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TURMIA REVISTA DE DIVULGACION CIENTIFICA DE TURISMO Y GASTRONOMIA

Editorial

Contar con una nueva publicacion académica siempre es una buena noticia. Entregar a pablicos diversos,
parte de lo mucho que se tiene para comunicar desde este ambito, significa compartir el conocimiento
generado, las experiencias adquiridas, los avances logrados, y/o las preguntas y dudas planteadas que abren
la puerta a la construccion de nuevos aprendizajes. Como ha sido ampliamente discutido tanto en el campo
tedrico, como en la practica académica, la investigacion y el conocimiento no se desarrollan aislados de la
realidad, ni del entorno; por el contrario, responden a condiciones y caracteristicas de la propia sociedad o

de sectores de la misma, sea parcial o totalmente, de forma automatico o intencionada.

TURMIA sale a la luz con una intencion de divulgar los diversos aspectos de la vida y la produccion
académica de los docentes, profesores investigadores, cuerpos académicos y estudiantes del Departamento
de Turismo Sustentable, Gastronomia y Hoteleria, con el valioso objetivo de comunicarlo tanto a otros
colegas, a las demas Instituciones de Educacién Superior y de manera importante al estudiantado, asi como

al sector productivo, a la sociedad y a las instituciones publicas.

Para alcanzar este objetivo se ha optado por una presentacion amable de los contenidos, logros y
significados de las muy diversas actividades académicas del Departamento de Turismo Sustentable,
Gastronomia y Hoteleria, exponiendo no solamente una descripcion, sino una revision critica de las
mismas. Congresos, conferencias, seminarios, presentaciones que resumen el trabajo colegiado e
individual, las inquietudes, las propuestas, las conclusiones y las dudas presentadas hacia la comunidad
Unicaribe, a las Instituciones de Educacién Superior enfocadas al turismo y la gastronomia y al sector
turistico en general. De manera importante, se busca fortalecer el vinculo de los estudiantes con la
informacion y andlisis de las distintas actividades académicas, especialmente en la investigacion y

brindarles un espacio para productos de investigacion temprana.
Bienvenida TURMIA, que se enriquecera en cada ocasion con la constante actividad académica de

formacidn, investigacion, extension y difusion con las opiniones y comentarios de las partes interesadas

hacia las que se dirige.

“Conocimiento y Cultura para el Desarrollo Humano”

i

Dra. Ana Pricila Sosa Ferreira
Rectora
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EL ESTUDIO DEL TURISMO DESDE UN ENFOQUE
ANTROPOLOGICO

DRA. CRISTINA OCHMICHEN BAZAN
INSTITUCION: INSTITUTO DE INVESTIGACIONES ANTROPOLOGICAS
DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO

En el periodo otofio 2018, la Universidad del
Caribe a través del Departamento de
Turismo  Sustentable, Gastronomia vy
Hoteleria; del Seminario Permanente de
Actualizacion en Turismo Sustentable vy
Gestion Hotelera, del Cuerpo Académico
Regulacion, Patrimonio 'y  Negocios
Turisticos (REPANET), y de COMPARTE
Foro de Cultura Alimentaria del Grupo de
interés: Nutricion, Educacion y Gastronomia
(N.E.G.), con la finalidad de impulsar el
estudio del turismo con el enfoque de la
Antropologia, organiz6 dos eventos
académicos dirigidos a la comunidad

universitaria y al publico en general. Por una
parte, al inicio del periodo escolar, el 14 de
agosto se imparti6 la Conferencia
Patrimonio Cultural y Turismo, que tuvo el
objetivo de resaltar la importancia del
Patrimonio Cultural y el Turismo, bajo una
mirada Antropologica. La Conferencia conto
con la participacion de 75 asistentes: 70
estudiantes, 4 profesores y 1 investigador del
Instituto Nacional de Antropologia e
Historia (INAH). A mediados del periodo de
otofio, el 9 y 10 de octubre se llevé a caboel
Foro ElI Método Etnogréfico aplicado al
estudio del Turismo, con el propdsito de



aportar herramientas metodoldgicas para el
estudio del Turismo con un enfoque
antropologico. Este evento académico tuvo
33 participantes: 27 estudiantes y 6 docentes.

La Conferencia y el Foro fueron dictados por
la Dra. Cristina Oehmichen Bazéan.
Investigadora Titular “C” de tiempo
completo en el Instituto de Investigaciones
Antropoldgicas de la Universidad Nacional
Auténoma de México (UNAM); miembro
del Sistema Nacional de Investigadores
Nivel 2; Directora del Instituto de
Investigaciones  Antropologicas en el
periodo 2012-2016, y Presidenta del Colegio
de Etnélogos y Antropdlogos Sociales, AC
del afio 2013 al 2015. Actualmente coordina
el proyecto “Patrimonio cultural, procesos
de turistificacion y pueblos indigenas: un
estudio de etnografia comparada” UNAM.
2017-2019. (Proyecto PAPIT IN301117).
Entre sus obras actuales se encuentra el libro
“El método etnografico en las ciencias
sociales” del que fue la editora.

A la Conferencia Patrimonio Cultural y
Turismo, y al Foro EI Método Etnografico
aplicado al estudio del turismo, asistieron
principalmente estudiantes que cursaron la
asignatura Cultura Regional. En la
conferencia la Dra. Oehmichén subrayo la
vinculacion entre la practica del turismo ylos
sitios inscritos en la lista del patrimonio
mundial. En el Foro destacd la relevancia del
trabajo de investigacion turistica bajo el
Meétodo etnografico; enfatizo la importancia
de la formulacion de preguntas de
investigacion como punto de partida. De
igual forma sefialé que es necesario hablar
del sujeto o sujetos de investigacion, es decir
de los actores sociales. Explicé que es
importante analizar ¢Quiénes son los sujetos
sociales?, ¢de dénde proceden?, ¢Como
interactdan en la ciudad turistica?, ; Como se
vinculan en sus comunidades de origen?; asi
como también considerar el contexto, lo cual
permitira obtener mayor informacion del
fendmeno estudiado.

Mtra. Consepcién Escalona Herndndez profesora
investigadora del programa educativo de Turismo
Sustentable y Gestion Hotelera e integrante del
Cuerpo Académico Regulacién, Patrimonio y
Negocios Turisticos (REPANET)




LA COMPETITIVIDAD DE ESPANA VS MEXICO

PARA EL TURISMO Y LOS VIAJES
PROFESOR JOSE MARIA VALLEJO HERRERA

El profesor Vallejo menciono que Espafia es
uno de los paises mas exitosos cuando se
trata de turismo, México también tiene
grandes posibilidades debido a sus grandes
atributos como lo son la flora y fauna que lo
rodean.

-Espafia tiene 46.6 millones de habitantes

-México tiene 123 millones de habitantes de
los cuales 40 millones son turistas.

México tiene 21 millones de dolares de
ingreso por turismo, maneja mucho el plan

All  Inclusive, visitado mucho por
estadounidenses, es uno de los sectores mas
importantes del pais, por su parte Espafia
obtiene 68 millones de ddlares de ingreso
por turismo, maneja mas un concepto de plan
europeo es visitado mas por turistas chinos,
debido al programa y plan de marketing que
maneja el gobierno de Espafa, seguido por
franceses y alemanes.

¢Por qué Espafa es un referente para el
turismo?



En primer lugar, se destaca por su
arquitectura, entre ellos los aeropuertos son
muy destacados por ser grandes y ser
inclusivos, también tiene diferentes circuitos
que hace que el turista se pueda mover mas
facilmente por el pais.

La seguridad es muy importante, Espafia es
uno de los paises con mas policias, el
gobierno tiene un plan para brindar
seguridad a la industria turistica seguridad e
incluso ha promocionado por medios
televisivos y la publicidad del lugar,
haciendo énfasis en la seguridad que existe.
Los hospitales también son algo importante
para el pais, la salud publica es vital, se
preocupan por brindar un servicio y atencion
médica de calidad tanto a sus habitantes
como a extranjeros que visitan el pais.

En el tema del medio ambiente, también se
encuentran bien posicionados debido a la
proteccién de sus recursos naturales en
donde ocupa el lugar nUmero nueve, para el
caso México ocupa el numero dos. Espafia
tiene 43 sitios que estdn nombrados
como patrimonio de la humanidad, entre
algunos se encuentran varias catedrales
que estan bendecidas por el Papa. El
flamenco es también un baile de origen
famoso en Espafia como lo es el mariachi a
México.

Espafa tiene aproximadamente 500 playas,
uno de los paises con mas bahias, Cuenta
también con Parques Nacionales, que son
protegidos por el mismo gobierno. Tiene 45
reservas de la biosfera, aunado a ello Espafia
tiene la mejor infraestructura para elturismo
y es destacado por su servicio, calidad y
competitividad de precios en el giro del

linea de AVE fue de Madrid a Sevilladonde
se hacen aproximadamente una hora 45
minutos y un aproximado de 121 millones de
pasajeros. Tiene varias estaciones para el
turismo tanto en trenes y en vias aéreas, con
46 aeropuertos en todo el pais, 166 mil
kilometros de carreteras, ocupa el tercer
lugar mundial en autopistas, 46 recintos
portuarios, 4,284 cruceros, el puerto de
Barcelona es lider en Europa, y el sexto lugar
en el ranking en llegada de viajeros.

México es el pais mas competitivo de
América Latina, es el segundo lugar en
recursos naturales después de Brasil que
ocupa el primero. Segin la Comision

Nacional de Areas Naturales Protegidas
(CONANP) tiene 182 é&reas naturales
divididas en nueve direcciones regionales.

Considera que Meéxico debe establecer
nuevas estrategias de competitividad que
consisten en diversificacion y crecimiento de
la oferta, crecimiento de llegadas, mejora de
los entornos y destinos, mejora de la calidad
de los productos y servicios para lograr la
sostenibilidad econémica, social y ambiental
apostando a las ciudades inteligentes.
México tiene grandes retos en el sector aéreo
debe existir la liberacién de cielos abiertos,
eliminar el monopolio de los combustibles y
tener mayor conectividad y eso lo podra
lograr con el NAIM.

Finalmente realizd6 una propuesta de los
principales temas a tratar para potencializar
al pais tanto en el sector publico como el
privado.

Conferencia organizada  por el Cuerpo

Académico Gestion en la Industria Turistica y
Gastronomica (GITYG) el 05 de septiembre de 2018 en
la Universidad del Caribe

hoteleria. EI segundo pais en kilémetros de
alta velocidad para unir entre ciudades, el
recorrido ahora es muy rapido. La primera




NEUROEXPERIENCIAS DE TURISMO

MTRO. FEDERICO THUMM BOCK
EMPRESA: HAPPY LAB

El Mtro. Thumm ha dedicado parte de su
trabajo en establecer la relacion de las
experiencias emocionales con la oferta de
servicios, vincula al cerebro y lasemociones
para crear empatia en la toma de decisiones.
Lo anterior lo llevd a colaborar en el
proyecto internodos en Chile.

EnfatizO en que “el servicio basado en
resultados trae consigo los componentes de
la calidad que viene siendo técnico
operativo y emocional y eso es lo que genera
satisfaccion”

Explicd que el concepto es recientemente
nuevo 2009-2011 esta enfocado en el disefio
de servicios siguiendo una metodologia,
realizando un mapeo de experiencias que
identifiquen el fallo y establecer el 50/50 que
represente la satisfaccion del cliente y la de
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la experiencia del empleado (interno) lo
anterior debe contemplar el pre-servicio, el
servicio y el post-servicio estos se deben de
conectar.

Sefialo que existen tres tipos de experiencias
sensoriales  afectiva, satisfactoria vy
memorable, las cuales se dividen en 1)
positiva que genera alegria, felicidad que nos
Ileva al placer y recomendar el servicio y 2)
negativa que genera estrés, ansiedad que
Ileva al dolor y por ende a no recomendar, en
los dos casos se generan emociones. Elcrear
emociones lleva a fidelizar y recomendar,
porque crea memorabilidad para crear la
confianza, entre mas sea la emocion y esta
sea buena, mas fidelidad se tendra por parte
del cliente.



Es importante saber que no todos tenemos
las mismas emociones, va a ser dirigido a
diferentes segmentos, se deben fijar
momentos para captar la atencion, emocion,
gue permita una recordacion es igual a
memorable.

Cuando se hace conciencia de una emocion
se genera un sentimiento, las emociones no
se controlan ni se reprimen, lo que se
controla es el comportamiento. Actualmente
se cree que la razdn es quien ayuda a tomar
las decisiones, sin embargo; algunas
investigaciones han demostrado que el 95%
es mas emocional y el 5% mas racional y que
estamos estrechamente ligados a que
nuestras decisiones se guien por nuestras
emociones, tal es el caso en el que
involucramos las compras, entre otros.

Todo lo anterior produce dos sustancias
dentro de nuestro cuerpo la dopamina vy el
cortisol que intervienen en el
comportamiento de las personas, menciono
que la frase “trabajo mejor bajo estrés” es
bastante dafina si te toma en cuenta queesta
sustancia se produce en una situacion de
estrés, los dafios que ocasiona son un foco
para el sistema inmune -lo suprime- genera
ansiedad y dafio a la memoria lo que provoca
la muerte cerebral. Un ejemplo de estrés es
el que se realiza en las cocinas que lleva a
situaciones de ansiedad bastante elevados.

“FEl cortisol no es sano, mata neuronas en
el hipocampo”

En cuanto a la atencidon al cliente, es
importante es atenderlo en el pre-servicio,
durante el servicio y en el post-servicio
manteniendo las mas altas expectativas.
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Para poder lidiar con lo anterior se debe de
tener empatia, lo que generalmente se conoce
como “ponerse en los zapatos del otro”, es
decir hacer uso de las llamadas neuronas
espejo que estdn activas en cualquier animal
o individuo al momento de llevar a cabo una
accion o bien observar esa misma accion, es
decir, aquello que indica un proceso de
asimilacion y aprendizaje sobre lo que nos
rodea. En pocas palabras: la adaptacion.

Lo anterior, lo aplicd en los talleres que
imparti6 como parte del proyecto de
Internodos en Chile, en el cual se
involucraron a un grupo de empresas que
buscan el emprendimiento de turismo en un
determinado territorio, con apoyo de
capacitacion para la mejora de los servicios
que proporcionan, involucra organismos
como Servicio Nacional de Turismo
SERNATUR, Agencia del Gobierno de
Chile, dependiente del Ministerio de
Economia, Fomento y Turismo CORFO
Chile.

Finalmente mencion0 que ha capacitado
a empresarios del sector turistico y
participado como consultor en diversos
programas del Gobierno de Chile, entre los
que destacan los programas: “Ruta
InterNodos”, “Zona de Interés Turistico”
de San Pedro Atacama, “Red Turistica
del Tamarugal” y “Sigo Experiencias” en el
Sur del pais, todos ellos destinados a
mejorar la calidad del servicio logrando
identificar los principales atractivos que
permitan crear experiencias unicas Yy
memorables para los turistas que visiten
Chile.

Conferencia organizada por el Mtro. Oswaldo
Gallegos Jiménez, profesor investigador del

programa educativo de Turismo Sustentable y
Gestion Hotelera el 19 de septiembre de 2018 en la
Universidad del Caribe.




EL TURISMO FRENTE A LOS OBJETIVOS DE DESARROLLO

SUSTENTABLE

XI1 CONGRESO INTERNACIONAL DE LA AMIT, XVI SEMINARIO DE TURISMO Y
SUSTENTABILIDAD DE LA UNIVERSIDAD DEL CARIBE Y VIII CONGRESO
LATINOAMERICANO DE INVESTIGACION TURISTICA (CLAIT)

Con el tema general “El turismo frente a los
Objetivos del Desarrollo Sustentable™, se
llevé a cabo el XII Congreso Internacional
de AMIT (Academia Mexicana de
Investigacion Turistica), que en esta ocasion
se fusiona con el Congreso Latinoamericano
de Investigacion Turistica (CLAIT) y el
Seminario de Turismo y Sustentabilidad de
la Universidad del Caribe.

Para este evento se reunieron especialistas
que realizan investigacion en materia de
turismo, de varias entidades de la Republica
y de diversos paises de América Latina, tales
como Chile, Argentina, Costa Rica, Cuba,
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Uruguay y Brasil, ademas de Espafia. En este
evento se  presentaron  conferencias
magistrales, paneles, foro de Analisis, mesas
tematicas, ponencias, carteles y
presentaciones de libros. Asimismo, se dio la
entrega de Premios a la mejor tesis de
posgrado y a la investigacion turistica,
también se contd con una gran
representacion de Latino Ibero América a
través de la participacion de investigadores
de diversas instituciones tanto nacionales
como internacionales.

El tema a discusion fue el concepto de
sustentabilidad enfocado a los actores que



toman decisiones en el ambito publico y
privado - en este caso relacionado a la
actividad turistica- respecto a los impactos
que se generan en el medio ambiente, la
sociedad y la economia. Para establecer
dicha  relacion, los  investigadores
presentaron sus trabajos y resultados mas
recientes respecto a sus  estudios
interdisciplinarios.

Se abordé la relacion del turismo con los
objetivos del Desarrollo Sostenible, asi
como la calidad de vida de los destinos
turisticos, los impactos que se generan al
medio ambiente, los retos para el desarrollo
de nuevos destinos y nuevos productos
turisticos, asi como la condicién de géneroy
la sexualidad; los procesos de desarrollo
local y regional, la organizacion del
territorio y del espacio urbano, los flujos de
turistas, el manejo de los sistemas de
informacion y los impactos del uso de las
TICs, particularmente reflejado en el interés
de los destinos inteligentes y el fendmeno de
Airbnb.

Se menciono el trabajo que se lleva a cabo
para la formacion de redes y cooperacion
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internacional, seflalando lo que los
principales hallazgos de la region Latino-
iberoamericano, evidenciando los aspectos
como los posgrados, las revistas cientificas y
las redes de investigacion, entre otros.

Se denotd el esfuerzo por establecer puentes
de investigacion hacia las preocupaciones
analiticas que se tratan en otras disciplinas,
lo que estd contribuyendo a borrar la
fragmentacion categorial entre lo turistico y
lo no turistico, que lleve al andlisis de la
realidad social y los grandes retos que tiene
el gobierno, las instituciones académicas, los
investigadores y la sociedad, cada unodesde
las actividades que le corresponden y la toma
de decisiones.

Se tiene un gran camino por recorrer, pero se
tiene la confianza en la voluntad politica y la
de los investigadores que han apostado por el
fendmeno del turismo que suele ser complejo
e incomprendido desde las diferentes
vertientes. Por su parte la sociedad civil debe
ser participe en la toma de decisiones que
permitan el cumplimiento de los Objetivos
de Desarrollo Sostenible que rigen este
nuevo orden mundial preocupado por el
cuidado y usos racional de los recursos
naturales para las futuras generaciones.

XIl Congreso Internacional de la Academia
Mexicana de Investigacion Turistica (AMIT), XVI
Seminario de Turismo y Sustentabilidad de la

Universidad del Caribe (SATYS) organizado
por profesores investigadores del  programa
educativo de Turismo Sustentable y  Gestion

Hotelera y VIII Congreso Latinoamericano de
Investigacion Turistica (CLAIT) celebrado del 29 al 31
de octubre de 2018.







TURISMO GASTRONOMICO

PROFESOR JOSE MARIA VALLEJO HERRERA
INSTITUCION: UNIVERSIDAD DE TOLEDO ESPANA

El profesor Vallejo imparte las materias de
Marketing Turistico y Administracion de
empresas hoteleras en la Universidad de
Toledo Espafia.

A modo de introduccién, menciond que el
turismo  gastrondmico  contribuye  al
desarrollo sostenible y se tiene que dirigir el
crecimiento economico inclusivo hacia la
sociedad para generar empleos y reducir la
pobreza. La eficiencia y uso racional de los
recursos, proteccion del medio ambiente y
cambio climatico son retos que se tienen
que atender en la actualidad; potenciar los
valores culturales, la diversidad y patrimonio
a través del turismo es una forma de dar a
conocer la cultura de nuestro pais y sus
principales atractivos.
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Feconacimionto

PROF. JOSE MARIA VALLEIO HERRERA

Mencion6 que el turismo gastrondmico es
una forma de hacer turismo cuyo objetivo es
la atraccion del turista hacia la gastronomia o
en cualquier actividad relacionada con la
gastronomia y la cultura.

¢Cudles son las ventajas que tiene el
turismo gastronémico?

En primer lugar, diferenciacion de
patrimonio inmaterial, en Meéxico es
importante la comida mexicana y esta debe
ser un potencial en el turismo gastronomico,
es una manera de diversificar el producto
turistico solidario que se tiene en Cancun y
una manera de sacar mas ventaja a través de
este turismo convencional es el valor
patrimonial, lo importante es el patrimonio
cultural que involucra una vasta cantidad de
platillos e insumos gastrondmicos de todo el
pais.



Sefialo que los turistas gastrondmicos gastan
mas dinero que el turista que viene a los
centros turisticos todo incluido, valoran la
calidad de la comida, ingredientes frescos,
presentacion atractiva, que sea saludable,
segura y con buen precio. Lo anterior,
genera flujo a destinos menos visitados, ya
que uno puede tener un restaurante y ser un
referente dentro de una comarca o una region
con una riqueza gastronomica importante, los
turistas gastrondmicos con alto poder
adquisitivo generan ingresos y riqueza en los
sitios.

Otra de las ventajas y beneficios es la
conservacion de la diversidad, es importante
sobre todo porque mantiene las costumbres,
se sabe también que hay muchos turistas que
quieren conocer y Vvivir mas experiencias
culturales de otros paises a través de la
gastronomia 'y sus habitantes. Esa
diversificacion, esa riqueza no lo dan los
hoteles ni los complejos hoteleros porque la
oferta es distinta en cada destino.

“La cadena de valor empodera a todos”

El 88% de los destinos ya consideran el
turismo gastronémico como una prioridad,
los mismos paises como en Meéxico, ya se
plantean como una necesidad. Ya se han dado
cuenta que esto deja dinero, que también es
una manera de diversificar el turismo y que
debe ser impulsado a través de un plan
minimo a cinco afios, buscando las
estrategias dentro de los programas
sectoriales de turismo que tiene el pais.

El turismo gastronomico genera 150,000
millones de ddlares al afio, esta es la
importancia de este turismo gastronoémico.
Por otra parte, también contribuye en primer
lugar a desestacionalizar lo que significa que
no se depende de una estacion del afio como
verano para sol y playa; en segundo lugar
socializa, el compartir una buena comida,
una buena mesa, con gente es una
experiencia muy agradable, en tercera
dinamiza el sector primario, secundario,
terciario, incluso un menu y sobretodo la
economia pues el turismo gastronémico crea
puestos de trabajo, genera riquezas, los
productores de las materias primas, si hay
turistas al final van a producir mas, van a
vender mas y en esto consiste el turismo
gastronémico.

Las tendencias han crecido dentro de
esta industria, encontramos Foodtubers
Trends, Food Trucks hasta términos
como la Gastrodiplomacia que aplica el
restaurante “Global Thai”.

Al final el Profesor José Maria Vallejo
Herrera se despidié con la siguiente frase:

“La gastronomia contribuye a un mundo
mejor, se logra pensando globalmente y
actuando localmente”

Conferencia organizada  por el Cuerpo
Académico Gestion en la Industria Turistica y
Gastronémica (GITYG) el 05 de septiembre de 2018 en
la Universidad del Caribe
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CONGRESO
INTERNACIONAL DE
GASTRONOMIA

hcias

El Congreso de Gastronomia es un evento anual organizado por el
programa educativo de gastronomia de la Universidad del Caribe, el
cual se llevé a cabo el dia 11y 12 de octubre, contd con la
participacion de chefs, investigadores, especialistas y egresados de
nuestra universidad los cuales compartieron sus conocimientos y
experiencias obtenidas a lo largo de su carrera profesional dentro
de la industria gastrondmica.
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EL ARTE DE APRENDER E INNOVAR
MTRO. EDGAR MAESTRE

DIRECTOR DEL PROGRAMA “PARA LATINOAMERICA” Y
COORDINADOR DE LA COMPETENCIA DE TALENTO E
INNOVACION DE LAS AMERICAS EN “YOUNG AMERICAN
BUSSINES TRUST”.

El Mtro. Edgar Maestre es director del
programa  “Para Latinoamérica vy
coordinador de la competencia de talento e
innovacion de las Ameéricas en “Young
American Bussines Trust”. Estudio la
licenciatura de Administracion de empresas
con énfasis en mercadeo de la Universidad
latina de Panama. “Young American
Bussines Trust” es una organizacion
internacional sin fines de lucro creada hace
19 afos en la ciudad de Washington, D.C. Es
una organizacion que trabaja encooperacion
con la organizacion de los estados
americanos, su mision es fomentar el espiritu
empresarial, la innovacion y el liderazgo en
los jovenes.

Menciond6 que cuenta con distintos
programas de competencias de innovacion,
formacion y liderazgo, que les da a los
jévenes las herramientas y conocimientos
basicos para que puedan consolidar sus ideas
de negocio. Lo que busca la organizacion es
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poder facilitar el proceso de emprender alos
jovenes, por medio de profesionistas
capacitados que les ofrezcan todo el apoyo
necesario, “Nadie se puede meter en una
aventura empresarial si no tiene apoyo, si

no tiene mentores, profesores en la
facultad o amigos que tengan cierta
experiencia."”

Los emprendedores identifican un problema
0 una adversidad y tratan de buscarle una
solucion, puede ser una gran idea, pero la
actitud con la que cuente la persona es lo que
en verdad determinaré si se lleva a cabo, que
una persona esté dispuesta y comprometida
a desarrollar una solucion, es vital para el
éxito de wun emprendimiento. Cuando
hablamos de personas emprendedoras,
regularmente pensamos en personas que
estan creando empresas, lo cual es correcto,
pero el emprendimiento va mas alla de la
creacion de empresas. Para emprender hay



que tener iniciativa, el querer mejorar los
problemas que existen en nuestro entorno,
no importa si es pequefio, el mas minimo
cambio que uno pueda generar, tendra un
impacto positivo en nuestro pais.

Un emprendedor puede tener fracasos, pero
eso no significa que todo este perdido, el
fracaso debe verse de manera positiva, si uno
aprende de los errores cometidos en el
pasado, a futuro sera dificil volver a
repetirlos. ES muy importante mantener una
motivacion personal, ya que muchas
personas a lo largo del camino tendran
comentarios negativos, por lo que es
importante siempre mantener una posicion
positiva ante ellos.

Una persona emprendedora puede tener uno
de los siguientes dos perfiles: El perfil
estratega: es el que tiene una idea y cuenta
con un plan estratégico. El perfil ejecutor:es
la persona que se le da mas la negociacion,
el area de marketing y ventas, es quien pone
en marcha la idea.

TIPOS

EMPRENDEDORES

figura 1. Tipo de emprendedores
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Como emprendedor, es importante perder el
miedo a compartir tus ideas. El proceso
empresarial tiene varias etapas 1) idea 2)
desarrollo de la idea 3) el crecimiento en el
mercado y 4) consolidacion del proyecto,
para cada una de las etapas se debe contar
con un financiamiento. La idea y su
desarrollo, son etapas fundamentales para
que se complete todo el proceso.

Al finalizar el Mtro. Edgar Maestre
compartié la siguiente lista de pasos
préacticos para crear una empresa:

1. Pensar en una idea de negocio rentable.

2. Debe ser algo que te guste y apasione.

3. Es importante adquirir experiencia en el
campo.

4. Contar con validacion del mercado.

5. Realizar un plan de negocios.

6. Crear un prototipo.

7. Disminuir costos para tener liquidez.

8. Mantenerse actualizado.

9. Encontrar un modelo de negocio que se
adapte al siglo XXI.

10. El negocio debe estar enfocado hacia las
personas.

Detrds de todo emprendimiento hay un
suefio, en todas las empresas, ya sea grande,
mediana o chica, restaurante, spa u hotel,
detras de cada una, hay una persona con
actitud emprendedora, que en su momento
tuvo un suefio y ahora lo esta cumpliendo, es
por eso que siempre hay que tener presente
el suefio por el cual estamos emprendiendo.

X1l Congreso Internacional de Gastronomia
organizado por profesores investigadores  del
programa educativo de Gastronomia.




DEMO DE MIXOLOGIA, UN DIA DETRAS DE LA BARRA

MTRO. LUIS ESPINOSA VEGA

MAESTRO SUPERIOR DE TURISMO DEL INSTITUTO POLITECNICO NACIONAL Y
MAESTRIA EN ADMINISTRACION DE NEGOCIOS POR LA UNIVERSIDAD
INSURGENTES.

El

Maestro Luis Espinosa es profesor
Superior de Turismo del Instituto Politécnico
Nacional y cuenta con una maestria en

Administracion  de
Universidad Insurgentes. Ha participado
como catedratico en la Universidad
tecnologica de  México, impartiendo
asignaturas como: los sentidos y maridaje,
vitivinicultura y enologia, bebidas, cocteleria
y vinos del mundo.

Negocios por la

El maestro Espinosa, inicio respondiendo
(Qué es la mixologia? “es la fusion ymezcla
de sabores, texturas, aromas y componentes
de los ingredientes en diversas bebidas para
formar una mezcla perfecta que deguste un
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comensal o catador. Es un conjunto del todo,
donde se juega con los sentidos de las
personas al ingerir la bebida. Jeremiah
Thomas, mejor conocido en su medio
como profesor Jerry Thomas fue el padre
de la cocteleria. EI empez6 a innovar en la
forma de servir los tragos que preparaba,
pero lo que realmente lo hizo famoso, es
precisamente una linea azul, lo e hoy
nosotros conocemos como el dichoso
“Flameado”.

La cuestion de mixologia viene del saber que
insumos e ingredientes se usaran en el coctel,



pero lo mas importante, es conocer el nombre
del coctel. Lo que hace el mixologo es
cambiar ciertas tendencias a lo que es una
cocteleria clasica y darle una estructura
completamente  diferente  con  nuevos
aditivos. Lo complicado es  saber
precisamente las cantidades de cada aditivo
que se usara, si se presta 0 no se presta para
el tipo de coctel, y obviamente el darle un
enfoque completamente diferente a lo que
estamos acostumbrados como una bebida,
que tiene una consistencia liquida.

Lo anterior requiere a una persona experta en
este concepto, en este caso debe ser el bar
tender que viene al rescate de lo antiguopara
funcionar con lo moderno, es el alquimista de
la barra, la persona que estudia, mezcla y
practica hasta encontrar nuevos sabores que
jueguen con la percepcion de las personas y
enciendan sus cinco  sentidos. La
International Bartender Association (IBA) es
una organizacion encargada de realizar
concursos para profesionales del bar, la
composicion de un coctel segun la
reglamentacion de la IBA, es la siguiente: un
contenido méximo de licor de 2 a 2 %2 onzay
los 3 siguientes grupos: la base, el cuerpo yel
aditivo en este caso el alcohol tiene una
estrecha relacion con la mixologia.

figura 2. Participacion de estudiantes en la demostracion

El profesor Luis Vega, realizd un demo de la
preparacion de un coctel aplicando la
mixologia, e invitd a dos estudiantes de
gastronomia a que participen durante todo el
proceso.

