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Resumen ejecutivo

La presente investigacion pretende mostrar a la Base de la Pirdmide como un mercado
atractivo con caracteristicas y necesidades especificas en el sector de alimentos saludables.
Para esto se utilizaron como base 25 entrevistas etnograficas realizadas en el afio 2011 a
madres de familia de estratos 1, 2 y 3 en Cali — Colombia, obteniendo informacion de los
habitos de este consumidor y sus caracteristicas sociodemograficas. Con base en estas
entrevistas se realizaron codificaciones para asi tener un mayor entendimiento contrastandola
con teorias expuestas por diferentes autores expertos en temas de la base de la piramide y
alimentacion saludable, para asi analizar a profundidad las percepciones y entender qué es lo
que buscan estas familias versus lo que se considera alimentacion saludable. Finalmente, se
realizan recomendaciones para ingresar en este mercado debido a que se ve en este un gran

potencial en términos de su alimentacion, cuyo gasto es la mayor parte de sus ingresos.

Palabras Clave
Alimentacion Saludable, Base de la Piramide, Habitos Alimenticios, Consumidores de

Bajos Ingresos, Necesidades Latentes.



Abstract

This research has as an objective to show the Bottom of the Pyramid as an attractive market
with characteristics and specific needs in the health food sector. For this, it did realize 25
ethnographic interviews, in 2011, to housewives of the social sector 1, 2 and 3 in Cali -
Colombia, obtaining information of the habits of this consumer and their sociodemographic
characteristics. Based on these interviews, it did realize codifications of the information for
to have a better understanding, contrasting it with theories presented by different experts on
the bottom of the pyramid and healthy alimentation, in order to analyze in depth, the
perceptions and understand what these families are looking for versus what is considered
healthy food. Finally, recommendations are made to enter this market because it is seen in

this a great potential in terms of its food, whose expenditure is most of its income.
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1. Introduccion

Desde hace muchos afios el mercado se ha movido con el objetivo de satisfacer y crear
productos costosos y exclusivos que satisfacen a un tipo de consumidor que es el conocido y
anhelado por muchos, sin embargo, las empresas no se han detenido a evaluar que las
personas que cumplen con esos requisitos y cualidades son la minoria. (Mutis y Ricart, 2008)
En Colombia, mas del 80% de la poblacion pertenece a lo que se conoce como la base de la
piramide. (DANE, 2013). Por esta razdn, a lo largo de este trabajo se expone el punto de vista
de esta poblacién, el cual es un consumidor que por mucho tiempo ha sido olvidado y ha

tenido que mantenerse con productos y servicios enfocados a otros.

Se suele pensar que el consumidor de la base de la pirdmide solo gasta en productos y
servicios que satisfacen sus necesidades basicas como de alimentacién y abrigo, ademas que
su situacion de analfabetismo o infraestructura inadecuada hacen que sea imposible crear
negocios rentables con ellos. (Garcia, 2012). Sin embargo, esta es una de las creencias que
deben ser superadas, la realidad es que este consumidor gasta en productos que mejoran su
calidad de vida. Este mercado representa una fuente de crecimiento de ingresos y de
innovacion para las empresas que deseen crear negocios que satisfagan sus verdaderas
necesidades, teniendo en cuenta factores como una buena relacion precio-calidad, los canales

de distribucion y la creacién de métodos de financiacion.

La alimentacion es una necesidad primaria, que asegura la supervivencia. Los requisitos
nutricionales para los seres humanos varian considerablemente en funcién de aspectos como

edad, peso, estatura, actividad fisica, condiciones genéticas y metabdlicas, entre otros. El



interés en tener habitos de alimentacion saludable, es una tendencia global difundida en casi
todas las areas de la vida social, la cual ha conducido a modificaciones en la ingesta
nutricional y cambios conductuales con respecto al tipo de alimentos a comer o a evitar, para
proteger o mejorar la salud. (Dakduk, 2011). La base de la pirdmide no se queda atrés, y para
este consumidor es fundamental obtener una buena alimentacion en su hogar, mejorando asi
su calidad de vida, sin embargo, es necesario entender qué alimentos constituyen una dieta

saludable y cuéles no.

Lo anterior nos muestra la importancia de conocer los habitos del consumidor de la base de
la pirdmide en cuanto a su alimentacion, para asi dar a conocer el punto de vista de este
mercado a empresas privadas y gubernamentales que estén interesadas en crear negocios
especificos para este segmento. Para esto se tomard en cuenta una investigacion del tipo
cualitativo mediante el método etnografico acerca de la forma y conocimientos de
alimentacion saludable que tienen las familias pertenecientes a este segmento, comparandolo
al mismo tiempo con diferentes teorias enfocadas en este tipo de consumidor. Todo esto con
el fin de que futuras empresas puedan modificar sus estrategias, satisfacer sus necesidades y

al mismo tiempo mejorar su nivel de vida.



2. Planteamiento del problema de investigacion

Los consumidores de la Base de la Piramide no se han visualizado como un mercado donde
hay oportunidades de negocios y por ello no han sido servidos por el sector privado y
gubernamental de manera apropiada. Estos consumidores compran algunas de las ofertas del
mercado, que no han sido desarrolladas para ellos sino para la clase media caracteristica de
cada pais. Todo esto resulta en un gran mercado por satisfacer y que siente que no puede
aspirar a tener una oferta digna y adecuada a sus necesidades, especificamente en la categoria
de alimentos se piensa que solo compran productos baratos que “llenen”, aunque carezcan

de valor nutricional.

En este trabajo se desea identificar la percepcion de los estratos 1, 2 y 3 en Cali sobre los
alimentos saludables para asi desarrollar recomendaciones que las empresas pueden tomar
en cuenta a la hora de incursionar en este mercado y asi servir al mercado de las mayorias
con ofertas de valor que resulten en lucrativas para las empresas. Especificamente el
problema de investigacion es: ¢Qué son alimentos saludables para los consumidores del

mercado de la Base de la Piramide?

La elaboracién de la investigacion se apoyara en trabajos realizados por Prahalad (2002)
sobre consumidores de la base de la pirdmide, lo cual permitira comprender de mejor manera
la realidad de estos grupos. Asimismo, trabajos elaborados en Venezuela por Puente (2011,
2013) que reportan la realidad de estos consumidores a través de la construccion del perfil
psicografico, mejores y practicas de empresas, entre otros. De igual manera, se utilizaran

boletines especializados en nutricién, que indiquen que alimentos o combinacién de
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alimentos es considerada saludable desde el punto de vista formal — cientifico, para asi

comparar con la data que se levante en el estudio.

n



3. Metodologia

Se utiliz6 una investigacion realizada por la profesora Raquel Puente en el afio 2011, la cual
fue de tipo cualitativo mediante el método etnografico (Hammersley y Atkinson, 2007). Se
realizaron 25 visitas a hogares para recoger informacion a traves de la observacion y una guia
estructurada (ver anexo 9.2). Las variables relevantes consideradas para el estudio fueron:
Estrato socioecondémico, edad de la entrevistada (mujeres por tratarse de categoria de
alimentos) y la edad de los hijos, que es la variable que mejor predice la importancia de la

salud en la dieta familiar.

Estas entrevistas se repitieron por estratos, para un total de 25 visitas. Las entrevistas fueron
realizadas en diferentes areas geogréaficas de Cali con poblacién de estos estratos 1, 2 y 3
para asi poder abarcar la mayor amplitud geografica (Siloé, Agua Blancas, entre otros). Se
visitaron los hogares y se permanecid en el mismo el tiempo suficiente para observar habitos
de vida y elaboracién de alimentos (3-4 horas). Durante este contacto, se hicieron preguntas
a la persona que toman las decisiones de compra de alimentos en la familia para asi conocer

su concepto sobre los alimentos saludables.

Posteriormente se realizd un analisis aplicando la técnica de analisis de contenido, con este
se logré codificar a cada entrevistada, y clasificar 17 categorias con sus respectivas
subcategorias, las cuales posteriormente servirian para organizar, categorizar y simplificar la
informacidn con el fin de guiar el proceso de toma de decisiones y dar explicaciones acerca
del significado de la alimentacién saludable en la base de la pirdmide (ver ilustracion 1). Para

asi, iniciar la interpretacién de datos, que nos condujo a contrastar los hallazgos con autores
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especializados en el &rea de la base de la pirdmide y de la alimentacion saludable. Para

finalmente, concluir y brindar recomendaciones a las empresas.

Resumen del procedimiento de analisis

|

N

1. Codificacion ‘ 2. Codificacién ‘ 3. Codificacion ‘ T
Abierta Axial Selectiva E

R

-]

| | | | | BEE

E

1.1 Creacion del 2.1 Identificacion de 3.1 Reagrupaicion y T
sistema de temas clasificacién A
codigos centrales de temas ¢

1.2 Seleccién de .
unidades de 6

N

informacién

llustracion 1. Resumen del procedimiento de andlisis. Fuente: Raquel Puente - Icesi 2013.
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4. Obijetivos propuestos

4.1 Objetivo General
Analizar los héabitos y el consumo caracteristicos de la Base de la Piramide en Cali -
Colombia, para exponerla como un mercado en potencia sin explorar. Partiendo de una

investigacion sobre la percepcion que este consumidor tiene de los alimentos.

4.2 Objetivos Especificos

 Identificar el significado de alimentos saludables en consumidores del mercado de la
Base de la Pirdmide en Cali.

« Entender qué significado tiene para los consumidores “buena alimentacion”

e Analizar la percepcion que tienen por “alimentos saludables”, las familias de los
estratos 1, 2y 3.

o Comparar las rutinas de personas de la base de la pirdmide con la teoria encontrada
acerca de esta. Adicionalmente, caracterizar a la poblacion de la base de la piramide
en Cali-Colombia

« Contrastar el consumo de alimentos diarios y la teoria de una alimentacion saludable.

o Analizar la importancia que las familias dan a consumir alimentos saludables en el
dia a dia.

o Evaluar las posibilidades de acceder a una dieta saludable en estos estratos.

o Comprender los habitos alimenticios: eleccion de los alimento, compra, preparacion
y distribucidn en las diferentes comidas.

o Mostrar la importancia de atender un mercado con un gran potencial econémico.

14



5. Marco teorico

5.1 Consumidor de la Base de la Piramide

El mercado de la Base de la Piramide (BdP), a pesar de ser de gran tamafio y de un gran
potencial, no ha sido tomado en cuenta por muchas empresas desde la perspectiva de valor
econdmico, pues los ejecutivos en general tienen paradigmas que los mantienen alejados de
esta oportunidad (Prahalad y Hart, 2002). Las empresas asumen que las personas de bajos
ingresos unicamente cubren las necesidades basicas de alimentacion y refugio; y se piensa
que no es posible hacer negocios rentables con este tipo de consumidores. (Prahalad y

Hammond, 2002)

De acuerdo al Banco Mundial en el 2013 el 10,7% de la poblacion mundial vivia con menos
de US$1,90 al dia. Aunque esto ha disminuido en comparacion con anos pasados, 12,7% en
2011 y 37% en 1990, atn contintia siendo un porcentaje alto. Por otro lado, en 2011, en total,
2200 millones de personas sobrevivian con menos de US$3,10 al dia. Segtin los datos de la
ONU, en 2014, 1.200 millones de personas en el mundo vivian con US$1,25 o menos al dia
y casi 1.500 millones de personas de 91 paises en desarrollo estan al borde de la pobreza.
Esto demuestra que este es un mercado en potencia que vale la pena tener en cuenta para

desarrollar ofertas de negocio.

5.1.1 Caracteristicas del consumidor de la Base de la Piramide

Garcia (2012) expone que la base de la pirdmide es un segmento compuesto por mas de 4.000

millones de personas, con ingresos anuales menores de 8 doélares diarios. Este tipo de
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consumidor proporciona una nueva oportunidad de crecimiento para el sector privado y la
innovacion, es importante conocer sus necesidades y su comportamiento para
proporcionarles productos y servicios adecuados, y asi llevar a cabo negocios rentables. Este
mercado no es solo un segmento, sino que es fundamental conocer las variables que podrian
discriminarlo, de esta forma las empresas interesadas en servirlos podran adecuar ofertas para
cada uno de los segmentos, y asi aumentar las probabilidades de éxito y a la vez las ganancias

para la empresa y para los consumidores. (Puente, 2011)

Para las personas de bajos ingresos o también conocidos como consumidores de la base de
la pirdmide, el acceso a buena educacion, atencion de salud, electricidad, agua segura y otros
servicios fundamentales es limitado, a menudo por razones socioecondémicas. (ONU, 2014).
Algunas de las caracteristicas demograficas de este segmento son: perciben ingresos
quincenales o semanales provenientes de trabajos informales; tienen bajo nivel de instruccion
académica (primaria completa o incompleta, secundaria incompleta); enfrentan escases de
servicios basicos (luz, agua, teléfono, etc.); y habitan en viviendas de interés social,
generalmente en condiciones de hacinamiento, en promedio 2 a 3 personas por habitacion.

(Puente, 2011).

Garcia (2012) expone que es importante tener en cuenta que el segmento de la base de la
piramide no es homogéneo, sin embargo, algunos de los rasgos esenciales de estos
consumidores son:
e Predominio de la economia informal, la mayor parte de esta poblacion carece de
derechos de propiedad y de mecanismos para asegurar el cumplimiento de contratos,

su naturaleza debe ser verbal e informal por la falta de familiaridad, costos y la
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complejidad.

e Acceso a oportunidades limitadas, por ejemplo, las personas pertenecientes a la base
de la piramide no tienen acceso a servicios financieros, por lo que recurren a
prestamistas privados y pagan intereses mucho mas altos.

e Necesidades insatisfechas, gran parte de la poblacion tiene un acceso limitado de
servicios basicos como agua y electricidad, ademas es perjudicada por la deficiencia
de infraestructuras y transporte.

e Elevada actividad emprendedora, la cual es una de las principales fuentes de ingreso
de este segmento, sin embargo, estos negocios son de pequefia escala y baja

eficiencia.

Entre los principales valores que se destacan en este mercado son: la familia como prioridad
y elemento motivador, la solidaridad y honestidad, y la conviccion de que el éxito se alcanza
a través del estudio y trabajo. La conducta de compra de alimentos, como necesidad bésica,
se basa en el ahorro, si disponen de un presupuesto mayor no cambian las categorias de
compra, sino que aumentan las cantidades, mejoran las marcas e incluyen golosinas para los
nifos. Por otro lado, predomina el manejo del dinero en efectivo para la compra de productos

y servicios. (Puente, 2011)

Garcia (2012), explica que existen algunos prejuicios que deben ser superados para poder
atender las necesidades de este mercado, entre ellos:
1. "Los pobres no tienen dinero". A pesar de que ganen poco, el poder adquisitivo afiadido de

todas las familias y comunidades es grande.
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2. "Solo gastan en productos basicos". Al contrario, este tipo de consumidor compra articulos
de Iujo, gasta su dinero en productos para mejorar su calidad de vida.
3. "Compran solo productos baratos". En realidad, se suele pagar precios mucho mayores que

los consumidores de clase media por los mismos articulos.

5.1.2 Base de la Piramide en Colombia

La estratificacion socioeconémica en Colombia permite cobrar de manera diferencial por
estratos los servicios publicos domiciliarios permitiendo asignar subsidios y cobrar
contribuciones en esta area. (DANE, 2013). Esta division corresponde una clasificacion de 1
a 6, en donde 1 son los consumidores de bajos recursos y 6 los mas altos. En un articulo para
la BBC en 2014, Arturo Wallace expone que la clasificacion por estratos en Colombia se
realiza teniendo en cuenta las caracteristicas de la vivienda. Sin embargo, en la actualidad
esto representa un orden social simbdlico, cada estrato presenta comportamientos, actitudes

y hasta valores particulares.

