 779 0.17% 0,26%

Cantidad (mg) CDR (mg) CDR % CDR % COC
Sodio 213 COC:241 2400 8,88% 10,04%
Calcio 117  COC:M4 800 14,63% 14,25%
Hierro 2,57 COC:1,9 14 18,36% 13.57%
Magnesio 70 CocC:68 300 23,33% 22,67%
Fosforo 4 COC:41 800 513% 513%
Potasio 762  COC:908 3500 21,77% 25,97%
Cromo 0,035 0,00% 0,00%

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR % CDR % COC
Vitamina A 0,316 COC:0,383 0.8 39,560% 47,88%
Vitamina C 30 C0C:24,9 60 50,00% 41,50%
Vitamina B1 0 C0C:0,17 14 0,00% 8,36%
Vitamina B2 0,1 CO0C:0,289 16 6.25% 18,06%
Vitamina B3 0.4 CO0C:0,499 18 2,22% 2,77%
Vitamina Bb 10 0,00% 0,00%
Vitamina B6 0,506 C0C:0,132 2 5.30% 6.60%
Vitamina B7-8 0,3 0,00% 0,00%
Acido folico 0,015 COC:0,014 0,2 7.50% 7.00%
Vitamina D 0.5 0,00% 0,00%
Vitamina E 1,5 COC:1,81 20 7,50% 9,05%
Vitamina K 0.4 COC:0,484 0.08 500,00% 605,00%

Provitamina A

12,57




Apio hojas

Cantidad CDR(qg) CDR %
KCalorias 39 2300kcal 1,70%
Carbohidratos 6.9 351 1,97%
Proteinas 3.4 50g 6,80%
Fibra(min) 1.2 25g 4,80%
Grasa total 0.7 779 0,91%

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR %
Sodio 2400 0.00%
Calcio 243 800 30,38%
Hierro 2,9 14 20,71%
Magnesio 300 0,00%
Fosforo 800 0,00%
Potasio 3500 0,00%
Cromo 0,035 0,00%

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR %
Vitamina A 3,33 0.8 416,25%
Vitamina C 72 60 120,00%
Vitamina B1 14 0,00%
Vitamina B2 1,6 0,00%
Vitamina B3 18 0,00%
Vitamina B5 10 0,00%
Vitamina B6 2 0,00%
Vitamina B7-8 0.3 0,00%
Acido félico 0.2 0.00%
Vitamina D 05 0,00%
Vitamina E 20 0,00%
Vitamina K 0.08 0,00%




Hoja zanahoria

Cantidad CDR(q) CDR %
KCalorias 2300kcal
Carbohidratos 351
Proteinas 509
Fibra(min) 25¢g
Grasa total 779

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR %
Sodio 32.80 2400 1,37%
Calcio 171,27 800 21,41%
Hierro 6,23 14 44,50%
Magnesio 24,53 300 8,18%
Fosforo 3514 800 4,39%
Potasio 387,41 3500 1.07%
Cromo 0,035 0,00%
Manganeso 5,50
Zinc 5.70

Cantidad (mg) CDR(mg) CDR %
Vitamina A 0.8 0,00%
Vitamina C 73.41 60 122,35%
Vitamina B1 1,4 0,00%
Vitamina B2 1.6 0,00%
Vitamina B3 18 0,00%
Vitamina B5 10 0,00%
Vitamina B6 2 0,00%
Vitamina B7-8 0.3 0,00%
Acido folico 0,2 0,00%
Vitamina D 0,5 0,00%
Vitamina E 20 0,00%
Vitamina K 0.08 0,00%
Provitamina A 757 0,00%




Hojas de coliflor

Cantidad CDR CDR %
KCalorias 2300kcal
Carbohidratos 351
Proteinas 50g
Fibra(min) 25¢9
Grasa total 779

Cantidad CDR(mg) CDR %
Sodio 2400 0,00%
Calcio 509,4 800 63.68%
Hierro 2,67 14 19.07%
Magnesio (seco) 154,4 h:40 300 51,47%
Fosforo 59,4 800 7.43%
Potasio 258 3500 7.37%
Cromo 0,035 0,00%
Manganeso 119
Zinc 0,47

Cantidad CDR(mg) CDR %
Vitamina A 4.80 0.8 600,00%
Vitamina C 93,2 60 155,33%
Vitamina B1 0,06 1.4 4,29%
Vitamina B2 0.1 1,6 6,88%
Vitamina B3 0.6 18 3,33%
Vitamina B5 0,53 10 5,30%
Vitamina B6 0.2 2 10,00%
Vitamina B7-8 0,3 0,00%
Acido félico 0,07 0.2 35,560%
Vitamina D 0,5 0,00%
Vitamina E 20 0,00%
Vitamina K 0.08 0,00%