La idea principal fue la adaptaciéon de la
famosa bebida conocida como “mojito” de un
estado liquido a lo que se conoce como polos
de inversién o esferas nitro, se requiere usar
equipo de proteccidn ya que se juegan con
temperaturas muy bajas que pueden llegar
ocasionar graves quemaduras, se cred una
esfera de nitrogeno fusionada con todos los
insumos que lleva un mojito como lo es el
ron, azlcar y hierba buena, como  producto
final se obtuvo una esfera que se sirve con
una cuchara para que el cliente pueda
consumirla mas facilmente, la experienciade
tomar un mojito sélido a uno liquido es una
de muchas de las innovaciones que la
mixologia trae hoy en dia.

X1l Congreso Internacional de Gastronomia
organizado por profesores investigadores  del
programa educativo de Gastronomia.

figura 1. Mojito tradicional y adaptacion de mojito en
esferas de nitrégeno.
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PANEL DE EGRESADOS UNICARIBE: DEJANDO HUELLA

LIC. DULCE REYES, CHEF MARCO JIMENEZ VELUETA,
SOMMELIER MARTIN JIMENEZ RAMIREZ, CHEF OWNER
HUMBERTO TOACHE Y LIC. VICTOR NAVARRO

Al salir de la universidad, muchos jovenesse
enfrentan a grandes retos, cinco egresados
del programa educativo de gastronomia de la
Universidad del Caribe, compartieron su
experiencia al sumergirse en el mundo
laboral y aplicar todos los conocimientos
adquiridos a lo largo de su vidauniversitaria.

1. Victor Navarro trabaja en el restaurante
Pignic, estudid la licenciatura de gastronomia
en la universidad por tres afios y medio se
dedicO a buscar empresas reconocidas para
realizar  sus  practicas  profesionales,
restaurantes que le interesaban y que sabia
que iban ayudarlo en lo que queria
especializarse: la comida mexicana.

Compartio el siguiente mensaje para los
estudiantes de gastronomia: ‘“Cualquiera
puede aprender a cocinar, incluso una

persona que no estudio gastronomia puede
llegar a preparar mejor un platillo que una
persona que si, es por eso muy importante
que los estudiantes de gastronomia
aprovechen las clases de administracion y
costos, porque es lo que marca la diferencia
entre un profesionista y una persona quesolo
le gusta cocinar.

2. Dulce Reyes es egresada de la generacién
2006-2010, Dulce decidié por irse al area de
los eventos. Al salir de la carrera batallo para
conseguir un buen trabajo, lo que la llevo a
emprender en su propio negocio, “La verdad
es que me siento super contenta se me
cerraron mil puertas, pero se me abrio la gran
puerta”.

Wedding Planner Ocean Events Playa del
Carmen tiene dos afios en operacion, en esos
dos afios ha realizado hasta ahora 19 bodas,



asi como también XV afios o bodas de
destinos. Sus planes a futuro son seguir
creciendo como empresa y disfrutando de su
trabajo con mucha pasion.

3. El Chef Humberto Toache tiene su
propio negocio e invita a estudiantes jovenes
a que realizar sus practicas profesionales, ya
que entiende que hoy en dia lo mas
importante para tener un buen trabajo, es la
experiencia laboral.

“La carrera de gastronomia es super amplia
puedes cocinar, puedes hacer eventos, pero si
tienes gque tener una base”

Sefial6 que estd encantado de recibir mas
estudiantes no para explotarlos, si no para
que se den cuenta realmente de
cOmo es la situacion real para
tomar sus decisiones de

4
4

hacia donde van a dirigir

_______
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“Los estudiantes requieren

carrera, les es dificil conseguir un empleo por
la falta de experiencia.

Cuando Martin sali6 de la universidad,
empezO trabajando en una reconocida
cafeteria, se ahorrd para poder emprender en
lo que realmente queria dedicarse y eso eran
los eventos, por lo que inici6 con fiestas
infantiles, compr6 brincolines, contratd
animaciéon 'y arranc6 su  negocio.
Actualmente se dedica a su empresa, pero
también cuenta con otro trabajo donde se
encarga de disefiar los menus con otros chefs,
el lado creativo de la cocina debido a su
experiencia en anteriores restaurantes.

Para Martin, el crear estrategias que lleven a
lo que se desea obtener es muy importante,
las maestrias son una excelente manera de
especializarse en un area y agrega
valor al curriculo de una
persona.

_____
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~

hY
hY
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\

“Alla afuera se van a

AY
AY

sus esfuerzosy jQué salir con experiencia y con \ encontrar gente que
desean lograr? Invitd a | una idea de lo que realmente i lleva 25 afios
los  estudiantes a | quieren hacer en su vida, tcocinando, se van a
esforzarse 'y  nunca | porgue en el camino fencontrar gente que
rendirse “siempre encontraran situaciones gue /lleva  dos  afios
busquen algo que les deberan enfrentar” / trabajando en la

\
N,
N,
N,

N,
S
AN

guste que les apasione y
échenle las ganas del mundo
hacer ese proyecto una meta
que ustedes van a tener”.

3. El sommelier Martin Jiménez menciond
que en la universidad tuvo la oportunidad de
crecer y elegir en que especializarse, decidio
los vinos al tomar la primera clase de
enologia, él no sabia a qué se iba a dedicar,
pero le ayudé mucho para el dia que egreso.

Comparte al igual que sus compafieros la idea
de que a nivel nacional tenemos un problema
muy fuerte con los egresados de cualquier

23

o
~.
~<
------

7’
4
’
4
3

misma cocina y en
el mismo puesto,

__________ es importante dar lo mejor de
uno y trabajar arduamente”

Invité a toda la comunidad de estudiantes a
que aprovechen todas sus materias y no den
por menos a ninguna, asistir a muchos
CONcursos que aportan conocimiento y valor
a la carrera profesional.

XIlI Congreso Internacional de Gastronomia
organizado por profesores investigadores  del
programa educativo de Gastronomia.




MESA DE INVESTIGACIONES

POR LA LIC. CLAUDIA XIMENA DE LA CRUZ ABRIN, MTRO. JULIO CESAR
NAVARRO, MTRA. DAMAYANTI ESTOLANO CRISTERNA'Y DR. JORGE LUIS

MENDOZA LARA

t.'.;

La mesa de investigaciones contd con la
presencia tres profesionistas e investigadores
que han dedicado parte de su vida en generar
nuevos conocimientos dentro de la industria
gastrondmica a partir de establecer una
necesidad.

La primera ponencia estuvo a cargo de la
Lic. Ximena de la Cruz Abrin, es egresada
de la carrera de gastronomia con
especialidad de Investigacion y difusion en
la Universidad del Claustro de Sor Juana en
la Ciudad de México presentd la ponencia
denominada  ''Latinoamericanos: las
sombras que alumbran los restaurantes
estadounidenses” mediante la cual
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evidenci6 como la migracion  de
Latinoamericanos en Estados Unidos tiene
un porcentaje muy alto y es un tema muy
importante por la cuestion restaurantera, ya

que esta formada mayormente por
Latinoamericanos, menciond que las razones
principales de migracion derivan de

conflictos politicos, econémicos o hasta de
seguridad de sus paises de procedencia.

De la fuerza total de Estados Unidos, el 15%
son migrantes y de ese porcentaje y el 5%
son Latinoamericanos esto muestra que la
tercera parte de los inmigrantes son latinos
de ese Ultimo porcentaje alrededor del 3%
trabaja en industrias restauranteras. LoS
migrantes  trabajan en puestos de
restaurantes que no tengan que ver con



contacto directo con los clientes, porque no
hablan inglés y corren igual el peligro de que
los deporten.

“Humanizar la industria restaurantera
es importante”

En la mayoria de los casos hay mashombres
trabajando en restaurantes porque son los
Unicos que van en representacion de su
familia, en tanto que las pocas mujeres que
trabajaban en las cocinas era madres solteras
responsables de llevar el sustento para sus
hijos al no contar con el apoyo del padre.

La segunda ponencia estuvo a cargo del
Mtro. Julio César Navarro es egresado de la
Lic. Administracion de Empresas Turisticas
en el Instituto Tecnoldgico de Sonora con
mencién  honorifica 'y Maestria en
Direccion y consultoria Turistica en la
Universidad Europea Miguel deCervantes.

Presentd6 la  ponencia denominada
“Evaluacion de servicios gastronémicos

en restaurantes de Puerto Pefiasco,
Sonora utilizando el modelo
SERVQUAL” menciond6 que es un

municipio pequefio conformado por playas
y tiene aproximadamente 60,000 habitantes.
El Mtro. Julio Navarro enfatizo que el objeto
de su investigacion era saber el grado de
calidad de servicios gastronomicos en los
restaurantes formales de este municipio y el
reconocimiento de la gastronomia de la
region de Sonora.

Dentro de las actividades que realizé fue la
creacion de un calendario de produccion de
insumos como lo son: verduras, pescados,
mariscos, carnes de caza de venados y jabali,
etc. que se dan por temporada. Con un grupo
de trabajo credé una amplia variedad de
menus, entre ellos un postre con guayaba
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deshidratada y un chile relleno de almeja
chiluda.

Promovié un congreso de entendimiento e
invito a las diferentes universidades, donde
se generaron varios proyectos, uno de ellos:
6 cervezas artesanales que ya estan a la
venta. En un articulo de investigacion que
publicd en la autbnoma de Nayarit en el
2016, encontr6 algunos factores que generan
disgusto en los comensales, ya que no solo es
importante tener una buena organizacion en
cocina sino también ofrecer un servicio de
calidad “Es importante generar estrategias
hasta en como el servir unos totopos con
salsa cumpliendo con la expectativa del
cliente en su platillo principal.

figura 1. Cerveza artesanal, Chile relleno de almeja
chiluda y postre de almeja deshidratada.

Para concluir el Lic. Julio Navarro
compartio la frase: “Una persona no debe ser
mejor que otra persona si no tratar de ser
mejor t0 mismo de lo que eres el dia
anterior.” del reconocido Chef Ferran Adria.

La tercera ponencia estuvo a cargo de la
Mtra. Damayanti Estolano Cristerna, estudié
Ingenieria Industrial y de Sistemas del
Instituto Tecnoldgico y de Estudios Superior
de Monterrey, es maestra en Administracion
con Especialidad en Mercadotecnia, también
es Doctorante en Administracion en la
Universidad Autonoma de Querétaro.



La maestra Damayanti Estolano es autorade
multiples articulos cientificos, libros y es
también miembro del Cuerpo Académico
Gestion en la Industria Turistica y
Gastronomica en la que colabora con
articulos cientificos, su mas reciente obra
dentro del cuerpo académico fue: Toma de
decisiones en proyectos de inversion
mutuamente excluyentes basada en el
Analisis de Decision Integral. Caso de
estudio Hard Rock Café.

La ponencia que presentd se denomind
“Perfil del consumidor de los
establecimientos tipo Food Trucks en
Cancuan”, el cual tienen como objetivo
identificar las caracteristicas demogréaficas y
estilos de vida del consumidor.

DestacO que la comida rapida es un
segmento que siempre esta renovandose y
ahora emprendedores regionales se han dado
a la idea de transportar y llevar el sabor de
sus platillos a diversos puntos de la zona, en
los llamados "Food Trucks” que son
vehiculos grandes, previamente
acondicionados para elaborar y vender
comida callejera. En algunos casos como las
camionetas de helados, se preparan
alimentos congelados o precocinados Yy
existen otros que cuentan con cocinas a
bordo que permiten hacer cualquier plato
desde cero ya sea frio o caliente.

Sefial6 que en Cancln se encuentran varios
puntos de venta que ya estan operando con
comida gourmet, mostrando un poco de
variedad en estos tipos de camiones,
incluyéndose ya en varios tipos de festivales
para generar mas ingresos llegando a ganar
cifras grandes y atractivas, (Como lograron
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establecer el perfil? Mencion6 que como
investigadores es importante siempre seguir
un proceso, un método cientifico que
contenga respuesta a la hipdétesis inicial, en
este caso Conocer el perfil del consumidor
que acuden a este tipo de establecimientos,
que son los Food Trucks. Para determinar el
perfil se requeria conocer a los operadores de
Food Trucks para la cual se localizaron 17
operadores en toda la ciudad y se les hizo una
serie de preguntas en su establecimiento.

Los Food Truck van dirigidos a todo tipo de
publico, desde los nifios que son atraidos por
el camién rodante, los jovenes por
considerarlo econémico y hasta los adultos
que buscan variedad en platillos Gourmet.
En la siguiente ilustracion, se detall6 los
datos mas destacados de la investigacion.

figura 2. Perfil del consumidor de los Food Trucks

Para los tres investigadores recomendaron
elegir un tema que pueda ser parte de la
solucion de problemas sociales o
econdémicos, establecer un método y medir
los resultados, en algunas ocasiones se
encuentran con obstaculos como el
financiamiento para realizar investigacion,
pero consideran que siempre existen medios
para lograrlo.

X1l Congreso Internacional de Gastronomia
organizado por profesores investigadores  del
programa educativo de Gastronomia.




RESTAURANTES Y CHEFS ITINERANTES

CHEF PATRICK CROS, LICENCIATURA EN COMERCIO, RESTAURANTERO DE

PROFESION, CHEF POR PASION Y NATURALEZA.

El Chef Patrick Cross es francés de
nacimiento, tiene wuna licenciatura en
comercio, pero ha sido restaurantero de
profesion, chef por pasion y naturaleza. El
Chef Patrick Cros, fue en su carrera un gran
chef disefiando restaurantes, antes de su
llegada a México en 1994 contaba ya con
mas de 17 restaurantes en locaciones
diferentes.

En su paso por México despues de abrir y
operar 4 restaurantes mas y un hotel de
disefio en Cancun, Quintana Roo decidi6
instalarse en la ciudad amurallada de San
Francisco de Campeche, Campeche en

donde abrié un famoso restaurante privado
llamado“La Casa de los Murmullos” el cual
es un lugar donde fusiona su cocina Y la
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transforma en una propuesta mestiza, es asi
como se convierte en unos de los iconos méas
destacados de la cocina peninsular
contemporanea, donde se dan cita personajes
de ambito social, politico, empresarial y
artistico con el fin de disfrutar una
experiencia Unica al alcance de todos.

El Chef Patrick Cros, menciond gque se metid
a la cocina sin querer, “La verdad me meti
porque me lo exigi6é un socio, debido que
habia que rehacer una orden, hasta la fecha
no me considero como cocinero o chef, para
mi no es importante el titulo, lo importante
es realmente poder transmitir algo”.

Después del huracan Wilma, tuvo que
vender el restaurante y después de un tiempo
se fue a Campeche donde empezé a ir a los



figura 1. Fotografias del Restaurante La Casa de los Murmullos.

empez6 a cocinar como chef privado “Si soy
honesto llevo 14 afios cocinando, creo que
muchos estudiantes que salen de la
licenciatura de gastronomia dicen ya soy
chef, pero de la noche a la mafiana no
funciona”. Considera que realmente se es un
Chef cuando se empieza a trabajar en casa de
otros, en eventos abiertos al publico, lugares
inesperados, en la ciudad de México era muy
comun tomar bodegas, partes de
estacionamientos  puablicos y  espacios
cerrados para realizarlos.

La diferencia entre ser un chef privado y un
chef itinerante es el hecho de estar creando
nuevas y Unicas experiencias en un lugar
diferente, siempre con otro objetivo, a eso si
ya se le considera una experiencia itinerante.
Para el Chef Patrick el factor del costo no
importa, cuando te gusta lo que haces y te
gusta comer, destinas un gran presupuesto a
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mercados para descubrir nuevos sabores,
frutas, verduras y recetas de la zona. Ahi
comprar productos de calidad para comer lo
mejor posible.

La Casa de los Murmullos, se encuentra
localizada en la casa del Chef Patrick, en una
parte privada, los recibe como si fuera un
gran conocido suyo, lo que crea un ambiente
familiar, la gente busca tener esa experiencia
especial. Podria ser que el restaurante de la
esquina vendiera un platillo a $ 220.00 y en
La Casa de los Murmullos cueste $ 1,500.00,
para el Chef Patrick no solo es el platillo,
sino la experiencia del momento “Yo no te
vendo pescado, yo tengo que esforzarme
para que mi comida este a la altura de loque
como, yo no vendo comida, yo vendo una
experiencia. No somos el proveedor de todos
los dias, somos el proveedor del momento
especial, de algo peculiar.”

XIl Congreso Internacional de Gastronomia
organizado por profesores investigadores del
programa educativo de Gastronomia.




TENDENCIAS DE COCINA MOLECULAR EN LA
ACTUALIDAD

CHEF LUIS GABRIEL GONZALEZ

La cocina tecno emocional es una cocina de
vanguardia que también es conocida como
cocina molecular. En el 2013, el Chef Luis
Gabriel Gonzélez tuvo la oportunidad de
abrir la Boutique “Be Chef” ubicada en el
Mercado 28, en esta boutique inicié con lo
basico, sin embargo, poco a poco el
mercado fue exigiéndole més variedad y el
no dudo en corresponder a todas ellas.

Opt6 por trabajar con la deconstruccion la
cual es una técnica que se caracteristica por
presentar nuevas formas de presentar platillos
tradicionales, por ejemplo: imagina un
tiramisu tradicional, si le cambiamos la forma
y presentacion, mas no los ingredientes, el
sabor no cambia, porque sigue siendo la
misma receta, pero al no tener la forma

original, lo hace mas atractivo para el
comensal, a eso lo conocemos como
desconstruccion.

El Chef menciond que la cocina es un arte, no
hay duda de que el arte puede existir en la
gastronomia, tanto como en el fenémeno de la
creacion como en la percepcion de quien
recibe el producto, “Los verdaderos artistas
son los comensales capaces de emocionarse
delante de un platillo.”

Hizo hincapié que, para ser un verdadero
chef, es necesario probar de todo, para poder
saber como combinar sabores, a eso se le
conoce como formar el paladar mental. Indico
gque Umami es una palabra que proviene del
idioma japonés y significa sabor agradable o
sabroso, es la combinacion de lo amargo, lo
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acido, lo salado y lo dulce, que genera un
quinto sabor. La capacidad de reaccionar con
el analisis gustativo, consiste en imaginar el
sabor, la armonia de un plato con solo verlo,
muchas veces los chefs no necesariamente
prueban lo que cocinan.

Para ello es importante tanto las texturas
como los aditivos, existen varios tipos de
calcio, fluoruro de calcio, citrato de sodio,
etc., cuando se tiene un producto con bastante
acidez lo que se debe hacer es controlar el PH,
existen diferentes técnicas para controlarlo.
Con la azucar isomalt se hacen cristales y
esferas, una de las ventajas que tiene el azucar
isomalt a diferencia del azdcar tradicional es

que el isomalt no se quema. En postres es muy
utilizado para hacer formas de cristales como
esferas.

La Goma Gellan, es un aditivo termo
irreversible, una vez que toma forma ya nose
puede deshacer. Es usado para hacer postres
de sorbetes frios por dentro, pero calientes por
fuera, creando un choque de temperaturas en
el paladar del comensal, una experiencia
gustativa increible. El nitrogeno liquido, otra
de las bellezas de la cocina molecular, este se
trabaja a menos 196 grados centigrados.

Nuevas tendencias seguiran naciendo en la
cocina molecular y es importante conocer
cada una de ellas para poder innovar en la
cocina.

figura 1. Representacion de platillos dentro de la cocina molecular.

XIlI Congreso Internacional de Gastronomia
organizado por profesores investigadores  del
programa educativo de Gastronomia.
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PANEL DE EXPERTOS: DESARROLLO DE NEGOCIOS

GASTRONOMICOS

CHEF IRVING HUERTA, CHEF OCTAVIO SANTIAGO, CHEF JONATHAN OTEY,
LIC. MIGUEL ANGEL ARCOS TAPIA Y LIC. VALERIE RUIZ.

El Panel de expertos estuvo conformado por
la Lic. Valerie Ruiz, Licenciada en
publicidad con un diplomado en
mercadotecnia avanzada otorgado por el
Centro Universitario de la Comunicacion, ha
sido profesional en ventas y marketing con
mas de 13 afios de experiencia. EI Chef
Irving Huerta, ha trabajado en varios hoteles
de la republica asi como en el Hotel Mayan
Palace, en el Fiesta Inn de Villahermosa
Tabasco y en el Hotel Paradisus de los
Cabos, asi como en el Hotel Xcaret México,
actualmente ejerce la posicion Subchef
trabajando principalmente con el control
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higiénico de alimentos como productos de
consumo.

El Lic. Miguel Angel Arcos, quien ha sido
Gerente de Ventas en Hoteles La Joya y
Gerente de Ventas del Hotel Camino Real
Santa Fe para después ascender a Director de
Ventas de Turismo del 2007 al 2012 y a
partir del 2012 se desempefio como Director
Corporativo de Ventas en los Hoteles
Camino Real de Grupo Real Caribe,
actualmente es Director Regional de Ventas
de los Hoteles Real Inn en Tijuana.



Para iniciar con la dinamica del panel se les
hizo una serie de preguntas respecto a las
tendencias gastronomicas existentes hoy en
dia, las respuestas integradas por los tres se
presentan de la manera siguiente.

¢ Qué tan importante consideran tomar en
cuenta las tendencias hablando en el
desarrollo de negocios?

La Lic. Valerie nos da respuesta desde su
experiencia laboral, ella se dedica a la
construccion de comedores industriales,
desde llevar la gastronomia con todo el
equipo hasta la infraestructura
arquitectonica, se especializan en minas, en
buques, sobre todo en lugares donde las
personas no van a tener acceso facilmente
para regresar a casa.

La estrategia es variar la comida para que los
comensales no se aburran, por lo menos
tienen un menu distinto de 8 semanas que no
se repite.

¢Cual seria una formula breve para
elaborar una propuesta de un modelo de
negocio?

El capital, el mercado al que va a dirigirse,
el producto que quiere vender, el tiempo en
lo que lo quieres lograr y las metas a corto
plazo que tienes que lograr, son 5 puntos
clave para formar la propuesta de un modelo
de negocio.
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El producto es el principal actor, si se tiene
calidad se puede ofrecer un servicio y
experiencia unico, el capital es fundamental
para lograr tener éxito teniendo una ventaja
competitiva que la diferencia de los demas
negocios.

¢Qué tan
humano?

importante es el recurso

La capacitacion es bésica y sobre todo la
capacitacion especializada de cada area, por
ejemplo, el chef, tiene que saber como tiene
que presentar cada platillo, el gramaje de
cada ingrediente, el menu del lugar, entre
otras cosas mas.

Aparte de la capacitacion, también es
importante formular estrategias para retener
al personal, la némina, prestaciones, bonos y
reconocimientos son algunas de ellas que
haran que el capital humano se sienta parte
de la empresa y valorado por su trabajo
realizado en ella. Para finalizar invitaron a
los estudiantes a perder el miedo de
emprender, a valorar sus ideas Yy
potencializar sus conocimientos adquiridos
en su carrera.

X1l Congreso Internacional de Gastronomia
organizado por profesores investigadores del
programa educativo de Gastronomia.
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La innovaciéon y el servicio al comensal

El Foro Internacional de Gastronomia y Turismo es un evento anual
organizado por el cuerpo académico de gestion e innovacion en la
industria turistica y gastronomica de la Universidad del Caribe, este
evento se llevo a cabo el 22 de marzo y conto6 con la participacion de
investigadores y especialistas vinculados de manera directa a la
industria gastronémica.




FORO GASTUR

POSICIONAMIENTO DE LOS RESTAURANTES A PARTIR DE LA

CALIDAD EN EL SERVICIO DEL COMENSAL

MTRA. YESBEK ROCIO MORALES PAREDES
INSTITUCION: BENEMERITA UNIVERSIDAD AUTONOMA DE PUEBLA

La Mtra. Yesbek R. Morales Paredes es
profesora de tiempo completo en la BUAP,
sus investigaciones estan enfocadas en
impulsar el crecimiento economico del
sector gastrondmico. La Maestra presentd
parte de su investigacion realizada en los
municipios San Andrés y San Pedro Cholula
mejor conocido como “Las cholulas”, que
también ostentan el reconocimiento de
Pueblos Magicos. En esta zona se situa la
Universidad de las Américas Puebla
(UDLA), la cual fue la que propicio el
crecimiento urbano de esta zona y la
cercania ha provocado que crezca la
demanda de establecimientos de alimentos y
bebidas.

Menciono que uno de los factores principales
que han generado una mayor afluencia
de visitantes es la cercania que tienen
las Cholulas con la ciudad de Puebla,
debido a que es una ciudad que cuenta con
una amplia conexion aerea a nivel nacional
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e internacional. Las  Cholulas  siguen
conservando la esencia de un pueblo gracias
a sus fiestas patronales, ferias tradicionales y
la préctica de actividades antiguas como el
trueque.

Las  anteriores  caracteristicas  son
consideradas como atractivos para muchos
turistas, esto ha causado que los habitantes
de la zona desarrollen y emprendan en
diferentes negocios, incluyendo gran
variedad de restaurantes; sin embargo, la
gente no esta del todo preparada para dar un
buen servicio, debido a que no tienen las
bases para poder ofrecerlo y han aprendido
de una manera mas empirica (a través de
prueba y error).

Para la Mtra. Yesbek Morales, el hecho de
que exista tanta oferta gastrondémica en el
destino la llevo a cuestionarse lo siguiente:
¢Como se da el servicio al comensal en
esos lugares?



Sefialo que el estado de Puebla sucede algo
complejo, la atencién al comensal no llega a
ser tan buena si se compara con el estado de
Quintana Roo, sobre todo en Cancin vy la
Riviera Maya donde se tiene uno de los
mejores tratos y servicio al cliente, debido a
que sus habitantes estan educados bajo una
estructura en la cual desde la escuela se les
ensefia lo importante que es el ofrecer un
buen servicio al cliente. Enfatiz6 que el buen
servicio no es solo mostrar una linda sonrisa,
una presentacion impecable, sino que va mas
alla de cuestiones superficiales.

"Los elementos que deben considerar
para ofrecer un buen servicio al cliente
son la confiabilidad, accesibilidad,
empatia, destreza y tangibilidad”

Estos elementos deben de estar presentes de
manera integral al momento de dar el
servicio al comensal, ya que si falta alguno
de ellos pueden presentarse problemas que
se traduzcan en malas experiencias para el
comensal y mala imagen para el
establecimiento. Si se logra ofrecer una
experiencia satisfactoria al comensal, este lo
comparte y eso lleva al posicionamiento del
restaurante de manera natural, ya que se
considera que la mayor difusion se da de
“boca en boca”, en las Cholulas son pocos
los que se anuncian en revistas, en la
television 'y en otros medios, la
recomendacion de una persona es lo que
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realmente te hace ir a un restaurante. Por lo
general si un lugar o un servicio no es bueno
te lo comunican 9 de 10 personas y si €s
bueno solo te lo comunica 1 de 10 personas,
cuando la experiencia es negativa el espectro
que abarca para poder trasmitir la
negatividad es muy amplio.

Finalmente, la Mtra. Yeshek Morales
menciono que el factor humano es la carta de
presentacion del establecimiento de ahi la
importancia de capacitarlo para dar un
servicio de calidad, ya que no basta con
decirles “Debes de sonreir siempre” para que
este se vea reflejado en la sonrisa, porqueno
funciona de esta manera.

Seguramente también has escuchado la
tipica frase “El cliente siempre tiene la
razon”, pues, a pesar de que el cliente no
siempre la tenga, resulta que es él quien
recibe el servicio y quien define si regresa o
no. El cliente decide si va a recomendar o no
tu restaurante, entonces es real, no siempre
tiene la razon, pero al menos es el que te va
ayudar a que tu establecimiento crezca o no.

“La publicidad de boca en boca es
sumamente poderosa”.

Foro GASTUR organizado por el Cuerpo Académico
Gestion en la Industria Turistica y Gastronémica
(GITYG) enla Universidad del Caribe




PROBLEMATICAS Y SOLUCIONES PARA LA APERTURA DE

NEGOCIOS DE A&B EN QUINTANA ROO

LIC. SUSANA GUTIERREZ MORALES
EMPRESA: CANCUN SOLUTIONS

La Lic. Susana Gutiérrez, trabaja en la
empresa Cancun Solutions, es la encargada
de analizar la viabilidad de negocios con un
conjunto de herramientas mediante las
cuales identifica si hay o no oportunidad
para que se pueda desarrollar un negocio en
cierto mercado. El lema de la empresa es
“Los negocios no fracasan por falta de
clientes, sino fracasan por falta de
mercadotecnia”.

A modo de introduccién, menciond que en
México sélo 2 de cada 10 nuevas empresas
duran mas de tres afios en el mercado, ¢Qué
es lo que sucede? explico que la mayoria de
las empresas fallan por no tener un plan de
negocios, pero (A qué se debe que no
cuenten con un plan? Resulta que dentro de
estos restaurantes se encuentra un arquitecto,
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un contador o alguien a quien le gusta
cocinar y se le hace muy facil empezar a
preparar los platillos por su propia cuenta
para emprender en un establecimiento de
comida, sin antes establecer un documento
con todas las actividades, costos y
estrategias para el desarrollo de este mismo
- uno de cada diez negocios en México es un
restaurante - por lo que la competencia es
muy grande y se debe trabajar
constantemente para poder sobresalir entre
los demas negocios.

Para ello existen factores que determinan el
éxito o no del negocio, ya que no basta con
producir alimentos y venderlos, sino que hay
que saber como venderlos y potencializar el
valor de cada uno de los



productos, asi como el servicio que se ofrece
con ellos, como ejemplo presentd dos
menus con la misma materia prima aplicado
a diferentes tipos de restaurantes.

FONDA
"DONA BERTA"

nnnnnnnnnnnnnnnnn

BERTHA'S BISTROT

DE CACAHUATE, CORTESIA
iy

$4.00 XN
$50.00 MXN

Propina
Total

figura 1. Menu de la Fonda “Dofia Berta” Vs. Menu
Bertha’s Bistrot

“Los restaurantes son los que gozan de
mayor riesgo y con mayor indice de
mortalidad son 8 de cada 10 nuevos

restaurantes los que cierran antes de los

dos aiios de operacion”

El concepto es la base

Para que un negocio tenga exito, primero
tiene que establecer un concepto que lo
identifique y diferencie de los demas, se debe
reflejar el concepto a través de la
ambientacion dentro del mismo, es decir,
ofrecer una experiencia a cada uno de sus
clientes desde que entren y salgan del lugar
“Como cuando uno va a los tacos de la
esquina y se encuentra a un costado al tipico
perro de taqueria, es parte de la experiencia
de ir a un establecimiento como este”, ya que
no solo son los alimentos los que determinan
las preferencias del cliente.