El articulo 102 de la Ley 142 dice que "para obtener la clasificacion se emplearan las
metodologias que elabore el Departamento Nacional de Planeacion (DNP), las cuales
contendran las variables, factores, ponderaciones y método estadistico, teniendo en cuenta la
dotacion de servicios publicos domiciliarios. Ninguna zona residencial urbana que carezca
de la prestacion de por lo menos dos servicios publicos domiciliarios bésicos, podra ser

clasificada en un estrato superior al cuatro (4)".
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Entre los parametros utilizados por el DNP para realizar la clasificacion por estratos estan:
caracteristicas fisicas externas de las fachadas de las viviendas, su entorno inmediato y el
contexto urbanistico. Por otro lado, se tienen en cuenta 3 tipologias de acuerdo al tamafio de
la poblacion: Tipologia 1: Ciudades grandes; Tipologia 2: Ciudades medias; Tipologia 3:

Poblaciones pequenas. (Gonzales, 2009)

Para realizar la respectiva clasificacion por estratos no se tienen en cuenta la condicion social
y econémica de quien habita el inmueble, Ginicamente se limita a calificar lo fisico y lo
urbanistico. (Gonzales, 2009). La Ley 142, articulo 101.1 explica que "no se tienen en cuenta
los ingresos por persona y por hogar, por el volumen de datos que habria que recolectar, por
su variabilidad a corto plazo, porque no constituyen informacion confiable dada la magnitud
de la informalidad y el desplazamiento continuo de las familias, y fundamentalmente, porque
las normas relativas a la estratificacion ordenan que se deben estratificar los inmuebles

residenciales y no los hogares".

En Colombia el segmento de la Base de la Pirdmide comprende mas del 80% de la poblacion,
haciendo referencia a los estratos 1 (bajo-bajo), 2 (bajo) y 3 (medio-bajo), y en Cali este
sector ocupa el 83.5% de la poblacidn, segin un informe de la alcaldia de Santiago de Cali,
(2013). El nivel de ingreso para definir los indices de indigencia y pobreza varia de pais a
pais, dependiendo del costo de las canastas basicas alimentarias y no alimentarias y el acceso
a estas. Segun CEPAL para el caso de Colombia, en el afio 2013 las familias en la linea de
indigencia en las ciudades eran aquellas que tenian ingresos mensuales inferiores a 95.883

pesos, y las pobres, las que no llegaban a los 227.367 pesos.
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Cali estd organizada en 22 comunas que agrupan barrios o sectores determinados. El
Departamento Administrativo de Planeacion Municipal (DAPM), en el afio 2013, mostrd que
el estrato moda de la ciudad es el 3, el cual estd constituido por 113 barrios de un total de
313. El estrato 1 y 2 estan constituidos por 39 y 84 barrios respectivamente. Por otro lado,
los barrios pertenecientes al estrato 1 se encuentran ubicados en su mayoria en las comunas
1, 14,20 y 21; el estrato 2 en las comunas 6, 13, 15 y 16; y el estrato 3 en las comunas 3, 4,

5,7,8,9,10, 11, 12 y 18 (ver ilustracién 2).

Yumbo

Area rural
de Cali
Palmira

eugjepuEy

Area rural
de Cali

Area rural
de Cali

D

Mlustracion 2. Mapa comunas Cali. Fuente: DAPM
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La segmentacion por estratos es realizada para tener una division de la riqueza mas justa,
bajo este esquema, los habitantes de las viviendas mas humildes (clasificadas en estratos del
uno al tres) pagan los servicios por un valor menor de lo que realmente cuestan. Y con las
casas mas lujosas pasa todo lo contrario. Eso significa que los habitantes de los hogares de

estratos cinco y seis subsidian los servicios publicos de los pobladores de mas bajos recursos.

(Wallace 2014)

Por otra parte, los estratos 1, 2 y 3, son beneficiarios de diferentes subsidios. Entre ellos el
SISBEN que esté dirigido a servicios personalizados (salud y educacién principalmente), y
la estratificacion socioecondémica para servicios domiciliarios (energia, acueducto y

saneamiento basico principalmente). (DANE 2013)

Un estudio realizado por Arena Media, empresa de Havas Media Group publicada en la
revista P&M en 2011, muestra el perfil del consumidor de bajos ingresos en Colombia, el
cual se caracteriza por no tener un trabajo regular permanente y vive de la "Economia del
rebusque". Esta investigacion etnografica, se realiz6 en las ciudades de Bogota, Barranquilla,
Medellin y Cali; teniendo en cuenta los estratos 1 y 2. El estudio "demuestra que los
consumidores de bajos recursos son un mercado en potencia y pueden ser una fuente rentable

para las marcas, sobre todo por su tamafio" (Sarmiento,2011).

Arena Media hace una diferenciacion entre lo que se considera una persona en situacion de
pobreza y otra de bajos recursos, la cual es importante para entender a este mercado. El
estudio se realizo para las personas de bajos recursos o también conocido como LIC por sus

siglas en inglés (Low Income Consumer), este segmento se define como una persona con
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limitaciones para comprar todo lo que planea, que tiene que disefiar una estrategia para

distribuir su presupuesto y que, a pesar de esta estrategia, no puede ahorrar.

Entre los trabajos mas comunes de esta poblacion estan: ventas, fabricas, transporte,
construccion, servicios generales, reparaciones y vigilancia. Por otro lado, es dificil acceder
a préstamos bancarios, lo que ocasiona que no haya una seguridad financiera, este
consumidor se considera un mal administrador del dinero. Las tiendas de barrio son un canal
de preferencia por su cercania, crédito facil y productos en cantidades minimas. En promedio
un consumidor frecuente de tienda gasta $5.662 pesos en cada visita y asiste mas de 3 veces

al dia (Arena Media, 2011).

Por otro lado, Arena Media (2011), clasifica en 4 segmentos al consumidor de la base de la
piramide, teniendo en cuenta aspectos como la actitud frente al futuro, esperanza de cambio

y progreso, busqueda de mejores condiciones de vida, y la auto-compasion.

1. Los practicos: Se sienten comodos con su situacion y utilizan la auto compasion social
como recurso para obtener lo que quieren. Utilizan la viveza para obtener lo que quiere sin
mayor esfuerzo, hacen poco para progresar en su situacion.

2. Cortoplacistas: Viven de las ayudas de las ONG's y programas del gobierno. Se proyectan
a corto plazo y no piensan en el futuro. Rebuscan trabajos ocasionales generalmente
informales y oficios varios.

3. Inmediatistas: Satisfacen sus necesidades diariamente, por lo que no se piensa en el futuro.
Son personas alegres, que a pesar de todo intentan pasarla lo mejor posible. Son impulsivos

y cuando tienen los recursos hacen compras sin pensar demasiado.
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4. Inconformes: Buscan mejorar su situacion actual, se proyectan a largo plazo. Buscan un
trabajo estable, aunque sea informal. Se preocupan por destacarse en su entorno y ofrecerles

un mejor futuro a sus hijos.

Esta clasificacion permite entender que el consumidor de la base de la piramide no es igual,
que tiene intereses y necesidades diferentes que hay que tenerlas en cuenta en cada modelo
de negocio. Un ejemplo es "el consumo de bienes y servicios masivos el cual, en paises como
Colombia, depende de la base de la piramide y, si se quiere construir una marca lider de
consumo masivo, hay que saber interpretar a cada uno de estos segmentos. Algunas marcas
que han enfocado sus estrategias con éxito son Big Cola, Pantene y Nestle", explica

Sarmiento (2011).

5.1.3 Ofertas de valor para este mercado

La oportunidad de negocio de este mercado es infinita, sin embargo, no es facil de satisfacer.
Es necesario que la empresa desee cambiar su modelo de negocio, adaptdndolo a las
verdaderas necesidades de esta poblacion. Mutis y Ricart (2008) exponen que entrar en la
BDP desarrollard en la empresa destrezas necesarias para dinamizar, “destructurar” y
descentralizar estos modelos. Convirtiéndose en una fuente de competitividad que le
permitird adaptarse. Por lo tanto, pueden encontrar en este entorno una oportunidad para

innovar en sus productos y/o servicios y competir sobre la base de ellos.

Puente (2007), explica que, para atender el mercado de la base de la piramide, las empresas
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deben adaptar su propuesta de valor a los intereses y necesidades de este tipo de consumidor.
Se debe innovar en productos y servicios, ofreciendo una variedad en la que se combine
marcas y categorias Premium con otras con bajos precios y calidad estandar. Prahalad y
Hammond (2002), afirman que los consumidores de la base de la pirdmide pagan precios
mucho mas altos para la mayoria de las cosas que los consumidores de clase media, lo que
significa que hay una oportunidad real para las empresas ofreciendo productos de mayor

calidad a precios mas bajos, manteniendo margenes atractivos.

Por otro lado, se debe realizar un buen manejo de los canales de distribucion, para los
consumidores de la base de la piramide es indispensable la cercania y la conveniencia, en
horarios y disponibilidad, del producto o servicio. Ademas, una buena estrategia para
satisfacer las necesidades de este mercado y mantener la fidelidad es ofrecer créditos o
facilidades de pago o manejar una buena estrategia de branding y comunicacion, en la que se
maneje un mensaje directo, fuerte y sencillo, donde la fuente se identifique con los

consumidores y les acerque los productos y servicios ofrecidos (Puente, 2007)

El modelo de negocio de la empresa debe superar las barreras de entrada adecuando los costos
a las dificiles circunstancias de ese entorno. Un ejemplo es el caso de la compra de alimentos,
es importante que las empresas entiendan que el consumidor de bajos ingresos no compra
igual, ya que no tiene capacidad de hacer mercados sustanciosos. Esto debido a que los
principales factores de acceso a los alimentos son su precio y el ingreso de la persona, los
cuales complementariamente aumentan o limitan la posibilidad de acceso a una seguridad
alimentaria y nutricional, junto a la cantidad y calidad del alimento consumido. (Herran,

Gomez y Benavides, 2003).
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5.2 Alimentacion Saludable

5.2.1 Alimentos Saludables

Para comenzar, es necesario reconocer la importancia de comprender el consumo de
alimentos y bebidas, esto debido a que se sabe que los seres humanos requieren una alta gama
de micronutrientes y macronutrientes para el crecimiento y desarrollo, dentro de los cuales
hay vitaminas, minerales, aminoacidos, acidos grasos, agua y fibra, y solo pueden ser
adquiridos a través de los alimentos. Sin embargo, no todos los alimentos proporcionan la
misma cantidad de nutrientes y algunos constituyen el exceso de los mismos. Por esta razon,
se expondra qué tipos de alimentos son considerados saludables y cudl es la ingesta requerida

para mantener un buen estilo de vida.

Elija carnes magras, aves (sin piel) y pescado. = N Y A BARNE. pu“_n' PESBADO. H“Evos'

Comer pescado hasta dos veces por semana.
Elija husvos, legumbres y frutos secos. Limite 7 GRANOS Y NUECES

las carnes procesadas como las salchichas 3 2 veces al dia

Imagen 1. Nutricional. Piramide - Fuente: Departamento de Salud Irlanda, septiembre 2016
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Con este proposito, se utilizara la piramide nutricional (ver imagen 1) realizada por el -
Departamento de Salud de Irlanda en el (2016), en ella se muestra la cantidad adecuada que
se deberia comer de los diferentes grupos alimenticios para tener una dieta balanceada. Esta
esta dividida en seis peldafios y cada uno provee cierta cantidad de energia y nutrientes
necesarios para una buena salud. No obstante, se requiere ser cuidadoso y repensar las
cantidades de ingredientes principales que afiaden a cada plato, ya que, aunque los alimentos
que cotidianamente se consumen como pizza, pasta, guisados, estan compuestos por

alimentos de cada nivel, su combinacion no siempre es la mas apropiada.

Para mencionar los alimentos especificos que se incluyen estos patrones de alimentacion,
encontramos las siguientes recomendaciones tomadas de la octava edicion de Pautas
Alimentarias para americanos 2015-2020 realizadas por USDA (Departamento de

Agricultura de Estados Unidos):

- Frutas: especialmente sin procesar.

- Variedad de verduras: de color verde, rojo y naranja, legumbres (frijoles y
arvejas), hortalizas ricas en almidon y otras verduras.

- Productos lacteos descremados o semidescremados: entre ellos, la leche, el
yogur, el queso y las bebidas enriquecidas de soya.

- Granos: de los cuales por lo menos la mitad deben ser granos integrales.

- Variedad de alimentos que contengan proteinas: pescado, mariscos, carnes
magras, carne de aves, huevos, legumbres (frijoles y arvejas), productos
derivados de la soya, frutos secos (como nueces, almendras y pistachos) y

semillas.
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- Aceites, entre ellos los de origen vegetal, como los de colza (canola), maiz,
oliva, cacahuate (mani), cartamo, soya y girasol, y los aceites que se
encuentran en alimentos (por ejemplo, en frutos secos, semillas, pescado,

mariscos, aceitunas y aguacate).

5.2.1.1 Lineamientos y caracteristicas de Alimentacion Saludable

Al tener claridad acerca de que, “La comida sana se puede definir como bajo contenido de
grasa, azucar reducida, alta en fibra, frutas y verduras que contienen, y se prepar6 usando los
métodos de coccion apropiados” (Eves, Corney, Kipps, y Noble, 1997), se tomaran en cuenta
los lineamientos dietéticos creados por USDA realizadas con un periodo de validez de 2015-
2020 para reforzar todo lo que conlleva una alimentacion saludable. En este se plantean
estrategias y proyectos para promover una buena nutricion en Estados Unidos, dentro de la
ultima investigacion realizada se destacan cinco recomendaciones requeridas para alcanzar
el objetivo (ver imagen 2). Las cuales se han optado en Estados Unidos en vista de que la
mala alimentacion ha llevado a problemas graves de salud como la diabetes, obesidad, cancer,

problemas dseos, entre otros.

Por otra parte, en el libro Dietoterapia, Nutricion Clinica y Metabolismo (2010), se muestra

desde el punto de vista cientifico las caracteristicas de una alimentacion saludable son:

1. Variedad, no existe ninglin alimento que contenga todos los nutrientes esenciales, es por

€so que necesitamos una combinacion de varios de estos en proporciones adecuadas para
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cubrir las necesidades fisiolégicas de nuestro organismo. Algunos investigadores
recomiendan consumir entre 20 y 30 tipos de alimentos diferentes por semana, muchos de
estos de origen vegetal, para asi llevar una dieta saludable.

2. Equilibrada y adecuada, las proporciones de los alimentos elegidos deben modificarse

para favorecer la variedad alimentaria y asi poder responder a las caracteristicas y

circunstancias de cada persona.

1

Siga un patron de alimen-
tacion saludable durante
toda la vida

7 4

Concentrese en la varie-
dad, los nutrientes y en la
cantidad.

Limite las calorias
que consume de
azlcares agregados
y grasas saturadas, y
disminuya el
consumo de sodio

4.

Elija alimentos y bebidas
mas saludables.

Apoye los patrones salu-
dables de alimentacion
para todos.

Imagen 2. Pautas Alimentarias para Estadounidenses 2015-2020 - Fuente: USDA

Un Patron de Alimentacion Saludable Incluye:
Prutes Vegoales

[y
8

Ejemplo de Comida:

Un Patrén de Alimentacion Saludable Limita:

v = |
Gras3s Saturacias Alcas Sofo
y Grasass Pans Aprzdns

Elija una variedad de
alimentos ricos en nu-
trientes de cada uno de
los grupos de alimentos
en las cantidades
recomendadas.