Hojas de brécoli

Cantidad CDR CDR %
KCalorias 28 2300kcal 1.22%
Carbohidratos 52 351 1,48%
Proteinas 3 50g 6,00%
Fibra(min) 259 0.00%
Grasa total 0.4 779 0,52%

Cantidad CDR(mg) CDR %
Sodio 27 2400 1,13%
Calcio 426,7 800 53.34%
Hierro 1,72 14 12,29%
Magnesio (seco) 192,8 h:40 300 64,27%
Fosforo 46,1 800 5,76%
Potasio 130 3500 3, 7N%
Cromo 0,035 0,00%
Manganeso 0,67
Zinc 0,41

Cantidad CDR (mg) CDR %
Vitamina A 0.8 0.8 100,00%
Vitamina C 93,2 60 155,33%
Vitamina B1 1.4 0,00%
Vitamina B2 1.6 0,00%
Vitamina B3 18 0,00%
Vitamina B5 10 0,00%
Vitamina B6 2 0,00%
Vitamina B7-8 0.3 0,00%
Acido folico 0,2 0,00%
Vitamina D 0.5 0,00%
Vitamina E 20 0,00%
Vitamina K 0.08 0,00%




Hojas de Rabano

Cantidad CDR CDR % CDR % COC
KCalorias 64 COC:60 2300kcal 2,78% 2,61%
Carbohidratos 8,28 COC:1M,15 351 2,36% 3,18%
Proteinas 9,4 CO0C:5,27 509 18,80% 10,54%
Fibra(min) 2 CO0C:2 25g 8,00% 8,00%
Grasa total 1.4 CO0C:0,93 779 1,82% 1.21%

Cantidad CDR(mg) CDR % CDR % COC
Sodio g9 coc:9 2400 0,38% 0,38%
Calcio 185 COC:151 800 23,13% 18,88%
Hierro 4 C0C:2,32 14 28,57% 16,57%
Magnesio 147 COC:151 300 49,00% 50,33%
Fosforo 112 COC:67 800 14,00% 8,38%
Potasio 337 COC:344 3500 9,63% 9,83%
Cromo 0,035 0,00% 0,00%

Cantidad CDR(mgq) CDR % CDR % COC
Vitamina A 0,378 COC:0,351 0.8 47,25% 43,88%
Vitamina C 51,7 COC: 31 60 86.17% 51,67%
Vitamina B1 0.257 C0C:0,222 14 18,36% 15,86%
Vitamina B2 0.66 COC:0,509 1,6 4,25% 31,81%
Vitamina B3 2.22 COC:1,995 18 12,33% 11,08%
Vitamina B5 10 0,00% 0,00%
Vitamina B6 1,2 CO0C:0,929 2 60,00% 46,45%
Vitamina B7-8 0,3 0,00% 0,00%
Acido félico 0,04 C0C:0,023 0.2 20,00% 1,50%
Vitamina D 0 0.5 0,00% 0,00%
Vitamina E C0C:0,1 20 0,50% 0,00%
Vitamina K C0C:0,108 0.08 135,00% 0,00%




Entrevistas

Fernanda Pena
Nutricionista

¢Como es la alimentacion en Chile? y en tu opinién a qué le atribuyes esto?

la sociedad en general, super monétona, por lo que se ha estudiado segun encuestas y todo, la gente consume muy poca frutay ver-
dura, casi nada, mucha carne roja sobre todos y muchos alimentos con azucares simples sobre todo, mucho snack mucho pan, muy
pocas legumbres, poco pescado. Yo creo que es un conjunto de cosas, por una parte la culturay por otro lado las politicas publicas
que hay como por ejemplo de los afios de trabajo, transporte publico, que la gente se demora horas en ir y volver de sus trabajos,
entonces el tiempo que estan en la casa no quieren hacer cosas en la casa, por lo que terminan cocinado, cosas faciles o comprando
comida, principalmente chatarra o terminan comiendo pan, entonces es un conjunto entre eso, de la cultura que tiene el chileno, por
ejemplo de tomar once en vez de cenar y la gente que llega cansada cabreada, prefieren algo mas facil y rapido, y terminan consu-
miendo ese tipo de alimentos que no es lo mas saludable

¢Encuentras que esto tiene relacion con el desperdicio de alimentos?