Para garantizar que un plan de negocio debe
estar conformado por los siguiente:
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El plan de mercadotecnia se concentra en
determinar ;/Quién es mi cliente? aplicando
diferentes instrumentos que se utilizan en
esta area para realizar un analisis del
mercado al que se desea posicionar y asi
desarrollar estrategias de venta que
maximicen la intencion de compra de este
mismo.

En el plan financiero, se debe considerar
todo el entorno legal, para un restaurante, los
permisos de salubridad y de los
colaboradores son de gran importancia, las
instalaciones deben ser las adecuadas y estar
completas para realizar toda la operacion del
lugar, es muy importante tomar en cuenta
cada detalle para asi cumplir con todos los
requerimientos que exigen las autoridades
correspondientes y tener la seguridad de que
el negocio opera sin problema alguno.

El plan de recursos humanos, debe contar
con un organigrama, es decir, una estructura
jerarquizada del capital humano de la
empresa, las funciones de cada empleado,
saber quién tomara las decisiones, el nivel de
empoderamiento y el canal de comunicacion
entre ellos, todo lo anterior a través de una
capacitacion constante en la cultura de la
organizacion.

Como comentario final recomendod que para
iniciar un negocio es muy importante tener
tiempo disponible, la mayoria de las veces es
necesario dedicarle las 24 horas del dia para
estar en la empresa, por lo menos en la
primera etapa cuando inicia el negocio para
verificar hasta el mas minimo detalle, y
asesorarse con profesionales expertos en la
ingenieria de mends que garanticen la
satisfaccion total de los comensales
respaldando el valor de su dinero.

Foro GASTUR organizado por el Cuerpo Académico
Gestion en la Industria Turistica y Gastronémica
(GITYG) enla Universidad del Caribe




PROBLEMATICAS Y SOLUCIONES PARA LA APERTURA DE

NEGOCIOS DE A&B EN QUINTANA ROO

LIC. CAROLINA CORTES-MONROY DURA
EMPRESA: ROOSTER

La Lic. Carolina Cortes, presento el caso de
éxito de los restaurantes Rooster que
comenzo en el afio 2010 en la ciudad de Isla
Mujeres, atendiendo la necesidad de un lugar
que abriera temprano para ofrecer
desayunos. Rooster se especializé en todo lo
que tiene que ver con cafeteria y desayunos,
rompiendo el paradigma de abrir temprano
en esta zona, “Porque abrir a las 7:00 amera
algo impensable en la Isla.”

El crecimiento de esta cadena se ha dado en
7 afios pasando de 1 a 7 sucursales entre la
ciudad de Cancun e Isla Mujeres, esto solo
se puede lograr teniendo la informacion
correcta, desde crear un concepto de
negocio, hasta el tipo de comida que se
ofrecerd.
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Rooster tiene una carta extensa, existen gran
variedad de platillos que es dificil escoger
solamente algunos, pero al momento de que
el cliente revisa el mend, puede observar que
los ingredientes utilizados no son tan
diferentes en cada platillo, pero si son
distintos los métodos de preparacion que se
utilizan para cada uno.

La cadena abre Rooster On The Go en2013,
un concepto que sigue una idea similar, pero
en este lugar no preparan platillos tan
elaborados se enfocan en servir aperitivos
sencillos como sandwiches y paninis. El
siguiente en abrir es Rooster Ferry, este es
un pequefio local que tiene un concepto mas
juvenil y muchas personas con antojo de un
bocadillo exprés lo visitan al llegar a la Isla.



En 2015, nace Rooster Nader, una especie de
café deli con servicio para llevar y va
enfocado hacia la gente local, las personas de
la zona lo visitan mas para la lectura, ya que
tiene libros disponibles para los clientes y
recibe donaciones de libros para alimentar su
biblioteca. Para el 2016, nace Rooster
Sunyaxchen, cambia un poco el paradigma
de un concepto sencillo que se enfocaba a
servir simplemente desayunos, también
ofrece comidas y cenas.

La Lic. Carolina menciond que el éxito de
esta cadena de restaurantes ha estado
acompariado de un plan de negocios, ya que
a veces se puede tener la mejor idea en la
cabeza, pero el aterrizarlo en un documento
dara la informacion debida para saber si la
idea es viable o no, también recomendo
trabajar con la ingenieria del menu el cuales
un concepto relativamente nuevo, pero que
es la base para saber como posicionar un
platillo segin su costo, segun la relacion
costo-beneficio.

La gestion es importante, ya que se ha
detectado que existen factores que son
comdn denominador de las empresas que
fracasan, como son la mala calidad en la
elaboracion de los alimentos y en la compra
de materia prima e insumos de baja calidad
por reducir los costos de produccion. Los
proveedores son vitales para garantizar la
calidad de los ingredientes que se requieren
en los alimentos, independientemente de
contar con una cartera de proveedores se
recomienda tener una alternativa o dos
alternativas para obtener productos o
insumos, en caso de que el proveedor
principal quede mal.
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En cuanto al servicio y el personal es muy
importante definir qué tipo de servicio se
quiere dar en el restaurante, si es algo muy
formal o se quiere dar un servicio mucho
mas ameno Yy personalizado, dependera
mucho del mercado hacia el que va dirigido
el negocio. Definir una politica de servicio
es primordial y debe ser exacta en cada
detalle relacionado a este. Se debe establecer
una politica en donde el colaborador reciba a
cada cliente con un protocolo que por ninguin
motivo se rompa o modifique para mantener
la expectativa del cliente en todo el servicio.

Sefialé que se tiene que medir la satisfaccion
del cliente a través de diversos mecanismos,
ya que se puede pensar que lo estan haciendo
de maravilla, pero si no reciben
retroalimentacion, eso €S un error.
Actualmente existen herramientas para
medir la satisfaccion de cada cliente: la boca
a boca, los sistemas de redes sociales, via
Tripadvisor, via Facebook, hoy en dia todos
los grupos manejan redes sociales es
importante también ocupar un par de
herramientas digitales para medir la
satisfaccion.

Finalmente menciono que el personal es la
carta de presentacion del restaurante, por lo
que debe existir motivacion continua a los
colaboradores y la transparencia en sus
beneficios econdémicos crea lealtad por su
parte. Esta situacién de confianza y fidelidad
es fundamental, ya que al establecer
procedimientos e instrucciones exactas de
cdémo tiene que hacer una tarea especifica lo
adoptara sin menoscabo y no se saldra de
ello, porque al final se vera beneficiado.

“El tener un sistema para gestionar es
importante para controlar el negocio y
lograr el éxito deseado”

Foro GASTUR organizado por el Cuerpo Académico

Gestion en la Industria Turistica y Gastronémica
(GITYG) enla Universidad del Caribe




CONSOLIDACION DE SERVICIOS TURISTICOS

LIC. EDUARDO OROPEZA DE CACERES
EMPRESA: PRICETRAVEL

El Lic. Eduardo Oropeza actualmente
trabaja en PriceTravel empresa 100%
mexicana, fundada en la Ciudad de Cancun,
en la conferencia presentd los inicios de la
empresa y los planes que tienen a largo plazo
para una rapida expansion.

A manera de introduccién menciond que sus
funciones en la empresa son establecer la
relaciéon con hoteles para asegurarse de tener
las mejores condiciones para sus clientes
externos e internos, indicé que Price Travel es
una empresa que esta consolidada en México
y en Colombia. En el afio 2012, se fusionod con
el “Fondo de Inversion Nexus Capital”, al
formar parte de este fondo de inversion se
buscd la captacion de nuevos clientes en
diversos canales a través de los productos que

tienen. Para ello, ejecutaron un plan de
expansion muy agresivo para abarcar mayor
presencia en Latinoameérica, en los paises de
Ecuador, Perq, Brasil, Argentina,
considerando que actualmente es en Méxicoy
Colombia donde se encuentran mayor
posicionados.

“Toda la tecnologia que se usa en
PriceTravel es desarrollada en casa, hay
un piso entero de programadores, que se
dedican a hacer y deshacer todos los dias,

para que los clientes tengan la mejor
experiencia comprando no solo en la
pagina, sino que en todos sus canales”

Sefiald que PriceTravel tiene una gran gama
de productos que ofrecer, no son solo la
venta de habitaciones de hoteles, también es
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la venta de boletos de avion, venta de tours o
cruceros que se pueden comprar en conjunto
0 por separado, eso queda a decision del
cliente. La propuesta de valor que tiene la
empresa es la calidad en el servicio, quiere
clientes satisfechos con su compra y con el
factor precio. Si el cliente llega a tener un
problema antes o durante la compra este
debe ser atendido inmediatamente, si algo
han aprendido empresas como Amazon es
que el cliente es quien pone las reglas y quien
dicta como va a ser la jugada.

En el afio 2017 tuvieron un plan muy
agresivo de expansion de producto hotelero,
logrando ofertar alrededor de 4,000 hoteles,
lo que implic6 muchas horas hombre
invertidas y esto ha traido grandes
resultados, porque al tener mas productos se
puede alcanzar a un mayor nimero de gente
que busca diferentes opciones para viajar.

En cuanto a la difusién y promocion se
realiza mediante diferentes canales, no
depende solo de sus sitios  web
Pricetravel.com.mx y tiquetesbaratos.com
de Meéxico y Colombia respectivamente;
sino que ademas cuentan con quioscos en
centros comerciales de mayor concurrencia,
este Gltimo canal tienel50 quioscos
distribuidos en todo el pais y 50 en
Colombia, en ellos tienen alrededor de 200 a
250 personas trabajando, el mayor nimero
de quioscos se encuentran en la Ciudad de
México teniendo casi la mitad y el resto esta
repartido por toda la Republica.

Destac6 el programa B2B Travel Program,
el cual da soluciones a los hoteles, bancos,
agencias de viajes y aerolineas, como sus
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socios comerciales que les permite tener
acceso a un motor de reservas personalizado
y asi potenciar la venta de sus productos, un
ejemplo claro es Interjet.

En cuanto a los grupos y convencionesPrice
Travel creo una fusion con Business Travel
Consulting (BTC), que es la que se
encargaba de esta division. Por otra parte,
esta compafiia tiene su propia casa
productora “BIGFISH” que se dedica a crear
eventos, mercadotecnia, comunicacion y
produccién de eventos, ahorrando la
contratacion de estos servicios de manera
externa.

En 2017, la pagina web
www.pricetravel.com.mx llegd a tener 18
millones de visitas comparado con el afio
anterior que tuvo 14 millones, su pagina web
ha tenido un gran crecimiento, las dos
maneras que utilizan para atraer visitantes
son a través del trafico organico, por
bdsqueda orgénica o tréfico pagado, en
ambos rubros son lideres. En cuanto al Call
Center ubicado en Cancin tiene el
certificado en COPC que consiste en
proporcionar — asesoria, capacitacion y
certificacion de operaciones que apoya la
experiencia del cliente, garantizando que sus
datos bancarios seran utilizados de manera
responsable.

Finalmente expuso que Pricetravel ha
evolucionado de manera innovadora Yy
creativa, que busca siempre ofrecer los
mejores productos y la calidad a sus clientes
y sus planes de expansion son ambiciosos.

“Crean en ustedes mismos, que pueden ser
el cambio de maiiana.”

Foro GASTUR organizado por el Cuerpo Académico
Gestion en la Industria Turistica y Gastronomica
(GITYG) enla Universidad del Caribe



http://www.pricetravel.com.mx/

DIFUSION Y PROMOCION DE RESTAURANTES
MARRIOT A NIVEL LOCAL

LIC. YADIRA BAROJAS CADEZA
EMPRESA: MARRIOT
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La Lic. Yadira Barojas tiene 15 afios de
experiencia en el sector hotelero, los ltimos
6 afios ha estado a cargo del area de
mercadotecnia para la cadena Marriott,
empez0 trabajando en el Hotel Ritz Carlton,
actualmente trabaja para los Hoteles JW
Marriott y Marriott Cancun en la promocion
de sus restaurantes.

La cadena Marriott es la cadena hotelera mas
grande de todo el mundo al adquirir
recientemente los Hoteles Starwood ytienen
alrededor de 5,700 propiedades en alrededor
de 110 paises. EI Hotel JW Marriott Cancin
tiene 448 habitaciones distribuidas en 14
pisos y el Marriott Cancun tiene 416
habitaciones; el primero esta enfocado en los
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se conocen como el Marriott Cancun
Collection y de la misma forma se engloba
dentro de una misma oferta los 6 restaurantes
en su conjunto, mismos que estan distribuido
de la siguiente manera 2 restaurantes estan
en JW Marriott y 4 en Marriott Cancdn. Los

restaurantes tienen caracteristicas muy
diferentes, son especializados y estan
dirigidos a diferentes segmentos de
mercado.

Sefial6 que en algunos de los restaurantes se
ofrece entretenimiento en vivo, porque se
han dado cuenta que es algo importante
dentro de la experiencia gastronomica, el



entretenimiento es un gran complemento yes
un gancho para atraer a la gente al
restaurante. Los medios de promocion
interna consisten en el Brochures y los flyers
que muchas veces los usan de manera
cruzada con otras ofertas de los hoteles. Las
lonas y los Newsletters los utilizan para dar
aconocer las novedades y cambios recientes.
Por la parte externa se anuncian en revistas a
nivel local, publicidad en pantallas del
aeropuerto, en algunos gimnasios, spots de
radio y redes sociales.

Ademas, cuentan con medios de apoyo
adicionales que son los esfuerzos del
departamento de relaciones publicas, en el
area de mercadotecnia tienen a una persona
especializada en mantener una relaciéon con
los concierges internos y externos, los
botones, mayordomos, meseros Yy todo
personal que este en contacto directo conlos
huéspedes que son clientes potenciales.
Siempre ha sido importante también la
recomendacion de persona a persona, que es
cuando una persona se encarga de salir, de
promocionar y dar incentivos por las
recomendaciones.

Uno de los grandes retos es la competencia
con otros hoteles y restaurantes, por otra
parte, al ser una cadena tan grande ya existen
politicas internas para la promocién por lo
gue no hay tanta libertad en este rubro, otro
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reto es la falta de medios especializados que
lleguen a su mercado meta y que sobre todo
cambie la percepcidn de que los restaurantes
no estan abiertos al puablico al ser
considerados como servicios exclusivos para
los huéspedes de los hoteles.
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figura 1. Restaurantes del Marriot Cancun Collection.

Por ultimo, enfatizO que el reto mas
importante es el presupuesto que va en
proporcion a los ingresos y en ocasiones es
algo que frena la publicidad y promocion.
Por lo que invitd a la poblacion local a visitar
los restaurantes para generar ingresos
externos a los restaurantes situados en los
centros de hospedaje.

Foro GASTUR organizado por el Cuerpo Académico
Gestion en la Industria Turistica y Gastronémica
(GITYG) enla Universidad del Caribe
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Jornada

DE PROYECTOS
ACADEMICOS




PRIMAVERA 2018

ORNADA

DE PROYECTOS ACADEMICOS

J

La Jornada de Proyectos Académicos es un
evento semestral disefiado para integrar la
formacion profesional de los estudiantes y
egresados de los Programas de Estudio del
Departamento de Turismo Sustentable,
Gastronomia y Gestion Hotelera de la
Universidad del Caribe, el evento consistio
en la presentacion de los proyectos finales
elaborados por estudiantes con el debido
acompafamiento de los docentes que
impartieron las asignaturas en el periodo
Primavera 2018, lo anterior forma parte de
una estrategia educativa planeada para
conocer el desempefio académico de los
estudiantes y su aprendizaje significativo
dentro de las aulas de tal manera que sean
capaces de demostrar sus conocimientos
adquiridos al exterior.

46

g Umwmdnd

ribc

www.unicaribe.mx

© ¥ T Jucaribeolicial

Los proyectos se presentan a invitados y al
publico en general que fungen como
evaluadores, con el fin establecer Ila
vinculacion entre los estudiantes de la
Universidad y el sector productivo y la
sociedad, en ellos plasmaron sus
conocimientos, innovaciones e ideas de
negocio con un sentido de sustentabilidad

tanto para el turismo como para la
gastronomia; las asignaturas que
participaron  fueron Fundamentos de
Economia, Legislacion Ambiental,

Desarrollo y Turismo Sustentable, Circuitos
Turisticos, Legislacion Turistica, Planeacion
y evaluacion de proyectos Turisticos,
Turismo de salud, incluyente y para la
tercera edad, Planeacion estratégica para los
servicios turisticos, Organizacion Nacional e




del Turismo, Procesos de
Calidad en la industria gastrondmica,
Ecoturismo, Mercadotecnia Turistica, y
Contabilidad financiera y costos; por otra
parte, también se cont6 con la participacion
de los talleres de: Taller de bases de
reposteria y pasteleria, Taller de cocina
saludable, Taller de bases de pasteleria y
Taller de software aplicado al turismo.

Internacional

Los estudiantes recibieron comentarios
respecto a su trabajo y retroalimentacion, sin
duda esta jornada ha sido de suma
importancia para los estudiantes, ya que a
través de esta actividad tuvieron la
oportunidad de conocer sus capacidades.

Los resultados obtenidos fueron los siguientes:

Los rubros que fueron evaluados fueron siel
proyecto tenia relacion con la asignatura,
dominio del tema, capacidad de respuesta,
exposicion de ideas de manera creativa y
conocimiento suficiente e idoneo del mismo.

Como complemento a esta actividad, se
invitd a empresas para participar en la feria
de empleadores, en la cual los estudiantes
tuvieron la  oportunidad de tener
acercamiento con empresas turisticas tales
como: agencias de viajes, hoteles vy
restaurantes para facilitar que los
departamentos de recursos humanos de las
empresas del sector productivo identifiquen
candidatos potenciales para los puestos
laborales y de practicas profesionales
vacantes tanto en el hoteleria como en los
restaurantes.

Participantes en entrevistas TSGH Gastronomia
Estudiantes 504 194
Docentes 15 8
Sector productivo (empleadores) 10 3
Sector Publico 1 1
Empleadores en feria de empleo 10 3
Proyectos académicos registrados 79 40
Evaluaciones realizadas 252

Tabla 1. Resultados de la participacion en la Jornada Primavera 2018.
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Figura 3. Empleadores

Periodo de Primavera 2018. Universidad del Caribe
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OTONO 2018

La Jornada de Proyectos Académicos
correspondiente al periodo Otofio 2018, se
llevé a cabo el 27 y 28 de noviembre, el
objetivo de esta actividad fue que las y los
estudiantes realizaran presentaciones de
proyectos integradores de diferentes
asignaturas, a las cuales invitaron a pares
académicos y a profesionistas del ramo
gastronémico como observadores, para
determinar si se cumplieron los objetivos y
las expectativas de las asignaturas.

En esta ocasion la Jornada fue realizada por
el programa educativo de gastronomia la cual
abarca cinco areas: artes culinarias,
administracién, nutricion, servicios vy
operacion, y recientemente se incorporo la de
cultura gastronémica, en la cual se abordan
temas tales como patrimonio, investigacion y
rutas culinarias, entre otros. Esta actividad
tiene una doble intencién, ya que busca que
los expertos retroalimenten a los
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con base a los estandares

estudiantes
reales del mercado laboral; al tiempo que
conozcan su talento y habilidades, las cuales
van mas alla de saber cocinar y presentar
platillos. Se presentaron demos culinarios,
como planes de negocios 0 proyectos
emprendedores.

Las asignaturas que participaron fueron
Taller de software aplicado al turismo,
investigacion gastrondmica, Legislacion en
la industria de alimentos y bebidas, taller de
alimentos, Seguridad e higiene en los
alimentos, Introduccion al conocimiento
gastrondmico, Alta cocina internacional,
Cocina  peninsular, Bases culinarias,
Planeacion estratégica, Taller de bebidas
mexicanas, destiladas y fermentadas, entre
otras.

Dentro de los proyectos presentados se
encuentran “entorno legal del trabajo”
derivado de la asignatura Legislacion de



Alimentos y Bebidas tuvo como objetivo
presentar los procesos administrativos y los
requisitos legales que se piden para constituir
un restaurante, asi como la aplicacion de los
estandares del programa manejo higiénicode
los alimentos Distintivo H en un Restaurante
Hong Kong para  determinar  su
cumplimiento, y en caso de no hacerlo los
estudiantes realizaron observaciones Yy
recomendaciones de mejora que garanticen la
seguridad alimentaria del comensal y la
inocuidad de los alimentos.

El proyecto que tuvo mayor participacion
fue “Proyecto viable” de la asignatura
Gestion y administracion de un comedor
industrial cuyo objetivo fue que los
estudiantes sean capaces de gestionar,
administrar y disefiar un comedor industrial
para ello presentaron “Comedor
Universitario”, “Food Friends”, “Comedor
Alsico”, “Mobile Meats”, “Come in”,
“Vianda” y “Taste 2 Go”, estos comedores
debian atender a un segmento en particular,

Los resultados obtenidos fueron los siguientes:

Participantes en entrevistas

contar con un mend ciclico, cuidar el valor
nutricional de acuerdo a sus clientes y el
correcto  manejo del Distintivo H.
Presentaron  también  prototipos  de
distribucion, organigramas y los materiales
que utilizaran para servir y transportar los
alimentos. Los estudiantes defendieron sus
trabajos y fueron retroalimentados por los
observadores invitados para que con su
experiencia les brindaran mayores elementos
para el éxito de sus propuestas.

A este evento también se dieron cita
empleadores dentro de la feria de empleos,
los asistentes fueron Villas del palmar, Hotel
Moon Palace, RIU Dunamar, Mayaland,
Fiesta americana, Valentin  imperial
Maya,Grupo Bovinos, Dolphin Discovery,
Vidanta Riviera Maya, Ventura
Park/Dolphinaris, Grupo Anderson’s, Trafic
tours, Nexus tours y Café Antoinette dieron
informacion a la comunidad universitaria
respecto a las actividades que realizan,
abriendo oportunidades de empleo vy
experiencias en sus empresas.

Gastronomia (pax)

Estudiantes

Docentes

Empleadores participantes en la feria de empleo

Proyectos Académicos Registrados

Evaluaciones realizadas

Evaluadores externos (pax)

Evaluadores internos (pax)

394
16
27
24

450

14
24

Tabla 2. Resultados de participacion en la Jornada Otofio 2018.



SALSAS
LA PENINSULA

De!pf".':' x

figura 3. Feria de empleo para estudiantes

Periodo de Otofio 2018. Universidad del Caribe

ol

JORNADAS



\ VINCULACION NACIONAL
\\ INTERNACIONAL




“LOS NEGOCIOS TURISTICOS EN LAS PLAYAS DEL CARIBE”

DR. RICARDO SONDA DE LA ROSA

SEDE: UNIVERSIDAD AUTONOMA DE GUERRERO, UNIDAD ACADEMICA
DE TURISMO

El Cuerpo Académico en Consolidacion de
Regulacion, Patrimonio 'y  Negocios
turisticos (CA REPANET), en una de sus
lineas de investigacion relacionada con los
negocios turisticos, ha hecho investigacion
aplicada en todo al sujeto de estudio
denominado “Playa”. El CA REPANET
investiga la playa desde la disciplina de lo
legal, de lo simbolico y de lo econémico,
siendo esta ultima el motivo de la visita
realizada a la Universidad Autonoma de
Guerrero.

Desde el afio 2014 se ha investigado el
fendmeno de los negocios turisticos en las
playas de Cancun; con la intencion de poder
realizar un levantamiento y contabilizar las
actividades comerciales que se desarrollan
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en el espacio denominado Playa. EI primer
levantamiento arrojo resultados que no
pudieron ser comparados al no contar con un
histérico de los negocios turisticos en las
Playas de Cancun.

No fue sino hasta el 2017 cuando después de
volver a utilizar la misma estrategia
metodologica, se levanto un segundo censo
en el mismo espacio fisico que en el
2014 y se pudo visualizar los negocios
turisticos existentes, los de nueva creacion
y los que habian desaparecido.

Con la iniciativa de poder internacionalizar

dicha investigacion y con fondos nacionales
se logré aceptar el proyecto denominado



“los negocios turisticos en las playas del
Caribe” el cual consistio en levantar con la
misma metodologia la informacion de los
negocios turisticos en las playas de SanJuan
de Puerto Rico y los de Punta Cana en
Republica Dominicana.

Los resultados de dicho levantamiento
fueron analizados, clasificados y
comparados entre los 3 destinos turisticos
con la finalidad de obtener tendencias en
nuevos negocios turisticos, ubicar descensos
de actividades comerciales para la futura
toma de decisiones, al comparar destinos
turisticos en 3 diferentes etapas de acuerdoa
la Teoria del ciclo de vida de los destinos
turisticos de Richar Buttler.
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El resultado de cada una de las
investigaciones ha sido publicado en revistas
indexadas y con el compromiso de acercar
los resultados a los estudiantes de otras
universidades se logré concretar una estancia
corta en la Universidad Auténoma de
Guerrero, Unidad Academia de Turismo del
10 al 13 de septiembre donde se realiz6 la
conferencia “los negocios turisticos en las
playas del Caribe” para los alumnos de la
licenciatura en Turismo como parte de las

actividades de fortalecimiento entre los
cuerpos académicos de ambas
universidades. Sin duda, este tipo de

actividades de divulgacion cientifica apoyan
al crecimiento de estudiantes, grupos
colegiados, Universidad y sector turistico en
general.

Dr. Ricardo Sonda de la Rosa profesor Investigador
perteneciente al Programa educativo de Turismo
Sustentable y Gestion Hotelera e integrante del
Cuerpo Académico Regulacion, Patrimonio vy
Negocios Turisticos (REPANET)




INTERNACIONAL

“REDISENO DE LA CARRERA DE GESTION EMPRESARIAL

DEL TURISMO SOSTENIBLE”

DR. JOSE FRANCISCO DOMINGUEZ ESTRADA
SEDE: UNIVERSIDAD NACIONAL DE COSTA RICA

El Dr. Francisco Dominguez participd del 25
de noviembre al 01 diciembre del 2018, como
profesor pasante en el analisis de la carrera de
turismo que se imparte en los campos de
Nicoya y Liberia en la sede regional
Chorotega, de la Universidad de Costa Rica.
El objetivo de dicha reunion fue actualizar las
necesidades y tendencias mundiales del
sector turismo para Redisefar la Carrera de
Gestion Empresarial del Turismo Sostenible.

Como parte de las actividades se realizd un
panel y un taller sobre las principales
caracteristicas de la carrera y las experiencias
internacionales de  Universidades de
Nicaragua, Peru, Brasil, Costa Rica y
México.
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2000 CANCUN, QUINTANA ROO, MEXIOO
CONOCIMIENTO Y CULTURA PARA EL DESARROLLO HUMANO

Los profesores investigadores asistentes,
compartieron sus impresiones sobre la
actividad turistica del pais de origen, las
universidades en las que imparten y el disefio
curricular de las carreras enfocadas al
turismo. A su vez, se dio asesoria en la zona
norte del pais de Costa Rica, un érea
geografica con muchos conflictos sociales y
politicos con el involucramiento en proyectos
de desarrollo regional para la zona sobre
turismo rural, etnoturismo y ecoturismo. Lo
anterior, se llevé a cabo con el propésito de
ampliar las fronteras de cooperacién entre
paises que han adoptado a la industria
turistica como parte del desarrollo
sustentable y prosperidad de las naciones.

Dr. José Francisco Dominguez Estrada profesor
Investigador perteneciente al Programa educativo
de Turismo Sustentable y Gestion Hotelera e
integrante del Cuerpo Académico Sustentabilidad y
Turismo (CATS)
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GASTRONOMICA

CHEF MICHEL FOURNIER
DEL OTRO LADO DEL MUNDO

3
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laUnica

Carolina Moreno: ¢(Cémo fue que
empezaste tu vida laboral?

Michel Fournier: Me acerqué a un buen
amigo que era un charcutero y que tenia un
restaurante llamado “Traiteour” Chez
Hersant en Ingrannes (Loiret), él me invitéa
realizar un aprendizaje, y fue como recibi mi
C.A.P de técnico en charcuteria y cocina.

Regresé a Paris a trabajar como encargado
de produccién en la Maison du Jambon que
se una de las zonas mas elegantes de la
capital. EI Maitre Traiteur Sr. Jean Garnier,
duefio del establecimiento, me patrocino un

Tengo el enorme gusto de realizar esta entrevista a una

persona muy querida, respetada y admirada en el

ambito académico y gastrondmico, Michel por favor
comparte algo de tu vida con nosotros.

El

inicio de la gran aventura
gastronomica
Carolina  Moreno:  ¢Michel, podrias

hablarnos acerca de tus origenes?

Michel Fournier: Por supuesto Carolina, naci

S7

en Paris, Francia en marzo de 1939, momento en
que se declar6 la guerra, soy parte de una
generacion conocida como
guerra”. Fui educado por mi madre, abuela y mi
nana practicamente puras mujeres, soy hijo anico.

“los hijos de la

Después de la dificil época del conflicto armado
terminé la secundaria, no pude asistir a la universidad
pues no teniamos el dinero para cubrir ese gasto, asi que
opcién que me dieron fue aprender a trabajar.

Tour de France y durante un afio y medio
recorri 'y aprendi las especialidades

gastrondémicas de varias regiones: Lyon,
Périgueux, Tours, Biarritz, Beziers y Nantes.

A mi regreso obtuve lo que conocemos como
“certificado de compafiero”.

En ese mismo afio comence a trabajar en una
de las Brasseries mas famosas de Paris,
“Victor Hugo”. Estaba capacitado para
cubrir diferentes areas de cocina y entré
como Chef Tournant.

Tiempo después cumpli con mi obligacién
del servicio militar y me fui tres afos a



Argelia, donde llegué obtener el grado de
sargento paracaidista.

A mi regreso trabajé durante seis afios como
Chef de Cocina en el restaurante “Italie 188”
y tres afio mas en el hotel particular del
Vizconde de Noailles en Grasse (Costa azul)
donde conoci el restaurante Le Moulin de
Mougins y a los grandes Chefs como Paul
Bocusse y Roger Verger. Desde entonces eh
sido discipulo de sus métodos culinarios. En
1982 fui como Chef invitado por ellos a la
inauguracion del pabellon de Francia en
Epcot Center, Disney Word Florida, USA.,
donde se sirven, hasta la fecha, mas de cinco
mil cubiertos diarios.

Queria seguir viajando conocer mas el
mundo y salir a otros paises. Mi primer
contacto laboral con el extranjero fue en
Israel con la cadena Club Mediterranee que
apenas empezaba. Aqui entré con dos
puestos, era, al mismo tiempo: Chef del
restaurante y Supervisor de cocina. Un dia,
mientras leia el periédico encontré una
noticia en la cadena hotelera Hilton buscaba
un chef para América latina; y no habia
saciado mis deseos de viajar, al contrario,
apenas despertaban, asi que decidi
aventurarme al otro lado del mundo.