@1—':":: A

Ingiera menos alimentos y be-
bidas con mucho contenido
de estos y consuma las canti-
dades que se ajusten a patro-
nes de alimentacién saluda-

;3". ble.

Reemplace los alimentos y

bebidas no tan saludables & e
por opciones de todos los mﬂ‘, '
grupos de alimentos ricas R - N

Y & Cambio -
en nutrientes. 0 i 1

Todas las personas juegan un papel
importante para ayudar a generar pa-
trones de alimentacion saludable y a
respaldarlos en muchos ambitos alre-
dedor del pals: el hogar, la escuela, el
trabajo y las comunidades
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Ahora, al haber profundizado en todo lo que hace referencia a qué es un alimento saludable
y cémo consumirlo adecuadamente dentro de ciertos lineamientos, se tocardn casos
especificos en los que se ve una transicion de habitos alimenticios hacia unos mas saludables,
teniendo como referencia que el “Acceso y uso por todas las generaciones presentes y futuras
de los alimentos necesarios para una vida activa y saludable, se da a través de medios que

sean sostenibles desde el punto de vista econdmico, social y ambiental” (Barber, 2001).

En las pautas que se han mostrado, se ve que hay muchas formar en las que se puede llegar
a la alimentacion saludable, todas las personas pueden hallar el patréon de alimentacion que
mas se ajuste a sus preferencias, tradiciones, cultura y el presupuesto con el que cuenta. La
clave en este aspecto es hacer cambios sencillos en comidas que actualmente son de su

preferencia, puede ser desde un ingrediente hasta los aceites usados.

Entre las sugerencias realizadas por USDA para iniciar cambios en habitos alimenticios se
encuentran: probar alimentos nuevos, cambio de las bebidas azucaradas por agua, explicar
que toda persona puede comer alimentos saludables sin importar los ingresos ni presupuesto
familiar, que el tiempo no es un problema porque se puede congelar la comida y recalentar a
la hora de la cena. Anadiendo a lo anterior, los nifios evitando la comida saludable es un
problema frecuente, por lo tanto, se los puede involucrar en la compra y la preparacion de

los alimentos para mejorar los hébitos.

La mejora de habitos alimenticios también se da por medio de cambios saludables como los
que se ven la Imagen 3, 4 y los que se mencionardn a continuacion, en los que solo es

necesario sacar algunas grasas, azucares, sodio y carbohidratos y por el contrario aumentar
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la cantidad de fibra.

- Comer mas granos integrales, un ejemplo es cambiar el pan blanco por pan integral.

- Consumir menos grasas saturadas, evite comer cortes grasosos de carne y en recetas agregue

mas frijoles y verduras.
- Hacer jugos puros de frutas, evite bebidas gaseosas o malteadas.
- Cambiar las papas fritas por frutos secos que no tengan sal.

- Es preferible utilizar aceite de oliva que margarina.

Alimentos y Bebidas Tipicos
Versus Densos en Nutrientes

Lograr un patrén de alimentacion saludable significa cambiar
las opciones de alimentos tipicos a opciones mas densas en
nutrientes, es decir, alimentos con nutrientes importantes que
no estan llenos de calorias o sodio extra. Los alimentos y bebi-
das densos en nutrientes son naturalmente bajos en grasas
solidas y tienen poca o ninguna grasa sélida agregada, azu-
cares, almidones reedificados o sodio.

Alimentos Tipicos Densos en Nutrientes

Altos en sodio T __ Bajo en sodio
5 Carvt

Pollo frito ?\__ Polloh_ alb horno
TOll 4y Conhierbas

Cereal con a 4 Cereal sin dulce
djca S84 7 ycon frutas

Espinaca al
vapor

Espinaca con
crema

i
Duraznos con — . Duraznos
&

dulce X © frescos

-~

Imagen 2. Pautas Alimentarias para
Estadounidenses 2015-2020. Fuente: USDA
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En vez de utilizar esto:

Intente usar esto:

Mantequilla, margarina o grasa sdlida.

Utilice 1/4 menos de aceite liguido o grasa sdlida que se =oli-
cita en la receta. Si la receta usa 1/4 taza de manteca, use 3
cucharadas de aceite. Use cantidades iguales de aceite para
manteca, manteca o manteca derretida.

Mantequilla o aceite en hornear

Use puré de manzana o puré de ciruela para la mitad de la
mantequilla, manteca o aceite. Puede necesitar reducir el
tiempo de coccién en un 25%.

Mantequilla, manteca, margarina o aceite
para evitar que se pegue. Grasa para
saltear o revolver.

Al freir los alimentos, utilice el aerosol para cocinar, el agua, sl
caldo o las cacerolas antiadhsrentes.

Huevos

Use claras de huevo (generalmente 2 claras de huevo por
cada huevo) o 1/4 taza de sustituto de huevo.

Freir en grasa

Use métodos de coccion tales como hornear, hervir, asar,
asar, cocer, asar, saltear o microondas.

Cortes de carne mas grasos

Corte de carne magra o carne picada, retire la piel antes de
cocinar.

Sal

Omita sal o reduzea la sal en 1/2 en la mayoria de recetas (ex-
cepto en productos con levadura). Cocine los alimentos sin
agregar sal. Mo ponga el salero sobre la mesa.

Condimentos o especias que se mezclan
con sal

Use hierbas, especias, jugo de limén, o vinagre para condi-
mentar alimentos en lugar de sal.

Azlcar

El reemplazo del azlcar con cantidades de sucraloza (*
SplendaTM), funciona bien para la mayoria de productos hor-
neados.

Reducir el aztcar en 1/4 a 1/3 en productos horneados y pos-
tres. Si la receta requiere 1 taza, use 2/3 taza. Canela, vainilla
y extracto de almendra puede ser afiadido para dar una
impresién de dulzura. (Mo retire todo el azlcar en los panes
de levadura ya que el azlcar proporciona alimento para la
lewvadura.)

Yogurt con sabor a fruta

Yogurt natural con rodajas de frutas frescas o utilizar versio-
nes ligeras de yogurt.

Arroz blanco, granos enrigusecidos

Grano entero, arroz integral, arroz salvaje, harina integral de

maiz, cebada entera, kasha, quinua o cuscls de trigo integral.

Carne

Use mas frijoles secos y guisantes. Afadir las legumbres y las
lentejas a muchos platos diferentes: trate de afadir lentsjas a

Imagen 3. Haga sus recetas mas saludables — Fuente: First Nations Health Authority

Adicionalmente, al hacer estos cambios en héabitos alimenticios, es también importante saber
como preparar los alimentos para que se conserven los nutrientes y asi hacer recetas mas

saludables, aun en sus platos favoritos. A continuacién, se mencionaran seis técnicas de
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coccion de bajo contenido de grasa mencionadas en “jDon’t fry! Give Healthy Cooking
Methods Try” de American Heart Association, las cuales se pueden realizar en

aproximadamente el mismo tiempo que se tarda en preparar una comida sencilla.

1. Cocina a vapor: es la coccion de alimentos en un ambiente cerrado infundido con
vapor. Se puede utilizar el vapor en una variedad de maneras: con una cesta cubierta,
sobre una olla de agua hirviendo; con una envoltura de pergamino o lamina. Para asi
eliminar la necesidad de agregar grasas durante la preparacion. También conserva los
nutrientes mejor que cualquier otro método de coccion excepto microondas.

2. Revolviendo: cocinar a un calor muy alto durante un tiempo muy corto es la esencia
de este método. Los alimentos se cocinan rapidamente por estar cortados en trozos
pequefios y uniformes, para asi quedar bien cocidos. Este es un método que requiere
atencion, ya que se tiene que agitar continuamente y a veces lanzar los ingredientes
al aire, para evitar que los alimentos se peguen a la sartén.

3. Asar: uno de los mas simples de todos los métodos de coccidn, se cocina a la parrilla
exponiendo los alimentos al calor directo de una estufa eléctrica o de gas, por lo
general en el cajon inferior del horno.

4. Microondas: al igual que en la cocina de vapor, se presta a la coccidon baja en grasa o
sin grasa. Los alimentos que se hacen de esta manera son las verduras, que conservan
su color junto con sus nutrientes, el pescado y el pollo.

5. Cocina a presion: los alimentos cocinados en una olla a presion requieren muy poca
agua y tiempo, lo que significa que las vitaminas y los minerales se mantienen
intactos. En este método, los alimentos se sellan en con el vapor creado por el liquido

hirviendo, que intensifica los sabores. Lo que significa que no es necesario agregar
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ningun aceite o grasa para el gusto o el sabor. Solamente sazonar la comida.
6. Saltear: Cocine los alimentos en una sartén sobre el calor directo usando una pequefia
cantidad de liquido como caldo de verduras, zumo de fruta, vino, aceite saludable

spray para cocinar, o incluso agua.

5.2.1.2 Percepciones acerca de la alimentacion

Tras un estudio realizado en la clase media de Buenos Aires por Betina Freidin (2016), se
obtuvo hallazgos de la percepcion de los alimentos que esta poblacion tenia. Para ellos una
alimentacion saludable consistia en una dieta balanceada y moderada en cantidades, las
verduras y frutas juegan un papel fundamental. Por otro lado, se identifica que hay una
contraposicion hacia la comida chatarra por lo que no se percibe como algo positivo, esta

comida también equivale para ellos a preparaciones caseras de salchichas o hamburguesas.

Un hallazgo importante es que “la comida casera se considera saludable porque permite un
mayor control en el proceso de seleccion de los alimentos en cuanto a su calidad y frescura,
asi como en el seguimiento de pautas de higiene en su elaboracion y conservacion” (Freidin,
2016) y que en cuanto al problema de la alimentacion de los nifios “Nuestro estudio muestra
que las madres ponen en marcha estrategias de balance para conciliar demandas de cuidado
en conflicto, como lo son la atencién al componente nutricional de los alimentos y las
preferencias de los hijos por determinados productos promocionados por la industria y que

comparten habitual- mente con sus pares” (Freidin, 2016)

Lo mencionado anteriormente se complementa con otra investigacion realizada en el Reino

Unido por Julie Kellershohn, Keith Egerton y Frank Vriesekoop (2016), donde llegan a la
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conclusién de que “Como los padres méas jovenes eran mas propensos a elegir las opciones
mas saludables para su hijo, esto puede ser indicativo de una diferencia en los estilos de
crianza de los hijos de Millennians.” Lo cual se apoya en que “Los padres Millennians han
demostrado una diferencia en lo preocupados que estdn de que otros padres juzguen el

alimento que comen sus hijos, mas que las generaciones mayores” (Steinmetz, 2015).

5.2.2 Gasto por ingreso en Colombia

Segun la fuente estadistica Euromonitor, el crecimiento de los ingresos y gastos en Colombia
disminuyo su crecimiento en el 2015, en vista al impacto que tuvieron los precios bajos de
productos basicos en medio de una expansion econdmica. Se espera que con el cese al fuego
y los cambios que esta teniendo el pais beneficie el crecimiento del mercado de consumo y
apoye la expansion de la clase media. Sin embargo, la brecha de ingresos en el pais sigue
siendo enorme y podria afectar su crecimiento. Debido a la desigualdad que se menciono, los
estratos mas bajos utilizan la mayor parte de su dinero en cubrir necesidades basicas, mientras
que los estratos altos canalizan sus gastos en educacion y bienes y servicios diversos. En el
periodo del 2016-2030 se espera que los estratos bajos aumenten su capacidad de gasto

(grafico 1), creando asi nuevas oportunidades para el crecimiento de empresas.
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{ndice de crecimiento de las clases sociales
ABCDE 2010-2030

DE COLOMBIANOS PERTE-
NECERAN A LA CLASE
SOCIAL E EN 2030

E: clase de menor ingreso

Grdfico 1: Indice de crecimiento de las clases sociales — Fuente: Euromonitor 2016

En cuanto a la alimentacion en Colombia, un estudio realizado por Kantar Worldpanel, indica
que en Colombia durante el afio 2015 los alimentos que aumentaron su consumo fueron:
kumis, aguas, jugos, yogurt chocolatinas, manjares, bases y salsas para cocinar y galletas
dulces. Por otro lado, en temporada escolar las bebidas, galletas y los chocolates son los
productos mas adquiridos para las loncheras de los nifios. Los estratos bajos prefieren las
galletas dulces. En este sentido, “los hogares pertenecientes a la BDP le dan prioridad a lo
basico, mientras que los altos estratos se preocupan por dar una lonchera mas completa que
contiene dulce adicional”, destaca Maria Margarita Beltran investigadora de Kantar

Worldpanel.

Las madres entre un rango de 35 afios y 49 afos, prefieren jugos industrializados, maltas,
galletas dulces, bebidas lacteas y galletas de sal, mientras que las que son de 50 afios en

adelante se deciden por bebidas lacteas, galletas dulces y jugos industrializados. En las fiestas
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o celebraciones el consumo de alimentos varia en los hogares colombianos, entre los cinco
productos de mayor crecimiento en la BDP se encuentran los lacteos. Esta categoria, cuenta
con dos de los cinco productos predilectos en los estratos 1y 2, Yogurt y kumis. Este listado

lo complementan otras bebidas como el t¢ liquido y la malta. (Kantar Worldpanel 2015).

En el periodo de enero a abril del 2016, los estratos bajos aumentaron su consumo en 2%, los
medios en 5% y alto en 9%, ademas, los estratos 1 y 2 gastaron 930 mil pesos (-1%) y visitan
menos veces los puntos de venta (-9%) que en el mismo periodo del afio 2015. (Kantar
Worldpanel, 2016). En la BDP la tienda de barrio es el canal mas comun y preferido, esto ya
que se disefian y ofrecen a la venta los productos mas necesarios y de uso frecuente en
presentaciones o porciones muy pequefias, en las cantidades necesarias para el consumo del

dia a dia. (Ardila 2016).

Adicionalmente, diversos estudios sefialan que existen diferencias entre las distintas clases
sociales en lo relativo al consumo de alimentos y nutrientes. En el proceso de decision de
compra de alimentos la salud es uno de los factores que mas predominan, actualmente la
tendencia a llevar una dieta sana muestra mas conductas de autocuidado que generaciones
anteriores. Para Silvana Dakduk (2011) los cambios de la dieta moderna pueden describirse
en funcion de los siguientes aspectos: alimentos consumidos, preparaciones, formas de
ingesta, momentos y ocasiones de consumo, y atributos que determinan la eleccion

gastronomica.

En la BDP el bajo acceso a los alimentos lleva a que en los hogares se opte por alimentos

saciadores e inadecuados nutricionalmente, asi como a adquirir un gusto de necesidad, por
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eso prefieren los alimentos que estén a su alcance, como los ricos en carbohidratos y grasas,
que ademads de ser los mas saciadores, son los mas favorables. (Arboleda LM, Ochoa A.
2013). Por otro lado, a pesar de desear llevar una dieta sana la comida répida es parte de la
dieta de muchas personas, esto debido a una necesidad de atender una demanda creciente.
Estos comportamientos hacen que se presente un mayor numero de enfermedades, logrando

un efecto contrario al deseado.
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6. Resultados y Analisis

6.1 Resultados

A continuacién de expondran los resultados categorizados de acuerdo a la guia que sirvio de

base para la entrevista y las codificaciones realizadas.