Yo creo que va mas por una cuestion de no saber, es también algo de planificacién también , desconocimiento que hay partes de los
alimentos que se podrian consumir también, por algo cultural también que no se sabe, y por otro lado por una mala planificacion,

la gente cocina mas de lo que puede comer, y terminan botando la comida, y sobre todo porque muchas veces la gente cocina para
varios dias y ya al tercer dia ya no quiere comer lo mismo y lo bota, también por algo de tiempo

Mucho desconocimiento y también que la gente no se preocupa de innovar, antes, mas antiguamente,la gente comia muchas frutas y
verduras y como que yo siento que un poco, por lo que he visto también lo asocian como a por ejemplo, las comidad tipicas chilenas
que involucran muchas verduras, las asocian a comidas como por asi decirlo de pobres, las tiene muy estigmatizadas, y al final son
comidas que pueden ser mucho mejores que otras, las legumbres también estan muy estigmatizadasy es un super buen alimento,
de hecho las consumen super poco, de hecho ahora ha aumentado un poco por los vegetarianos y veganos, pero te diria que aun asi
es muy bajo.

¢Como encuentras que es la educacién alimentaria en Chile?

Mira yo creo que se ha avanzado pero falta mucho todavia, porque por ejemplo en los colegios no hay nutricionista para empezar,

y somos en el fondo los que mas sabemos de alimentos y de educacién alimentaria, en los colegios no hay, por tanto falta, lo que si
se hace mucho en el area publica son las intervenciones en los colegios en los cesfam intervenciones con la comunidad en los que
se educa mucho, pero en el sistema publico, en el privado falta mucho. Como talleres, hacer charlas en ciertos cursos, en los mas
chicos que es por donde se parte todos, clases a los padres, pero ahi falta mucho en el sistema privado, sobre todo porque hay per-
sonas que son del sistema privado y no han ido jamas al nutricionista, en cambio en el publico tienes que pasar si o si en algun punto
por un nutri, entonces asi vas a tener por lo menos una nocion de la alimentacién segun la edad o patologia que se tenga

¢0Qué medidas se han tomado o proyectos que encuentres que han sido exitosas?

Yo siento que lo que funciona muy bien son los kioscos saludables, yo creo que fue una medida importante, siento que igual falta, es-
tan dentro pero afuera de los colegios igual te ponen los carritos, igual estd ahi mismo el acceso, me entiendes, a la comida chatarra,
pero es un gran paso, ya es una tentacion menos dentro del horario de clases, yo creo que falta que la comida chatarra no sea tan
barata, que no sea mas barata que las frutas y verduras, que sea mejor el acceso a los alimentos que son mas saludables, encuentro
que es lo que mas falta

¢;Como es lainformacidn que les entregas a tus pacientes?

bueno primero que nada, hago como una encuesta de los habitos que tiene la persona, dependiendo de la edad, es como yo la

evallo, entonce spor ejemplo si es un adulto lo peso lo mismo y le tomé el perimetro de la cintura, con eso yo tengo un indicador de
grasa visceral, lo que se asocia a muchas enfermedades, como por ejemplo el higado graso, sison ninos son otros indicadores que
nos indican como va creciendo el nino y si son bebés, se les mide la cabeza. después de eso de ver como esta, me planto objetivos,



en el peso que suba de peso o que baje grasa, dependiendo de eso yo hago el calculo nutricional, y me planteo una meta de calo-
rias al dia y distintos macronutrientes como proteinas, carbohidratos, lipidos que yo quiero que esa persona consuma, y €so yo
lo combino con todo lo que yo le pregunte antes, osea habitos y tratamos de llegar a consensos, por ejemplo si es un vigjito que
siempre ha tomado once, no le puedo dejar una cena por que no se la va a comer, entonces en esos caso lo que yo hago es tratar
de adecuarlo, entonces por lo menos que el pan que se coma en la tarde, que le saque harta miga y le agregue tomate o porotos
verdes, que vaya incorporando otros tipos de alimentos y no se llene sélo con pan. Porque al final yo podria plantearlo lo que a mi
me tinca pero laidea es que la persona se pueda adecuar, y que sea un cambio de estilo de vida permanente y no solamente dos
meses super restringido, comiendo cosas que nunca come porque no se extiende.

;Crees que es importante que la gente conozca mas de los distintos nutrientes, para que sepa como complementarlos y cuanto
es laingesta que necesita? (ademas de obviamente ver un profesional de la salud regularmente).