Carolina Moreno: Dentro de todos los
viajes y empleos ¢Cuéles fueron los retos
que enfrentaste?

Michel Fournier: Llegué a Bogota y
mientras se abria el hotel, me quedé como
Chef particular en la Embajada Argentina; la
esposa del embajador me invito a trabajar
con ellos en Mar de Plata donde su esposo
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seria ministro, pero yo estaba enamorando a
mi actual esposa y definitivamente no queria
separarme de ella. Continle mi trayectoria
como Chef gourmet dentro de la cadena
Hilton international y a los tres afios me fui
a Cali con el puesto de Chef Ejecutivo en el
Club Colombia. Dos afios mas tarde entre en
el International Hotel Cali.

Una de las ofertas de trabajo que recibi era
con Braniff International y regresé a Bogota
para manejar las cocinas de la Base para
América Latina en la Cocina de Aviacion.
Este tipo de servicio es uno de los mas
complejos, la rigurosidad de la seguridad
alimentaria es preponderante; los tiempos y
la precision son factores que no tienen
margen de error. Mi contrato con laempresa
termino después de dos afios cuando esta
quebro, la vendieron y los nuevos directivos
no me ofrecian las mismas condiciones y
ventajas laborales.

El siguiente afio de mi vida transcurrié en
Caracas, Venezuela, a donde llegue como
Chef Ejecutivo del Hotel Macuto Sheraton,
hasta que, de manera catastrofica, se devalud
la moneda después de permanecer durante
cuarenta y cinco afios estable frente al ddlar,
perdio su valor en una pocion de ochocientos
por ciento. A partir de este evento me di a la
tarea de buscar algo mas conveniente y
comencé una nueva faceta, esta vez, sobreel
mar.

Apollo Ships Chandler, Miami Florida fue la
empresa que me selecciono y entre
directamente a dirigir las cocinas a bordo del
Ocean Princess. Un reto mas para cualquier
persona dedicada al servicio de alimentos.
Comida de lujo en grandes cantidades, con
certezas de higiene y seguridad alimentaria



(Los requerimientos? El temple para trabajar
durante largas jornadas (servicio de
desayuno, comida, cena y tentempiés todos
los dias de la semana); el rigor para
implementar y exigir una logistica puntual y
bien organizada y la concentraciéon para
continuar el servicio bajo cualquier
contratiempo. Aqui no existen pretextos, los
clientes pagan por deleitarse, textualmente
“contra viento y marea”. Llevaba cuatro
afios practicamente, fuera de casa, mis hijos
crecian sin que me diera cuenta y mi esposa
estaba sola casi todo el tiempo. Asi que
decidi regresar al calor del hogar.

Ya en tierra me acogi6 Republica
Dominicana en playa dorada, Holiday Inn.
El primer aflo me pagaban lo mismo que en
el barco, pero un afio después quisieron
renegociar el sueldo, lo cual,
evidentemente, dejo de ser atractivo para
mi. Por otro lado, el sistema educativo en
aquel entonces, no ofrecia lo que yo
buscaba para mis hijos.

Las oportunidades en México

Michel Fournier: Durante los recorridos del
barco habiamos tocado varias veces puertos
mexicanos, entre ellos: Cozumel, Veracruz y
Acapulco. El impacto del ambiente, la gente
y el impacto de las playas fue muy
placentero, por este motivo, en una de las
paradas del barco me habia tomado el tiempo
para llevar mi curriculum a algunos hoteles.
Una mafiana recibi un telegrama en el que
me invitaban a entrevistarme con el Director
Operativo de la Nacional Hotelera, al llegar
a la entrevista en la Ciudad de Mexica, la
secretaria me dijo “Sr. Michel, Usted se vaa
llevar una sorpresa”. Cuando abri la puerta
vi al mismo hombre que me habia contratado
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para el Hilton en Suiza. Sin dudarlo comencé
a trabajar en el hotel Presidente Chapultepec
en la capital mas grande del mundo.

Un dia hice un viaje a Acapulco con una
parada estratégica en el Acapulco Princess,
donde solicité trabajo y me aceptaron.
Cuando mis hijos terminaron la preparatoria,
mi vida dio un giro. Habia algunas
licenciaturas, pero no la que mi hija queria,
ella se orientaba hacia la arquitectura y
decidi6 hacer la carrera en la Ciudad de
México; mi hijo, por otro lado, tenia que
cumplir con el servicio militar en Francia y
se fue un afio y medio al viejo continente al
igual que yo, fue paracaidista. Yo cambie de
trabajo, en esta ocasion fue en Acapulco
Plaza, donde entre como Chef Ejecutivo y
Gerente de alimentos y bebidas, lo cual me
permitio dirigir toda la operacion, tenia
bastante libertad y ganaba un mejor sueldo,
regrese al D.F. Para trabajar en el Circulo
Francés de México como el Chef Ejecutivo
y Director de Alimentos y Bebidas, puesto
que desempefie por cuatro afios.

Regresé a la Ciudad de México paratrabajar
en el Hotel Radisson. Mi trayectoria
continud en el Club de Golf Chapultepec yal
mismo tiempo abri, como director de la
Licenciatura de Gastronomia, la escuela
North Ameérica Culinary, que tenia una
alianza con la institucion del mismo nombre
en Houston.

Al poco tiempo entre al Comisariato
Aerolinea  Aviacsa como  Gerente
Corporativo de Alimentos y durante los dos
afios que estuve, monté las cocinas en: D.F.,
Monterrey y Tijuana.



Carolina Moreno: (Como llegaste a
Cancun, es decir como llegaste a la
Universidad del Caribe?

A mi hija le ofrecieron trabajo en Cancln
como arquitecta con la constructora ICA y
mi  hijo empezdé Licenciado en
Administracion Hotelera y su formacién en
cocina. Un buen dia mi hija se enterd por un
buen amigo que en la Universidad del Caribe
estaban buscando un Chef profesor, me
entrevistaron al poco tiempo entre como
profesor de tiempo completo. Desde
entonces estoy aqui, me gusta mucho la
Universidad pues no solo me ha permitido
perfeccionar mis conocimientos he podido
retroalimentarme con la pasion y el
entusiasmo que transmiten los jovenes.

El Chef Fournier mir6 a su rededor
lentamente, reflexiond por unos instantes y
regresando a la conversacion dijo:“Esta es
parte de mi historia; voy a cumplir 80 aiios
el proximo afio y me siento muy
orgulloso del recorrido profesional que
empecé desde los 14 arios”.
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Figura 1. Presidente del CONTINENTE DE LAS AMERICAS.
Junio 2017 Medalla de Oro de la Academie Culinaire de France.
Otorgada por les Maitres Cuisiniers de France.

Michel y algunos datos importantes:

e  Recibi6 en Cordén de la Confreire de la Chaine
des Rotisseurs en 1987.

e  Es socio fundador de la asociacion les Toques
Blanches de Paris en México D.F. Desde 1988 y
presidente regional del sureste mexicano de la
asociacion les Toques Blanches México desde
enero 2003.

e Fue entronizado miembro fundador activo del
Vatel Club de México en 1994,

e Es miembro fundador de la asociacion civil
Sukalde, agrupacion de profesionales de la
cocina vasca en México, desde 1996.

e En la segunda convencion de Gastro-Turistica
Cancun 2005, recibio, de parte del Chef
Dominique Cecillon, Presidente Internacional de
la Asociacion Les Toques Blanches con sede en
Paris, la medalla de Excelencia Gastrondmica en
reconocimiento a sus 45 afios como profesional.

e 2007/2010, Presidente Nacional Les Toques
Blanches México junio /2008 reconocimiento
por ser lo mejor chef profesor otorgado por el
gobierno estatal de quintana roo. Enero 2009

e Presidente del CONTINENTE DE LAS
AMERICAS. Junio 2017 Medalla de Oro de la
Academie Culinaire de France. Otorgada por les
Maitres Cuisiniers de France.

Figura 2. Chef Ferra Adrian y Chef Michel
Fournier en la Universidad del Caribe.

Entrevista por Mtra. Carolina Moreno Ortiz.
Coordinadora del Programa Educativo de Gastronomia
10 de diciembre de 2018.
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Resumen

El presente estudio consiste en una investigacion descriptiva que plantea la definicion del
cancer, el panorama de éste a nivel nacional y mundial y, de acuerdo a diversos mitos, los
probables alimentos que lo causan como las carnes rojas, las grasas, los hidratos de
carbono colesterol, café, alcohol, entre otros, asi mismo, se presentan los alimentos que se
presume ayudan a sanar el cancer con el objetivo de dar a conocer si sus efectos son reales
0 no.

Palabras clave: Cancer, alimentos, enfermedades, mitos

Abstract

The present study consists in a descriptive investigation that raises the definition of cancer,
the panorama of it at a national and global level and, according to various myths, the
probable foods that cause it, such as red meat, fats, carbohydrates, cholesterol, coffee,
alcohol, among others, likewise, are presented the foods that are presumed to help heal
cancer in order to know if its effects are real or not.

key words: Cancer, foods, illness, myths

1 Correo electrénico: arroyocalderon21@gmail.com / mberumen@ucaribe.edu.mx/
yesbek.morales@correo.buap.mx
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Introduccion

El cancer es una de las principales causas de
muerte en el mundo, especialmente en los
siguientes paises: a) Dinamarca, b) Francia, c)
Australia, d) Bélgica, e) Noruega, f) Estados
Unidos, e g) Irlanda; y aungue el surgimiento
del céncer es un desorden en el crecimiento
celular, debido a un incremento excesivo,
alterado e incontrolado de las células en un
organo (Granados, Quiles, Gil, & Ramirez-
Tortoza, 2006), las personas relacionan esta
enfermedad con el consumo de ciertos

alimentos, e incluso, creen que ciertos
alimentos ayudan a curarla, a lo largo de la
lectura se describen cada uno de los alimentos,
sus propiedades quimicas y los efectos que

tienen en el cuerpo humano.

1. Panorama del Cancer

Una neoplasia es un desorden en el crecimiento
celular, debido a un incremento excesivo,
alterado e incontrolado de células sin relacion
con las necesarias por el 6rgano en el que se
desarrollan, provocando una masa anormal
también llamada tumor procedente de los
tejidos originales (Granados, Quiles, Gil, &
Ramirez-Tortoza, 2006), éste puede iniciar en
cualquier lugar del cuerpo humano (Instituto
del Cancer[INC], 2017).
neoplasia puede ser benigna o maligna, ésta

Nacional Una
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Gltima es conocida como cancer, se caracteriza
por tener un crecimiento rapido, invasivo y
destructivo, a la vez que puede dispersarse por
todo el organismo (Granados, Quiles, Gil, &
Ramirez-Tortoza, 2006).

1.1 Nivel mundial

El cancer es una de las principales causas de
muerte en el mundo, especialmente en los
siguientes paises: a) Dinamarca, b) Francia, c)
Australia, d) Bélgica, e) Noruega, f) Estados

e g)
constante y creciente (Granados, Quiles, Gil, &

Unidos, Irlanda, donde ademas es
Ramirez-Tortoza, 2006); Gonzalez Svatetz
(2016) menciona que a lo largo de la vida, las
personas se exponen a factores que aumentan o
reducen el riesgo de padecerlo, y con las
decisiones diarias sobre lo que comen, beben,
se aumentan o disminuyen las posibilidades de
enfermar y morir a causa de este mal, ya que la
dieta es considerada uno de los factores
ambientales que contribuyen a la aparicion de

esta enfermedad.

1.2 En México

En México se estima la prevalencia de 148 mil
casos de cancer anualmente. Aproximadamente
65.5 mil casos en hombres y 82.4 mil en
mujeres, siendo los mas comunes el cancer de

mama Y de prostata (Carrasco Merino, 2017);



la relacion entre dieta y cancer es un tema de
actualidad social. Castillo Cruz (2015) comenta
que, al incrementar la cantidad de diagndsticos
de cancer, indicando como principales factores
de riesgo la edad, el estrés y las alteraciones en
la forma de comer (Carrasco Merino, 2017).,
las personas buscan una solucién y medios para

evitar enfermarse.

2. Alimentos con precedente cancerigeno
Durante mucho tiempo se han creado mitos
acerca de las propiedades que tienen algunos
(Goldberg & Dixon, 2018),

entendiendo como mito una historiaimaginaria

alimentos

que altera las verdaderas cualidades de una
persona o de una cosa y les da més valor del
que tienen en realidad (Spanish Oxford
Dictionaries, 2019). La informacién engafiosa
e incorrecta puede dejar a las personas
confundidas y asustadas. Con base en esto, a
continuacion, se presentan los alimentos que se
han considerado causantes de cancer durante

mucho tiempo.

2Son los componentes organicos (pequefias moléculas
que se unen para formar largas cadenas) de los lipidos
que proporcionan energia al cuerpo y permiten el
desarrollo de tejidos. (Green Facts Facts on health and
the environment, 2015)

3Son acidos grasos, se identifican cuando la ubicacion
de la primera doble ligadura a partir del metilo terminal
(CH3), se encuentra en el carbono 6 (C6-C7) (Coronado
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2.1 Carnes rojas

La carne roja es la carne muscular de los
siguientes mamiferos: a)res, b)ternera, c)cerdo,
d)cordero, e) caballo, e)cabra (Organzacion
Mundial de la Salud[OMS]); las personas que
se alimentan regularmente con carnes rojas
deben consumir menos de 500g por semana,
con una minima proporcion (o ninguna) de
carnes procesadas (Red global del fondo
para del
cancer[RGFMIC], 2009), ya que una dieta con

elevada proporcién de carnes rojas aumenta el

mundial la  investigacion

riesgo de diversos tumores (Gonzalez Svatetz,
2016).

2.2 Grasas

Las grasas son el principal componente
relacionado con el incremento en la incidencia
de la enfermedad cancerosa; sobre todo con el
cancer de mama, colorrectal, y prostatico,
debido a los efectos negativos de los acidos
grasos®de la serie n-6° y las grasas saturadas
4 (Granados, Quiles, Gil, & Ramirez- Tortoza,
2006) Por otro lado Navarro C. (s/f) menciona
que las grasas funcionan de dos maneras en el

organismo, como fuente de

Herrera, Vega y Ledn , Gutiérrez Tolenino, Garcia
Fernandez , & Diaz Gonzélez, 2006)

4Es un tipo de grasa alimenticia. Es una de las grasas
dafiinas, junto con las grasas trans. Estas grasas son
frecuentemente solidas a temperatura ambiente.
Alimentos como la mantequilla, el aceite de palma y de
coco, el queso y la carne roja tienen grandes cantidades
de grasas saturadas. (MedlinePlus, 2018)



energia para las células y como componente de
sus membranas, donde determinan su buen o
mal funcionamiento, el estado de la membrana
puede favorecer o evitar que la celula se
convierta en cancerigena. Una membrana
celular sana se obtiene a través de acidos grasos
omega -3°, estos se obtienen de los acidos EPA
b DHA' de los alimentos animales y el
pescado, y del &cido alfanoléico de los
los  acidos son

vegetales, grasos

antinflamatorios el cancer

(Navarro C. , s/f).

y previenen

2.3 Hidratos de carbono

Son moléculas orgéanicas compuestas por
carbono, hidrégeno y oxigeno, recibentambién
el nombre de glicidos y se caracterizan por ser
solubles en agua, estos constituyen las
moléculas bioldgicas de almacenamiento y
consumo de energia en un organismo
(enciclopedia salud , 2016), representan una
parte importante de una dieta saludable, existen
dos tipos de carbohidratos; los carbohidratos
simples son digeridos por el cuerpo con mayor
facilidad y se pueden encontrar en frutas y

lacteos; los complejos se encuentran en las

5Son &cidos grasos, se identifican cuando la ubicacién
de la primera doble ligadura a partir del metilo terminal
(CH3), se encuentra en el carbono3 (C3-C4) (Coronado
Herrera, Vega 'y Ledn , Gutiérrez Tolenino, Garcia
Fernandez , & Diaz Gonzélez, 2006)

6 Acido eicosapentaenoico, es un &cido graso
poliinsaturado esencial que necesita el organismo
funcionar correctamente y no es capaz de producirlos
por si solo (KD Pharma Group, 2017)
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verduras, pastas y pan integral, arroz integral y
legumbres y al cuerpo le toma mas tiempo
descomponer los carbohidratos; las guias de
nutricion recomiendan evitar los carbohidratos
de
complejos, tanto como sea posible (Simon,
Conti, & Delfin-Davis, 2017),ya que

restriccion de carbohidratos es una via no-

procesados y refinados a favor los

la

toxica para reducir el suministro de glucosa
sanguinea a las células cancerosas y aumentar
el uso de &cidos grasos y cuerpos cetonicos %en

las células normales

2.4 Colesterol

El colesterol es una sustancia cerosa y parecida
a la grasa que se encuentra en todas las células
del cuerpo y es necesaria para producir
hormonas, vitamina D y sustancias que ayuden
a digerir los alimentos, el cuerpo produce todo
el colesterol que necesita pero también se
encuentra en alimentos de origen animal,como
yemas de huevo, carne y queso (Medline Plus,
2018),pero Valerio (2013) sefiala que en un
estudio en ratones se ha observado que cuando

el organismo metaboliza el colesterol daorigen

7 Acido docosahexaenoicoes un 4cido graso
poliinsaturado esencial que necesita el organismo
funcionar correctamente y no es capaz de producirlos
por si solo (KD Pharma Group, 2017)

8 Son unos productos de desecho de las grasas que se
producen cuando el organismo recurre a la combustién
de las grasas en lugar de la glucosa para generar energia.



la molécula 27HC °que se comporta igual que
los estrdgenos'®y que en los animales es capaz
de promover el crecimiento tumoral, y esta
misma sustancia es capaz de acelerar el
crecimiento de células de cancer humanas en el
de

postmenopausicas, Cuyo organismo ya no

laboratorio; en el caso mujeres
fabrica los mismos niveles de estrogenos, este
compuesto derivado del colesterol puede imitar
la accion de esta hormona, por lo que
incrementa el riesgo de desarrollar un cancer de

mama (Valerio, 2013).

2.5 Café

Catalogar el café como un alimento perjudicial
para la salud es contradictorio pues cuenta con
un amplio contenido de sustancias con
diversidad de funciones positivas que
representan diversos efectos a largo plazo
(Ramirez Prada, 2010); existen varios factores
que definen si el café es benéfico o dafiino tales
como la especie de procedencia, el proceso de
tostado, molido, el modo de preparacion, el tipo
y cantidad de agua, siendo el mas importante la
preparacion de este, ya que recalentar el café,
tomarlo con leche o demasiada azUcar es lo que

puede ocasionar que represente un riesgo para

9Un metabolito abundante en el colesterol, que imita a
la hormona estrégeno y puede accionar de forma
independiente el crecimiento del cancer

19 Hormonas sexuales femeninas que produce el ovario,
junto a la progesterona. (Barnaclinic Grup Hospital
Clinic, 2017)

66

del
enfermedades (Araujo Pulido,

entre  otras
2011);

estudio sugiere que tomar a diario cuatro tazas

el desarrollo Cancer,

un

0 mas de café con cafeina reduce a la mitad el
riesgo de morir de cancer de boca, garganta
(Patel, 2014) de vejiga o colon (Araujo Pulido,
2011);

presentada por la unidad de dermatologia de la

asi mismo, en una investigacion

Universidad de Washington, en Seattle,
encontraron que la cafeina podria tener efecto
protector en las células de la piel humana, ya
que interrumpe la proteina ATR que afecta la
autodestruccion de células dafiadas por rayos
UV que pueden convertirse en cancerosas
(Forum Café, 2011)

2.6 Alcohol

De acuerdo al Instituto Nacional de Céancer
(2013) existen algunas formas por las que el
alcohol podria aumentar el riesgo de cancer, el
metabolismo (descomposicion) del etanol! de
las bebidas alcoholicas en acetaldehido, el cual

y
probablemente carcin6gena para el humano;

es una sustancia quimica tdxica

otra es el deterioro de la capacidad del cuerpo

para disolver y absorber una variedad de

nutrientes que pueden estar asociados con el

11 El alcohol etilico (etanol) es una sustancia incolora,
inflamable y volatil. Hace parte de la familia del fenol
(alcoholes). Este, ademas, esta presente en distintas
bebidas alcoholicas acompafiado de otras sustancias
quimicas. (Etanol o alcohol etilico , 2012)



riesgo del cancer, las bebidas alcohdlicas
pueden contener también una variedad de
contaminantes cancerigenos que se introducen
durante la fermentacion y la produccion, como
son las nitrosaminas®?, fibras de ashesto®?,
fenoles'* e hidrocarburos®®. (Instituto Nacional
de Cancer , 2013), la investigacion indica que
en cuanto mas alcohol bebe una persona
regularmente, con el paso del tiempo, mayor
seré su riesgo de presentar un cancer asociado
con dicho consumo (Instituto Nacional de
Cancer , 2013), por ejemplo cancer oral, de
esofago, mama, higado, colon y recto
(Expansion, 2018) ademaés de faringe y laringe

(Instituto Nacional de Cancer , 2013).

2.7 Edulcorantes artificiales

El Instituto Nacional del Cancer (2016), define
a los edulcorantes artificiales como sustancias
que sustituyen a la azGcar comUn (sacarosa) y
que son utilizados para endulzar alimentos y
bebidas. Los edulcorantes artificiales, tienen la
particularidad de ser méas dulces que el azucar

comun, por lo que se sugiere utilizar en menor

2 Tipo de sustancia quimica que se encuentra en los
productos de tabaco y en el humo del tabaco.

13Es el nombre de un grupo de minerales fibrosos que
estan presentes en la naturaleza y son resistentes al
calor y la corrosion.

14 Son compuestos organicos aromaticos que contienen
el grupo hidroxilo como su grupo funcional.

15Son compuestos organicos formados exclusivamente
por carbono e hidrogeno.

16 Edulcorante de sintesis que se emplea en regimenes
hipocaloricos.

67

cantidad para lograr dulzor; de acuerdo al
Instituto Nacional del Cancer (2016) durante
una investigacion realizada en laboratorios, se
descubrié que, la combinacion de ciclamato®®
con sacarinal’ caus6 cancer de vejiga en
animales, sin embargo, los resultados de

estudios  posteriores  sobre carcinogenia
(estudios que examinan si una sustancia puede
0 no causar cancer) en estos edulcorantes no
proporcionaron una evidencia clara que indique
una relacion con el cancer en los seres
humanos, posteriormente se demostré que el
metabolismo de la sacarina era especifico de la
especie, y que la sacarina no daba lugar a
litiasis'en los seres humanos y después de la
entrada del ciclamato y el aspartamo'® al
mercado de alimentos, enfermedades como el
cancer de vejiga no se podian vincular sélo al
consumo de sacarina, porque la mayoria de los
consumidores  acostumbran a consumir
diferentes edulcorantes artificiales (Soffritti M,
2005). Con respecto al consumo de aspartamo
un estudio realizado en ratas (900 machos y 900
hembras) fueron tratadas con dosis variables de

aspartamo (0 a 100 000 ppm) y seguidos hasta

17Es el edulcorante sintético mas antiguo, mas dulce
que el azlcar, sin aporte calérico ni impacto en la
sangre.

8 Es una enfermedad causada por la presencia de
calculos o piedras en el interior de los rifiones o de las
vias urinarias (uréteres o vejiga) (Cuidae plus, 2016) *°
Es un edulcorante no caldrico descubierto en 1965 por
la multinacional farmacéutica G. D. Searle and
Company.



su muerte natural, se encontré un exceso
aparente de neoplasmas? linfaticos? solo en
F, 2006). Un estudio

realizado en 1010 casos de personas con

hembras (Belpoggi

diferentes tipos de cancer no mostréasociacion
entre el consumo de alimentos que contenian
edulcorantes (incluyendo el aspartamo) y el
riesgo de padecer la enfermedad (Magnuson
BA, 2008), de la misma manera otro estudio
concluyé que no hay asociacion entre el
consumo de sacarina, aspartame Yy otros

edulcorantes y el cancer (Gallus S, 2007).

2.8 Conservadores alimentarios

Los conservadores alimentarios, artificiales o
naturales, son aditivos que ayudan a mantener
la estabilidad y frescura de los alimentos y asu
de

microorganismos, como hongos y bacterias

vez evitar o ralentizar la accion

entre otros, en el producto que podria poner en
riesgo la salud (Cinética quimica, 2012), el
de

con altas cantidades de

consumo excesivo productos
industrializados,
conservadores, se asocia a la hipertrofia®
prostatica y al cancer en hombres, como

tumores en la préstata y los testiculos,

20 Es un incremento anormal del tejido causado por la
division rapida de células que han experimentado un
cierto formulario de la mutacion.

2L Es un sistema de transporte semejante al aparato
circulatorio con la diferencia de que no es un sistema
cerrado, sino que se inicia en los tejidos corporales,
continla por los vasos linfaticos y desemboca en la
sangre, realizando por tanto un trayecto unidireccional
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(Fundacion Carlos Slim, 2017), ademas de
cancer gastrico, el cual ataca principalmente a
personas mayores de 40 afios (Universia
México, 2005).

2.9 Nitratos, nitritos y nitrosaminas

Los nitratos son sustancias abundantes en el
suelo y en el agua, se pueden encontrar en el
agua potable, en vegetales como las espinacas,
en alimentos tratados como los salados o
encurtidos y en el tabaco (Meco & Blasco,
2016); los nitritos son aditivos utilizados en la
industria alimentaria para conservar la carne y
darle sabor y color.; los nitratos y nitritos dan
origen a las nitrosaminas® y nitrosamidas®*
cuando se juntan con las aminas como es el
de

conservantes

carnicos
2018);

sustancias nitrosadas estan involucradas en los

caso los productos con

(Navarro C. las
canceres de estobmago y de esdfago, pero
requieren la activacion por unas enzimas o
proteinas del higado que conocidas como
sistema microsomal P-450. (Meco & Blasco,
2016); una forma de prevencién seria comer
alimentos ricos en vitamina C (Meco & Blasco,
2016) pues reduce la formacion de

22 Crecimiento excesivo y anormal de un érgano o de
una parte de él debido a un aumento del tamafio de sus
células

23 Reaccion quimica que se hace en condiciones de pH
bajo, en presencia de aminas con los nitratos y nitritos.
24 [dem



nitrosaminas en el estbmago asi también evitar
la ingesta de productos carnicos con aditivos
(Navarro C. , 2018).

2.10 Ahumados

El ahumado consiste en someter los alimentos a
los efectos de los gases y vapores de partes de
plantas incompletamente quemadas,
generalmente de madera, es un proceso que
ademés de darle sabores distintos a los
alimentos sirve como conservador alargando la
vida util de los mismos (Panchef, 2018), sin
embargo varios estudios vincularon el consumo
de alimentos ahumados con un mayor riesgo de
padecer algunos tipos de cancer, por ejemplo en
las mujeres postmenopausicas que llevan una
dieta rica en carne ahumada y asada tienen un
mayor riesgo de sufrir cancer de mama (Diez,
2013). Asturquimica (2014) advierte que el
humo que se desprende de las maderas en el
proceso de ahumado es basicamente CO?
acompafiado de diferentes sustancias que
suelen ser dafiinas en muchos casos y se quedan
adheridas al alimento. Dentro de esas
sustancias estan los hidrocarburos aromaticos
policiclicos® los
ya que
cancerigenos en ratas; el consumo excesivo de

que presentan  mayor

toxicidad, han demostrado ser

%5 Compuesto organico que se compone de anillos
aromaticos simples que se han unido, y no contiene
heteroatomos ni lleva sustituyentes, se encuentran en el
petroleo, el carbon y en depositos de alquitran y
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carnes curadas y ahumadas, tienes un mayor
riesgo de padecer cancer; el consumo de
embutidos y ahumados provoca la formacién
de compuestos cancerigenos en respuesta a los

y
relacionado, en particular, con un mayor riesgo

acidos en el estdbmago, puede estar
de padecer leucemia infantil. Los productos
quimicos utilizados en la curacion de la carne y
el ahumado pueden aumentar el riesgo de sufrir
otros tipos de cancer. (Diez, 2013) como el de
estbmago e intestino mayor (Asturquimica,

2014).

3. Alimentos que previenen el Cancer

Gonzalez Svatetz (2016) aclara que se debe
tener conciencia de que no hay alimentos
milagrosos contra el cancer y que tampoco
existe una sociedad sin riesgos solo se debe
tener una alimentacion que debe ser sana y
equilibrada y debe contener alimentos de todos
los grupos en la cantidad y frecuencia
adecuadas. (Fundacion Cataluya La Pedrera,

2015)

3.1 Fibra
El consumo de cereales integrales ricos en fibra
y compuestos antioxidantes reducen el riesgo

de numerosos tumores (Gonzéalez Svatetz,

también como productos de la utilizacion de
combustibles.



2016), la fibra hace disminuir el tiempo de
exposicion de las células que forman la pared
del

carcinogénico, debido a la disminucion del

colon a sustancias con potencial
tiempo del transito intestinal y a la absorcion y
dilucion de estas sustancias en el gel queforma
la fibra, ademas, incrementa la excrecion de
acidos biliares por las heces. (Meco & Blasco,
2016) y durante el proceso de fermentacion de
la fibra en el colon se producen sustancias como
el acido butirico?®, también la fermentacion de
la fibra por las bacterias del colon disminuye el
pH a 7 siendo éste el nivel éptimo, pudiendo
frenar el desarrollo del cancer o de una lesion

precancerosa (Meco & Blasco, 2016).

3.2 Vitaminas
Las vitaminas se clasifican en liposolubles?’ e
2012),

ultimas por lo general son inofensivas gracias a

hidrosolubles?®  (Infonutricién, las
la capacidad del cuerpo de eliminar el exceso de
vitaminas en forma de desechos, sin embargo,
pueden tener efectos negativos; por ejemplo, las
dosis elevadas de vitamina C pueden aumentar

el riesgo de formar céalculos renales de oxalato,

6Es un acido monocarboxilico, colmado, de cadena
abierta con cuatro atomos de carbono. Este acido se
encuentra en ciertas grasas en pequefias cantidades, su
concentracién incrementa a medida que este producto
se va volviendo mas rancio, otorgandole su
caracteristico olor al combinarse con diferentes
elementos al formar butirina.