6.1.1

a. Creencias de los alimentos
La mayoria de las creencias para el consumo y preparacion de alimentos de la base de la
piramide son enfocadas en si un alimento es nutritivo o saludable. Estos alimentos ayudan a
disminuir o controlar las enfermedades, entre estos estan: ensaladas, verduras, ajo, frijoles,
avenas, jugos, agua panela, carnes y yogurt, ademas se consumen alimentos tipicos como el
sancocho y el ajiaco.
“Alimentos saludables que si incluyamos en las comidas los frijoles, porque tienen hierro,
dicen que es mejor comerse un plato de frijoles que una carne frita. Los jugos de tomate de
arbol, de mora. Los jugos son saludables pues tengo entendido que es mejor tomarse un

vaso de jugo que una gaseosa.’

Estrato 2\E8-M36-H0-15.52

Para los consumidores de la base de la piramide la limpieza de los alimentos es fundamental
en el momento de la preparacion y consumo de estos. Siendo este un paso fundamental para

prevenir enfermedades, ya que se considera que en el momento de la distribucion hasta el
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lugar de compra existen factores que pueden ensuciar los alimentos, como los animales o la

manipulacion humana.
“Yo digo que por mas que venga empacado, el ha estado antes desempacado y ;jen qué
parte no hay ratas ni bichos?, yo lo hago por higiene, por salud (hablan del arroz).”

Estrato 2\E24- M43-H15.52(11-18)

Existen algunas creencias en las que las diferencias sociales influyen en la alimentacion, la

base de la piramide considera que las personas con mayor adquisiciéon econdmica tienen

mayores posibilidades de una alimentacion mas saludable, pero en una menor cantidad.
“Aqui el rico controla mucho la plata, las apariencias son mds grandes, pero eso es

verdad, pero yo he visto a los ricos ellos comen poquito, pero saludable.’

Estrato 1\E21-M49-H32-26-24-S1

Un factor predominante en el momento de la compra de alimentos es que sean rendidores,
debido a la creencia de que esto ayuda en la nutricion y el hecho de que dure por mayor
tiempo disminuye los gastos, ayudando asi también en la economia. Se consideran alimentos
rendidores a todo tipo de granos.

“Para que rinda y todos coman bien, mds o menos, por decir algo me gusta mucho hacer
pepas, las sopas y las pepas, porque la lenteja, la arveja, el frijol, rinde y aqui dicen que yo
tengo buena sazon, a mi mama le gusta venir aqui por los sudados muy buenos, los frijoles,

]

unas arvejas, unas lentejas.’

Estrato 3\E16-M36-HI-S3

Algunos de los alimentos consumidos por la base de la piramide son considerados parte de
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la dieta diaria, esto se debe a creencias de alimentacion saludable o por costumbres. Entre los
alimentos infaltables estan: arroz, café, carnes.

“Como donde el papa de ella son de modito alld no falta la carne”

Estrato 1\E4-M32-H9-13.51(11-18)

“He conocido familias que si no hay arroz es como si les faltara todo.’

Estrato 1\E6-M20-H0-4.51(-3)

La base de la piramide tiene algunas creencias en cuanto al uso de algunas marcas, estas
cumplen un factor decisivo en el proceso de compra y en la percepcion de las marcas.
Algunos atributos incluyen la no utilizacion de quimicos o productos light, beneficios en la

salud o menor precio.
“Tenemos la creencia de que es mas saludable el aceite Premier y el otro que es mas
ordinario para freir.”

Estrato 2\E13-M29-H12.52(11-18)

b. Necesidades latentes y urgentes
Una de las principales necesidades de la base de la piramide es la falta de agua potable. Por
lo cual para su consumo y la preparacion de alimentos es importante tratarla. Ademas, para
este sector el agua se corta por algunos dias y se debe recolectarla dias antes.
“Lo que pasa es que como acd el agua no es tratada, entonces hay que hervirla. Me dura

dos dias hervida.’

Estrato 1\E5-M37-H7-13-14.51(11-18)
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Para los consumidores de la base de la piramide es fundamental tener un buen manejo de la
economia, por eso en cuanto a los alimentos, se intenta ahorrar guardandolos y no
desperdiciarlos, ya que hay otras necesidades que suplir.
“Si tengo que hacer arroz, si quedan frijoles, maniana les doy frijoles otra vez, yo no boto
comida me da pesar, la plata esta muy escasa como para uno ponerse a botar comida”

Estrato 1\E21-M49-H32-26-24-S1

La necesidad de una atenciéon médica y un trabajo o educaciéon para los hijos son
fundamentales para todos los miembros de la familia. Para la base de la piramide es dificil
obtener una buena atencion en cuanto a la salud y en ocasiones se deben hacer sacrificios por

falta de trabajo.

C. Interés de generar ingresos y salir adelante
Una de las principales motivaciones para generar ingresos y salir adelante son los hijos, la
preocupacion por darles la mejor educacion para que en un futuro logren obtener un buen
trabajo. Algunos de los hijos prefieren salir al extranjero en busca de nuevas oportunidades.
Para algunas familias la bisqueda de trabajo es un poco dificil, la base de la pirdmide se
caracteriza por no tener un trabajo estable o tener multiples trabajos, por lo que el ahorro es
importante para momentos de escasez. La base de la piramide tiene un gran interés y
motivacion para crear su propio negocio, esto a pesar de los obstaculos que se presentan por
la falta de dinero y la dificultad de obtener préstamos bancarios.

“Montar nuestro propio taller es un proyecto que tenemos. Lo que nos falta es el dinero,

pero no es demasiado, pero se ira logrando.’

Estrato 2\E11-M39-H7-16-20.52(3-10)

41



Una de las mayores inversiones de la base de la pirdmide es el obtener una vivienda propia o
hacer remodelaciones a esta, para lograrlo se realizan ahorros o se accede a subsidios de
vivienda.

“Ya cumpli un suenio que fue tener mi casa”

Estrato 1\E2-M31-H7-0.51(3-10)

d. Marcas
Para la base de la piramide el precio es un factor determinante en la eleccién de una marca,
se buscan marcas econdmicas, pero de buena calidad. Algunas de las marcas mas usadas son:
limpido patojito, blanqueador Rindex, papel higiénico elite, Ekono (Almacenes Exito). Para
la compra de alimentos, hay productos que nunca faltan como el arroz, café, leche,
condimentos, entre otros. Las marcas mas usadas son: Café Aguila Roja o Nescafé; Arroz
Roa, Florhuila o Diana; Leche Alqueria, Parmalat o San Fernando; Atin Van Camps o Isabel;
Alpina o Colanta; condimentos Ricostilla, Maggi, Dofia Gallina o Triguisar; Aceite Girasol;
Salsas Fruco; Avena Quaker, Leche en polvo Klim, Galletas Saltin Noel; Pastas La Muiieca;

Gaseosa Big Cola; Tang; Splenda; Rama; Chocoexpress; Rica.

Algunas marcas son consumidas por ser consideradas saludables, y ayudan a combatir
algunos malestares o enfermedades. Entre estas estan: Regeneris, Activia, Leche
deslactosada o descremada Alqueria, Azicar Manuelita. Y algunos multivitaminicos como

Centrum o Zetafull.

Para el desayuno, la base de la pirdmide tiene marcas infaltables, la eleccion de estas depende

en gran proporcion a los gustos de los hijos. Principalmente se consume la marca de cereal
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Kelloggs especialmente el sabor Zucaritas y Choco Krispis, otro factor por que se compra
esta marca es porque contiene premios sorpresa para los nifios en su interior. Otras marcas
que se consumen son: Milo o Chocolisto y Yogocereal.

“Al nifio le gustan las Zucaritas con el cd, entonces me toca buscar esas Zucaritas con el

cd porque si no él se enoja.’

Estrato 3\E20-M49-H24-26-28. S3(+18)

6.1.2. Familia / ingreso del hogar y gastos

Los ingresos al hogar varian dependiendo de la situacion laboral, en general un miembro con
un trabajo estable obtiene ingresos 1°000.000 a 2°000.000 de pesos mensuales. Esto permite
cubrir gastos de arriendo, servicios (luz, agua y gas), Teléfono, Cable e Internet, Comida y la
educacion de los hijos. En promedio los gastos mensuales son entre 800.000 a 1°000.000 de
pesos. Los gastos varian dependiendo de la cantidad de personas. Las familias que viven en
el mismo hogar dividen los gastos equitativamente, y en algunas ocasiones el gasto de los
servicios es compartido con vecinos.

“Inicialmente los gastos de la casa estaban repartidos entre mi mamd y yo pues porque
cuando llegamos aca pues mi hermano era menor de edad y pues estaba en el colegio, pero

’

ahora los gastos de la casa se dividieron entre los tres’

Estrato 2\E13-M29-H12.52 (11-18)

a. Personas por hogar y parentescos
La base de la piramide se caracteriza por tener un hogar en el que habitan en promedio entre

4 a 6 personas, compuestos por la madre, el padre, los hijos, y en algunos casos otros
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miembros como cuiados o suegros. Cada hogar esta compuesto por dos o tres hijos, sin

embargo, no en todos los casos el padre esta presente.

b. Escolaridad
La mayoria de las madres entrevistadas tienen un nivel de educacion secundaria completa o
incompleta y han participado en programas de educacion ofrecidos en el SENA. Hay un
interés por completar los estudios en un futuro. Existe una gran preocupacion por que sus
hijos tengan una educacion completa, por lo que ellos estudian en colegios o universidades

publicas.

C. Situacion laboral actual
La base de la piramide se caracteriza por hacer trabajos varios, muchas madres son amas de
casa y estdn en la busqueda de un trabajo, se realizan trabajos en los hogares como
manualidades, modisteria o venta de helados. Algunas familias tienen negocios propios como
papeleria, quiosco o taller de zapatos. Algunas entrevistadas expresaban que sus esposos
tenian un trabajo con una compafiia 0o en independiente. Algunos de los trabajos son:
contratista, taxista, repartidor, mensajero, auxiliar de bodega, guarda de seguridad. Ademas,

expresaban que en ocasiones es dificil obtener un trabajo por la falta de experiencia.

d. Aportes al hogar
Los principales aportes al hogar para cubrir los gastos de arriendo, servicios y comida estan
divididos entre los habitantes del hogar quienes tengan trabajo. Las madres entrevistadas
manifestaron que reciben ayudas mensuales o en momentos de crisis de parte de sus padres,

hermanos o hijos que trabajan. Ademas, los papas de sus hijos que no viven con ellas también
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aportan a los gastos de estos.

e. Mascota
Las familias de la base de la pirdmide todas tienen una mascota, la mayoria perro y aves
como cacatias o loros. Otras mascotas son gallo, gallina o pato. A los perros los alimentan
principalmente con concentrado, entre las marcas utilizadas estan NutreCan, Pedigree, Puppy
Chow o Mimascot, en ocasiones los alimentan con comida normal como frutas o higado de

pollo. A las aves las alimentan con Pajarina, semillas de girasol, Maiz o pepino.

f. Vivienda: anterior y actual
Algunas familias de la base de la piramide tienen casa propia, pero la mayoria paga alquiler,
0 estan en proceso de pagar su casa propia. En algunos casos la vivienda no se ha cambiado,
en cambio otras familias han cambiado de casa por cuestiones de que espacio (muy grande),
mucho ruido o era peligroso.
“Viviamos al lado de la autopista y esa autopista terrible! Era terrible porque no nos
dejaba, la bulla de los carros nos levantaba desde la cinco y media.”

Estrato 3\E17-M36-H15-2-583

6.1.3. Entorno

a. Asistencia médica

La mayoria de las familias de la base de la pirdmide pertenecen al sistema de salud brindado

por el gobierno el SISBEN. Otras tienen una afiliacion a la salud por parte del trabajo o en el
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caso de los hijos por el colegio. Generalmente hay centros de salud y droguerias cerca de la
vivienda. Entre los centros médicos a los que estan afiliados estan: Emssanar, Ensalud,

Hospital Carlos Holmes, EPS Sura, Comfenalco, Comfandi, Susalud o Coomeva.

b. Electrodomésticos
La base de la piramide se caracteriza por poseer varios tipos de electrodomésticos, los
principales son: nevera, estufa a gas, licuadora, lavadora (algunas familias la alquilan), varios
televisores (en promedio 2 o 3 por hogar), celulares (la mayoria de miembros del hogar),
equipo de sonido. Algunas familias tienen otros electrodomésticos adicionales como: horno,

DVD, computador, cable, plancha, olla arrocera, sanduchera o ventilador.

C. Seguridad

Los sectores donde habitan las familias entrevistadas tienden a tener un indice de violencia
alta, las familias expresan que hay mucho robo o peleas, sin embargo, los més afectados son
las personas que no viven en el barrio. Existen zonas “rojas” que son mucho mas peligrosas
y que se evitan. Existe el servicio de vigilancia y la policia, pero en ocasiones es muy

demorado.
“Lo unico malo es la seguridad. Tenemos problemas porque alla atras hay una invasion en
medio de unas casitas, y hay unos que roban en la calle y otros se meten a las casas.”

Estrato 1\E2-M31-H7-0.51(3-10)

d. Educacion publica
La educacion es una parte fundamental para la base de la piramide, es por eso que los nifios

asisten a diferentes colegios publicos. Generalmente se encuentran cerca al hogar, lo que
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permite desplazarse a pie y no pagar por transporte. Ademas, en los colegios publicos esta
incluido el refrigerio (fruta, galletas, leche saborizada, yogurt, avena) o en algunos casos
desayuno o almuerzo. El pago por educacion es bajo, debido a que esta subsidiado por el
gobierno, en algunos casos se paga una cuota anual o se paga por la papeleria. Algunos

estudian en horas de la mafiana y otros en la tarde.
“Alla en el colegio les dan refrigerio, entonces porque tienen que esperar de siete a diez
que le den el refrigerio entonces, se toman chocolate con pan o buiiuelo, arepa, mientras
que les dan el refrigerio, alla les dan una leche con galleta o con pan o bocadillo”

Estrato 1\E7-M39-H8-12-14.51(3-10)

e. Servicios publicos

En general la base de la piramide tiene un buen servicio de agua y energia, se manifiesta que
en raras ocasiones hay cortos y que esto se debe a algun dafio externo o en épocas de lluvias,
sin embargo, es solucionado rapidamente. EmCali es una de las empresas de servicios
publicos mas comunes en este sector. Para algunas familias el costo de los servicios es alto.
La base de la piramide tiene un servicio de gas domiciliario, y contrata internet y parabdlica
con empresas como UNE, Cable Union, Global TV, Telmex, Movistar o Telecom. Por otro
lado, hay iglesias muy cerca a los hogares de las entrevistadas. El servicio de recoleccion de

basuras pasa 3 dias a la semana.
“No para nada, muy bueno el agua y la luz, cuando se va, debes en cuando algun dario, un
transformador asi es la unica manera que nos quitan la energia, que se exploto el
transformador nos quitan la energia a todos mientras hacen ese arreglo, y ya”

Estrato 1\E21-M49-H32-26-24-S1
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f. Transporte publico
En algunos casos el transporte publico es cercano y hay varias opciones de transporte, sin
embargo, para otros el transporte es dificil debido a que queda lejos o porque las rutas no
satisfacen sus necesidades. La mayoria utiliza el MIO y en otros casos otros tipos de bus
publico como Rio Cali, Papagayo 8 o San Fernando. El sistema de transporte publico se
modificé con la implementacion del MIO y para algunas familias esto lo hizo menos
eficiente.

“Es que antes si, me pasaba en la esquina y me dejaba en la esquina del colegio. Pero
ahora con el MIO y todo eso todas las rutas las estan quitando, la San Fernando no me
lleva, ninguna me lleva. La Rio Cali me lleva, pero me da toda una vuelta casi por todo

Cali para llegar alld. Me toca cogerla alld en la ciudad de Cali. (...)"