Siyo siento que es necesario, pero siempre tiene que ser de una buena fuente bien supervisada, hay gente que lee mucho pero
no siempre de las mejores fuentes entonces tiene a veces informacion que esta errada o que la entendieron mal, es complejo que
ellos mismos se instruyan, pero si siento que es necesario que la gente lo sepa, porque la alimentacion es algo que estatanala
mano es tan cotidiano que es necesario saber un poco, también por ejemplo las personas que hacen un cambio de dieta, como
los vegetarianos o la gente que es celiaca, cae mucho en lo mondétono y repetitivo de la alimentacion y por lo mismo no saber o no
buscar, siento que es super importante que la gente lo sepa.

Ademas la nutricién igual es algo super nuevo en comparacion con las otras ciencias y a ido evolucionando mucho en los ultimos
anos, entonces todavia, todos los dias salen estudios que confirman algo o desmienten algo



Maria Elena Escobar
Quimica farmacéutica

-Cuén alta es la demanda de suplementos alimenticios dentro de la farmacia

Suplementos alimenticios, son nutrientes que estan naturalmente presentes en los alimentos, en la farmacia se presentan al
consumidor en distintas formas farmacéuticas, los suplementos alimenticios corresponden a aproximadamente el 30 por ciento
de la demanda de la farmacia, principalmente

-Cuales son los suplementos que se venden mas dentro de la farmacia, y para qué padecimientos?

Los suplementos vitaminicos que mas se venden dentro de la farmacia son especialmente la vitamina c, la vitamina d, pero en
general son multivitaminicos, que estan combinados con probidticos para aumentar las defensas, multivitaminicos con alerge-
nos, para épocas de alergia, multivitaminas para adultos mayores, y multi vitaminicos especiales para jovenes adultos, adultos
mayores, y ademas multivitaminicos especiales para mujeres y hombres, porque las concentraciones de vitaminas que se re-
quiere para un hombre y para una mujer son diferentes, o los multivitaminicos para mujeres pueden traer vitaminas que no traen
las de hombres, multivitaminicos para ninos también hay bastantes, en gotas y comprimidos masticables por ejemplo

-En tu opinion crees que la gente esta bien informada acerca de los suplementos que tomay como debe tomarlos

Los suplementos alimenticios van en constante crecimiento tanto por recomendacion profesional o de las propias personas,
pero muchas veces son recomendadas por conocidos, o la informacién especialmente por la informacién que tiene el publico
general en las propagandas, por ejemplo de la television, pero en general las personas estan bien informadas de las vitaminas
que deben tomar, cuando son recomendadas profesionalmente, ya son vitaminas especificas, después de haberse hecho algun
examen que determine la falta de esa vitamina, en ese caso vienen con una receta con un tiempo determinado de uso y concen-
traciones determinadas, también pueden ser utilizadas no solamente para enfermedades sino también para personas que estan
saliendo de una enfermedad grave, personas que vienen de una operacion, para recuperar fuerzas, las que mas se venden son
las que se toman , por ejemplo la vitamina b como varios multivitaminicos que toma el publico general con recetay sin receta,
no es necesaria la receta pero a veces no es indicada por el doctor, pero las que toman los adultos mayores o las personas para
aumentar las defensas antes del invierno

-Como mencionaste en las respuestas muchas personas se informan a través de la television y de sus conocidos, eso puede
hacer que las personas tomen suplementos de mas o que no necesitan?

Si hay esa posibilidad,Ocurre generalmente con la vitamina C. Toman en concentraciones altas que finalmente las eliminan por la
orina

-Hay alguna diferencia en cuanto a tomar suplementos en pastillas a consumir los distintos nutrientes dentro de la alimentacién

Siuna persona tiene una alimentacién equilibrada no tiene por que tomar suplementos, en todo caso a nivel de ministerio de
salud y a nivel gubernamental hay por ejemplo en la harinas o las leches estan suplementadas con vitaminas, la harina con hierro
laleche con vitamina d, es una manera de prevenir algunas enfermedades a nivel poblacional, y de esta manera evitar algunas
enfermedades que representen un gasto grande a nivel gubernamental,

El otro grupo que consume bastantes suplementos alimenticios son los deportistas por su gran rendimiento y exigencia en los
deportesy ellos si son controlados por un grupo profesional de salud que determina que deveria, con qué vitaminas o alimentos
deberia suplementar su dieta.

-Cual es el rango de precios que tiene estos medicamentos?