27 Que es soluble en grasas y aceites.
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20 que se traduce en un riesgo mayor para las
personas con insuficiencia renal;*° la vitamina
B6,

provocar dafios nerviosos. Por su parte, las

incluso en dosis moderadas, podria
vitaminas liposolubles en grandes dosis pueden
ayudar a combatir enfermedades como el
cancer, pero pueden volverse tdxicas, ya que se
acumulan en el cuerpo. La toxicidad de la
vitamina A puede producir cambios en el
desarrollo 6seo, el aumento de tamafo del
higado, anemia y pérdida de cabello. La
vitamina D en dosis elevadas puede generar
altos niveles de calcio y, en consecuencia,
calcificaciones en los rifiones y en los vasos

y
osteoporosis. (Chemocare, s.f.); las vitaminas

sanguineos, posiblemente causar

se encuentran principalmente en frutas,
verduras y cereales, como ejemplos estan la
vitamina C presente en citricos, fresa, pimiento
rojo y brdcoli; la vitamina A, en zanahoria,
calabacin, col y espinaca; y la vitamina E se
encuentra en semillas en general y sus aceitesy
frutos secos. (Cortés, 2014); la bibliografia
disponible no ha demostrado que tomar
vitaminas en dosis pequefias o grandes ayude a

prevenir o revertir el cancer. Se ha demostrado

28 Que se puede disolver enagua.

29 Son formaciones sélidas compuestas de sales
minerales y una serie de otras sustancias como el
oxalato de calcio y el acido Urico.

30'Se produce cuando los rifiones no son capaces de
filtrar las toxinas y otras sustancias de desecho de la
sangre adecuadamente.



que, en algunos casos, las megadosis de

vitaminas pueden ser toxicas 0 nocivas.

3.3 Agentes fitoquimicos y antioxidantes
Los agentes fitoquimicos son sustancias
naturales presentes en las plantas que tienen por
mision defender y proteger a la planta de
agentes externos que puedan agredirla como
pueden ser bacterias, virus y hongos, estas
sustancias impiden la activacion de los
oncogenes, que son los responsables de la
transformacion de una célula normal en una
maligna y prevenir el desarrollo de algln tipo
de céncer (Cortés, 2014), ya que inhiben el
proceso de oxidacion y actGan como agentes
protectores del cuerpo contra los efectos
dafinos de los radicales libres, los cuales atacan
las células sanas, lo que cambia su ADN y
permite el crecimiento de tumores (Cortés,

2014).

3.4 Frutas y verduras
Las frutas y verduras han demostrado

un efecto protector frente al desarrollo de la
mayoria de los tumores; la fibra ha demostrado
papel protector frente al cancer de colon y recto
(Hernando , 2012), los expertos en nutricion
recomiendan un consumo mayor o igual a 600
g/dia de frutas y hortalizas para conseguir el
minerales,

aporte de fibra, vitaminas y

sustancias bioactivas o fitoquimicos necesarios
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(Asocicacion Espafiola contra el cancer , 2010),
un ejemplo son los alimentos vegetales que
reducen el riesgo de cancer de boca y faringe,
esofago, pulmon, estomago, colon, recto,
laringe, pancreas, mama y vejiga, de manera
similar, las frutas reducen el riesgo de cancer de
boca y faringe, esofago, pulmon y estdmago

(Cortés, 2014).

3.3.5 Otras recomendaciones

Es recomendable la préctica de ejercicio
durante el tratamiento del Céancer, pero es
necesario peguntar a un médico queé ejercicios
se pueden hacer en un caso concreto.
(Asociacion Espafiola contra el Céancer, 2015),
ademas tomar alimentos y liquidos que tienen
mucho sodio y potasio por ejemplo el caldo
concentrado en cubitos o el caldo sin grasa.

(National Cancer Institute, 2011).

Conclusion

A través de esta investigacion se puede concluir
que de los diez alimentos elegidos, por ser
identificados como alimentos con posibilidad
de causar cancer, solo cuatro de ellos resultaron
verdaderamente fuentes cancerigenas, ya que el
resto puede llegar a causar esta enfermedad
pero no de manera inmediata ya que responden
al uso que se le da al alimento y la cantidad de
consumao por parte de las personas, por ejemplo
el café, por si solo y tomandolo de manera

adecuada, incluso puede prevenir



enfermedades pero si se toma en exceso Yy
recalentandolo puede llegar a ocasionar cancer
entre otras enfermedades; también de los 4
alimentos investigados como benéficos para el
tratamiento y prevencion del cancer uno
incluso puede causar cancer si se consume en
grandes cantidades. Con esto queda
comprobado que el cincuenta por ciento los
alimentos  presentados en el presente
documento tienen mitos, que provocan que
personas crédulas no los consuman o en caso
contrario los consuman como productos
milagrosos, cuando en realidad no existen este
tipo de alimentos pues carecen de sustento
cientifico para afirmar que lo son, ya que solo
previenen 0 ayudan, pero

no curan

efectivamente y al cien por ciento.
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Resumen

La cultura maya ha heredado a la humanidad numerables aportaciones en diferentes ambitos. En
esta investigacion se hace hincapié en aquellas relacionadas a su alimentacion, como los
productos que consumian, las técnicas de preparacion que utilizaban, los utensilios usados como
herramientas de apoyo para sus preparaciones, incluso la importancia espiritual que conlleva la
utilizacion de ciertos alimentos para ciertos fines, en su mayoria rituales. Todos estos elementos
en conjunto han trascendido a lo largo de los afios, que a pesar de haber sufrido diversas
transformaciones siguen conservando la esencia prehispanica que forma parte de la cultura
mexicana. Cabe destacar que es una investigacion de alcance descriptivo basada en diversas
fuentes, tales como articulos, libros e investigaciones que abordan temas relacionados a éste
trabajo.

Palabras clave: Mayas, prehispanico, alimentacion.
Abstract

The Mayan culture has inherited countless contributions to humanity in different areas. This
research emphasizes those related to their diet, such as the products they consumed, the
preparation techniques they used, the utensils used as support tools for their preparations, and the
spiritual importance that comes with the use of certain foods for different purposes, mostly rituals.
All these elements together have transcended over the years, despite having undergone various
transformations, they still preserve the pre-Hispanic essence that is part of the Mexican culture.
It should be noted that it is a research of descriptive scope based on various sources, such as
articles, books and research that address issues related to this work.

Key words: Mayan, prehispanic, feeding.
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Introduccion

La comida con influencia prehispanica esta méas
a nuestro alcance de lo que imaginamos, basta
con voltear a ver los platillos propios de la
gastronomia mexicana para encontrarse tanto
con productos como con algunas técnicas
empleadas en la preparacion de diversos platos a

lo largo y ancho del pais.

El presente articulo fue elaborado apartir de una
investigacion documental de tipo cualitativo,
tomando como referencia diversos articulos,
libros y trabajos de investigacion relacionados
con los temas posteriormente descritos. A pesar
de ser una investigacion delimitada a aquellos
antecedentes historicos de la cultura maya,
puede ser el punto de partida para el desarrollo
de futuras investigaciones. Por ejemplo, un
contraste mas profundizado con aquellos
platillos que se consumen en la actualidad
fuertemente influenciados por la cocina
prehispanica; o la introduccion de nuevos
productos e ideologias acerca de la comida
resultante de la colonizacion espafiola, tan solo

por mencionar algunos.

El objetivo de este trabajo es identificar la
gastronomia peninsular, como una gastronomia

influenciada por elementos prehispanicos que

han trascendido a lo largo de los afios. Describir
aquellos elementos importantes que forman
parte de la alimentacion de la cultura maya
durante la prehistoria, las principales
aportaciones que brindan en cuanto a la
utilizacion de productos de la region, asi como
los utensilios necesarios para sus preparaciones,
las bebidas elaboradas a base de ingredientes
sagrados, y desde luego la importancia religiosa
que representan dichos elementos para esta

cultura.

1. Los mayas: ldentidad y aportaciones

La cultura maya fue una de las civilizaciones
mas importantes de Mesoamérical, cuya extensa
duracion de aproximadamente 3500 afios
(Enciclopedia de caracteristicas, 2017) se puede
dividir en tres periodos que son: (a) preclasico,
que inicia desde el 2000 a.C. hasta 250 d.C.; (b)
clasico, de 250 a.C. hasta 900 d.C.; y (c)
posclasico del 900 d.C. al 1500 d.C. (Vargas,
2003).

La civilizacibn maya ha contribuido con
numerosas aportaciones en diferentes materias,
entre las cuales destacan la astronomia, la
medicina, la arquitectura, las matematicas, la

literatura y la gastronomia.

1 Area cultural cuyo limite norte inicia con el Rio Sinaloa, seguido de la cuenca del Rio Lerma hasta llegar a el Rio
Soto La Marina, en Tamaulipas. Su limite al sur abarca el Rio UlGa en Belice, el Rio Nicaragua y la peninsula de

Nicoya, en Punta Arenas.



El significado de la palabra maya que se deriva
de maay ja, que quiere decir lugar donde asienta
el agua. Esta definicion hace referencia a los
cenotes, pues son asentamientos de agua
subterraneos caracteristicos del territorio maya
(Chévez & Murillo, 2016). Los cenotes fueron
de gran importancia para esta cultura, pues se
consideraban como portales o ventanas al
mundo de los muertos o inframundo. Ademas,
se ha recuperado diverso material arqueoldgico

proveniente de esto sitios (Rojas, s.f.).

Como primera aportacion y una de las mas
importantes, pues sin ella no les hubiese sido
posible desarrollar el resto, fueron las
matematicas. Los mayas contaban con su propio
sistema completo de numeracién incluyendo el
cero, el cual nace como un cero tanto conceptual
como simbdlico (Sanchez O. , 2010). Se les
atribuye ser los primeros en la invencion de este
simbolo en el continente americano, mucho
antes de ser descubierto en el antiguo continente
(Sanchez D. , 2012), considerado como uno de
de
humanidad que se puede comparar incluso con

la invencion del alfabeto (Diaz, 2006). Este

los inventos mas enriquecedores la

descubrimiento les permitié calcular cantidades
gigantescas, asi como realizar predicciones de

miles de afos, ejemplificado en el calendario

2 Se encuentra en la antigua ciudad maya, al norte de
Yucatan, llamada asi debido a que cada afio durante el
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maya que es el calendario mas exacto creado
por la humanidad (Ajquijay, 1992).

Los mayas eran ingenieros, tuvieron el ingenio
de construir grandes ciudades, pirdmides y
templos, guiados de su sistema de numeracion y
en base a fendmenos astrologicos. Un claro
ejemplo son las piramides, en especifico
hablando de la piramide de Kukulcéan,? ubicada
en Chichén Itz4, pues esta fuertemente ligada a
y
observados y creados por los mayas (Lull,
1997).

diferentes puntos entre ciudades, crearon una

fendbmenos  astroldgicos calendaricos

También supieron como conectar

especie de caminos denominados saq’'be, l0s
cuales estaban construidos de piedra labrada, y
tenian aproximadamente 60 cm. de ancho y se
conectaban cerca de 100 km a lo largo; en los
lugares méas pantanosos llegaban a medir hasta
2.5 m. de alto (Ajquijay, 1992).

Respecto a la agricultura lograron la
domesticacion del maiz y de otras especies de
plantas. Lo impresionante de esta hazafia esque
lograron cultivar en terreno calizo, naturalmente
inapropiado para esta actividad, pues el suelo

carece de nutrientes; sin embargo, gracias al

equinoccio se puede apreciar la bajgda del dios Kukulkan,
en forma de serpiente (Sanchez & Sprajc, 2008).



cultivo de la trilogia maiz, frijol y ayote,® fue
posible el desarrollo y domesticacion de los
demaés productos (Ajquijay, 1992). Esto sedebe
a las propiedades que brindan estas plantas a la
tierra donde se siembran, el frijol aporta una
mayor fijacion del nitrogeno a los cultivos
(Alvares, Duefias, Gomez, Mufiiz, & Sanchez,
2002), el cual es uno de los elementos esenciales
para el crecimiento de cualquier planta, que
ayudaban a conservar la humedad en la tierra, lo
que permitia que en tiempos de sequia no
murieran el resto de los cultivos (Ajquijay,
1992).

Asi como lograron aprovechar la tierra para

cultivar, supieron utilizar las propiedades
curativas de diversas plantas medicinales, la
mayoria de ellas para tratar enfermedades
estomacales o bucales por ejemplo el balché,* la
chaya, pomolché, sabila, entre muchas otras
2015).

la aplicacion de técnicas que

(Rodriguez, Ademas lo anterior,
realizaban
ayudaban al bienestar del cuerpo, ejemplo de
ello es el temascal,® que es una especie de bafio
de vapor en el cual se calentaban piedras y se

vertia agua en ellas para generar el vapor

3 Variedad de calabaza cuyo cultivo es com(n en el estado
de Chiapas (Mufioz, 2000).

4 El balché es una bebida ritual de miel fermentada
adicionada con la corteza del arbol del mismo nombre
(Bernard & Lozano, 2004).

5> Ademas de ser utilizado para cuestiones de salud, tenia
propositos rituales (Matarredona, 2014).
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(Matarredona, 2014). La técnica ayuda a
desintoxicar el organismo a través del sudor y
mejora la circulacion sanguinea (Ajquijay,
1992).

Desarrollaron su propio sistema de escritura, y
se encuentra gravada, pintada o modelada en
estelas, altares, paredes, escaleras, troncos,
ceramica, objetos de adorno personal y codices®
(Ayala, 2004). Su escritura estaba en constante
evolucion y se pueden rescatar tres maneras
distintas: ideografico, silabico y fonético
(Ajquijay, 1992). Una de las obras literarias mas
destacables que representa de manera escrita la
cultura maya es el Popol Vuh,” que concentrael
mayor contenido histérico y mitoldgico de esta
extraordinaria cultura, se puede dividir en tres
apartados: (a) la creacion, (b) los héroes divinos

y (c) la historia del linaje quiché (Vela, 2007).

1.1 Asentamientos Mayas

La cultura maya fue una civilizacion antigua
que se establecié en los estados de Yucatan,
Campeche, Quintana Roo y Tabasco en México,
estados que conforman la zona norte; la zona
centro estd conformada por Guatemala, y la
zona sur por El Salvador y Honduras (Vargas,

6 Segln Sotelo los cédices son manuscritos o
inscripciones realizadas en materiales como piedra,
ceramica, concha, piedra, hueso, jadeita, entre otros, que
contienen elementos de los sistemas de escritura de la
cultura indigena mesoamericana (2012).

" Considerado como el libro sagrado de los mayas (Vela,
2007).



2003), abarcando aproximadamente 400,000
kildmetros cuadrados (Alvarez, 2004). Se cree
que las primeras poblaciones conocidas
aparecieron a lo largo de las costas del Caribey

el Pacifico (J. Sharer, 1998).

Hablando acerca de la region sur, tiene la
ventaja de poseer terreno de origen volcanico
fértil, ideal para el cultivo de sus principales
productos como lo son el maiz, el frijol,
calabaza, camote y cacao, por mencionar
algunos. Haciendo hincapié en el maiz, se cree
que fue en esta region donde probablemente se
origind este alimento base en la dieta de los
antiguos prehispanicos, hace aproximadamente
tres mil afios antes de la llegada de los
espafoles. Esta semilla no solo fue parte de la
alimentacion de esta cultura, sino que también
se derivaron de ella, caracteristicas econémicas,
sociales y religiosas (Garcia, Ibarra, & Ldpez,
2012). Ademas de los productos alimenticios, el
tipo de clima y el suelo resultaba propicio para
el crecimiento de arboles como los pinos y el
roble, la extraccién de la piedra volcénica, la
obsidiana, el jade y oro, asi como la obtencion

de las plumas de la cola del quetzal ®ya que

8 El quetzal es un ave de la regién maya caracterizada por
sus plumas largas y vistosas. Estas eran utilizadas como
objetos de ofrenda y comercio. También fueron simbolo
de fertilidad, abundancia, riqueza y poder. Los que las
usaban eran asociados con la divinidad o realeza (Cajas,
2010).

80

habitaba en las partes altas de esta zona
(Ajquijay, 1992).

Respecto a la zona central, estd caracterizada
principalmente por ser la regién donde esta
civilizacion tuvo mayor desarrollo de grandes
Ceibal,

Piedras Negras entre otras; asi como la escritura

ciudades como Tikal, Yaxchilan,
en piedra y en libros o codices (Ajquijay, 1992).
Una obra arquitectonica que combina a la
perfeccion la majestuosidad de sus ciudades con
su escritura es la escalinata de los jeroglificos
ubicada en Copan, pues este edificio contiene
1,250 inscripciones (Vargas, 2003). Esta zona
también se distingue por su geografia y su
clima; el suelo esta compuesto de piedra caliza,
sin embargo, el clima tropical resulta ser el
escenario perfecto para el crecimiento de
arboles de gran tamafio como el cedro, caoba,
ramén, hule y la legendaria ceiba.’ De igual
manera, atraviesan varios rios, mismos que
sirvieron como medio de comunicacion y
comercializacion entre las demas regiones
(Ajquijay, 1992).

La region norte se distingue del resto por el tipo
de suelo que posee, es terreno calizo con una

peculiaridad que lo hace especialmente

® Para los mayas la ceiba en un arbol en el centro del
mundo cuyas raices salen del inframundo y la copa crece
hasta el cielo. Este arbol de gran tamafio esta asociado con
la fertilidad, el nacimiento, las mujeres y la proteccion de
los pequefios (Morehart, 2001).



importante: tiene porosidad. Esto permite que se
filtre el agua fluvial y se creen depdsitos de agua
dulce subterranea, dando origen a lo que
conocemos como cenotes, contando con un gran
namero de estas formaciones subterréneas, tan
solo en el estado de Yucatdn existen
aproximadamente entre 7,000 a 8,000 cenotes
(Beddows, Blanchon, Escobar, & Torres, 2002).
También destaca de esta zona la cantidad de
informacidn que se ha obtenido acerca del estilo
de vida que tenian los mayas antes y durante la

invasion espafola (Ajquijay, 1992).
1.2 Actividades de subsistencia

En tiempos antiguos antes de que los humanos
descubrieran la agricultura, la Unica manera de
conseguir sus alimentos era por medio de la
recoleccion, la caza y la pesca (Castelld, 1986;
J. Sharer, 1998). Los grupos demogréaficos
desarrollaron estrategias que les facilitaban la
obtencion de comida. Ejemplo de ello fueron los
primeros  asentamientos, los cuales se
distribuian en la cercania de mantos acuiferos,
como los rios, lagos y los mares, pues sabian
que eran lugares donde habitaban diversos
animales y crecia variedad de plantas. Existen
evidencias de que los primeros pobladores enlas
costas de la peninsula de Yucatan eran
pescadores y se alimentaban de los recursos

obtenidos del mar (Marquez, 1991).
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Los mayas se volvieron unos expertos acerca de
la vida silvestre que los rodeaba, gracias a estos
conocimientos obtenidos por la observacion de
su entorno lograban aprovechar los recursos que
les brindaba la tierra. Conocian las temporadas
de maduracion de las frutas como el aguacate,
en qué momento crecian los hongos, la llegada
de las aves, asi como escondites y habitat de los
animales que cazaban (J. Sharer, 1998). Y fue
precisamente esta habilidad de observacion la
que les permitio lograr la domesticacion de
ciertos animales como el guajolote y el perro,
iniciando los principios de la ganaderia
(Castelld, 1986). Lo que muestra que supieron
aprovechar el ambiente que los rodeaba, fueron
grandes productores de articulos como la sal,
cacao, obsidiana, pescado, miel, jade, maderas
finas, plumas, conchas, ceramica, entre otras
(Attolini, 2009).
No s6lo se logré la domesticacion de animales
sino también de las plantas como el maiz, el
chile, la calabaza, chayote, camote y el nopal.
También aprendieron a aprovechar al maximo
sus productos, ya que utilizaban ademas de los
frutos, las hojas, raices, semillas y retofios para
distintos fines (Castell6, 1986).

Con el tiempo comenzaron a desarrollar
intercambios comerciales entre asentamientos
mayas de las distintas regiones e incluso con

otros pueblos de Mesoamérica, de tal forma que



fueron adquiriendo nuevos productos (Lecon,
2018). Los putunes,’® un grupo de familias de
comerciantes de lengua chontal, considerada
una lengua particular del comercio maya, son un
buen ejemplo de la actividad comercial que
tenia esta cultura, pues conocian rutas bien
establecidas tanto maritimas como terrestres
que los convirtieron en los comerciantes mas
importantes y prestigiosos de la época (Attolini,
2009). Las rutas comerciales entre estas zonas
permitieron el intercambio no solamente de
también  costumbres, ritos

productos, e

ideologias (Lecon, 2018).

Esto fue posible en gran medida gracias a la
navegacion. Los mayas fueron importantes
navegantes,  construyeron  embarcaciones
talladas de maderas como caoba o cedros, de
distintos tamafios (ZOhiga, 2014). Con la
navegacion también se crearon distintos puertos
en sitios estratégicos, se encontraban
principalmente en zonas rocosas que facilitaban
la embarcacion de las naves, asi como en zonas
salineras de gran importancia (Attolini, 2009;

Zuiiiga, 2014).

10 También conocidos como mayas-chontales, fue un
grupo migratorio que se asent6 en las costas del Golfode
México durante el periodo posclasico, se caracterizaban
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1.3 Lo sagrado: rituales y ceremonias

Hablar sobre los mayas es hablar sobre religion,
pues es una cultura intimamente ligada a este
ambito. Los mayas eran politeistas y creian que
sus deidades eran los encargados de proveerlos
de alimento (Bernard & Lozano, 2004), de

y
subsistencia, eran concebidos como energias

bienes riguezas necesarias para Ssu
invisibles que se manifestaban en forma de
fuerzas naturales, ya fueran animales, astros, e
incluso vegetales como el maiz (Najera, 2004).
Para los mayas, los dioses habian creado al
hombre para que éstos los sustentaran, y deesta
creencia parten los ceremonias,
y 2004).

Practicamente funcionaba como una especie de

rituales,

ofrendas sacrificios  (Najera,
contrato en la que el pueblo pagaba por
adelantado con ofrendas y los dioses les
retribuian con alimentos, fertilidad, lluvia y
abundancia (Bernard & Lozano, 2004).

Los escenarios empleados para estas
ceremonias y rituales dependian mucho deltipo
de ofrenda que se fuera a realizar, las cuevas son
ejemplo de ello (Morehart, 2001), al igual que
los cenotes, templos, piramides, patios, plazasy
juegos de pelota. Estos lugares eran designados

por el sacerdote o chilam (Néajera, 2004).

por sus actividades comerciales maritimas en la peninsula
de Yucatén (Ochoa & Vargas, 1979).



Para los mayas los dioses son seres invisibles e
impalpables, por esta razon los tenian que
alimentar u ofrendar con materias sutiles como
el olor de las flores, el incienso, los sabores de
los alimentos y bebidas, y principalmente
debian llenarlos de vida proveniente de la
sangre de los animales y las personas (Bernard
& Lozano, 2004), ya que a pesar de que son
seres superiores al hombre estos eran
concebidos como mortales, y era deber del
pueblo mantenerlos con vida, para que a su vez
los dioses les brindaran bienes necesarios para
su supervivencia Cultural

Quetzalcdatl [ICQ], 2009).

(Instituto

La relacion que existia entre los rituales,
ceremonias y ofrendas con los alimentos es muy
interesante, pues el hecho de alimentarse no era
visto como una necesidad bioldgica que debian
satisfacer, méas bien era una actividad sagrada,
al igual que los utensilios que usaban y algunos
alimentos. Por esta razdn hacian uso de
preparaciones y de bebidas en sus ceremonias
(Bernard & Lozano, 2004). Segun Bernard y
Lozano (2004), antes de llevarse a cabo los
rituales, primero se tenian que purificar a los
participantes. Una forma de purificacion era la
abstinencia de alimento durante cierto tiempo,
después se realizaban oraciones e ingerian

alimentos y bebidas sagradas; sin embargo, lo
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principal para estos eventos eran los sacrificios
y auto sacrificios.

Una ceremonia que tenia estrecha relacién con
los alimentos es el ritual del ¢’ha chadak, en la
cual se pedia por la llegada de lluvia y buenas
cosechas; se llevaba a cabo al medio dia, ya que
se pensaba que a esa hora cobraba mas fuerza
por ser cuando el sol se encontraba en su
méaximo esplendor (Chavez & Murillo, 2016).
Lo interesante de esta ceremonia, es que se
elaboraban ciertas comidas cuya influencia
sigue presente en platillos tipicos de la
peninsula mexicana, asi como la participacion
de varias plantas y frutos usados con distintos
fines, ya sea para la construccién del altar, para
la purificacion de los participantes y el lugar, la
preparacion de alimentos o a manera de ofrenda
(Cox, Heredia, & Yamasaki, 2016).

Durante esta ceremonia se comia una especie de
pan preparado con pepita de calabaza y frijol, se
sabe que acompafiaban esta comida con una
bebida ritual: el balché. También realizaban una
especie de horno bajo la tierra conocida como
pib. En este horno subterraneo se quemaban las
plumas y las tripas de gallinas sacrificadas,
donde posteriormente se preparaba la comida
(Chavez & Murillo, 2016).



2. Dieta maya

Se dice que los antiguos mayas fueron una

anomalia, basicamente, una cultura
sobresaliente, de la cual se tenia previsto que
solo contaban con una base de alimentacion la
cual era considerada primitiva (J. Sharer, 1998).
La region Sureste contaba con gran diversidad
bioldgica por lo tanto el entorno natural era un
componente béasico de sus vidas, siendo
fundamental para su alimentacion ysubsistencia

(Barros & Buenrostro, 2002).

Para los habitantes de la regiéon maya, los
alimentos méas consumidos eran determinados
segun la zona en la que habitaban, es decir que
los que vivian en el centro de la peninsula,
daban prioridad a los cultivos y llevaban una
alimentacion a base de granos (Marquez, 1991),
mientras que de los habitantes que se
encontraban cerca de las costas dependian de
los productos marinos, lo que les permitia
obtener una alimentaciéon basada en proteinas

(Quesada, s. f.).

2.1 Alimentos: principales ingredientes

El principal ingrediente fue el maiz,

considerado una planta sagrada, ya que se creia

que los hombres fueron creados de maiz

11 Xcamb6 y Emal son sitios arqueolégicos ubicados en
Yucatan fueron cuna del comercio maya en periodo
clasico (Sierra, 2004).
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amarillo y blanco (Pozuelo, 2006), aunque
existen otras versiones de la historia, por
ejemplo, que los dioses crearon al hombre
mezclando masa de maiz y sangre (Arqueologia
mexicana, 2012). Este producto formaba el 35%
de la dieta maya durante periodo preclasico
(Hammond, 2008), no solo por ser versatil al
prepararlo (Cruz, Macias, Ortiz, Valtierra, &
Zetina, 2010), sino también por ser adaptable al
clima y zonas de la regién. Los mayas crearon
técnicas, rituales y recetas en base al maiz, de
tal forma que lo combinaban con otros
ingredientes para la elaboracién de alimentos y
bebidas (Hirose & Meléndez, 2018).

Por lo que se refiere a las especias podemos
recurrir a dos: (a) achiote, que son frutos que
tienen unas semillas cubiertas de un polvo rojo,
utilizado ya sea para condimentar o como
colorante (Barros & Buenrostro, 2002); y (b)
sal, usada como método de conservacion, con
usos medicinales y como parte de los rituales
entre los mayas. La fuente de obtencion de sal
era en la costa de Yucatdn (Arqueologia
mexicana, 2012), lugares como Xcambd y
Emal,** eran principales productores de sal
durante el periodo tardio, su proceso se basaba

mediante la evaporacion de las aguas, por el



extremo sol que hacia (Millet, 1999), este
producto llego a ser una gran fuente de

comercializacion (Marquez, 1991).

En el periodo prehispanico, las frutas no eran
frecuentemente consumidas por los mayas, sin
embargo, los frutos principales de la region en
ese momento, eran la guandbana, zapote,
mamey, nance, anona, ciruela (Barros &
Buenrostro, 2002; Marquez, 1991), papaya
(Robles, 2014) y el caimito (Ancona, Montafiez,
Rodriguez, & Ruenes, s. f.), algunas de ellas
introducidas por el comercio entre las culturas
mesoamericanas, asi mismo en lugares como el

7 12 7 7
Cerén*“ era comun encontrar el arbol del ramén

y de la mélaga (Lépez, 2006), que al igual que

la chaya formaban parte de su alimentacion.

Por otro lado, se cultivaban verduras como la
calabaza (Attolini, 2013), cuyos registros se
remontan entre 900-300 a. C (Castillo D. ,
2015); chiles como xcat-ik, yaax-ik, chawa-ik,
maax-ik, caracterizados por no ser tan picantes
(Contreras, Gonzalez, & Gutiérrez, 2006), y
sobre todo, el cultivo de tubérculos, que fue de
gran importancia en esta civilizacion, sus

preparaciones variaban entre hervido, en pib o

12 Cerén es un sitio arqueoldgico ubicado en La Libertad,
El Salvador, habitado antiguamente por la civilizacién
maya (Sierra, 2004).

13 Subdiciplina de la arqueologia, que se encarga del
estudio entre la interrelacién entre los seres humanoscon
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incluso se comian crudos, entre los mas
populares encontramos la jicama, el macal, el
f.;

Notimérica, 2017; Quesada, s. f.), éstos dos

camote y la yuca (Ancona et al., s.

ultimos se podian encontrar en bebidas y en
rituales ceremoniales (Hirose & Meléndez,
2018).

En cuanto al consumo de carne, fue gracias a
que gran parte de los asentamientos mayas
estaban en las costas, los recursos marinos
pudieron ser aprovechados mediante la pesca
1991; Robles, 2014),
recolectaban caracoles comestibles en

(Méarquez, también
los
pantanos y arroyos locales (Hammond, 2008).
De acuerdo con muestras zooarqueoldgicas®®
hechas en la Isla Cerritos y Xcambd, ubicadas al
norte de la peninsula de Yucatan, se puede
deducir que los pescados que méas se comian
eran el bagre, el robalo y el mero; de igual
manera iguanas, tortugas de mar y tierra ademas
de los cangrejos, se atribuyen a sudieta (G6tz &
Herrera, 2014). Entre las aves que consumian
estan las palomas, pavos (J. Sharer, 1998) y
guajolotes, que con el tiempo llegaron a
domesticar. Ahora bien los animales obtenidos
de la caza eran el tepezcuintle,** el jabali,

conejos, perros, armadillos, coaties,

los animales en el pasado (Universidad Autonoma de
Yucatan [UADY], 2018).

14 E| tepezcuintle (Cuniculus paca), es un mamifero que
habita en las zonas tropicales de América central, desde
México hasta el norte de Argentina (Martinez, 2017).



(Castelld, 1986; Marquez, 1991) y venados,

siendo éste ultimo el animal que les
proporcionaba el cincuenta por ciento de su
consumo de carne (Hammond, 2008), por eso
era muy comun entre las tribus mesoamericanas

(Gotz & Herrera, 2014).

2.1.1 Técnicas de preparacion de alimentos

Entre las diferentes culturas prehispanicas de
Mesoameérica las técnicas para la preparacion de
sus alimentos eran variadas (Avila et al., 1998),
ejemplos de ellas eran hervir, al vapor, bajo
tierra 0 asado a las brasas (Chavez U. , 2010;
Cota, 2016; Long, 2008), ésta ultima era
frecuente en los pescados y en los animales que
cazaban (Quesada, s. f.). Los mayas usaban
dichas técnicas y otras mas, pero de manera un
poco diferente, por ejemplo, calentaban piedras
directamente al fuego, y luego las introducian
en utensilios con agua para cocinar algunos
productos (Salinas, 1995).