Estrato 2\E10-M41-H17-22.82(+18)

g. Observacion del hogar y entorno
Los hogares estan compuestos por cocina, comedor, lavadero, sala, uno o dos bafios yde 2 a
3 habitaciones. Generalmente las habitaciones son compartidas por varios miembros de la
familia. En los hogares hay elementos que representan “agiieros” para la suerte y que no falte

alimento.

6.1.4. Rutinas diarias

a. Hora que se levanta y acuesta

Los adultos se levantan entre las 4 y 5 de la mafiana, para preparar el desayuno y alistarse
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para la jornada de trabajo. Los nifios se levantan entre 5:30 a 6 de la mafana para ir al colegio.
Los fines de semana se levantan a las 9 o 10 de la manana. Las jornadas laborales terminan

entre 8 y 9 de la noche, se regresa al hogar para prepararse para el otro dia.

b. Actividades diarias
Un dia normal de las entrevistadas consiste en levantarse, bafiarse, preparar desayuno,
preparar a los hijos para ir al colegio, y despacharlos. Hacer aseo y los oficios del hogar,
como barrer, trapear, lavar ropa. A las 10:30 u 11 de la mafiana comienzan a preparar el
almuerzo y esperan a que los hijos regresen del colegio. En horas de la tarde se mira television
(noticias o novelas) y los hijos hacen tareas. A las 6 o 7 de la noche se come la cena se come

lo que quedo del almuerzo y se van a dormir.

C. Fines de semana
Los fines de semana, como son dias de descanso, se realizan diferentes actividades con
familia y amigos, entre ellas, ir a la loma de la Cruz, al rio Pance, a piscina, a cine, a centros
comerciales, o visitar a familiares. En estos dias algunas familias salen a comer a restaurantes
o piden comida a domicilio. Los domingos acostumbran ir a misa. Otras familias prefieren

descansar en la casa mirando peliculas o escuchando musica.

d. Rutina de la familia
En la jornada diaria las entrevistadas expresaron que reciben ayuda de parte de sus esposos
o hijos con las tareas del hogar, en especial los fines de semana. En ocasiones hay cambios
de rutina cuando hay nuevas ofertas de trabajo, o algin miembro de la casa estd enfermo. La

base de la piramide expresa que desearia tener un trabajo estable para poder realizar mejor
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las actividades diarias.

6.1.5. Habitos alimenticios

a. Cantidad de comidas diarias
Se puede ver que las personas que pertenecen a la BDP consumen las tres comidas diarias:
desayuno, almuerzo y cena. Sin embargo, los desayunos varian mucho de acuerdo a las
edades, la persona que lo prepara, entre otros. Se pudo identificar que los jovenes hacen su
propio desayuno antes de salir al colegio y es mas completo que el que hacen las madres, el
cual consta en su mayoria de un tinto y galletas, o es pasado por alto. Por otra parte, se ve la
costumbre de utilizar lo que queda del almuerzo para cenar y complementarlo con algo como
huevos o salchichas. En cuanto a otras comidas a deshoras, se da la mayor parte de las veces

antes de la cena o después de la cena.

“Acad en la casa hacemos las tres comidas: el desayuno, almuerzo y la comida. Y entre

comidas como alguna fruta o galletas” E22.

b. ¢(Quién cocina?
La elaboracion de la comida siempre estd a cargo de las mamas de los respectivos hogares y
cuando habitan varias familias en un hogar, las comidas estan a cargo de la persona que no
tenga trabajo y tenga el dia libre para los deberes del hogar incluyendo las comidas (que
siempre son mujeres, mamas o abuelas) Como se habia mencionado anteriormente, los

desayunos se caracterizan porque en su mayoria son hechos por la misma persona que lo va
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a consumir a diferencia del almuerzo y cena que esta a cargo de la persona que mencionamos

anteriormente.
“Aqui lo haces a las 4:00 de la mariana. Tu mama. Si, mi mama y yo le ayudo a veces
cuando no tengo nada que hacer” EOI.

i mama por la maniana hace la oracion y nos repartimos quien hace el almuerzo” E14.

“SI, ella ayuda a preparar todas dos, hasta el nifio” E07.

C. Alimentos del dia anterior

Los alimentos del dia anterior son utilizados para el calentado del desayuno, en cuanto a los
alimentos que constituyen normalmente el almuerzo estan: arroz; una proteina que puede ser
carne, pollo, sardinas, pescado; granos o legumbres; otra harina como papa o en su mayoria
maduro frito y el jugo. La comida es usualmente mas sencilla y también depende de lo que

se haya preparado en el almuerzo.
“Ayer desayunamos calentado de frijoles, huevo y arepa” E22.
“De almuerzo fue pollo frito con arroz y patacon y papa, a mi no me gusta hacerles el seco

solo, me gusta con verduras o legumbres o granos.” E09.

d. Lo que normalmente comemos
En el desayuno lo que usualmente se come es huevo, una harina que pueden ser masitas,
arroz, pan, arepa o tostadas y algunos comen salchichas, esto es lo que normalmente comen
las personas a las que les preparan desayuno, en cambio, las mamas o abuelas tienden a tomar
café con un complemento. En cuanto a las diferencias que se encuentran en los estratos, se
ve que en estrato 1 se toma café sobretodo como media-tarde, las lentejas, los frijoles, los

blanquillos y el espagueti hacen parte esencial de las comidas de este estrato, entre la proteina

51



se utilizan de todo tipo, desde corazones hasta pollo, aqui se mencionan las verduras, pero
no es lo principal. Adicionalmente, se tiene un complemento que son tajadas o papas. La cena
en este estrato es usualmente lo que queda del almuerzo y se complementa con salchichas,
salchichon, o el ingrediente preferido, huevo. En el estrato 2 se manejan comportamientos
alimenticios similares, las unicas diferencias se encuentran en la presencia de la sopa y se
menciona con mas recurrencia la ensalada. En el estrato 3 hay més variedad de preparaciones,
aunque siguen siendo relevantes los frijoles, lentejas, blanquillos y espagueti, entran nuevos
alimentos como las frutas, yogurt, pancakes, y las ensaladas toman mas relevancia con
tomate, zanahoria, repollo, lechuga, cebolla, remolacha, el jugo toma un papel importante ya

que es mencionado en el almuerzo al igual que se habla més respecto a la sopa.

“como es la ensalada, la ensalada viene cruda, repollo blanco, puedes abrir la bolsita, y
por qué la compraste ya hecha, porque se facilita a uno para un carreton, yo no iba a
comprar ensalada, pero como estoy haciendo frijoles” E21.

“desayunan, huevos, arroz, pan. Eso es lo normal de ellos de un desayuno (dice la mama,).
En cambio, yo solo soy un café y un tostado y ya” E02

“Pescado frito con arroz, el lunes cenamos espagueti con arroz y huevo frito, el martes
lentejas con arroz y jugo de guayaba, hoy corazoncitos estofaditos con yuca frita y arroz,
marnana caldo de pescado, el sabado pienso preparar mondongo con verdura, el domingo
sancocho de costilla sudada con arroz” E03

“en tu casa siempre hay ensalada? En mi casa Si.” E04

“si por ejemplo hoy hice pollo, maniana hago lentejas y luego espaguetis, y pues al otro dia
filete de pechuga, porque tampoco todos los dias pollo, hay que variar y ademas no

alcanza el presupuesto” E05
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e. Diferencia de comidas de nifios y adultos
A los nifos se les procura dar menos fritos e incluir verduras que no son apetecidas por lo
menos dos o tres veces semana, las diferencias se basan en la cantidad y en algunos cambios
que se hacen porque no les gustan cierto tipo de comidas. En este ambito se ve el énfasis en
que a los nifos se les debe dar mejor alimentacion y por eso se procura incluir verduras en
diferentes presentaciones.
“Las cantidades, comia mds poquito y de pronto lo unico que no consume son las
ensaladas no le gustan las verduras asi, las consume cocidas, en sopas en arroz pero en
ensalada no. Es lo unico que el consume diferente a nosotros aca (el nifio de la casa).” E13
“clos nifios deben comer distinto que los demas? Pues yo pienso que ellos deben comer
mucho mejor que los otros porque ellos estan en crecimiento, usted sabe que un nifio bien
alimentadito en su etapa de formacion es muy importante, hay niiios que a la edad de
Angela son nifios que estin con enfermedades o dientes daiiados.” E11
“comida diferente que le prepare a los nifios por ejemplo la mia la crema de espinaca la
crema de pescado por ejemplo hace como mes y medio porque no les gusta como mucho.”
El4
f. Usa recalentados
Normalmente se recalienta la comida sobrante del almuerzo o de la noche anterior (si esta en
buen estado). Cabe resaltar que, los hogares muestran una tendencia a preparar granos como
frijoles y lentejas para el almuerzo en busca de complementar con proteinas como el pollo en
la cena. Esto, ligado a su capacidad de rendimiento y conservacion del sabor.
“De lo que hago al almuerzo eso es la comida™ E23.

“Ese pollo cuando lo hiciste? Anoche, pero lo voy a gastar ahorita” E04.
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0. Alimentos fin de semana
Se observa que durante los fines de semana hay mayor variedad en la preparacion de los
alimentos. En adicion, se evidencia la preferencia por compartir en familia o con los vecinos
los platos que, durante la semana, no se pueden preparar por la falta de tiempo. Entre los
principales alimentos para el fin de semana se destacan: la lechona (o arroz “alechonado”) y
el sancocho. Por otra parte, en algunos hogares se mantiene el mismo ment de la semana por

falta de presupuesto o interés.

“hay veces a mi me da este y saco una olla grandota y cocinamos con los vecinos. Tan
chévere, entonces cada uno pone algo o como hacen. Si, entonces por lo menos, “qué
traigo” ah, Lo que tenga cada uno pone. Y hacemos, hay veces chuleta de pollo o sea se
varia. Hay veces hago tamales de pipian” E10.
“A veces dice, no hagas comida hoy sabado, compremos algo para almorzar, como por
acabar la rutina” E11.
“El fin de semana hice un almuerzo aca en la casa, Sancocho. Nosotros somos cristianos e
hicimos una vigilia (orar, alabamos) y en el receso compartimos la comida entre todos los
de la iglesia” ES.

“No, porque mi presupuesto no me lo permite” E3.

h. Tiempo cocinando
Usualmente, se dedica entre una y dos horas a la preparacion del almuerzo; mientras que,
para el desayuno y la cena, el tiempo varia entre diez y treinta minutos. Es importante destacar
que, algunos hogares estan adecuados como establecimientos de comercio, donde variables

como la atencion al cliente y el despacho de pedidos pueden prolongar el tiempo promedio
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que se demoran cocinando.
“La hecha de un almuerzo quita tiempo. Cuanto se demora para hacerlo, lo pongo a las
once, once y veinte y por hay a la una, una y diez, segun lo que yo vaya a hacer...” E16.
“A las 11:30 me pongo a hacer el almuerzo, hay veces que me dan la 1 haciendo el
almuerzo porque viene mucho vendedor, mucho pedido” E19.
“Mucho tiempo cocinando, por ahi una hora y media. Porque me toca salir mucho a

atender la gente en la tienda que tengo aqui mismo en la casa” E19.

I. Alimentos que les gusta

En este item se encuentran comidas preferidas como: frijoles, sopas, sancocho, carne, arroz
con pollo, espagueti y lentejas. Las ensaladas de frutas y de verduras también son un tema
importante porque hay gustos de ensaladas muy especificos como la de remolacha, agridulce
y la de tomate+cebollat+apiotlimén. En cuanto a alimentos externos, la gaseosa es la

predilecta si es Coca-Cola o colombiana.
“a Kelly Johanna le gusta mucho el mango, Madelein también la piria, la manzana pero les
gusta mas en ensaladas ah... ellas son felices cuando les preparo crema de leche con fruta
jah!” E04
“a mis hijos, a todos frijoles, ese es el plato de todos frijoles” E21
“a mi me encanta el atun, lo que sea de atun, los frijoles, los espaguetis” E10
“Nosotros hacemos una ensalada distinta cuando hay fechas especiales, mi hermana la que
vive en el limonar que tiene como mas estilo viene es una ensalada que se hace con
lechuga con manzana, son mas que todo dulces la, pina pasas lechuga y pollo con

champirniones, diferentes pollos lasarias nos ha traido.” E14
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j. ¢(Dénde y como comen?

El lugar y el momento para comer varia de acuerdo a cada familia, ya que varias personas
trabajan, entonces llegan a horarios diferentes y no siempre pueden sentarse en la mesa. Pero
también hay diferentes preferencias para comer, aunque todos estén juntos, como la sala, los
cuartos, sentados en el piso. El fin de semana es el momento en el que las familias suelen
reunirse para comer en un mismo lugar, de lo contrario todos tienen horarios diferentes y ven
el almuerzo como una forma de descanso, razon por la cual, algunos lo toman en el cuarto.

“Aqui casi nunca nos sentamos a la mesa todos, porque cada uno tiene su horario para

comer” E02

k. Trucos importantes al cocinar
Aqui se menciond varias veces que el truco era que fuera saludable, nutritivo y al mismo
tiempo que tenga buen sabor por un buen guiso con cebolla, ajo, tomillo, pimenton, orégano,
maicena para espesar y algunos mencionaban ricostilla, Maggie, entre otros.
“Lo mas importante es alimentar bien a mis hijas y que les guste la comida. Es importante
el ahorro.” EO3

“otros truquitos hay. Guisarlos bien, hacer un buen guisa’o” EQ7.

|.  Técnicas de cocina
Las técnicas que mas se utilizan son fritar, hacer guisos, azucar que no puede faltar en los
juegos y adobar las carnes. En estrato 3 se cambia fritar por asar para algunas personas que
cuidan mas su salud. En la cocina, la técnica también es improvisar con los alimentos que se
tienen en ese momento y cocinar varias cosas simultaneamente. Al hablar de las verduras, se

ve que las cocinan o algunas las hacen al vapor ya que varias mencionan la importancia de
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las vitaminas. Aqui ellas mencionaron varias veces que la técnica en la comida se reconoce
por el sabor y parte de eso se encuentra en lavar los ingredientes y el amor que se le ponga.

“¢Tu dirias que lo que se prepara en esta casa para consumir es, frito, cocido, asado?

¢;Cual de ellas? Frito. Qué alimentos fritan hagamos como una lista. Papita a la francesa,

carne.” E06

“no pues yo preparo la chuleta de cerdo, yo le echo la sal, pongo el huevo lo bato, cojo

harina de trigo, harina de pan, primero remojo la carne, después de la sal, le unto harina

de trigo o de pan, pero me gusta mas la de pan y queda mas rica y esa es la chuleta, la dejo

fritar a fuego lento, porque si la echa en aceite ella se quema horrible” E21

“para que lavas el arroz? Pues ya es la costumbre de uno, porque por mas que lo empaca

el trae piedritas, mugre, y me imagino que quedard todo mazacotudo” E24

M. Comida en la calle
Las comidas predilectas en la calle son: hamburguesas, pizzas, arroz chino, salchipapas, fritos
(papa rellena, empanadas, aborrajados), chuleta, pan de bono, almojabana y gaseosas. Se vio
que en estrato 1 las personas hablaban mucho de la higiene y como las malas experiencias
hacian que no les guste salir a comer en la calle. En estrato 2 se sale de vez en cuando y se
ve un gusto mas grande por la comida de calle, en especial por las personas que estan
trabajando e invitan.
“ella hay veces se antoja, dice hoy abuelita es dia de fiesta no hagamos nada traigamos
pizza, traemos una pizza grande, con arroz chino, también es otra comida que pedimos asi,
o me dicen abuelita haganos chuleta, les cocino papa, chuleta de cerdo”E2 1
“por lo menos yo cuando con mi comadre Adiela porque yo he trabajado con ella, hacemos

empanadas, papa rellena, aborrajados hacemos rellenas, hacemos tamales yo de otra parte
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no” EOI
“No, y cuando lo hacemos pedimos arroz chino o ensaladas de frutas o perros o

hamburguesas. No me gusta comer en la calle en cualquier parte porque no todos los sitios

son higiénico” E03

n. Alimentos que no les gustan

Hay un alimento que se une en los tres estratos y es la sopa, este alimento no es el preferido

en los nifios, después vienen los enlatados o alimentos con muchos condimentos.