Desde una vitamina c para ninos que valen 900 pesos hasta algun vitaminico especial que puede valer alrededor de 20 mil pesos
para un mes



Javiera,
Fundadora de La Pitru

Cual crees que es la principal razén por la que no se comen estos alimentos?

Ehh, por desconocimiento en verdad, osea por lo menos nosotros hemos ido educando por ejemplo que la hoja de Betarraga se
puede consumir, mucha gente no lo sabia, como nunca lo habia experimentado, porque igual al publico que nosotros llegamos

es alaciudad, entonces como persona de ciudad no tiene quizas el acceso a estos saberes o datos culinarios, o por ejemplo el

tallo de la alcachofa también muchos no sabian que lo podian cocer y también lo picabany lo alinan con limény al final era otra

ensalada mas que podian tener en su mesa, entonces es netamente por desconocimiento.

Como creer que se podria promover su consumo?

Promover el consumo, bueno a través como nosotros nos movemos netamente por redes sociales que es el instagram, es a tra-
vés de la informacién, por ejemplo nosotros por ahi hemos informado como los 2 ejemplos que te diy también por trato directo,
cuando uno va a entregar la canasta, ahi es donde les dices si mira tu puedes cocinar las hojas asi de tal forma, y la otra forma al
final es por redes sociales, se pueden compartir estas formas de hacerlas.

A tu parecer encuentras importante su consumo? crees que sirven para complementar la dieta diaria?

Claro, osea por algo la naturaleza nos lo da, el mismo producto quisas no tiene los mismos nutrientes que el resto de productos,
por ejemplo las vainas cachai, al final cada parte de un vegetal tiene distinta composicion o distinta capacidad de nutrientes

Mira, obvio cuenta con nosotros en cualquier cosa que necesites me llamas o wsp, nosotros una de las cosas que tenemos pen-
diente es hacer la mayor educacion posible en cuanto a la alimentacion y especificamente a las verduras que nosotros entrega-
mos, ya que esta demostrado que una verdura que esta tratada sin pesticidas y sin fertilizantes de sintesis y en un ambiente que
sea ecoamigable, no tiene los mismo nutrientes que una verdura convencional es muy importante que la gente lo entienday note
laimportancia de consumir estos alimentos limpios, entonces nuestra deuda, es enfocarse mayormente en la educacion y hacer-
lo de la mano por ejemplo con un chef que haga recetas faciles, porque la gente uno no tiene tiempo, la gente que nos prefiere
son cabros jovenes que ya tiene cambiado un poco el switch, entonces, por ejemplo nosotros entregamos nuestras verduras

en una bolsay que uno pueda meter informacion asi que vaya variando mes a mes que le entregue o una receta, o informacion
educativa etc



Felipe
Huertas a dedo

Cuédl crees que es la principal razén por la que no se comen estos alimentos?

Mira yo creo que ha sido un proceso bastante largo, donde las personas al separarse de la produccion de sus alimentos y de

las realidades, van también separandose del valor que los alimentos tienen y del costo no monetario sino de tiempo, de carino,
de trabajo, y al separarse de eso, de esa realidad agricola, la gente como que no valora, como te estaba diciendo, no valora los
alimentosy no toma la importancia. Antes cuando salia un brocoli nose te invento, por ejemplo en la selva, la persona que lo veia
se lo comia completito no dejaba nada, y también la abundancia, nose si en el buen sentido de la palabra, de alternativas que hay
y de comida, permite no aprovechar al maximo todos nuestros alimentos.

Como creer que se podria promover su consumo?

Haciéndonos conscientes y educando en lo posible sobre lo que es la agricultura, sobre como se trabajan nuestro alimentos,
sobre como nos nutren nuestros alimentos y eso educando, educando entregando informacion por todos lados.

A tu parecer encuentras importante su consumo? crees que sirven para complementar la dieta diaria?

Yo encuentro importante su consumo, claro que si po imaginate, si es que todos lo tallos de coliflor, brocoli, o las hojas de beta-
rraga se aprovecharan, se tendria que ocupar menos recursos, como agua por ejemplo para cultivar, porque ya podriamos comer,
osea la produccion de alimentos tendria que disminuir o bien podria suplir las deficiencias que existen hoy en dia en la poblacién
donde la cantidad de personas en estado de desnutricidn es cerca de los 600 millones, obvio encuentro importantisimo educar
alas personas con respeto a nuestros alimentos tanto en cémo se producen, como se consumen y los beneficios que tiene para
nuestro cuerpo.