Una de sus técnicas mas reconocidas fue el
horneado bajo tierra (Barrueto, De la Torre,
Gomez, Osornio, & Véazquez, 2010), o mejor
conocido como pib, practicado desde tiempos
prehispanicos, los mayas lo asociaban con el
inframundo ya que los alimentos quedaban en la
tierra (Vazquez, 2009). Este método era una
especie de barbacoa perteneciente a la cultura
maya (Cruz et al., 2010), consistia en hacer una
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excavacion, cuyo tamafio dependia de la
cantidad de alimentos que se ponian, después se
colocaban piedras calientes y sobre éstas,
maderas o lefias, se prendia fuego hasta que la
lefia se consumiera por completo, entonces se
procedia a colocar una cama de hojas, luego el
alimento, que podian ser vegetales, pero era mas
comun que fuera carne, por ultimo, se tapaba
nuevamente con hojas y se cubria con tierra
(Cruz et al., 2010; Gotz & Herrera, 2014). Estos
hornos podian llegar a una temperatura de 200°
C (Alonzo, Ramirez, Reyes, & Rodriguez,
2015); fue una técnica trascendental que ha
perdurado hasta nuestros dias, aunque cabe
resaltar que con varias modificaciones (Alonzo
etal., 2015; Gotz & Herrera, 2014).

Como se ha mencionado, el maiz fue el
ingrediente principal en su alimentacion, por lo
cual surge la nixtamalizacion, técnica que
consiste en cocer el maiz con un poco de cal, de
ésta manera se retira con facilidad la pelicula
que recubre los granos (Carrillo, 2009; Bello,
Guevara, & Paredes, 2009), finalmente se
enjuaga de una a tres veces antes de consumirse
(Garcia et al., 2012), como beneficio se obtiene
el incremento de hierro y potencializa la
absorcion de calcio, lo que le confiere un alto
valor nutritivo ademéas de que se vuelve mas
digerible (Avila et al., 1988; Bello, Guevara, &

Paredes, 2009). Se tiene conocimiento que la



nixtamalizacion es practicada en la prehistoria
entre los afios 3500 y 3200 a. C, evidencia de
esto fue encontrada en la costa sur de Guatemala
(Chéavez U. , 2010; Mapes, Morales, Rodriguez,
& Serratos, 2016) .

2.1.2 Utensilios para preparar los alimentos

Los primeros artefactos durante la prehistoria
surgen gracias a las actividades de caza y
recoleccion (Long, 2010), por lo cual muchos
de ellos eran de uso diario, ademas les permitian
moler gran variedad de sus alimentos como
semillas, vegetales y algunas frutas (Barros &
Buenrostro, 2002). Es dificil definir cuales
fueron los utensilios de cocina creados por la
civilizacion maya, pero se sabe cuéles fueron
algunos de los que utilizaron; tal es el caso de
vasijas y ollas, cuya funcién era transportar
agua, sus restos de ceramica son pertenecientes

al Preclasico Medio y el Superior (Millet, 1999).

Muchos de los utensilios empleados llegaron
gracias al intercambio comercial (Ferrer,1999),
por ejemplo el comal,’® se cree que comenzo a
usarse tiempo después del clésico, incluso su
uso se llega a situar junto con la llegada de los
colonizadores, por lo que inicialmente las
tortillas eran cocinadas directamente a las

brasas (Pardio, 2016).

5 También llamado xamach, es un utensilio en forma de
disco y estaba hecho de barro. Para utilizarlo era colocado
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En un comienzo fueron las piedras de martajar

los principales materiales para realizar

actividades de molienda, aunque tiempo
después se transformaron en metates vy
molcajetes (Barros & Buenrostro, 2002), el
primero era elaborado de piedra caliza
encontrada en la region. En sitios como
Dzibilchaltin, Komchén, Xcambo, Misnay, y
Kaua, hubo asentamientos mayas por lo que en
un registro arqueoldgico se encontraron metates
pertenecientes al periodo clasico, muchos de

ellos variaban en forma y tamafio (Gétz, 2005).

2.2 Bebidas

La cultura maya se caracterizd porque todo
tenia un sentido religioso, asi que sus bebidas no
fueron la excepcidn. Las técnicas de preparacion
y bebidas estaban estrechamente relacionadas
con sus ceremonias y poseian un objeto
simbolico para ellos, ya que su contenido estaba
hecho a base de productos puros ynaturales, los

cuales eran sagrados.

Una de sus bebidas sagradas y mas importantes
sin duda fue y sigue siendo el Balché, un tipo de
vino el cual estaba hecho a base de la corteza de
un arbol que lleva el mismo nombre, era
preparado con agua virgen como la de cenotes y
rios, se dejaba fermentar durante tres dias con

agua miel, y era consumido en todas las

a fuego directo y de esta manera servia para cocer las
tortillas de maiz, tostar semillas y chiles (Salinas, 1995).



ceremonias mayas (Arqueologia mexicana,
1999). Una antigua leyenda cuenta que fue
creada gracias a la historia de amor entre dos
jovenes, la belleza de la mujer era tan
cautivadora, que un viejo cacique del pueblo la
queria para €l, los jovenes temieron que los
separara y huyeron a la selva del Mayab, donde
encontraron refugio. Un dia buscando alimento
hallaron un panel de abejas®®, tomaron la miel y
la depositaron en la corteza del arbol Balché, al
anochecer comenzo a llover y se mezclo6 con la
miel, y asi fue como se cred esta bebida
(Servicios Informaticos y Publicitarios del

Sureste [SIPSE ], 2013).

El saka fue otra de sus bebidas sagradas, se
elaboraba a base de nixtamal casi cocido, éste
era comunmente utilizado en las ceremonias
como ofrenda para dar gracias y pedir ayuda a
Chaac, ya que ellos creian que este dios los
proveia de lluvia en las milpas y la proteccion
de los animales. Para los mayas era de suma
importancia pues los arboles y la planta de maiz
eran sagrados, y les daba sindnimo de vida y
fertilidad (Bernard & Lozano, 2004).

De igual modo una de sus bebidas mas famosas
Ilevaba por nombre Xtabentun, estaba hecha a
base de flores fermentadas, semillas de anis y un
toque de miel (Castello, 1986; Soychef, 2014).

16 Abejas meliponas, caracterizadas por no tener aguijon,
comunes en la Peninsula de Yucatan, su miel era
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Su preparacion es ancestral, segun una leyenda,
dice que viene de dos doncellas que tenian un
caracter opuesto, una repartia amor a quien
fuera, y la otra se mantuvo pura. La joven que
se mantuvo virgen declaro que cuando ella
muriera de su tumba emanaria un aroma
delicioso, pero fue todo lo contrario, y de la
tumba de la otra joven crecié la flor y emano un

aroma dulce y delicioso (Pruneda, 2015).

Otras bebidas muy importantes fueron el pozol
y el tascalate. El pozol era una bebida
refrescante, se preparaba con masa de maiz
agria y agua (LOpez, 2006). Los mayas
chontales de Tabasco en esa época elaboraban
una bebida a base del cacao y maiz y la
Ilamaban pochotl, y era muy apreciado entre los
habitantes ya que era un nutriente de gran
resistencia para los viajeros indigenas (Castillo,
Gonzalez, & Pérez, 2018). El tascalate fue una
bebida que estaba hecha de achiote, cacao, chile
y maiz, esta bebida estaba dedicada al amor y la
prosperidad, era mas apropiada para la

conquista de un ser amado (Miranda A. , 2017).

2.2.1 Técnicas de elaboracién de las bebidas

La elaboracion del Balché consistia en poner a
hervir la corteza del arbol, con el fin de quitar el
sabor amargo, después era puesto a secar, para

ponerlo a hervir con agua de cenote o de rio.

recurrente entre los mayas prehispanicos para endulzar
bebidas (Pardio, 2016).



Para que la corteza soltara la esencia y el color,
los mayas lo dejaban fermentado con aguamiel
hasta tres dias en recipientes de barro.
Finalmente, éste tomaba un color rosa palido
con un sabor dulce, posteriormente era servido

jicaras y se daba a todos los que participaban en

la ceremonia (Bernard & Lozano, 2004,
Sanchez Chan, 2014).
Los antiguos mayas preparaban el saka

colocando el maiz a hervir, cuando estaba medio
cocido lo retiraban del fuego. Después se dejaba
enfriar y lo lavaban muy bien hasta que el agua
salia clara, y lo molian hasta conseguir una
masa. Finalmente lo colocaban denuevo en una
olla de barro y lo mezclaban con agua, evitando
que quedara espeso, y lo servian en jicaras
endulzandolo con miel (Gastronomia maya,
2018).

El pozol era elaborado a partir de la coccion de
los granos de maiz con cal para que se formara
el nixtamal, para posteriormente molerlo yhacer
bolas de masa que eran envueltas en hojas
silvestres, y las dejaban fermentar durante seis
dias. Ya lista era disuelta en agua vy
acostumbraban a agregarle cacao, miel o pulpa
de coco (UNAM, 2014). Para el tascalate era
una técnica diferente. Para prepararlo se lavaba
el maiz y se dejaba secar al sol, para después ser

dorado y tostar un poco, posteriormente era
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molido junto con el achiote, el cacao y los
chiles, hasta obtener un polvo rojizo, lo
disolvian en agua y era servido en jicaras y
normalmente lo acompariaban con aztcar o miel
(Hernandez, 2017).

2.2.2 Utensilios para la preparacion de
bebidas

Con base a los descubrimientos arqueoldgicos
que se han hecho, la civilizacién maya contaba
con utensilios de uso domeéstico, que estaban
hechos a base de huesos de animales, cerdmica,
obsidiana, piedra caliza, pedernal y madera
(Salinas, 1995). Para la preparacion de sus
bebidas los mayas utilizaban utensilios que
provenian de la corteza de algunas plantas.
Jicaras, guajes, jarras, ollas que tenian bellas y
Unicas decoraciones con una funcién especifica
son algunos ejemplos de éstos (Cruz et al.,
2010). En la actualidad con el avance de la
tecnologia aln se siguen utilizando estos
utensilios en algunas comunidades mayas, solo
se van adaptando a los cambios y estos van

trascendiendo de generacion en generacion.

La jicara proviene del vocablo nahuatl xicalli,
recipiente que estaba hecho de la corteza del
fruto de la gliira, era empleada para beber pozol
y chocolate. Se cree que las jicaras y guajes
fueron las primeras plantas cultivadas por el ser
humano, ya que se han encontrado en sitios

arqueoldgicos que datan de 13,000 afios a. C.



(Agro cultura mexicana, 2017). En los antiguos
cddices mayas y el Popol Vuh, la jicara se
consideraba un vaso sagrado redondo como el
cielo, yaque paraellos el cielo era el cuenco con
el que los dioses vertian agua sobre la Tierra
(Castelld, 1986; Soychef, 2014). En algunas
partes de México, las jicaras y los guajes los
decoraban mediante la técnica del maque, méas
tarde los mayas adoptarian esta forma de
decorar (Arqueologia mexicana, 2010). Uno de
los usos méas importantes que los mayas les
dieron a los guajes es que eran utilizados como
recipiente para transportar agua, estos
provenian del arbol que lleva el mismo nombre
y eran de forma alargados, esféricos, ovalados y

redondos (Grose, 2016).

Con la ceramica los mayas realizaban todo tipo
desde

alimentacion, hasta vasijas para las ofrendas de

de utensilios, recipientes para su
los dioses y los muertos. Las pastas de ceramicas
que eran usadas en la elaboracion de vasijas, se
obtuvieron en la cuenca baja del rio
Usumacinta, para después fabricar platos,
cajetes y ollas (Cobos, 2010). Estas eran
elaboradas de piedra y ceramica y los tientes
que se usaban para decorarla eran vegetales.
Cabe recalcar que solo las de la élite gobernante
se encontraban pintadas y sus glifos eran
representaciones de ceremonias, reuniones

intimas, encuentros de reyes o juegos de pelota,
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asi como algunas eran para tomar Gnicamente el

cacao (Arqueologia mexicana, 2012).

3. Platillos que perduran

Cuando se habla de platillos de origen
de
principales
2006),
los

prehispanico, son los relatos los

colonizadores  espafioles las

evidencias de estos (LOpez, sus

narraciones  explican que antiguos

pobladores de la peninsula de Yucatan
elaboraban guisos a base de legumbres y plantas
que se acompafaban con la carne de animales
que cazaban, como es el caso de los venados y
las aves (Barros & Buenrostro, 2002; Landa,

1895).

De acuerdo a Barros y Buenrostro (2002), los
mayas elaboraban platillos como pescado en
pipian, papadzules y pib de armadillo, sin
embargo, muchos de estos han evolucionado,
adoptando nuevos ingredientes, una de las
causas es gue varios de los animales con los que
se elaboraban estos platillos, actualmente estan
en peligro de extincion, esto no solia ocurrir
ya que y
administrar sus recursos naturales. Son muchos

antiguamente, sabian cuidar
los ingredientes endémicos que dan realce y
reconocimiento a esta cocina, algunos de ellos
son las pepitas de calabaza, el achiote y las

variedades de chiles de la region (Instituto



Nacional de Antropologia e Historia [INAH],
s.f.).

De tal manera en los siguientes temas se
de

emblematicos de la cultura maya y conocidos en

describiran  dos los platillos mas
todo Meéxico, los cuales han logrado conservar
su esencia aun después de la conquista, los

tamales y el pibil.

3.1 Tamales

Hoy en dia los tamales cuentan con un lugar
representativo en la cocina mexicana, de tal
forma que poseen tanto valor cultural como
gastronomico (Uzely, 2011), se remontan a la
época prehispanica (Miranda A. , 2011) y sus
origenes se asocian frecuentemente con la
cultura maya. El tamal consiste en masa de
maiz, relleno o mezclado con diferentes
ingredientes, se envolvia utilizando hojas, yasea
de aguacate o de hoja santa!’ entre muchas otras,
y finalmente es cocido a vapor 0 enterrado

(Miranda A. , 2011; Vela, 2017b).

Al tamal se le llamaba waaj en la lengua maya
(Gutiérrez, 2016; Vela, 2017a), término que se
registra desde el periodo clasico, esto sededuce
porque se encontraron platos elaborados con

ceramica pertenecientes a dicho tiempo, que

" Originaria de México, es una hoja aromatica utilizada
en diversos platillos y también como uso medicinal
(Delgado, Garcia, Ybarra-Moncada, Luna, & Martinez,
2012).
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tenian el glifo con esta palabra (Montero &
Varela, 2017). Los tamales eran un alimento
ceremonial, siendo constante en laalimentacion
maya, su uso se hacia presente en las tumbas,
ofrendas vy rituales religiosos (Uzely, 2011), el
platillo tenia relacion con sus deidades, como
son el dios del maiz y el Dios K8y el Dios N*°
(Vela, 2017a), relacion que se debia a que este
platillo era de las principales ofrendas hacia
ellos (Taube, 1989).

Como evidencias de su origen también se tiene
el mural de San Bartolo en Guatemala, donde
muestra una representacion de una joven
sosteniendo lo que parecen ser tamales, dicho
mural proviene del periodo Preclasico (Vela,
2017b).
encontradas da testimonio a los tipos de tamales

Gran parte de las iconografias
que existian, entre ellos los elaborados con
venado (Montero & Varela, 2017), de igual
manera se puede apreciar tres o cuatro piezas de
tamal sobre un plato. En las representaciones
pictoricas del periodo clasico (Lopez, 2006), se
asegura que en este tiempo el tamal era el
principal platillo hecho a base de maiz, ya que
la tortilla entrd tiempo después (Vela, 2017a).
Gracias a los cddices encontrados, podemos

tener nocién sobre el aspecto que tenian varios

1B El Dios K deidad maya relacionada con la lluvia y el
rayo (Avifia, 2000).

9 El Dios N es una de las deidades mayas asociado a las
plantas alimenticias de los hombres (Montoliu, 1980).



platillos en este tiempo, por ejemplo, los tamales
en un inicio eran de forma circular y median 15
cm de diametro aproximadamente (LoOpez,
2006). Miranda (2011), nos explica que durante
la época prehispanica, habia varias formas de
prepararlos 'y muchas veces adoptaban
diferentes nombres segun los ingredientes con
los que se rellenaban; de igual forma dice que
incluso después de la conquista muchos de ellos
conservaron su proceso de elaboracion,
mientras que otros fueron modificados, ejemplo
de ello es la incorporacion de la manteca de

cerdo, que ayudo a mejor la textura de la masa.

Por otro lado, se habla de la preparacién y
presentacion que tenian; su estructura estaba
compuesta de capas, en primer lugar se poniala
de y

sucesivamente, y como se habia mencionado

masa, seguido carne salsa, asi
anteriormente, se envolvian y eran cocinados en
los hornos de tierra (Lépez, 2006). De acuerdo
a Montero y Varela (2017) los tamales eran
principalmente rellenos de carne de venado, en
lugares como Chinikinha,?® existen restos de
vasijas y platos con glifos que lo verifican,
aunque también se usaba carne de perro, iguana

y pescado pero con menor uso, de igual forma

20 Sitio arqueoldgico, ubicado en Chiapas, fue uno de los
asentamientos mayas (Jiménez, Kussmaul, & Obando,
2011).
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se menciona que los tamales rellenos de carne
eran solo consumidos por la élite maya o usados
para las ceremonias, mientras que en la vida
cotidiana estaban rellenos con plantas, semillas
de elote 0 amaranto, entre otros ingredientes de
la region (Lopez, 2006).

3.2 Del pibil

Uno de los platos méas aclamados e importantes
de la zona sureste de México es la cochinita
pibil (Remolina, Rubinstein, & Suérez, 2004),a
su vez llamado piibi’k’éek’en en lengua maya
(Vazquez, 2009), es un platillo con raices
prehispanicas, que también era muy especial
para nuestros antepasados, ya que formaba parte
de una de las mas antiguas y famosas
celebraciones que hay en la zona, como lo es el
Hanal Pixan 2! (Cisneros, 2018).

Este platillo realmente es mestizo, ya que fue
complementado con ingredientes del viejo
continente (Jiménez M., 2010), ademas, cuando
Ilegaron los espafioles se introdujo lo que fue el
cerdo (Cisneros, 2018), pero la técnica base es
de origen Maya.

Remolina et al. (2004), explican que como parte
de la aportacion Maya en este platillo, es la
forma de sazonar y de cocinarlo, platillo como
el huech-luum-pibil es una forma de ver el

2L Celebracion donde ofrecen altares a los difuntos
(Garza, 2013)



origen, este consistia en una antigua especie de
armadillo, que se condimentaba con achiote y

agua, para después cocinarlo en el pib.

Como ya se ha mencionado en el apartado de
técnicas, durante esta época fue de gran peso
cocinar los alimentos en hornos subterraneos
(Alonzo et al., 2015), es decir, que para la
elaboracion de este platillo se formaba un hoyo
en la tierra, se llenaba de lefia y se colocaban
piedras, cuando estas estuvieran rojas, se
colocaba hojas, que hoy suelen ser de platano,
después eran colocados los alimentos y se
tapaba con mas hojas para evitar la
evaporizacion de liquidos (Castelld, 1986;
Jiménez M. , 2010; Niembro & Téllez, 2012).
Para la elaboracion de este plato era comUn usar
el armadillo (Castelld, 1986), venado (Niembro
& Téllez, 2012), faisan?? o jabali, era una

preparacion larga que incluso se dejaba
cocinando toda la noche (Cisneros, 2018).

Conclusion

Como se demuestra en esta investigacion, la
civilizacion maya ha sido una cultura que ha
destacado por sus aportaciones, entre ellas las
gastrondmicas. Debido a su capacidad de
los rodeaba

observacion del medio que

desarrollaron un estilo de vida en el cual

aprovecharon los recursos que la naturaleza les

22 Ave que habita en los estados de Yucatan, Chiapas y
Tabasco, en maya conocida como kutz (Mufioz, 2000).

ofrecia, de modo que construyeron una base de
alimentacion sobresaliente, aunque en un
principio limitada. La recoleccion de plantas y
frutos dio paso a la agricultura como la pesca y
la caza a la domesticacion, estas actividades
ampliaron su visiobn a nuevas formas de
alimentarse, lo que llevo a la creacion de
platillos como el tamal y el pibil. Estos platillos
han logrado cautivar los paladares durante
generaciones, captando la atencion de las
personas por su valor cultural, historico y
nutricional, que aun con los avances de la
tecnologia, han logrado preservar su esencia
tanto en sus técnicas (caso del pib) como ensus
ingredientes originarios de la region (maiz o el
achiote), estos platillos hoy en dia siguen siendo
parte de muchos de los hogares del Sureste de
México, y han logrado que la gastronomia de
esta region, sea uno de los pilares de la

gastronomia mexicana.
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Resumen

Diversos estudios han demostrado la relacion del cancer con respecto a los alimentos. La poblacién
mexicana cuenta con malos habitos alimenticios que a la larga pueden propiciar la aparicién del cancer u
otras enfermedades crénicas. Los mexicanos poseen una dieta rica en grasas que es clave en el desarrollo
del cancer, ya que esta les proporciona energia a las células cancerigenas; también se consumen muchos
alimentos en los que el método de coccion es el ahumado, rico en radicales libres. Si a lo anterior le
sumamos que la dieta del mexicano es escasa en frutas y verduras, alimentos llenos de antioxidantes y
otras sustancias que son piezas claves para prevencion del cancer, se puede decir que esta es una de las
principales causas de dicha enfermedad en México. La poblacion en general puede prevenir esta alteracion
con un estilo de vida saludable y una dieta balanceada en la que incluyan alimentos que contengan
componentes anticancerigenos tales como lo son los antioxidantes, carotenoides, compuestos fendlicos,
entre otros.

Palabras clave: mala alimentacion, cancer, anticancerigenos.

Abstract

Several studies have shown the relationship of cancer with respect to food. The Mexican population has
bad eating habits throughout life. Mexicans have a diet rich in fats that is the key to the development of
cancer, the energy of cancer cells; Also many foods are consumed in the cooking method is smoked, rich
in free radicals. If we present that the diet of the Mexican is scarce in fruits and vegetables, antioxidant
foods and other substances that are key for the prevention of cancer, we can say that this is one of the main
causes of this disease in Mexico. The population in general can prevent this alteration with a healthy
lifestyle and a balanced diet that includes foods that contain anti-cancer components such as antioxidants,
carotenoids, phenolic compounds, among others.

Key words: bad nutrition, cancer, anticarcinogenic.
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1. Introduccién

El cancer es una enfermedad de la que se
reconoce su existencia desde hace cientos de
afios y existen diversos documentos del
pasado que muestran que su presencia ha
existido en y con la evolucion humana pero
en esta época se han incrementado
notablemente los casos y representa una de
las causas de mortalidad méas notables en la
sociedad mexicana actual (de la Garza &
Juarez, 2014).

Hoy en dia, el cancer se ha mantenido como
la tercera causa de muerte en México
(Rodriguez E. , 2015). Es por ello que hemos
investigado mas acerca de ésta enfermedad y
como la alimentacion y estilo de vida influye
en el desarrollo de ésta enfermedad.

El  objetivo tiene la

que presente

investigacion es proporcionar
especificamente a la poblacién mexicana
informacion acerca de los alimentos que
consumen de forma cotidiana, sus riesgos y/o
beneficios derivados ya sea del mal manejo
de los mismos, por condiciones no aptas para
esos alimentos o por falsas creencias que se
tienen a respecto de la forma de consumirlo,
de la misma forma suministrar datos acerca
de las propiedades que obtienen al consumir
alimentos combatir las

ciertos para
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principales enfermedades que aquejan a la
poblacion actual.

2. El cancer

El termino cancer se emplea para englobar a
un gran grupo de enfermedades que se
caracterizan por desarrollar células de forma
anormal, las cuales se dividen y crecen
descontroladamente en cualquier parte del
organismo (Blanch, 2017), estas células
anormales tienen la capacidad de invadir y
2014),

ademas de esparcirse hacia otros 6rganos a

destruir tejidos sanos (Gandur,
través de los vasos sanguineos (Grupo
médico y de enfermeria [SEOR], 2014). A
estas enfermedades a las cuales se les
denomina cancer, solo les basta una célula
para comenzar a formarse y esto puede ser
provocado factores externos o
hereditarios (ORGANIZACION MUNDIAL
DE LA SALUD [OMS], 2018), estas pueden

ser influenciadas por mdltiples causas, pero

por

las que estan relacionadas con el estilo de
vida son las mas influyentes (Hernandez S.
Y., 2009).

Las células normales de un organismo se
dividen y mueren durante un periodo de
tiempo establecido debido al proceso de
apoptosis (muerte celular) (Blanch, 2017),

pero esto no pasa con una célula cancerosa,



esta no realiza la apoptosis® cuando debe
hacerlo y empieza a dividirse sin control
provocando un exceso de tejido, esta
multiplicacion desmedida llega a formar
masas de células las cuales se denominan
como tumores o neoplasias las cuales durante
su expansion destruyen y sustituyen los
tejidos normales (Blanch, 2017). Hay que
destacar que no todos los canceres forman
tumores, como sucede en el cancer de tipo
sanguineo (Blanch, 2017).

Los términos tumor y neoplasia son usados
como sinénimos para referirse a las masas de
tejido constituidas por células con un
crecimiento y multiplicacion desordenada,
las cuales no obedecen las leyes del
crecimiento celular normal (Olivos, 2010).
Los tumores son masas anormales de tejido
corporal producidas por el crecimiento
excesivo de las células (que se produce por
una alteracion en el equilibrio de division y
muerte celular). Pueden ser benignos (no
cancerosos) 'y  malignos
(MedlinePlus,  2016), se

benignos porque aparte de no ser cancerosos

(cancerosos)

denominan

estos no se extienden a otras partes del
cuerpo (National Geographic, 2012), estos
crecen de manera lenta, los cuales no se

infiltran ni diseminan en los demas tejidos

1 Muerte celular programada (Khan Academy, 2018)
2 Quimico incoloro que se obtiene del gas
(Benceno.Net, 2018).
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(Blanch, 2017) y en el lado opuesto tenemos
a las células detumores malignos o
cancerosos los cuales invaden otros tejidos
dando lugar a lo que conocemos como
canceres secundarios (National Geographic,
2012), el desarrollo de tumores puede estar
relacionados con la dieta, medio ambiente,
obesidad,

benceno? y otros quimicos y toxinas, entre

antecedentes familiares, virus,
otros (MedlinePlus, 2016). Cabe mencionar
que la palabra tumor tiene un origen latin el
cual hace referencia a una masa extrafia o
“bulto”, en relacion con lo mencionado
anteriormente de que existen tumores que
son benignos estos pueden presentarse como
verrugas o fibromas® las cuales suelen
aparecer en una sola parte del cuerpo (Olivos,
2010).

Neoplasia es otro término empleado para
referirnos a “nueva formacion” el cual hace
referencia a la formacién de nuevas células
de forma descontrolada, es muy similar al

termino cancer (Olivos, 2010).

Después de muchos estudios cientificos se
Ilegd al paradigma actual, el cual establece
que el cancer es una enfermedad genética
(National Geographic, 2012), clinicamente

se diferencian mas de dos centenares de tipos

3 Tumores no cancerosos formados por células
musculares (Ecured, 2018).



de cancer y es por eso que los especialistas
del campo de la medicina y la cirugia hablan
de enfermedades diferentes, en el estudio del
genoma humano que se concluyé en el 2008
se expone gue, el ser humano tiene de 35.000
a 40.000 genes, dentro de los cuales apenas
se conoce menos del 1% en los que se
originan los tipos de tumores conocidos
(Hidalgo, 2008).

Las primeras investigaciones respecto a la
relaciobn entre virus y cancer fueron
realizadas en 1911 por Peyton Rous, quien
concluyé que, virus era causante del
desarrollo de un tumor en gallinas; mas
adelante se encontro evidencia para el caso
de los humanos.

se dice que los virus infectan y toman
posesion de las células para poder
multiplicarse, lo cual favorece procesos
importantes para el desarrollo del cancer
(Rangel, 2018) los virus pueden influenciar
el desarrollo de un determinado tipo de
cancer de tres formas diferentes: pueden
transportar un oncogén hacia el interior de
una célula, pueden activar un Virus
oncogénicos®, o pueden desactivar un gen
supresor de tumores (Rangel, 2018), de

manera general todos los virus oncogénicos

4Virus con la cualidad de transformar una célula
sana en una célula tumoral (Universidad Nacional
Auténoma De Mexico, 2015).
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son capaces de alterar el proceso de muerte

celular  (apoptosis) esto les permite
sobrevivir de manera indeterminada dentro
de una célula huésped.

También, de manera indirecta la infeccion
por un virus puede provocar una inflamacion
cronica que, con el paso de los afios, crea un
medio idoneo en el cual se puede desarrollar
el cancer (Rangel, 2018). La transformacion
de la célula huésped a cancer es la causa de
un virus, el cual es un accidente bioldgico
que solamente aquellos virus denominados
oncogenicos ocasionan, las infecciones
virales que estas provocan se asocian con
aproximadamente 15% de todos los tipos de
cancer; los cénceres del cuello uterino
(causados casi en su totalidad por el virus del
papiloma humano) y de higado (debidos en
buena proporcion a los virus de la hepatitis B
y C) representan cerca de 80% de éstos

(Rangel, 2018).

A pesar de todas las investigaciones ain es
incierta cudl es la causa que provoca estos
cambios en la célula, pero la alimentacién, el
estilo de vida, las infecciones virales, la
exposicion a radiaciones o productos
quimicos dafinos, de igual forma los genes

hereditarios son algunos de los factores que



pueden aumentar el riesgo de padecer cancer.
2012), el

puede empezar préacticamente en cualquier

(National Geographic, cancer
célula del cuerpo y debido a dafios o defectos
en los genes encargados de la division
(National Geographic, 2012), ya que es el
resultado de dafios en el ADN celular que
alteran el balance normal entre proliferacion
y muerte celular, la consecuencia que se
obtiene de este proceso son modificaciones
en el metabolismo, la estructura y la funcion
celular por lo tanto wuna repercusion
importante es que todos estos cambios
brindan el potencial a la célula con céncer
para diseminarse® a otros sitios del cuerpo
(metéastasis)®, debido a que el virus se apropia
de la maquinaria celular de su hospedero,
pueden ocasionar cambios genéticos en las
células que infectan, por lo que aumenta la
posibilidad de que éstas se vuelvan
cancerigenas (Rangel, 2018), con el paso del
tiempo las mutaciones van incrementando, lo
que explica por qué suele desarrollarse el
cancer en etapas avanzadas de la vida.

(National Geographic, 2012)

El cancer se puede clasificar de acuerdo al

5 Extenderse (Oxfort Dictionary, 2012).
® Proceso de propagacion de un cancer a otra parte del
cuerpo (Instituto Nacional Del Cancer, 2016).