“Uno hace sopa aca y la sopa se pierde, toca darsela a la perrita, porque se pierde” E05

6.1.6. Preparacion de alimentos

a. Alinos

Se evidencia que, la mayoria de hogares prefiere utilizar alifios naturales durante la
preparacion de los alimentos. Se destaca: el azafran, el ajo, la cebolla, el pimenton y el
tomate. Sin embargo, una parte de la muestra se inclina por la compra de productos como
Ricostilla, Dona Gallina y Triguisal. Basicamente, la decision de compra radica en el

conocimiento de los componentes quimicos de los productos mencionados anteriormente.
“A las comidas le hecho sal, ajo y un poquito de azafran. Siempre me ha gustado el ajo,
alifiar con ajo, la salsa de ajo. Me parece bueno, me cae bien...” E16.
“¢Por qué esos ingredientes son tan importantes? Porque me parece que le dan buen

sabor a la comida, eso no necesita estarle echando “nores” (Knorr) ni nada para que le de
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sabor, sino que usted, con las verduras, o sea yo le echo el zapallo, la arracacha, ajo,
tomillo, orégano, cuando tengo hojitas de laurel le echo una hojita de laurel” E10.

“Con hierbas, azafran, Ricostilla, ajo condimento mis comidas. Dicen que el caldo
Ricostilla es malo, pero del Azafran o el ajo y la Ricostilla dejaria el Ricostilla, pero el
azafran le da colorcito, no soy capaz de ver un plato de comida blanco. Me haria mas falta
el Azafran” E23.

“Los condimentos que son naturales son como menos dafiinos y como aqui pues, yo sufro
del colon y pues entre menos condimentadas estén las comidas eso para mi es mucho
mejor” E13.

“Nada de quimicos, ni condimentos ni cubitos de esos que venden aqui no se utiliza nada
de eso, todo es natural las hierbitas las especies normales como tomillo, orégano el

cilantro cuando se hacen sopas, el pimenton, el ajoy ya” El3.

b. Aceites que usa

Riquisimo, Girasol, Oleopalma, Super econémico, De oro, La palmera, Premier, Aceite de
Oliva, de Soya, Vivi, RicaPalma. Vemos que en estrato 1 prima la economia y por lo tanto se
compra cualquier aceite econdmico para freir y menos cantidad de una marca un poco mas
saludable para otras comidas. Desde estrato 2 se ve que en general se prefieren aceites mas

claros y de buena marca, teniendo en cuenta lo que sea mejor para la salud.
“Aca por lo general se utilizan dos aceites, uno para freir y otro para el arroz; porque
tenemos la creencia de que es mas saludable el aceite Premier y el otro que es mas
ordinario para freir... freimos los patacones, las tajadas, cuando se hacen papitas fritas”
El3

“De marcas saludables de aceites, los mas saludables me parecen los de canola, y el aceite
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de girasol.es un poco caro, pero es buena marca. No sé en qué alimentos la marca no sea
importante, porque me fijo mucho en la marca” E14
“Pues el aceite nos fijamos mucho en la marca, nosotros usamos mucho el Oliva, cuando

mi suegra compra ella si compra cualquiera. Para mi el aceite bueno es el mas clarito”

El5

c. Lista de mercado y quién merca

La mama o el papa de los hogares son quienes hacen el mercado, la frecuencia de esto
depende del pago. Normalmente cada quincena y algunos alimentos se compran para el mes
como el arroz, granos, chocolate o café, azlcar, aceite. En cuanto a lo que se compra mas
seguido encontramos las frutas, carnes, verduras y otros ingredientes que pueden dafiarse y
acabarse rapidamente. Vemos también que la compra de alimentos se da en la tienda de barrio

porque es inmediato y porque la tienda fia cuando no hay dinero suficiente.
“Esta lista es todo lo que yo necesito en el mercado, entonces cada quincena yo cojo un
papel y empiezo a mirar que tengo y que no tengo. Porque yo se que en la quincena me
gasto 8 panelas, 2 paquetes de espaguetis, 11bb de lenteja y otra de frijol. Esta es la lista
macro y miro cuanto tengo y lo que me hace falta lo pongo en la lista y eso es lo que
compro.” E09
“Arroz, 4 0 5 pqts. Espaguetis, hago una vez a la semana, Pasta para sopa, Chocolate
TESALIA porque aca tomamos todos los dias, 4 pqts. Areparina porque les encanta que les
haga las arepas, 5 o 6 lbs. Harina de Trigo, les encanta que les haga hojaldras, 8 libs.
Frijoles, 8 Ibs. Lentejas, Pollo, Carne, Huevos, Pechuga, Verduras, Frutas para jugo,
preparamos”’ E05

“Esta lista es todo lo que yo necesito en el mercado, entonces cada quincena yo cojo un

60



papel y empiezo a mirar que tengo y que no tengo. Porque yo se que en la quincena me
gasto 8 panelas, 2 paquetes de espaguetis, 11bb de lenteja y otra de frijol. Esta es la lista
macro y miro cuanto tengo y lo que me hace falta lo pongo en la lista y eso es lo que

compro” E09

d. ¢(Cuandoy como mercan?

Es claro que la mayoria de las entrevistadas hacen el mercado del hogar cada 15 dias y otras
lo hacen diario dependiendo de lo que necesiten para la receta que planea preparar. Aunque
hay algunos casos en los que se hacen las compras cada 8 dias para evitar que las verduras y
frutas se dafien. Todo depende en gran parte de la plata que se tiene, lo mas usual es ver que
se compran las cosas que son necesarias en mayor medida y lo demaés se deja para la tienda

de barrio, de esta manera no se descuida el arriendo ni los servicios.
“por ejemplo la carnita hay que estarla comprando aqui no mas en el granero, cuando
compro todo si compro en super inter, pero asi cuando llega el fin de mes, el platano, la
carnita, hay que comprarla asi, porque si alcanza, uno compra carne pero si la deja ya
para ocho dias coge mal sabor, se va poniendo fea, si la compro en la carniceria, el fin de
mes cuando ya se va acabando entonces ya mi esposo va dando, entonces vamos
comprando la carnita” Estrato 1\E21-M49-H32-26-24-S1
“Nosotros cada quincena, por ahi el 15 o 16 es que la estamos llenando” Estrato 1\E1-
M21-HI10-2.5.51(3-10)
“Siempre se compra algo diferente. Por ejemplo, yo compre frijoles hoy. Ya mariana
posiblemente hago sancocho o sopa de pastas. Siempre se varia. Yo compro para el dia”

Estrato 1\E2-M31-H7-0.51(3-10)
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e. Cuanto se gastan en alimentos

El gasto que se hace en promedio todas concuerdan que es ente $250 a $300 por mes y por
quincena son aproximadamente $150. Pero se sigue viendo que hay madres que prefieren
hacer compras grandes en graneros por economia y dejar otras para el dia o cuando necesiten

ingredientes muy especificos.
“En el Granero de 100 a 110 mil pesos. En la pesquera de 30 a 35 mil pesos. En carniceria
de 30 a 40 mil pesos. En las frutas y verduras de 50 a 60 mil pesos. El autoservicio 60 mil
pesos mas o menos.” Estrato 1\E3-M31-HI13-14-18.S1(+18)
“para el grano se me van 200. Y para las verduras se me van 50, quincenales. O

sea aqui se van 300, 350 mensuales.”” Estrato 2\E10-M41-H17-22.52(+18)

f. Criterio de compra

Lo mas importante es que se encuentre lo que se estaba buscando, que haya variedad.
“cuando compro la remesa lo mds importante es que haya lo que necesito y que sea
economico’” Estrato 1\E21-M49-H32-26-24-S1
“Cuando no tengo en el momento lo que necesito me toca comprar por acd cerca pero es
mucho mas caro 300 pesos mas y a veces uno no tiene sino los 1000 pesos, por aqui no
venden 200 de cilantro, no venden un tallo de cebolla, mientras que alla usted compra la
cebolla y sabe que dosifica su cebolla Compra alli porque las cercanas al barrio son caras,

]

me toca porque al finalizar quincena las cosas se van acabando.’

g. Prioridad de alimentos en tiempo de escasez
Los alimentos que no pueden faltar en la base de la piramide son la: sal, arroz, huevos, cafg,

azucar, aceite, las frutas, leche, carne o pollo, aunque el pollo es mas econdémico para ellos,
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pero cuando no hay para ninguno entonces se opta por salchichas o atin. En cuanto a los

alimentos que se pueden dejar a un lado en momento de escasez son: chocolate y leche en
polvo, panela, milo.

“Las frutas de la nifia, lo mas importante el aceite, el arroz, porque si uno no tiene para la

comida, asi sea un arroz con huevo se come, claro, entonces para mi es lo mas importante

y yo con esa plata traigo el arroz, la carne”

Estrato 1\E21-M49-H32-26-24-S1

“qué es mas importante. Pues el arroz, que es lo que mas se gasta, el aceite la sal, el café.

Es lo que mas. Después de que haiga arroz”

Estrato 1\E6-M20-H0-4.51(-3)

“Del mercado no puede faltar La leche, el queso, de pronto no frutas para el jugo sino

frutas por ejemplo como manzana, pera, uvas. aca se hacen jugos de tomate de arbol, pina,

uva isabella y mora y lulo”

Estrato 2\E13-M29-H12.52(11-18)

h. Fiados
La tienda de la cuadra o del barrio es el principal aliado de todas estas mujeres, ya que ellas
recurren a fiar acercandose la quincena y asi pueden seguir cocinando para sus familias.
“Cuando no tengo pues pido en la tienda. En la tienda les fian. Si, mi mama saca, si, pero

]

mi mama casi no le gusta fiar’

Estrato 1\E1-M21-H10-2.5.51(3-10)

I. Lugar de compra de alimentos

Entre los lugares mas comunes de compra se encuentran: las galeria, los super mercados
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(Mercatodo, Superinter, Mercaboy), las tiendas de barrio y los graneros. Sin embargo, es

evidente que para realizar las compras grandes se prefieren las galerias o supermercados

donde salga mas barato o haya promociones. Las tiendas de barrio por el contrario se tratan
de evitar por el costo y se utilizan en casos de necesidad.

“Compramos el revuelto en la galeria que es mds economico”

Estrato 1\E23-M37-H13-0-S1

“En MERCATODO alli conseguimos todo, carne, verduras todo”

Estrato 2\E13-M29-H12.52(11-18)

6.1.7. Habitos de salud

a. Enfermedades

Desde gripe y estrefiimiento hasta psoriasis y anemia aguda, se puede observar que, la
mayoria de personas entrevistadas presentan enfermedades. Esto, se presenta dada la
naturaleza de la enfermedad (de tipo hereditaria) o como consecuencia de tener las defensas
bajas, los malos habitos alimenticios y el estrés. Cabe resaltar que, algunas causas por las que
la enfermedad contintia, son por la falta de asistencia al centro médico y/o el mal desarrollo
de la consulta, que generalmente tiene relacion con la falta de interés en recibir un diagnostico

actualizado sobre la evolucion de la enfermedad y posibles soluciones alternativas.
“Aqui da gripa, fiebre, diarrea, a los grandes o los nifios. Todo eso es por igual, mads que
todos los grandes porque a veces ni los nifios, los nifios no han salido asi, de pronto algo
asi, pero asi una vez que otra” E6.

“Resulta de que la estomatitis le fue saliendo plaquitas en la boca y le tuvieron que sacar
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unos examenes de orina y resulta que la nifia no orinaba cuando el médico unas doctoras,
las enfermeras la cogieron y le sacaron la orina asi... con sonda. Sonda, pero no la
anestesiaron ni nada, sino que asi la cogieron asi entonces ella le cogio mucho miedo y yo
cada vez que itbamos al médico ella lloraba” E7.

“Ahora poco estuvo convulsionando muy seguido, la lleve donde el médico y en la
ecografia no sale nada, no es epilepsia, es lo que le paso de la trombosis, es el daiio de la

misma enfermedad, lo bueno es que no le ha avanzado el dario” E24.

b. Aspectos saludables que realiza
Principalmente, se opta por el consumo de frutas y cereales como la pifia y la avena. Esto,
fundamentado en los conocimientos béasicos de nutricion que tienen los hogares sobre
alimentos que faciliten la digestion y les permitan sentirse ligeros durante el dia. En este item
se destaca la necesidad de un producto de tipo multivitaminico, que le brinde la confianza a
las personas de sentirse nutridos sin afectar su presupuesto. Por otra parte, los espacios
deportivos publicos como la ciclovia y los parques recreativos, son utilizados por las personas

entrevistadas para ejercitarse y mantener un estado fisico 6ptimo.

“NO hago ejercicio. Trato de alimentar a mis hijas y de darles un poquito de todo aunque
no me alcanza para las vitaminas como por ejemplo darles un hierro, mis hijas a veces se
les olvidan las cosas y me gustaria darles algo para el cerebro. Me gustaria hacer ejercicio
con mis ninas. Me gustaria ir al gimnasio con ellas hacer ejercicio bajar un poquito mas de
peso, porque todo eso influye en la salud. Ultimamente he sufrido de taquicardia porque
soy muy nerviosa. Estamos pensando con unas amigas salir en las marianas a trotar.” E3.

“Yo escuché en la radio un médico que hablaba sobre las cosas buenas de la pifia que era
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bueno para dar del cuerpo, que para el colon, pa’que mas fue que dijo? Para la persona
que tiene retencion de liquidos, entonces yo dije ah, pues si es bueno pa’eso yo voy a
tomar. Y lo que hace que estoy comiendo la pifia y tomo la cdascara, la cascara la pongo a
cocinar, luego la liciio y me la tomo o a veces me tomo el agua sola.” E6

[ L3 . .
uestros habitos para ser saludables es que salimos mucho a caminar o a veces a montar

bicicleta en la ciclovia. Cada 15 o cada 8 dias o cuando hay que hacer vueltas vamos en la

bicicleta.” E15.