" Tejido que recubre las superficies estructurales del

tejido y las células donde se origina (Gandur,
2014). Principalmente se tienen tres subtipos:
sarcomas que provienen de tejidos
conectivos como es el tejido 6seo, cartilagos,
nervios, vasos sanguineos, mdusculos, asi
como el adiposo (grasa). Los carcinomas que
tienen origen en la piel o epitelios’ que son
los que se encuentran tapizando las cavidades
y Organos, también de los tejidos de la mama
y de la préstata. Como tercer subtipo se
encuentran los tipos de leucemia y los
linfomas®, entre estos estan los canceres de
los tejidos sanguineos, de los ganglios
linfaticos®, invasores del bazo y de la medula

0sea (Gandur, 2014).

2.1 Tipos de cancer

Algunos de los tipos de cancer que son
padecidos con mayor frecuencia son los
siguientes.

a. Cancer colorrectal: tiene su origen
cuando las células del revestimiento del
colon o el recto cambian y crecen de
forma desmedida y llegan a formar una
masa de células a la cual se le denomina

tumor (Oncology Medical Society of

cuerpo (Medlineplus, 2015).

8 Enfermedades neoplasicas que se desarrollan en el
sistema linfatico (Mayo Clinic, 2018).

% Estructuras nodulares que forman parte del sistema
linfatico (Instituto Nacional Del Cancer, 2016).
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Clinical [OMSC], 2005). Sus causas
pueden ser la edad avanzada,
antecedentes  familiares de esta
enfermedad, presencia de pdlipos®. Una
dieta baja en grasas y carnes rojas y rica
en frutas, fibra y verduras ayuda a
prevenir este cancer ( SEOR, 2014).
Céancer de ano: tiene su origen en las
células de la piel que rodean la abertura
del ano o en el canal que se encuentra
dentro dicha abertura. A este cancer
también se le denomina carcinoma
espinocelular (ASCRS, 2018). Los
factores de riesgo que nos pueden
provocar esta enfermedad es a través del
virus de papiloma humano u otras
enfermedades de transmision sexual, la
edad avanzada o fumar (SEOR, 2014).
Este cancer representa
aproximadamente del 1 al 2 de los
canceres gastrointestinales (ASCRS,
2018).

Céncer de estdbmago: es conocido como
cancer gastrico y comienza en el
momento en que las células sanas del
estdmago se vuelven anormales y crecen
desmedidamente, este cancer puede
originarse en cualquier parte del

estomago, también puede diseminarse

en los ganglios linfaticos y otras partes
del cuerpo como el higado, huesos,
pulmones y ovarios (OMSC, 2005). Los
factores de riego existente para la
aparicion de cancer en esta zona son la
gastritis ~ cronica,  infeccion  por
Helicobacter Pyloril!, dieta rica en
ahumados y deficiente en frutas y
verduras, edad avanzada y el consumo
de tabaco (SEOR, 2014).

Cancer de higado: tiene su origen
cuando las células crecen de forma
desmedida en cualquier parte del higado,
este cancer puede tener patrones de
crecimiento variables, algunos
diseminan con forma de tentaculos por el
higado, este patron es el mas frecuente,
otros tienen su origen como un tumor
que se disemina en otra parte del higado
a medida que este se desarrolla, otros
adquieren forma de nodulos en otras
zonas del higado (OMSC, 2005),
también otro cancer que se origina en el
higado es el, colangiocarcinoma también
conocido como cancer del conducto
biliar, este cancer se desarrolla a partir
de las células del conducto biliar el cual
es un tubo delgado que se extiende desde

el higado hasta el intestino delgado y

10 crecimientos anormales de tejido (Centro Medico ! Bacteria responsable del desarrollo de ulceras y
ABC, 2017). cancer en el estomago (Torres, 2002).
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este comienza en el interior del higado
como varios tubos méas pequefios que se
unen (Céncer, 2012).

Céancer de mama: este tipo de cancer
tiene origen cuando las células de las
glandulas mamarias empiezan a mutar y
a proliferar sin medida hasta formar un
tumor, este cancer se disemina cuando
crece en otras zonas del cuerpo
esparciéndose a través de los vasos
sanguineos lo cual adquiere el nombre
de metastasis (OMSC, 2005), varios
estudios han tenido como resultado de
que las mujeres que dan a luz por
primera vez después de los treinta afios
tienen tres veces mas riesgo de
desarrollar cancer de mama que las que
han sido madres antes como por ejemplo
en la parte occidental que las mujeres
tienen hijos en edades mayores a los 30
afios (National Geographic, 2012).
Cancer de ovario: este termino se emplea
para describir a los tipos de cancer que
se originan en las células de los ovarios,
de las trompas de Falopio o del
peritoneo’?, estos se relacionan y se
pueden tratar de la misma forma, se
emplea este término ya que es dificil

determinar en qué zona se origind el

cancer. Este cancer inicia al momento de
que las células mutan y proliferan sin
control, algunas investigaciones han
arrojado resultados que sugieren que
este cancer puede ser originalmente
cancer seroso de alto grado, esto quiere
decir que el cancer originalmente pudo
iniciar en el exterior de las trompas de
Falopio y se disemina en los ovarios
(Céncer, 2012).

Cancer de prostata: el cancer de préstata
tiene su origen cuando las células de la
prostata comienzan a crecer sin control
alguno (American Cancer Society
[ACS], 2016), este puede crecer
lentamente 'y puede no presentar
sintomas ni problemas en afios o
posiblemente nunca. (American Cancer
Society [ACS], 2016). Aunque existen
excepciones donde el cancer de prostata
puede crecer y propagarse rapidamente,
pero en la mayoria de los casos crece
lentamente., algunos de los estudios
realizados en autopsias muestran que
hombres de edad avanzada (e incluso
algunos hombres mas jovenes) que
padecian de cancer de prostata nunca

presentaron sintomas y tampoco les

2 peritoneo. Membrana que recubre la superficie
interior del abdomen. (McGRAW Hill, 2015).
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represento alguna afectacion durante sus

vidas (ACS, 2016).
h. Céancer de pulmoén: este puede
clasificarse de 2 formas las cuales son
cancer de pulmon de células pequefias y
cancer de pulmén de células no
pequefias y estas se originan cuando las
células sanas del pulmdn mutan y crecen
de forma descontrolada hasta formar un
tumor, estos pueden iniciar en cualquier
del

cancerigenas pueden ser transportadas

parte pulmoén, estas células
por medio de la sangre o pueden estar
suspendidas en el liquido linfatico la
cual rodea el tejido pulmonar, este
liquido circula por los vasos linfaticos®?,
este cancer llega a diseminarse en el
torax (OMSC, 2005), este es el tipo de
cancer més mortal del mundo, alrededor
de 1,2 millones de personas mueren
victimas de esta enfermedad al afio

(National Geographic, 2012).

3. El cAncer en el mundo y en
México
El cancer no es un padecimiento que
tiene una aparicion reciente, sus
indicios datan del afio 1600 a.C. en
Egipto, donde ya se tenian algunas
descripciones de esta enfermedad

(Gandur, 2014)

13 Estructura que transporta material de desecho y
células del sistema inmunitario (Pérez G. , 2015).

El origen del nombre que lo designa y con
el que lo conocemos fue en el afio 1761

cuando el anatomista Italiano Giovanni
Morgagni fue el precursor del estudio del
cancer y que hoy se conoce como oncologia
por usar la palabra carcinos (cangrejo) y que
denominaria més tarde a la enfermedad
(Gandur, 2014). Afios més tarde en 1983 se
comenzo el Registro Nacional de Céncer, en
el que se registraron los primeros 16,235
casos nuevos y 16,377 en 1984 (Barroso,
Rendon, Medina, Mora, & De la Mora,

1986).

3.1. Datos y cifras alrededor del mundo

El cancer es una de las enfermedades de
mayor presencia en todos los paises de
mundo (Boffetta & Armstrong, 1998) se
considera que es un problema de salud
publica en todo el mundo y que en las causas
de muerte ocupa el segundo lugar en los
paises desarrollados y el tercer lugar en los
paises en desarrollo (UNED, 2016). Tanto
que la probabilidad de que una persona que
al llegar a sus 70 afios la desarrolle oscila
entre 10% y 40% en ambos sexos (Boffetta
& Armstrong, 1998).

Este padecimiento es la segunda
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causa de muertes alrededor del mundo (en
2008 tuvo un 13% del total de muertes a nivel
global) reportd la Organizacion Mundial de
la Salud (INC, 2014).

Se estimé que en 2012 la incidencia de
cancer recae principalmente en 27 tipos
alrededor del mundo (Ferlay et al., 2014), los
datos concretos registrados se tiene que hubo
14,1 millones de casos y 8,2 millones de
muertes, dentro de los que se encuentran los
diagnosticados como el céncer de pulmén
(1,82 millones), de mama (1,67 millones) y
colorrectal (1,36 millones) (Ferlay et al.,
2014).

Entre los que se registraron por causar
muertes son cancer de pulmon (1,6 millones
de muertes), cancer de higado (745,000
muertes) y cancer de estdbmago (743,000
muertes) (Ferlay et al., 2014). De acuerdo al
sexo en el caso de los hombres, los tipos de
cancer que mas se diagnosticaron en 2006
fueron el cancer de prostata el cual
representd una tercera parte de todos los
casos nuevos en los hombres (Fernandez S. ,
2018), de los pulmones y los bronquios, y de
colon y recto (Fernandez S. , 2018).

En las mujeres, las neoplasias malignas
diagnosticadas con mayor frecuencia fueron
el cancer de mama, de los pulmones y
estas

bronquios, y de colon y recto;
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neoplasias en conjunto conforman mas de la

mitad del total de casos de cancer
diagnosticados en las mujeres (Fernandez M.
, 2013). En un pais desarrollado como
Estados Unidos segln un estudio en 2006, se
estimé 1,4 millones de casos nuevos de
cancer invasivo, excluidos el cancer de la piel
y el carcinoma in situ, de igual forma, se
calculé que hubo méas de 100.000 casos de
carcinoma in situ, principalmente canceres
de mama y melanomas. (Fernandez S. ,
2018), se tiene la cifra de una persona de cada
cinco morira por este padecimiento (Boffetta

& Armstrong, 1998).

La mayoria de todos los canceres a nivel
mundial estan relacionados con el estilo de
vida y las exposiciones ambientales (IARC,
2015)

detonadoras de este padecimiento son por un

las causas que se tienen como

lado el consumo de alcohol, la mala
alimentacién y que es la responsable del 30%
de los tumores diagnosticados, representando
la segunda causa de muerte -evitable
provocada por el cancer, tan sélo superada
por el tabaco (UNED, 2016) asi como la falta
de actividad fisica son los principales
factores (INC, 2014), si la mayor parte de la
poblacion continua con los habitos antes
mencionados y que representan riesgo del

padecimiento, se estima que en el afio 2030 a



cifra de muertes por las distintas variables de

cancer ascienda los 11 millones (INC, 2014).

Afortunadamente el 80% del cancer en los
adultos se pueden prevenir (INSTITUTO
NACIONAL DE ESTADISTICA Y
GEOGRAFIA [INEGI], 2017) ya que se
reitera que se debe al estilo de vida (OMS,
2018), se pueden evitar reduciendo los
factores de riesgo y llevando a cabo medidas
preventivas con bases cientificas (esto
también abarca
(OMS, 2018).

la deteccion oportuna)

3.2 Datos y cifras en México

El cancer es la tercera causa de muerte en
México (Secretaria de Salud [SS], 2017) es
una enfermedad que ha generado un gran
impacto psicologico, social y econémico en
el pais, ya que segun analisis preliminares
entre los afios 2000 y 2010 se registraron 66,
000 muertes cada afio lo que represento un
13% de la mortalidad anual (SS, 2014).

Concretamente la cifra de fallecimientos por
motivo de esta enfermedad corresponde a 14

muertes de cada 100 son por este motivo y
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personas que lo padecen tienen una
esperanza de vida estimada en 63 afios (SS,
2017) vy la cifra de decesos registrados hasta
el 2013 fueron de 73,426, lo que da una tasa
de 6.25 muertes por cada 10,000 habitantes
cuando en el 2000 la tasa era de 5.67 por cada

10,000 habitantes (Rodriguez E. , 2015).

Del total de defunciones por cancer, las de
mujeres representan, en promedio, 51%
anual; las de poblacion econdémicamente
activa (de 15 a 64 afos), 43%, y las de
poblacion de 65 afios 0 mas, 54%. Durante
este periodo, el cancer pulmonar fue el de
mayor mortalidad (6,701), seguido de las
neoplasias malignas de estobmago (5,298) e
higado (4,819). Entre los canceres de los
6rganos reproductivos, el de préstata generd
el mayor nimero de defunciones (4,690),
seguido del de mama (4,321) y el de cérvix
(4,236). Estos seis tumores ocasionaron 46%
del total de defunciones por cancer” (SS,
2014). Al menos el 30% de los diversos tipos
de cancer que padece la poblacién mexicana
estd relacionada estrechamente al estilo de
vida, como el tabaquismo, alcohol, vida
sedentaria, ingesta de alimentos altos en
calorias, cantidades altas de azucar (SS,
2017).



Tabla 1. Defunciones por cancer en Mexico

Afio de Totales Hombres Mujeres <15 15-65 65+ Total de
registro defunciones
2000 57 784 27 841 29940 1874 25033 30258 437 667
2001 59 011 28412 30575 1820 25 366 31195 443 127
2002 61417 29998 31401 1740 26 580 32473 459 687
2003 63 067 30941 32108 1835 26 889 33753 472 140
2004 64 336 31330 32996 1840 27 422 34431 473 417
2005 66 464 32 640 33818 1892 28 269 35612 495 240
2006 67 274 32713 34558 1847 28 551 36 220 494 471
2007 68 815 33509 35303 1797 29121 37164 514 420
2008 71074 34 884 36 188 1741 30310 38289 539 530
2009 72 627 35536 37085 1732 30994 39224 564 673
2010 74 685 36 646 38034 1804 31458 40 706 592 018
Total 726 554 354 450 372 006 19 922 309 993 389 325 5486 390

Nota: Muertes en México de acuerdo los grupos de edad del 2000-2010

Fuente: (SS, 2014).

3.2.1Estados con mayor indice de cancer

El cancer es una de las enfermedades mas
y de
principalmente en el norte del pais, ya que la

comunes mayor  presencia
incidencia de casos de este padecimiento en
la poblacion nortefia es méas recurrente que
en la surefia, de acuerdo con los registros
de

Informacion en Salud (Sinais) del 2012, a

mas actuales del Sistema Nacional
nivel nacional la mortalidad por tumores
malignos representa el 10.3 por ciento de las
muertes totales, en los estados donde se
presenta la mayor tasa de mortalidad
causada por el cancer se tiene en primer
lugar Coahuila, entre mujeres mayores de 20
afios con 28.58 por cada 100 mil, siguiendo
con 14.3 % en Chihuahua; 14.6 % en
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Sinaloa; 15.7 % en Sonora y 16.6 % en
Nuevo Leon (Naal, 2015) (Ver Tabla 2)
superando ligeramente al Distrito Federal y
a Sonora, mientras que Quintana Roo,
Campeche y Oaxaca son los estados con las
tasas mas bajas (Naal, 2015) (Ver Tabla 3).

Lo anterior debido en parte a que los habitos
forman parte de factores de riesgo y el
consumo de cigarro es mas comudn en el
Norte de nuestro pais, por lo que esto
representa un riesgo mayor de cancer de
pulmoén, de acuerdo con la Encuesta
Nacional de Adicciones ENA 2011, en el
norte el 23.2 por ciento de los mayores de 12
afios fuma; en el centro, 21.6 por ciento, y en

el sur, 15.8 por ciento (Naal, 2015).



Tabla 2. Estados con mayor nimero de muertes por tumores malignos

Lugar Estado Tasa/10,000 hab.
1 Tabasco 8.52
2 Sonora 8.01
3 D.F. 7.26
4 Chihuahua 7.17
5 Veracruz 7.12

Adaptado de (Rodriguez E. , 2015).

Tabla 3. Estados con menor nimero de muertes por tumores malignos

Lugar Estado Tasa/10,000 hab.
1 Quintana Roo 3.67
2 Tlaxcala 4.78
3 Meéxico 5.05
4 Guerrero 512
5 Querétaro 5.28

Fuente: (Rodriguez E. , 2015).

3.2.2 Sector de la poblacién mexicana con

mayor indice de cancer

En Meéxico, de acuerdo a los datos de

morbilidad  hospitalaria  por  tumores
malignos (egresos hospitalarios) podemos
observar que, durante 2014, el cancer en
6rganos hematopoyéticos'* es el de mayor
presencia en hombres (59.2%) y mujeres
(61.1%) que tienen menos de 20 afos de
edad. (INEGI, 2017). El segundo lugar, en
los hombres, lo ocupan los tumores malignos
del sistema linfatico'® y tejidos afines

(8.6%), sequido del de hueso y cartilagos

14 Conjunto de 6rganos y tejidos que se encargan de
la formacion y destruccién de los distintos elementos
formes de la sangre (Rodriguez F. , 2017).
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articulares (6.8 por ciento), el cual ocupa el
segundo lugar entre las mujeres (6%), por
otro lado, en tercer lugar para las mujeres
estan las neoplasias del sistema linfatico y
tejidos afines, y las del encéfalo y otras
partes del sistema nervioso central (ambos
con 5.9 por ciento) (INEGI, 2017).

La mortalidad que se estima por cancer se
aglomera segun datos de la Organizacion
Mundial de la Salud, para mujeres la cifra
asciende a 33,900 muertes y en el caso de
hombres la cifra es de 38,000 muertes
(OMS, 2014).

15 Tejidos y o6rganos que producen, almacenan y
transportan los glébulos blancos que combaten las
infecciones y otras enfermedades. (Instituto Nacional
del Céancer [NIH], 2018)



Hombres

Leucemia |luwwead 3363
b 4104
b d 4656
b d 5471

m 140
0 5000 10000

Estomago
Colorrectal
Pulmon
Prostata

Figura 2. Incidencia de cancer en hombres
Fuente:(OMS, 2014).

En el caso de los sectores de la poblacion
mexicana segun el rango de edad se
registraron los siguientes datos entre 2011-
2016:

a. De 0 a 17 afios dos de cada 100 000
personas fallecen de tumores en 6rganos
hematopoyéticos, por sexo se presenta las
mujeres tienen la misma relacion anterior
pero en el caso de los hombre se tiene que
de cada 100 000 hombres tres mueren por
ese motivo (INEGI, 2018).

En la poblacion de 18 a 29 afios el cancer
de 6rganos hematopoyéticos tiene mayor
causa de muerte con cifras como, en el
caso de los varones tres de cada 100 000
casos fallecen y en las mujeres dos de
cada 100 000. Otros tipos de cancer que
tiene gran presencia son de testiculos y
ovarios, por cada dos varones fallecidos

hay una mujer difunta. En el caso de otros
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Figura 1. Incidencia de cancer en mujeres
Fuente: (OMS, 2014).

tipos en la misma relacion para ambos
géneros uno por cada 100 000 casos
(INEGI, 2018).

En la poblacion de 30 a 59 afios los
tumores malignos son los que tienen
mayor presencia, principalmente casos de
cancer en organos digestivos 16.07 a
15.68 fallecimientos por cada 100 000
habitantes (INEGI, 2018).

Como ultimo sector poblacional, los
adultos de 60 afios o méas son
frecuentemente vulnerables frente a
tumores malignos, en este caso de
6rganos digestivos y se presentaron en
2016 la cifra de 153 muertes por cada 100
000 casos. Para los varones las tasas son
mayores, para las mujeres la mayor parte
de la tasa pertenece a cancer de 6rganos

genitales y de mama (INEGI, 2018).



3.3 Principales causas en los mexicanos

Existen ciertos factores que aumentan la
probabilidad de tener este padecimiento
Tabla 4).

Las alteraciones genéticas pueden llegar a
ser heredadas o producidas en alguna célula
por causas externas o derivadas de algun
virus o lesiéon (Celano, Estrada, & Gandur,
2014), existen estudios apuntan a que los
genes  heredados influyen en las
probabilidades de desarrollar la enfermedad,
ya que una mujer cuya madre o hermana
doble de

probabilidades de verse afectada por la

padece cancer tiene casi el
enfermedad que una mujer sin antecedentes
en su familia, pero, por otra parte, el estilo
de vida también puede influir, pues los
alimentos que consumimos dia a dia aportan
diversas sustancias a nuestro cuerpo que
pueden crear con el tiempo enfermedades
(National Geographic, 2012).

Para comprender mejor esto es importante
recordar que el cancer se produce por la
transformacion de células normales en
células tumorales, el cual es un proceso en

varias etapas que suele consistir en la

16 Micotoxinas producidas por hongos del género
Aspergillus. Se asocia con un mayor riesgo de
padecer determinados tipos de cancer (ZEU,2018)
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como son la herencia, los productos
quimicos, las radiaciones, las infecciones o
virus y los traumas (factores ambientales e
internos) (Ver

progresion de una lesion precancerosa a un
lo tanto estas

tumor maligno, y por

alteraciones son el resultado de la

interaccion entre los factores genéticos del
paciente y tres categorias de agentes
externos, a saber:
a. carcinégenos  fisicos, como las
radiaciones ultravioletas e ionizantes;

carcinégenos quimicos, como el
amianto, los componentes del humo de
tabaco, las aflatoxinas'® (contaminantes
de

(contaminante del agua de bebida),

los alimentos) y el arsénico

como
y
parasitos (INSTITUTO NACIONAL
DEL CANCER [NIH], 2015).

carcindgenos bioldgicos,

determinados  virus, bacterias

Otro factor importante es el envejecimiento,
ya que la incidencia de esta enfermedad
aumenta muchisimo con la edad, ya que, de
acuerdo a estudios es porque se van
acumulando los factores de riesgo antes
mencionados que influyen en el desarrollo
de diversos de esta

tipos cancer,



acumulacion general de factores de riesgo se

combina con la pérdida de eficacia de los

mecanismos de reparacion celular que suele
ocurrir con la edad. (NIH, 2015).

Tabla 4. Factores que favorecen el desarrollo de cancer

Dieta

35%

Tabaco

30%

Infeccioén

10%

Alcohol

3%

Comportamiento sexual y reproductivo

7%

Ocupacion

4%

Polucion

2%

Factores Geofisicos

3%

Medicamentos y procedimientos médicos

1%

Productos industriales

1%

Fuente: (Instituto Nacional del Cancer [INC], 2014)

3.3.1 Malos habitos alimenticios

Muchas personas caen en el error de no tener
una dieta variada, consumen mas un tipo de
alimento y se olvidan de los otros y esto
provoca que no haya un equilibrio en la
ingesta de nutrimentos diarios y esto lleve a
una mala alimentacion que puede llevar a la
malnutricion, en el que hace falta o hay
exceso de uno u otro nutriente y no cubre la
necesidad que nuestro cuerpo necesita
diariamente Universidad
Autonoma de México [UNAM], 2014).

Comer saludable no significa comer poco o

(Fundacién

tener que sacrificar el buen gusto por la
comida, si no tener un equilibrio y dejar de

lado los malos habitos alimenticios para
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Ilevar una vida saludable y de mejor calidad,
araiz de que la alimentacion es fundamental,
los malos habitos en la alimentacion diaria
son la principal causa de la aparicion de
enfermedades, tales como el cancer ademas
de la diabetes, obesidad, célculos, etcétera
(UNAM, 2014).

En falta de

organizacion caen en el mal habito de

México por tiempo vy
consumir alimentos rapidos o procesados,
que conllevan a dejar de lado los alimentos
saludables como las frutas y hortalizas
frescas a su vez afiaden el tomar refresco en
vez de agua es un mal habito ya que a la larga
estas bebidas pueden causar enfermedades

renales, otra bebida que puede traer estragos



a la salud es el alcohol ya que su contenido
caldrico alto puede llevarnos al incremento
de masa corporal (UNAM, 2014), diversos
estudios han demostrado que una dieta rica
en grasas puede provocar cancer, sobre todo
al principio del desarrollo de los tumores ya
que las células cancerigenas utilizan la grasa
como fuente de energia y asi el sedentarismo
en conjunto con una dieta rica en grasas
conlleva a un exceso de energia. Este exceso
de energia provoca un aumento de pesa que
puede llevar a la obesidad (UNED, 2016). La
obesidad, esta asociada con el riesgo a
padecer 20% de los canceres existentes (De
Pergola & Silvestris, 2013) algunos como el
de pancreas, vesicula, endometrio, mama,

riidn y colon (Expansion, 2018).

Y el creciente problema de la obesidad en
México es algo que tomar en consideracion,
de de

aproximadamente 60 afios pero hasta ahora

ademas que  viene hace

se esta reflejando, este problema va de

generacion en generacion debido a los malos

habitos alimenticios de la poblacion
(Corona, 2017).
Los mexicanos consumimos muchos

productos con harinas y azucares refinados,
asi como bebidas industrializadas que nos

dan un aporte caldrico enorme y el mas
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grande problema radica en que se consume
lo doble o triple de lo que se recomienda
(Corona, 2017), grupo

amarillo y rojo (cereales, leguminosas y

se consume el

alimentos de origen animal) del plato del
bien comer como si fuera el verde en la
famosa vitamina T, que son los tamales,

tortas, tacos, etcétera.

Si se le pregunta a un adulto mexicano cuél
es su dieta diaria la mayoria responde que
son las tortillas, el pan, pasta, galletas dulces,
bebidas endulzadas, carne, grasa y hasta al
final, las frutas y verduras (Corona, 2017),
segln investigaciones, los adolescentes
mexicanos tienen un bajo consumo de calcio
debido a que ingieren alimentos ricos en
fosfatos (como los refrescos) que provoca
que el organismo no pueda absorber bien
este mineral y también que lo eliminemos
por medio de la orina (Sdmano, de Regil, &
Casanueva, 2015). Por lo que en datos
generales se estima que el consumo del
grupo de
aproximadamente el 80%, el rojo 70% y del

verde tan solo un 20% (Corona, 2017).

amarillo en México es

4. La relacion entre la alimentacion vy el

cancer

Como seres humanos necesitamos adquirir



alimentos gque nos aporten grasas, proteinas,

y
minerales en pequefias cantidades, que en

carbohidratos, asi como vitaminas

conjunto  logran  una  alimentacion

balanceada, la cual nos permite la

prevencion del cancer y de esa manera
disminuir los casos por esta enfermedad, ya
que en el mundo millones de personas son
(Rubio &

cancer es una

diagnosticadas cada afio
2015). El

enfermedad considerada multifactorial, lo

Rodriguez,
cual quiere decir que existen muchos
factores que pueden predisponer a una
persona de padecerlo, se ha comprobado por
diversas investigaciones que varios de los
tipos de cancer existentes estan relacionados
dietéticos

con patrones

(Brownsell, Griffith, & Jones, 1993).

especificos

Por lo que la nutricion es de suma
importancia para la prevencion de esta
enfermedad, asi como la tolerancia en el
proceso de tratamiento, la calidad de vida de
los pacientes que la padecen o incluso de su

supervivencia. (Rubio & Rodriguez, 2015).

Los epidemidlogos!’ sugieren que la

mayoria de los canceres, entre el 65 y el

70%, estan producidos por factores

17 Cientifico que estudia enfermedades en grupos de
personas (Instituto Nacional del Cancer, 2016).
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asociados con el estilo de vida, en particular
el uso del tabaco, el alcohol y la dieta; hasta
un 30% de los cénceres parecen estar
directamente relacionados con la nutricion y
otro 30% con el tabaco, por tanto, dejar de
fumar y modificar la alimentacion
desempefia un papel clave en la prevencion

primaria del cancer (Fernandez M. , 2013).

Uno de los primeros estudios realizados en
relacion con el cancer y la alimentacion fue
en 1984, el Instituto Nacional del Cancer de
Estados Unidos establecié que un 35 por

ciento de los tumores tenian su origen o

estaban relacionados con factores
alimentarios (Cancer News on the Net,
2013).

Por otra parte en el primer informe global

sobre dieta y cancer, publicado en
septiembre de 1997 por el Fondo
Internacional para la Investigacion del

Céncer, junto con el Instituto Americano
para la Investigacion del Cancer, llamado;
Alimentos, Nutricion y Prevencion del
Cancer: Una Perspectiva Global, es un
informe de 650 paginas elaborado por un
equipo internacional de 15 cientificos de

nueve paises, apoyados por mas de 100



criticos, que evaluaron mas de 4.000
estudios sobre la dieta y el cancer, los cuales
confirman su estrecha relacion (Cancer
the Net, 2013)

las enfermedades

News on para la
aterosclerosis®®,
cardiovasculares y la hipertension arterial y
altamente sugestiva para ciertos tipos de
cancer: esofago, estomago, colon, mama,
pulmon y préstata, la alimentacion también
puede predisponer a la caries dental, la
hepatopatia crénica (enfermedad crénica del
higado), la obesidad y la diabetes mellitus
Tipo 2 y puede influenciar la osteoporosis y
la progresion de la insuficiencia renal

cronica (Fernandez M. , 2013).

Los estudios también apuntan a que los

genes heredados influyen en las
probabilidades de desarrollar la enfermedad,
ya que una mujer cuya madre o hermana
doble de

probabilidades de verse afectada por la

padece cancer tiene casi el
enfermedad, que una mujer sin antecedentes
en su familia, pero hacen énfasis en que el
estilo de vida (National Geographic, 2012)

como el exceso de peso u obesidad,

18 Es un trastorno comun que ocurre cuando se
acumula grasa, colesterol y otras sustancias en las
paredes de las arterias y forman estructuras duras
llamadas placas. (Fundacion Cardiovascular de
Colombia [FCC], 2011).

19 Componentes cancerigenos que se forman al
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sedentarismo y mala alimentacion en la que
se ingieren pocas cantidades de frutas,
verduras y hortalizas (OMS, 2018) influye
ain  mas, pues los alimentos que
consumimos dia a dia aportan diversas
sustancias a nuestro cuerpo que pueden crear
con el

Geographic, 2012).

tiempo enfermedades (National

Existen alimentos en los cuales su consumo
ha sido asociados en una escala de mayor o
menor riesgo de padecer algin tipo de
cancer, como las carnes rojas (Blanch, 2017)
como: ternera, cerdo, oveja, caballo
(Svatetz, 2016) o el ingerir regularmente
cantidades altas de grasas sobre todo de
origen  animal la
Investigacion del Céancer [FNC], 2008)

pueden aumentar el riesgo de padecer cancer

(Fundacion  para

de colon pues favorecen la formacion de
aminas heterociclicas®® y nitritos?® en el
proceso, la abundancia de aminoécidos
esenciales y de otros nutrientes que
promueven su crecimiento celular (Blanch,
2017) a diferencia de consumir un alto

consumo de diversas frutas y verduras y

cocinar alimentos ricos en proteinas en altas
temperaturas”. (Boténica, 2018).