C. Saludables = Sacrificios
Las personas entrevistadas consideran que al principio los cambios en rutinas alimenticias
son dificiles, pero son conscientes que hay alimentos en exceso que pueden causar
enfermedades y por eso tratan de evitarlos.
“Dejé de consumir salsas, salsa de ajo, todo lo que son salsas. Comidas rapidas, comidas
chatarras, trato de no consumirlas ya mucho, fritos, alimentos fritos trato de no
consumirlos. Consumo mucha ensalada que contenga la lechuga que contiene fibra, la

espinaca, pollo, pescado

Estrato 2\E13-M29-H12.52(11-18)

d. Aspectos saludables que no realiza
Admiten que podrian hacer ejercicio pero que por falta de tiempo u otras razones, no lo
realizan. También piensan que comer asado es mejor que frito, pero algunos no lo pueden
hacer porque sus cocinas son de gas y el almuerzo se demora mucho mas que en la de gas.
“Yo los fritos por las cosas al vapor cambiaria por una alimentacion mas saludable. la

]

tecnica mas usada aca son cocinados.’
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Estrato 2\E13-M29-H12.52(11-18)
“En la alimentacion yo creo que podria mejorar el comer como mds verduras, y en mi
nevera hay verduras, sino que a mi esposo le gusta, a él no le gusta yo le digo vea “al

vapor son ricas porque uno las mete al vapor y son mas saludables” (las verduras) “

Estrato 3\E17-M36-H15-2-S3

e. Consumo de alimentos saludables
Los alimentos considerados saludables son variables, hay desde avena, verduras, carne,
queso, fruta, agua, panela, frijol, café, leche, huevos, arepa, pan de bono, entre otros. Pero
afadiendo a esta gran variedad de alimentos, hay algunas que mencionan la forma en la que
se cocinan para que sigan siendo saludables, por ejemplo, se habla de cambiar lo frito por lo
asado y los aceites para asar son los de oliva que son considerados de mejor calidad y mejores
para la salud. También se habla de comer poca carne porque se digiere despacio, le dan mucha

relevancia a las verduras y a las frutas

“ensalada por lo regular a nosotros no nos falta, diario”
Estrato 1\E21-M49-H32-26-24-S1
“Las papas fritas? Pero light o no es tan light, porque si lo hacen con aceite light es
saludable”
Estrato 1\E1-M21-H10-2.5.51(3-10)
“Comer sano para mi es tratar de balancear las comidas, que si consume una harina no
come mas harina, consumir pocas grasas y pocas comidas rapidas”
Estrato 3\E19-M44-H16-S3
“sQué es alimentarse bien? Comer fruta, de todo. Un poquito de grano, un poquito de

fruta, un poquito de verdura, un poquito de carnes, de pescado, de pollo. Eso es como
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alimentarme saludablemente. No comer tanto frito sino como asaditos”

Estrato 1\E3-M31-H13-14-18.51(+18)

“para el estreriimiento de Kelly, que tratas de darle para que coma. Mango, pina, que
tenga fibra. La avena, que mas le digo yo a usted. Los yogures Activia, esa splenda. Ah! Yo

2

le doy a ella mucho, ese pan integral. El sancocho es saludable, es alimento

Estrato 1\E4-M32-H9-13.51(11-18)

f. Consumo de alimentos no saludables
Los items que se mencionaron varias veces como no saludables son: comida chatarra (perros,
hamburguesas) arepas hechas con mucha manteca, cosas fritas, gaseosas asi sean light y el
café. Hay alimentos como el arroz que es considerado como no saludable porque engorda y
otros alimentos porque tienen quimicos entonces se tiene el pensamiento de que en general

ningun alimento podria llegar a ser totalmente saludable.

g. Consumo de vitaminas o suplementos
Las vitaminas o suplementos en las familias son consideradas de gran relevancia, puesto que
mejora la salud, quita el agotamiento, aumenta las defensas y se menciona varias veces que
es bueno para el cerebro de los nifos. Entre los que més se repiten son: Omega 3, Emulsion

Scott, Ensure, vitaminas, Sangre de Toro y Calcio.

“Yo les compro a ellas mucha vitamina para el cerebro. Esa que es como una miel que se le
echa a la leche (se me olvido el nombre), les compro vitamina C, se me acabo esta semana
porque ellas se las chupan. De naranja de sabor. Zeta B. y esa otra que es hierro yo no

sequé. Que es para cualquier persona ninos y adultos. Emulsion de Scot. Ellas tomaban
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eso ya no, porque les da alergia”

Estrato 1\E4-M32-H9-13.51(11-18)

“si nosotros hay plata y podemos comprar las vitaminas y todo esas cosas asi, nos
sentimos como que no le duele a uno nada. Se siente bien, pero cuando no se puede
comprar se siente cansado agotado”

Estrato 2\E10-M41-H17-22.82(+18)

h. ¢(Comer saludable es costoso?

Varias dicen que si y otras que no. Para algunas las verduras y frutas son mas economicas y
son la base de una alimentacion saludable, en cambio, otras dicen que cuando compran
verduras el precio esta por las nubes. O hacen referencia al aceite de oliva o el pescado e
incluso la carne que cuesta mas y argumentan que los precios no les permiten acceder a una
alimentacion saludable. Las primeras que mencionamos que piensan que no es costoso,
ponen a su familia como el impedimento para comer saludable ya que a sus hijos o esposo

no le gustan tanto las verduras.
“para poderme alimentarme bien, se necesitaria mas dinero para mermarle por lo menos a
los granos, un poquito a los granos y meter mds fruta; mas verdura, porque para mi la
verdura es muy nutritiva, me encanta por mi seria vegetariana pero las nifias no”
Estrato 1\E3-M31-H13-14-18.51(+18)
“Comer saludable es costoso? No, porque muchas veces la salud viene mas que todo
como verduras, las verduras son baratas”
Estrato 1\E6-M20-H0-4.51(-3)
“No. Porque las verduras son mas baratas. Pero a ellos no les gusta, a ellos solo les gusta

los fritos y los guisos. Entonces, eso saludable no es. Para mi es mas barato comer
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saludable. Por mi... o comia todos los dias Zanahorias, verduras”

Estrato 2\E8-M36-H0-15.52

“Mantener una dieta saludable no es costoso porque una dieta saludable son las
legumbres, las carnes, comer asadito y los asados no son costosos. Sale mas costosos
comer que sancocho y pues tiene mds harina”

Estrato 3\E17-M36-H15-2-S3

i. Observacion de preparacion de alimentos

Los alimentos tienen diversas preparaciones, lo mas predilecto es guisado o frito dependiendo
del tiempo que tengan las mujeres del hogar. Aqui se reitera de nuevo la importancia de la

ensalada en el plato, la del buen lavado de ingrediente y la del sabor.
“tiene la pasta de Knorr y el azafran listo, y después se pone a pitar un poquitico”
Estrato 1\E1-M21-H10-2.5.81(3-10)
“Pero esto es sopa de guineo y lleva papa, platano, zapallo, apio, guineo y pollo y carne,
tambieén cebolla, cilantro y ajo. Yo no uso nada de aliiio, el zapallo es el que le da color. Se
le agrego porque quedaba un poquito. Pero normalmente, se hace la sopa con una sola
carne”
Estrato 1\E2-M31-H7-0.51(3-10)
“porqué pones el repollo en agua? Para sacarle la mugre, o sea la la... porque como uno
no lo lava bien asi. Entonces yo lo lavo mejor asi. Ahorita lo juago y vuelvo y lo rejuago”
Estrato 1\E4-M32-H9-13.51(11-18)
“Cuanto le echas de azucar? La verdad yo soy dulce, somos dulces en esta casa. ;jPor ahi
cuantas cucharadas? Por ahi unas cinco entre cinco o seis cucharadas y ;por qué serd que

les gusta el dulce? MMm nos fascina el dulce”
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Estrato 1\E4-M32-H9-13.51(11-18)
“Por lo menos aqui yo ya habia hecho un guisito entonces ya se lo echo. Ese cuando lo

hiciste. Ayer. Que tiene el guiso. Tomate, cebolla, ajo”

Estrato 2\E10-M41-H17-22.52(+18)

6.1.8. Tarjetas

@ .

Resultado Tarjetas

Agua en botella Platano Maduro Frito

Huevos Fritos Carne de Res Cruda Productos Light (mayonesa,

Cereal como zucaritas Vitaminas aderezo, papasfritas, yogurt)

(_ ) Huevos Pericos Caldo de Espinazo con Chocolatinas Jet
=\ Arroz aguacate y yuca Hamburguesa
Leche Parmalat Descremada  Arepas Carne de Cerdo cruda

Ajiaco Jugos de frutas naturales Perro Caliente
Pastillas (tarro dice Enchinac) Frytas (manzana, pera, uvas, Empanadas

Cereal como cherrios duraznos) Bufiuelos y pan de bono

Granos crudos (frijoles, Lechugas Pollo Frito Frisby
garbanzos, frijol negro) Ensalada (lechuga, tomate y Pizza
Distintas clases de Queso zanahotia) Gaseosas Postobon

Yogurt con cucharita Tang sabor naranja
Pescados crudos Coca-Cola lighten lata

Pollo Asado Salchichas, salchichones
Pescados crudos crudos

Pollo Asado Tinto

Panela y agua de panelaen un Pan

vaso Papas Fritas

Avena en hojuelas Quakery un
Vaso con avena

Saludables

No Saludables

llustracion 3. Resultados de tarjetas. Fuente: Investigacion 2017

r
-
-
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6.2. Analisis de Resultados

Como lo describen varios autores, entre ellos Puente (2011), el segmento de la base de la
pirdmide tiene algunas limitaciones en cuanto al acceso a servicios publicos (agua,
electricidad), educacion, o en el area laboral. De acuerdo a la informacion recolectada, el
perfil de las entrevistadas se caracteriza por ser familias grandes, que cuentan con el servicio
de agua no potable y electricidad, y para las cuales la busqueda de trabajo es dificil, por lo

que no tienen un trabajo estable o tienen multiples trabajos.

Garcia (2012) detalla algunos rasgos esenciales de la base de la piramide los cuales los
podemos confirmar con la informacion recolectada. Esta poblacion carece de derechos de
propiedad, sin embargo, para todas las familias es fundamental en un futuro adquirir una
vivienda propia. Para este segmento es dificil acceder a préstamos bancarios lo cual lleva a
hacer ahorros o pedir préstamos a entidades privadas. El agua no es potable, por lo que las
familias deben hervirla para su consumo; en cuanto al transporte publico, para las
entrevistadas, este servicio es el mas usado, pero expresaron que con la implementacion del
MIO el servicio es menos eficiente. Muchas de las familias tienen su propio negocio, entre
los mas comunes estan manualidades, modisteria o venta de helados. Esto les permite generar

ingresos extra, en especial para momentos de crisis.

Una de las principales motivaciones para generar ingresos y salir adelante son los hijos, la
preocupacion por darles la mejor educacion para que en un futuro logren obtener un buen
trabajo, lo cual confirma la importancia de la familia como parte los valores que se destacan

en los consumidores de la base de la piramide expuestos por Puente (2011). En cuanto a la
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educacion de las entrevistadas, se encontré que presentan estudios de primaria o secundaria
incompleta, y que sus hijos asisten a colegios publicos ubicados cerca al hogar para asi

ahorrar el gasto de transporte.

Por otro lado, las entrevistadas tienen un gran interés por mejorar su calidad de vida, como
lo expone Garcia (2012) este consumidor no solo gasta en productos que cubren las
necesidades basicas, por el contrario, tienen varios articulos de lujo, en este caso en los
hogares se cuenta con productos como nevera, estufa a gas, licuadora, lavadora, varios
televisores (en promedio 2 a 3 por hogar), celulares (cada uno de los miembros del hogar),
equipo de sonido, computador, ventilador, entre otros. Ademas, se acostumbran a hacer
salidas los fines de semana, entre las actividades mas comunes estan, ir a la loma de la cruz,
al rio Pance, a piscina, cine o centros comerciales, y se acostumbra, en estos dias, salir a

comer a restaurantes o pedir domicilios.

Como lo expone el DANE (2013), los hogares pertenecientes a los estratos 1,2 y 3 tienen
algunos beneficios o subsidios. Uno de los principales es en cuanto al sistema de salud, la
mayoria de las familias se encuentran afiliadas al sistema de salud brindado por el gobierno,
el SISBEN. Otras tienen afiliacion a la salud por parte de su trabajo o en el caso de los hijos

por el colegio.

En cuanto a los habitos alimenticios que encontramos en este grupo de personas, se puede

decir que en las comidas principales se usan ingredientes que son saludables, sin embargo,

no son preparados adecuadamente para conservar sus propiedades. Para realizar esta

73



comparacion se tomo en cuenta la piramide nutricional (ver imagen 5). Donde se ve que los

alimentos que ellos consideran saludables son los que se describen en la misma.

Pepas, pescado, pollo sin cuero, carne de
cerdo, pollo asado, pollo.

2 9

Yogurt,, leche descremada,
leche, queso, leche de soja.

V4

Arepa, cereal, arroz, arepa de
maiz.

Legumbres, frutas,
jugos., ensalada de
verduras.

Imagen 4. Comparacion con Piramide Nutricional.

Por otra parte, al hacer la comparacion entre los alimentos que separaron en las tarjetas y lo
que ellos piensan de forma mas general de los mismos, hay cierta similitud, porque saben
muy bien qué tipo de alimentos son o no saludables. Un ejemplo es el pollo sin cuero que fue
clasificado como alimento saludable y que segun la piramide debe consumirse dos veces al
dia, pero lo que hace que pase a “alimentos no saludables™ es su preparacioén, como el pollo
frito. Por medio de las encuestas se pudo identificar el poder adquisitivo de esta poblacién
para una alimentacién saludable, el cual es significativo porque compran proteina, frutas,
vegetales, lacteos, granos y aceites (ver imagen 6), que son los alimentos que hacen parte de
un patrén saludable. No obstante, lo que aln falta es conocimiento de mejores preparaciones
y de construir un plato con los alimentos que ellos compran en su diario vivir, pero con

porciones adecuadas (ver imagen 7).
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Un Patron de Alimentacion Saludable Incluye:

Aceites

Imagen 5. Patron de Alimentacion Saludable. Fuente: USDA

Lacteos)

] B Proteina

Imagen 6. Cantidad de alimentos requeridos. Fuente: USDA

Lo que también muestran las entrevistas, es lo importante que es para ellos que sus alimentos
cumplan las siguientes caracteristicas: abundancia-rendir, economia, calidad-sano, facil
preparacion, sabor y valor nutritivo. De este analisis se va a tomar un factor relevante que es
la calidad y lo sano, ya que, aunque ellos compran aceite y lo rehsan varias veces, algunos
valoran el aceite de oliva para una preparacion mas saludable de alimentos, lo que hace parte

de la mejora de habitos alimenticios (imagen 4).
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Hay una parte ganada en la base de la piramide, la cual es el gusto por las frutas y las
ensaladas, ya que se menciona repetidamente que si fuera por ellos la comerian todos los
dias, pero a algunas familias se les acaban los productos cerca de la quincena y tienen que
comer cosas menos saludables. En la preparacion de estas verduras que estan en sus
preferencias, es conocido el método de vapor para conservar nutrientes, que fue el méas
popular en las encuestadas. Otro comportamiento saludable es el uso de alifios naturales que
le dan sabor a la comida pero que no afecta su valor nutricional y el lavado cuidadoso de

alimentos para evitar enfermedades.

Como se ha mencionado, hay varias conductas que hacen que se piense que este grupo de
base de la pirdmide se preocupa mucho por una alimentacién saludable y toman acciones que
favorecen un habito saludable. Sin embargo, aunque ellos son conscientes de los alimentos
saludables en general, hay preparaciones que los hacen dudar acerca de si se convierte 0 no
en un alimento no saludable como el pollo frito o huevo frito, donde lo negativo es la

preparacion del mismo.
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7. Conclusiones y Recomendaciones

El mercado de la Base de la Pirdmide es considerado poco atractivo para muchas empresas
privadas o gubernamentales, sin embargo, después de esta exhaustiva investigacion se pudo
evidenciar que este consumidor posee el poder econémico para adquirir productos saludables
y hay una preocupacion interna acerca de mantener habitos alimenticios adecuados para una
buena salud y un buen desarrollo para los nifios. Por estas razones mencionadas
anteriormente, se puede decir que existe un entorno adecuado, necesidades latentes y un
consumidor dispuesto para la creacién de negocios especificos para atender estas

necesidades.

Para este tipo de consumidor es fundamental adquirir los productos en poco tiempo y en
lugares cercanos a su hogar. En el estudio se evidencio que las tiendas de preferencia de este
consumidor son las tiendas de barrio, o supermercados y galerias cercanas a su hogar; y en
la mayoria de casos se compran algunos ingredientes diariamente debido a que la variedad
en las preparaciones es relevante para las familias. Cabe destacar que existe una diferencia
en los intereses para adquirir algunos ingredientes, hay alimentos a los que se les presta mas
atencion en cuanto a sus caracteristicas, debido a que se tienen creencias transmitidas de boca
a boca acerca de qué alimentos son saludables, no obstante, no siempre se puede acceder a

ellos.

El precio es un factor fundamental en el poder de decision de los alimentos y este debe ser

repartido en alimentos pertenecientes a seis categorias para obtener una alimentacion
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balanceada, estas son frutas, vegetales, proteina, lacteos, granos y aceites. (Ver imagen 6).
Otro factor es el tamafio de los alimentos, ya que se busca que en su mayoria sean rendidores
0 practicos para una preparacion diaria. Por lo anterior, las empresas tanto privadas como
gubernamentales deben adaptarse a esta rutina y proponer productos econdémicos y en

tamafios adecuados.

Existe una preocupacion por mantener una alimentacién saludable y existe un presupuesto
destinado para la compra estos alimentos dentro de sus rutinas, principalmente frutas y
verduras. No obstante, en ocasiones algunos factores como el tiempo o el desconocimiento
de recetas apropiadas hace que los consumidores adquieran la opcién mas cémoda y facil
que no siempre es la mejor. Por lo anterior, al introducir este tipo de alimentos saludables,
las empresas deben educar al consumidor porque, aunque las personas quieran cambiar sus

habitos no saben cdmo hacerlo.

Las empresas deben crear modelos de negocio para atender las necesidades especificas de
esta poblacion, y se recomienda incluir un asesoramiento a estos consumidores acerca de:
hacer buenas compras y distribuir mejor su presupuesto, con el fin de adquirir alimentos méas

saludables.
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9. Anexos

9.1 Tarjetas alimentos
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9.2 Guia etnografica

GUIA DE ETNOGRAFICO

Presentacion

Al iniciar la entrevista, el investigador se presentara a la entrevistada. Le hara una breve
introducciéon sobre el estudio (Proyecto de alimentos), resaltando que es una
investigacion académica. Le explicard que todas las respuestas son validas, y que la
entrevista fluirda como una conversacion. La entrevista estd planteada para 3 horas
incluyendo observacion de preparacion de alimentos. El objetivo es obtener confianza
de la entrevistada y poder observar los alimentos presentes en la cocina y la preparacion
de una comida.
1.- FAMILIA / INGRESO DEL HOGAR

a. Numero de personas que habitan en el hogar, desagregado en cudntos nifios /
adolescentes (entre 0 y 17 afios), cuantos adultos

b. Relaciones de parentesco entre los habitantes del hogar

c. Nivel de Instruccion de cada uno de los habitantes del hogar. Cudl es el tltimo afo
aprobado. Si estudian actualmente, que nivel estan estudiando. Si la educacion es
publica o privada/Jornada

d. Numero de personas en el hogar que trabajan actualmente

e. Lugar de trabajo / A qué se dedican

f.  ¢Quiénes aportan al hogar?

g. Ingreso promedio del hogar (s6lo un estimado del promedio diario, semanal,
quincenal o mensual)

h. ¢Tienes alguna mascota? ;cuales?

2.- ENTORNO

a. ¢Cuenta con todos los servicios basicos en su hogar? ( Agua, Luz , Teléfono y Aseo
Urbano)

b. (Coémo funcionan los servicios basicos de su zona?

c. (Existe presencia de trasporte publico cercano a tu hogar? ;Cuales? ;Los utilizas
con frecuencia?

d. ¢Existen escuelas publicas o colegios cerca de tu hogar? ;Como van los nifios
diariamente al colegio?

e. (Cuentas con asistencia médica cercano a tu hogar? Nombre algunas. Ej: Centro de
Salud, Hospital, Clinica

f. ¢ Existen cerca de tu hogar lugares donde comprar alimentos? ( Abastos, Bodegas,
Tiendas, Graneros, Plazas, vendedores ambulantes, Supermercados)

g. (En cuales lugares prefieres comprar los alimentos? ;Alguna preferencia?
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h. Con respecto a los electrodomésticos, con cuales cuentas? Preguntar por la
presencia de:

Articulo Presencia Descripcion
Nevera

Cocina

Licuadora

Horno

Microondas
Lavadora

Secadora

Televisor

DVD

Computadora
Internet

Television por cable
Celulares

Teléfono fijo

Radio

Equipo de sonido
Otro:

3.- OBSERVACION DEL HOGAR 'Y ENTORNO

e Condicion General de la vivienda (Buscar momento apropiado, una vez
ganada la confianza, para rellenar todos los aspectos del cuadro). Observacion
de los siguientes aspectos (si se puede levantar un croquis de la vivienda)

Area Presencia Numero / Descripcion
Cuartos
Barios
Sala
Cocina
Comedor
Lavandero
Huertas/patio
Otro:

Observar condiciones generales de limpieza y mantenimiento del hogar

e Entorno. Observacion de la presencia o no de los siguientes servicios

Luz Escuelas

Agua Directa Iglesias / Templos
Teléfonos Publicos Tiendas

Centros Telefonicos Centros de salud
Modulo Salud Peluquerias
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Ofertas de Internet Modulos policiales
Vendedores de minuto

Observar condiciones generales de limpieza y seguridad de los alrededores

RUTINAS DIARIAS

a. (A qué hora te levantas en la mafiana? ;Hora a la que normalmente te acuestas?

b. Un breve resumen de qué haces al levantarte en un dia tipico

c. (Qué otras actividades haces?

d. ;Hay alguna razon especifica para que hagas las actividades en ese orden que
me mencionaste?

€. (Y los fines de semana? Actividades de rutina vs. Actividades de tiempo libre

f. ¢Por qué son diferentes estas actividades? ;Con quienes comparte estas
actividades?

g. Y elresto de los integrantes de la familia, ;Cudles son sus actividades de rutina?

h. ¢Si cambiaras tu rutina diaria, como crees que afectaria tu vida? Explorar como
afectaria aspectos como el tiempo, la economia, etc.

HABITOS ALIMENTICIOS

a. (Cuantas comidas realiza al dia por lo general? ;Cudles son?

b. (Quién es la persona encargada de la preparacion de la comida en su hogar?

c. ¢(Qué desayunaron ayer? ;Qué almorzaron ayer? Que comieron en la noche de
ayer?

d. (;Qué seria para usted un desayuno normal-comun en su hogar? ;Qué alimentos
contiene?

e. (Qué seria para usted un almuerzo normal-comtn en su hogar? ;Qué alimentos
contiene?

f. ¢Qué seria para usted una comida-cena normal-comun en su hogar? ;Qué
alimentos contiene?

g. (Prepara comidas distintas para los nifios que para los adultos? ;Cuales? ;Por
qué?

h. ¢Utiliza alimentos preparados de alguna de las comidas, es decir recalentado?

I. ¢Los fines de semana preparas comidas diferentes? Hay ocasiones especiales en
las que preparas comidas diferentes?

J.  ¢Cuanto tiempo dedicas a la preparacion de las comidas? Explorar de acuerdo al
tipo de comida: desayuno, almuerzo o cena.

k. (Cual es su comida preferida? ;La consume con frecuencia? ;Por qué es su

preferida?
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(Se reune toda la familia al momento de la comida? ;En qué parte de la casa
comen?

m. Al momento de preparar la comida, ;Qué es lo mas importante para usted?

Explorar aspectos como economia, tiempo, sano, buen sabor, facil preparacion,
nutricion, natural

(Comes en la calle con frecuencia? ;Cuando lo haces que tipo de alimentos
consumes? Explorar criterio de seleccion ¢ Te agrada comer en la calle? ;por qué
o porque no? Explorar criterio de seleccion

6.- PREPARACION DE ALIMENTOS (INGREDIENTES, ALINOS)

a.

(Qué tipos de alifios/condimentos o ingredientes para darle sabor a la comida
utilizas? (aceite, colorantes, aztcar, cubitos, etc.)

(En qué tipo de preparaciones utilizas cada uno de ellos?
(En qué cantidades los usas?

(Qué tan importantes consideras que son estos ingredientes o alifios para
preparar tu comida?

(Qué ventajas y desventajas poseen los alifios “preparados” vs los naturales que
tu preparas? ;Cudles utilizas mas? ;Por qué?

(Qué técnicas utiliza por lo general para preparar la comida: Fritar, hornear, al
vapor, cocer, asar, etc.? Explorar el por qué utiliza dichas técnicas

(En qué ocasiones utiliza cada una? Ejemplos. ;Cual utiliza mas?

(Qué tipo de aceite usa para freir? ;Cuales conoce? ;Por qué usa ese tipo? ;Lo
re-usa? ;Cuantas veces?

7.- HABITOS DE COMPRA DE ALIMENTOS

Ejercicio: Hagamos una lista de compras

Supongamos que mariana nos toca mercar (se me acabo todo lo que tenia en casa),
hagamos una lista, yo anoto y tu me vas dictando. Tomar el reporte.

a.

(Cada cuanto tiempo se hace mercado en su hogar? Explorar el por qué y
frecuencia de acuerdo al tipo de alimento

(Donde realiza la compra de sus alimentos por lo general? ;Por qué?
(Como escoges el sitio donde comprar los alimentos?

(La decision del sitio de compra tiene que ver con el tipo de alimentos:
perecederos, no perecederos, frescos (frutas y vegetales, etc.)

(Quién es la persona encargada de comprar los alimentos en su hogar?
(Quién toma la decision de qué alimentos se compran en el hogar?

(Quién paga por lo alimentos que se compran en su hogar?
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(Cuanto de los ingresos de la familia son utilizados en la compra de alimentos?
(Hacen lista de compras programadas o compran a medida que van necesitando
algo?

Criterio de compra de los alimentos. Explorar: economia, calidad, saludable,
disponibilidad, otros

(Hay algunas marcas de alimentos que compre con frecuencia o algunas marcas
de ingredientes? ;Por qué?

En algiin momento que no te alcance el dinero, ;Qué alimentos dejas de
comprar para adquirir otros? ;A cuales les das prioridad? Al momento de gastar
tu dinero, ;Le das mas importancia a la compra de alimentos u a otros gastos?

. Hagamos una lista de gastos en tu casa.....(la idea es llegar a cuanto realmente

gastan en comida)

8.- HABITOS DE SALUD

(Qué entiende usted por salud?

Ejercicio: Persona saludable

Se le entrega una hoja blanca a la entrevistada y se le pide que dibuje una persona
sana.

Luego se le pide que explique qué caracteristicas tiene una persona sana-saludable?
¢ Cuales mas? Finalmente se le pregunta cudles de esas caracteristicas presenta ella?

a.

(Qué costumbres saludables practica usted en su dia a dia? Explorar porque cree
que son saludables

(Estas mismas costumbres aplican a nifios y a adultos? Explorar las diferencias

(Consideras que ti y tu familia mantienen una “forma de vivir” saludable? ;Por
que?

(Qué costumbres-habitos que usted considera saludable no realiza?;Por qué?

(Consideras que para mantener un estilo de vida saludable hay que realizar
sacrificios? Explorar si hay que dedicar mas tiempo o dinero del que disponen

(Consideras que tus costumbres diarias contribuyen a mantener una buena salud
o por el contrario la deterioran? ;Por qué?

8.- CONSUMO DE ALIMENTOS SALUDABLES

Sobre el mismo dibujo se le pide que dibuje que se imagina si decimos “‘comer sano”, en
general (no solo en término de los alimentos, sino de la experiencia). Luego se le pide
que lo explique.

a. ¢Qué significa para ti comer sano?

b. (Qué entiende usted por alimentos saludables? De ejemplo de alimentos que
considera saludables (Hacer lista) ;Los consume con frecuencia? ;Cuales?
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(Qué entiende usted por ingredientes/alifios saludables? De ejemplo (Hacer lista)
(Los consume con frecuencia? ;Cuales?

(Qué entiende usted por preparacion de alimentos saludables? De ejemplo (Hacer
lista) ;Los consume con frecuencia? ;Cuales?

(Consideras que hay diferencias entre los alimentos saludables para nifios y para
adultos? Explorar las diferencias

(Siente que la dieta en su hogar es saludable? ;Por qué? ;Qué cosas cree que podria
hacer para que fuera mas saludable?

(Consideras que mantener una dieta saludable y balanceada es costoso?
(Asocias los alimentos saludables con mal sabor o poco sabor en las comidas?
(Qué marcas asocia usted con alimentos saludables? ;Las utiliza con frecuencia?

(Consume usted vitaminas o suplementos alimenticios? ;Cuéles? ;Alglin otro
producto farmacéutico? Frecuencia de uso. ;Como decidié consumirlos? Explorar
recomendaciones, publicidad o médicos.

(Usted o alguno de los integrantes de la familia esta a dieta? ;Por qué? Explorar en
qué consiste la dieta.

Dentro del ambito de la salud, ;qué tan importante es la alimentacioén?

. ¢ Cuaéles crees ti que son las consecuencias de no incluir alimentos saludables dentro

de la dieta diaria? Por el contrario, ;Cudles crees que son los beneficios para la
salud de consumir alimentos saludables?

EJERCICIO: Se entregan las figuras con los diferentes tipos de alimentos y se les
pide a las entrevistadas que: primero los separe en al menos dos grupos (alimentos
saludables y no saludables) si cree que hay algunos que quedan en el medio ,
anotarlos, segundo que dentro de cada grupo, los ordene de mayor a menor en
termino de “obtener una alimentacion saludable”. Se anotan los resultados.
Preguntar por qué se ordenaron de esa forma.

(Qué costumbre-habito te gustaria tener que no tienes ahora? ;Qué alimento te
gustaria incluir? ;Qué tipo de alifios-ingredientes? ;Qué técnica de preparacion?

9.- CONSECUENCIAS DE NO COMER SALUDABLE

a.

(Cuales crees que sean las consecuencias de no comer saludables? Relacionadas
con tu cuerpo, con tu estado emocional, con tu bienestar en general

(Piensas que alguna enfermedad podria estar relacionada con no comer sano?

Piensas que no comer sano puede tener consecuencias en el futuro (cuando seas
mayor)?

10.- SALUD Y BIENESTAR

(Con cudl de las siguientes categorias o beneficios crees usted que estd relacionada
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la salud o estar saludable?

Categoria- Relacion Prioridad
Beneficio
Belleza

Buen humor
Dormir bien
Buena digestion
Inteligencia-
memoria
Sexualidad
Peso ideal
Energia

Otros:

Luego se le pregunta a la entrevistada que los ordene de mayor importancia (1) a
menor importancia (8 o mas)

10.- OBSERVACION
Se debe presenciar la preparacion de alguna comida principal. Anotar los alimentos
utilizados, sazonadores, técnica utilizada, tiempo de preparacion, preparacion de alimentos

(lavado, cortado, etc.). Preguntar si consideran que esa comida es saludable y por qué?
Cierre

El investigador se despedira cordialmente agradeciendo al entrevistado por su aporte a la

investigacion.
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