20 Sales o ésteres a partir del acido nitroso y aparecen
por oxidacion bioldgica de las aminas (Educalingo,
2018).



cereales integrales, ricos en fibras vy
antioxidantes, que pueden reducir el riesgo
de numerosos tumores (Svatetz, 2016).

En general las frutas y verduras, ricas en
fiora y fitoquimicos?® con propiedades
antioxidantes, han  demostrado  ser
protectoras frente al desarrollo de cancer, ya
que un analisis conjunto de ocho estudios
demostro una reduccion del riesgo de cancer
de mama en dietas ricas en carotenos, pues
las mujeres con un mayor consumo de
carotenos disminuian el riesgo en un 19%,
en comparacion con las que presentaban
ingestas menores, de igual forma se encontrd
una disminucion del riesgo de cancer de
mama del 11% en dietas ricas en frutas y

verduras (Rubio & Rodriguez, 2015).

También en resultados obtenidos en los
estudios indican que las personas con una
dieta vegetariana son menos propensas a
padecer cancer (Hernandez S. Y., 2009) o
seguir una dieta del tipo mediterranea,
consumir alcohol de manera moderada, no
fumar, realizar actividad fisica diaria,
reduce un 30 por ciento el riesgo de cancer
de colon y recto, un 25 por ciento el de mama

y mas del 40 por ciento el de estdmago

(Svatetz, 2016).

Demostrando asi lo importante que debe ser
tener en cuenta los factores de nutricion, ya
que una buena dieta contribuye a reducir el

porcentaje de riesgo a padecer cancer,

contribuye a  reducir los  riesgos
medioambientales 'y  favoreciendo 0o
inhibiendo la aparicion de ceélulas

cancerigenas (Pérez R. , 2002) y como su
relacion deberia ser considerado como una
problematica a nivel salud publica (Blanch,
2017).

Tabla 5. Como acttan los alimentos en el

desarrollo y formacion de tumores

Fases de desarrollo Como actlan los

tumoral alimentos

Fase de inicio Como carcinégeno.
Como transportador de
carcindgenos.  Como
productor del
carcindgeno.

Fase de promociébn Como promotores del

(crecimiento de células crecimiento de las

tumorales) células.

Fase de regulacion y Proporcionan energia y

expresion oncogénica nutrientes a las células

(las células alteran los tumorales.
tejidos y crecen fuera de

control)

Fuente: (UNED, 2002)

21 Son compuestos quimicos que se encuentran en alimentos de origen
vegetal. Algunos de éstos son los flavonoides, esteroles y compuestos
de azufre (Fundacion Cardiovascular de Colombia [FCC], 2011)
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4.1 Alimentos que producen cancer

El efecto que pueden ejercer la dieta y las
deficiencias nutricionales es un hecho, ya
que el cancer se relaciona directamente con
alimentos que se consumen hoy en muchos
paises, conociendo la composicion de los
alimentos puede ser beneficioso para nuestra
salud, pues se afirma que existen alimentos
que contienen carcindgenos, es decir,
sustancias quimicas potenciales para generar

cancer (Alvarez, 2013).

Estos alimentos son normalmente los que
consumimos en la vida cotidiana de los
que debemos limitar el consumo o mucho
mejor evitarlo, como las carnes procesadas,
el salmoén de cultivo, los refrescos, aceites
hidrogenados, azucares refinados, harinas

blancas procesadas, organismos
genéticamente modificados, alimentos al
tomates enlatados, entre otros

(SinEmbargo, 2014).

carbon,

Hay evidencias que sugieren que el consumo
de carne procesada como el jamon, chorizo,
tocino, embutidos, carnes ahumadas o
asadas al carbén o en parrilla podria
incrementar el riesgo de padecer cancer
gastrico, segun las evidencias el consumo de

20 g de carne procesada por dia se ha
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relacionado con un incremento de 2 a 13%
de riesgo y el consumo de carnes asadas
muestra un incremento en el riesgo de hasta
seis veces el porcentaje anterior (Hernandez
& Lbpez, 2014) .

La relacion que existe entre el consumo de
carne procesada y roja con el riesgo de
cancer colorrectal es muy alta, a mayor
consumo de carne, mayores probabilidades
de desarrollar cancer (NIH, 2014), reducir su
consumo asi como el de grasas animales
puede ser de gran beneficio para la salud, ya
que se ha relacionado a las grasas con el
cancer de mama y el de colon, aunque es
necesario confirmar estas relaciones con méas
estudios, en general para la grasa se ha
directo  sobre el

encontrado  efecto

metabolismo celular, cambios en los

receptores hormonales, modificacion de
sustancias quimicas intracelulares y como
efectos indirectos, altera la composicion de
la bilis, las bacterias actian sobre ella y
atacan la pared intestinal (Cancer News on
the Net, 2013).

Podemos evitar estas enfermedades
sustituyendo nuestra alimentacién por carne
magra, pescado, pollo sin piel, leche y
derivados lacteos, desnatados y de soya

(yogur, leche, queso) y utilizar aceites



vegetales (excepto el de coco y el de palma
africana), puesto que estos alimentos
parecen tener efectos preventivos del cancer

(Fernandez M. , 2013).

No solo el consumo de carnes rojas es
nocivo, a pesar de que se ha comprobado que
el pescado puede ser factor protector en
algun tipo de cancer por disminuir la
aparicion de hepatocarcinoma en un 18%
(Rubio & Rodriguez, 2015), de igual forma
el consumo en exceso de algunas especies de
pescados como el atin rojo y el pez espada,
asi como también los moluscos se relacionan
con un mayor riesgo de padecer cancer ya
que estos pueden contener una gran cantidad
de mercurio,
policlorados (Blanch, 2017).

Otros alimentos que debemos evitar son los

dioxinas %’y bifenilos

fast foods o alimentos chatarra como los hot
dogs (con su alto contenido en nitratos),
refrescos con aditivos alimentarios, entre
otros, en especial las que poseen ciclamato
de sodio o sacarina como endulzantes
(Fernandez M. , 2013) ya que el consumo en
exceso de azucares puede causar cancer, a
pesar de estimular la produccion de insulina,

esta también aumenta la actividad de la

22 parte del tejido adiposo de los animales con alta
toxicidad”. (Organizacion mundial de la salud, 2016).
23 Compuestos naturales producidos por hongos
microscopicos que generan una respuesta tdxica
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proteina B-catenina, la cual esta relacionada

con el progreso tumoral, esta accion
promueve la proliferacion celular en células
cancerigenas en el intestino delgado, mama,

los ovarios, el pancreas y colon (Blanch,

2017).
Del mismo modo resultan nocivos los
alimentos contaminados por micotoxinas®®

ejemplo, aflatoxinas),

y
oleaginosas como el cacahuate (Fernandez

(por

fundamentalmente algunos cereales
M. , 2013). Asi como el consumo en gran
medida de sal y salazones también se ha
relacionado con un incremento en las
de de

estomago, ya que el 75% de la sal que se

probabilidades padecer cancer
consume proviene de alimentos procesados,
el otro 25% se le atribuye a la forma de

preparar los alimentos (Blanch, 2017).

Algunos estudios sugieren que el alcohol
tiene importantes efectos negativos sobre los
tejidos con los que tiene contacto, asi como
un factor de riesgo en los tumores de boca,
laringe y eséfago, no directamente sino a
través de su metabolito el acetaldehido®,
también se le relaciona con la disminucion
de inmune, con ciertas

la respuesta

(Organizacion mundial de la salud, 2018).
24 Clasificado como un carcindgeno del grupo 1
(SMEOQ, 2016).



alteraciones del metabolismo de las células
epiteliales, favorece el transporte y la
absorcion  de  algunos  compuestos
cancerigenos y aumenta la sensibilidad
general a otros (Cancer News on the Net,

2013).

Las mujeres que consumen al menos 30 gr.
diarios de alcohol presentan un aumento del
riesgo del 30 al 40% con respecto a las no
bebedoras (Villegas, 2014), ya que dafa los
tejidos indirectamente a través del
acetaldehido ademéas de que puede actuar
como transporte de otros cancerigenos tal

como los quimicos del tabaco ademas de que

Tabla 6. Alimentos promotores del cancer

facilita su absorcion. (UNED, 2002) La
cantidad de alcohol consumida parece, a su
vez, determinar el riesgo de céancer de
cavidad oral, faringe, laringe y eséfago, y
probablemente el riesgo de cancer de higado
(Villegas, 2014).

Aln se desconoce con exactitud la
relacion entre el cancer y el alcohol, pero
podria estar ligado con el aumento de
hormonas y la disminucion de folatos. Los
hombres no deben consumir mas de una
copa de alcohol al dia y las mujeres una
copa, esto debido a que el metabolismo
femenino lo procesa con mayor lentitud
(UNED, 2002).

Grupo de alimentos Alimentos Componente Cancer que promueve
Carne Carne roja Aminas hererociclicas y Colorrectal
nitritos
Carne procesada Aminas hererociclicas y Colorrectal
nitritos
Sal Envasados Estomago
Pescados Atln rojo y pez espada Mercurio y dioxinas
LAacteos Leche Proteina y calcio Prostata
Edulcorantes Azlcar Sacarosa y glucosa Mama, ovario, intestino

Bebidas Bebidas alcoholiocas

Alcohol

Eso6fago, recto, colony

mama

Fuente: (Blanch, 2017).
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4.1.1 Componentes de los alimentos que

producen cancer

Sustancias como las aminas heterociclicas e
hidrocarburos aromaticos policiclicos son
potencialmente cancerigenos y estas se
pueden formar en carnes ahumadas o asadas
a altas temperaturas (Hernandez & Lopez,
2014).

Las aminas heterociclicas son un numeroso
grupo  de

complejos de estructura ciclica que se

compuestos  nitrogenados

durante la coccién altas

de

proteinas, (lo cual ocurre muy a menudo en

forman a

temperaturas productos ricos en
la dieta mexicana) estas se absorben
mayormente por el intestino, se activan
metabdlicamente por las enzimas® oxidasas
de funcién mixta en el higado, lo que da
lugar a las alteraciones del DNA (Fernandez
M., 2013).

Estos compuestos son mutagenos, que
producen cambios celulares, estos pueden
dar inicio a los procesos cancerosos, mas
potentes que otros muy reconocidos como la

aflatoxina B1 y el benzo (a) pireno que se

% Moléculas de naturaleza proteica que catalizan
reacciones  quimicas, siempre que  sean
termodinamicamente posibles (Hbm, 2016).

120

produce en los procesos de ahumado y asado
de carnes, son cancerigenos hepéticos y
producen hepatomas (tumor maligno del
higado) (Fernandez M. , 2013).

De igual forma las altas cantidades de sal y

y
contienen las carnes procesadas contribuyen

nitratos,  nitritos nitrosaminas  que
al proceso de formacion del cancer gastrico
(Hernandez & LO6pez, 2014). Los aditivos
alimenticios como los nitritos afiadidos a los
alimentos y sustancias volatiles producidas
al azar carne, son algunas de las principales
fuentes de cancerigenos. (Hernandez S. Y.,
Conricyt, 2009) el hierro contenido en las
carnes rojas favorece la formaciéon de
compuestos N-nitrosos los cuales son
potencialmente mutagénicos (Hernandez &

Lépez, 2014).

Los nitritos, por su parte, proceden de la
oxidacion de los nitratos, que también se
encuentran habitualmente en la dieta,
(alimentos salados, bebidas refrescantes,
algunos embutidos, carnes, pescados,
verduras, etc.), estas transformaciones se
pueden dar en diferentes partes del aparato
digestivo, boca, esofago, estomago, es por

eso0 que se le atribuye una mayor afectacién



sobre el cancer gastrico (Cancer News on the
Net, 2013).

del Codex

Alimentario y la Comision Europea el benzo

Segun las investigaciones
(a) pireno es una sustancia que se asocia con
la formacion de HAP los cuales son
hidrocarburos aromaticos policiclicos los
cuales estan asociados al desarrollo de
cancer gastrico, estos hidrocarburos son
liposolubles lo que quiere decir que se
pueden adherir a las grasas con las que se
cocinan los alimentos (Franco & Ramirez,
2013).

dependiendo el tipo de grasa y la cantidad de

Diversos estudios prueban que el

ella nos puede provocar cancer, tal como los

acidos  grasos  poliinsaturados  w-6
(provenientes de semillas tal como el de
girasol, maiz, etc) o por el contrario, nos
pueden ayudar a inhibirla como son los
acidos grasos poliinsaturados w-3 (animales
marinos y peces) aunque esto aun esta en

controversia (UNED, 2002).

Para la industria alimentaria, las grasas trans
son muy rentables debido a que son estables
ante el enranciamiento oxidativo, lo que les

permite tener un tiempo prolongado de

%6 Se forman durante la combustion incompleta de

cualquier tipo de materia organica” (Lookformedical,
s.f.).

conservacion. Sin embargo, en los Gltimos
afios se ha tenido evidencia de que estas
grasas son un factor de riesgo significativo
para padecer diversas enfermedades, entre
ellas el cancer (Ballesteros, Valenzuela,
Artalejo, & Robles, 2012). Por lo que la
grasa estd asociada a efectos directos e
indirectos en nuestro organismo. Los
directos son afectacion sobre el metabolismo
celular, cambio en los receptores
hormonales y modificacion de sustancias
quimicas intracelulares. Los indirectos son
alterar la composicion de la bilis lo que
conlleva a que las bacterias actten sobre ella

y afecten la pared intestinal (UNED, 2002).

4.1.2 Métodos de preparacion de alimentos

predispuestos al desarrollo del cancer

El método para preparar los alimentos
ahumados es cancerigeno debido a los
hidrocarburos policiclicos?® que se producen
durante la preparacion (UNED, 2002).

Algunos procesos como la exposicion a altas
temperaturas de las oleaginosas antes de su
extraccion y la termo degradacion?’ de
lipidos, asi como el ahumado, el secado, el

2l Consiste en someter los aceites comestibles a
temperaturas elevadas, cuando se frien (Rodriguez,
2016).
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tostado, la fritura, la extraccion de aceites y
el secado directo son capaces de producir
benzo (a) pireno (Franco & Ramirez, 2013).
El ahumado de las carnes, especialmente de
la manera tradicional, aunque es tan
aclamado por los gastronomos, causa la
contaminacion de éstas con HPA (Fernandez
M., 2013).

Factores como el tipo de alimento, el tiempo
de coccion aplicado, la fuente de energia
utilizada y la aproximacion del alimento a
este, seran las que determinen la cantidad de
benzo (a) pireno (Franco & Ramirez, 2013),
ya que las grasas y proteinas cocinadas a
altas  temperaturas  pueden  formar
compuestos quimicos (reaccion de Maillard)
peligrosos y nocivos para nuestra salud
(UNED, 2002) por lo que es recomendable
entibiar los alimentos, y no calentarlos a mas
de 47 °C (116 °F). Por encima de esta
temperatura, las enzimas naturales de los
alimentos se destruyen. Los defensores de
esta alimentacion sostienen que estas
enzimas mejoran la digestion y combaten
muchas enfermedades cronicas (Kassel,

2014).

Uno de los tratamientos térmicos que
provoca la contaminacion de los alimentos
con HPA es la coccion de las carnes y

pescado en parrilla, la cual determina una
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contaminacion importante de los alimentos
especialmente si la fuente de energia
utilizada esta cerca del alimento y caen gotas
de grasa procedente de las carnes o el
pescado sobre la fuente de energia, por esta
razén los modelos de parrillada que hay hoy
en dia en donde se extrae la mayor parte de
la grasa mediante canales durante la coccion
y
constituyen una forma de prevencion,

provocan  menor  contaminacién
cuando se va a utilizar ese popular método
culinario, o por el contrario se recomienda
cocinar y hornear, en lugar de freir o

asarla a la parrilla (Fernandez M. , 2013).

Si bien es necesario tener precaucion en la
coccion de los alimentos y sobre todo de las
carnes para matar los microorganismos que
pueden dafiarnos, también estd comprobado
que, al sobre pasar las temperaturas
indicadas se generan sustancias quimicas,
hidrocarburos aromaticos policiclicos o
aminas aromaticas heterociclicas) que
aumentan el riesgo a padecer cancer (SAC,

2016).

Otro de los métodos perjudicales es la
ebullicion de los alimentos, ya que se
destruye la enzima mirosinasa, la cual es
esencial para la formacién del sulforafano en

el brocoli, de forma que si destruyes esta



enzima al cocinarlo excesivamente, como
por ejemplo al hervirla, también dafaras las
de

vegetal, por lo que la mejor manera de

propiedades anticancerigenas este

preservar la enzima mirosinasa es cocinar el

brécoli al vapor durante cinco minutos ya
que cocinarlo y calentarlo en el microondas
por un minuto o menos destruye la mayoria

de sus enzimas (Fernandez S. , 2018).

Tabla 7. Principales agentes carcin6genos vehiculizados en los alimentos y la localizacién de

tumor asociada

Exposicion Compuesto

Localizacién estimada de células cancerigenas

Suficiente Probable Posible Insuficiente
Conservacion Compuestos N- Nasofaringe Estomago Esofago
Curados, nitroso Cerebro
ahumados, salazon, NDMA Colon,
estilo cantonés NDEA Recto
NDMA?
Coccion Hidrocarburos Estomago Colon Vejiga
Carne, pescado, Aromaticos Colo6n Recto
temperatura policiclicas Recto Estomago
Aminas
heterociclicas
Contaminantes TCDD Linfoma Pulmén
quimicos Leucemia
Grasa de carne, Sarcoma
pescado
Mama
PCB Péancreas
Pesticidas Mama
organoclorados Péancreas
Linfoma no
Hodgkin

Fuente: (Pérez R. , 2002).
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4.2 Alimentos anticancerigenos

Para hablar de este tema, hay que aclarar
cudl es el concepto de cancerigeno y
anticancerigeno. En primera, un cancerigeno
en un alimento o sustancia que favorece el
desarrollo del cancer. Este término se
emplea en aquellas sustancias que han sido
introducidas por el hombre o para toda
aquella sustancia que sea capaz de propiciar
el cancer (Hernandez S. Y., 2009). Ahora, un
anticancerigeno es un alimento o sustancia
con la capacidad de neutralizar las acciones
de los cancerigenos en un organismo y evita
el desarrollo del cancer (Hernandez S. Y.,

2009).

Se ha demostrado que los alimentos de
origen vegetal como las frutas y verduras
ricas en fibra y fitoquimicos con propiedades

y
reducen el riesgo de padecer cancer de boca

antioxidantes, son anticancerigenos
y faringe, eso6fago, pulmon, estomago, colon
y recto, laringe, pancreas, mama y vejiga,
higado, ovario, endometrio, cuello uterino,
préstata, tiroides y rifion (Hernandez S. Y.,
2009). Por ejemplo, segun (Blanch, 2017) el
consumo elevado del tomate reduce el riesgo
de desarrollar cancer de estbmago en un

27%.
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Los estudios que se han realizados a
vegetarianos muestran que tienen una menor
incidencia de cancer en general y de varios
tipos  especificos, tras tomar en
consideracion los efectos de otros factores
del estilo de vida tales como el fumar y la
cantidad de ejercicio (Cancer News on the
Net, 2013). Estos beneficios se deben no
solo a la exclusion de la carne, sino también
a la inclusion de una mayor cantidad y
variedad de alimentos vegetales que
contienen una amplia gama de sustancias
que previenen el cancer (Cancer News on the

Net, 2013).

4.2.1 Componentes de los alimentos que

prevén el cancer

La naturaleza nos ofrece una gran variedad
de alimentos que pueden actuar como
protectores del cancer, tales como lo son los
las frutas y verduras, los cereales y las
legumbres. Las vitaminas A, C, D Y E,
algunos minerales como el calcio, zinc,
selenio,  cobre,

magnesio, licopenos,

betacarotenos, sulforafanos, folatos,
buritanos y acidos grasos omega-3 son
componentes anticancerigenos, esto ha sido
demostrado de forma experimental vy

epidemioldgica (Hernandez S. Y., 2009).



Tabla 8. Alimentos preventivos frente al cancer.

Grupo de alimentos Alimento Componente Cancer que previene
) o Pulmén, prostata, tracto
Tomates Licopeno (antioxidante) o
digestivo
Zanahorias Carotenos Céncer de mama
o Polifenoles ) ]
Citricos Ovario, mama, es6fago

Frutas y hortalizas

(antioxidantes)

Frutos rojos

Polifenoles

Cruciferas

Pulmén y estomago

Cebolla morada

Bioflavonoides

Colon, cerebro y leucemia

Ajo
Setas Betaglucanos Estomago
) Vino Resveratrol Pancreas, colon y pulmén
Bebidas _ - ;
Té verde Polifenoles Colon, mama y ovarios
. Colony
Cereales Integrales Fibra

hormonodependientes

Nueces, almendras,
Frutos secos

Omega 3, vitamina E,

avellanas Acido félico
Legumbres Soja Isoflavonas Mama
Aceites Aceite de oliva Polifenoles Mama, ovarios, estomago

Bacterias del genero

Alimentos de origen

) Probioticos lactobacillus y Colon
animal - )
bifidobacterias
Pescados Atun aleta amarilla Omega 3 Colorrectal

Fuente: (Blanch, 2017).

En las siguientes paginas explicaremos con
mas detalle acerca de éstos componentes que

pueden ser de gran ayuda para nuestra salud.

4.2.2 Los antioxidantes

La mejor forma de combatir el efecto
oxidativo de los radicales libres es por el
consumo de antioxidantes (vitamina E,

vitamina C y carotenoides) o alguna otra
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sustancia con la misma funcién (Avello &
Suwalsky, 2006). Estos liberan en nuestra
sangre electrones que son atraidos por los
radicales libres, neutralizando su efecto
degenerativo (Avello & Suwalsky, 2006).
Los super alimentos son 100%
naturales, sin ingredientes afadidos, estan
cargados de antioxidantes y nutrientes

esenciales por lo que sus cualidades



nutricionales rebasan a cualquier otro
alimento. Se caracterizan por ser sanos, no
tener contaminantes y no estar procesados

(Fundacion UNAM, 2013).
4.2.3 Los carotenoides

Los carotenoides son  compuestos
coloreados que pueden intervenir en los
procesos de la formacion de tumores (Pérez
R.

prevencion del cancer, 2002) Entre este

, La alimentacion en la génesis y

grupo de sustancias podemos encontrar a los

betacarotenos, alfacarotenos, licopenos,
luteinas, xantinas y las beta criptoxantinas
(Avello & Suwalsky, 2006).

Diversos estudios han demostrado que la
accion antioxidante del caroteno ayuda a
prevenir el cancer (Larrauri, s.f.). Evita las
mutaciones y la formacién de nitrosaminas,
también poseen una funcién antioxidante lo
cual conlleva a un aumento inmunolégico
(Saz & Tejero, 2015). Entre los alimentos

ricos en carotenos destacan las zanahorias,
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albaricoques, brocoli, la berza, el melon, las

cerezas, fresas, nectarina, frambuesa,
tomates, etc. En fin, frutas o verduras con
color rojo, naranja o verde. Los
investigadores suponen gue otras sustancias
aportadas por las frutas y verduras de color
intenso potencian la eficacia de los carotenos
contra el cancer, pero aun no hay resultados

(Larrauri, s.f.).

Algunos estudios han comprobado que el

tratamiento  con  retinoides  sintéticos
disminuye en un 50% las recurrencias del
cancer de vejiga, los betacarotenos actian
atrapando radicales libres y moléculas de
oxigeno libre que son compuestos toxicos y
cancerigenos (Cancer News on the Net,
2013). Se puede afirmar su efecto de
reversion sobre células ya afectadas, es
decir, los betacarotenos pueden conseguir
que los tumores disminuyan de tamafo

(Cancer News on the Net, 2013).



Tabla 9. Carotenoides con actividad antioxidante y sus fuentes alimentarias

Betacaroteno

Verduras y frutas amarillas y
anaranjadas, verduras verde

oscuro.

Carotenoides

Alfacaroteno

Zanahoria

Licopeno

Tomate

Verduras de hoja verde oscuro,

Luteina y Zexantina

brécoli.

Fuente: (Avello & Suwalsky, 2006).

4.2.4 Las vitaminas

Diversos autores afirman que la mayoria de
las vitaminas tienen un efecto protector ante
el efecto devastador del céancer. A
continuacion, destacamos las principales
vitaminas y minerales que intervienen de una
forma decisiva en la prevencion de ésta
enfermedad, asi como los vegetales donde
podemos encontrarlas.

Vitamina A: tiene la capacidad de inhibir el
crecimiento de las celulas cancerosas, las
cuales influyen en la formacion de tumores
malignos (Saz & Tejero, 2015). encontrarla
en vegetales como las zanahorias, el camote,
tomates, el

la calabaza, los caqui,

albaricoque, fame remolachas y todas
aquellas frutas y vegetales de color brillante
ya sean naranja, rojo, verde y amarillo (Saz
& Tejero, 2015). También la podemos
encontrar en productos de origen animal
como los huevos, lacteos e higados de peces

y animales (Cancer News on the Net, 2013).
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En el organismo tiene un efecto tréfico y
protector de la piel y las mucosas, por lo que
participa en la barrera inmunoldgica de estas
estructuras y nos ayuda a prevenir los
canceres de boca, estdmago, colon, pulmonar
y del cuello uterino (Cancer News on the Net,
2013).

Vitamina C o acido ascorbico: Su gran
capacidad para captar oxigeno (efecto

antioxidante) le permite combatir vy

neutralizar los dafinos radicales libres
presentes en nuestro cuerpo (Cancer News on
the Net, 2013).

Se ha utilizado con éxito en el tratamiento de
algunos tumores de intestinos (pélipos y
adenomas) y se sugiere la posibilidad de
tratamiento con &cido ascorbico para algunos
otros tipos de cancer (vejiga, pulmon, etc.)
(Cancer News on the Net, 2013). . Es
importante recordar que gran parte de los

enfermos oncoldgicos tienen niveles bajos de



vitamina C en su organismo (Cancer News
on the Net, 2013).

Los alimentos con una mayor riqueza en esta
vitamina son las frutas (citricos, caquis,
kiwis, etc.) y las hortalizas (pimientos,
perejil, coles, cebolla, etc.) frescas y crudas,
ya que este nutriente se destruye con el calor
y almacenamiento prolongado (Cancer News
on the Net, 2013). Es por eso que es muy
importante ingerir frutas y verduras crudas a
diario ya que, como otras vitaminas
hidrosolubles el organismo la procesa apenas

se acumula (Cancer News on the Net, 2013).

Vitamina D: La vitamina D produce cierto
efecto anticancerigeno en huesos, rifion y
dientes ya que ejerce su accion a través del
metabolismo del calcio (Cancer News on the
Net, 2013). Los resultados de algunos
estudios arrojan gque el consumo adecuado de
leche y calcio se asocia con un riesgo menor
a padecer cancer, esto debido a un
mecanismo de accién que es mediante la
formacion de burbujas de calcio con los
acidos grasos gue atrapan carcinogénicos; es
por esto que se relaciona a esta vitamina con
la disminucién del riesgo a padecer cancer de
colon, ya que actia como un medio de
transporte del calcio a través del intestino,
beneficiando a las defensas de las células

(Cancer News on the Net, 2013).
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Podemos encontrar esta vitamina en
numerosos pescados (sobre todo en el
higado), en la yema de los huevos y en los
lacteos, también

productos podemos

obtenerla con a través de los rayos
ultravioletas de la luz solar, ya que activan la
provitamina D presente en la piel y la
transforman en  vitamina D, que
posteriormente es absorbida por el cuerpo
(Cancer News on the Net, 2013).

Como el resto de vitaminas liposolubles, se
acumula en el higado y en otros érganos, por
lo que si se toman excesivas cantidades
(preparados farmacéuticos) puede llegar a
ejercer efectos toxicos (Cancer News on the

Net, 2013).

Vitamina E: Esta asociada con la prevencion
del cancer de mama, pulmén, pancreas y
cuello de la matriz (Cancer News on the Net,
2013). Neutraliza los cancerigenos que
actlan sobre los cromosomas que estan
presentes en la fase inicial de la formacion de
un tumor (Cancer News on the Net, 2013). La
vitamina E se encuentra en muchos
alimentos, entre los que destacan los cereales
integrales (especialmente en el germen),
soja, aceites vegetales, verduras y hortalizas
de hoja verde, frutos secos, etc. No tolera

bien las temperaturas altas, por lo que es



preferible tomar estos alimentos crudos
(Cancer News on the Net, 2013).

4.2.5 Los compuestos fenolicos

Los compuestos fendlicos son antioxidantes

no nutrientes que estan presentes en

alimentos como los frijoles, citricos,
cebollas, aceitunas, café, vino tinto y té. Este
grupo esta integrado por los flavonoides,
quercetina, isoflanovas y polifenoles (Avello

& Suwalsky, 2006).

Tabla 10. Productos alimenticios con alto contenido de antioxidantes fenolicos

Producto

Antioxidante

Frijol de soya

Té verde, té negro
Café

Vino tinto

Romero

Citricos y otras frutas
Cebollas

Aceitunas

Isofavonas, acidos fendlicos
Polifenoles, catequinas

Esteres fendlicos

Acidos fendlicos, polifenoles
Acido carndsico, acido rosmarico
Bioflavonoides, chalconas
Quercetina, camferol

Polifenoles

Fuente: (Avello & Suwalsky, 2006).

Segun un estudio los polifenoles reducen el
riesgo a padecer cancer ya que en conjunto
con los antioxidantes de las frutas y verduras
ayudan a reducir el estrés oxidativo en
nuestro organismo causado por ejemplo, por
una dieta rica en grasas que solo lo aumenta
(Avello & Suwalsky, 2006). Los frutos rojos
(Blanch, 2017), el vino (Avello & Suwalsky,
2006) y té verde (NIH, 2010) son ricos en
polifenoles, ademas de

que poseen

propiedades antiinflamatorias  (Blanch,

2017).

Los arandanos contienen antocianidinas, las
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tumores

cuales son capaces de inhibir el desarrollo

del céancer, ya que interrumpe la
angiogénesis, también contienen grandes
cantidades de pterostilbeno las cual es una
sustancia antienvejecimiento y es de vital
importancia en la prevencion del desarrollo

de cancer de coldn (Blanch, 2017).

Segun experimentos de laboratorio, los
flavonoides son capaces de detener los
quimicamente, ayudan a la
eliminacién de sustancias cancerigenas y su
capacidad para invadir otros tejidos (Saz &

Tejero, 2015). También contribuyen a la



reparacion de los dafios producidos en el
ADN evitando las mutaciones cancerigenas
(Blanch, 2017). Las cebollas y el ajo son
ricas en flavonoides como la quercitina
(Blanch,

también este compuesto en frutas como las

2017) y podemos encontrar
naranjas, mandarinas, el limén y el pomelo
(Saz & Tejero, 2015).

El frijol, la soya y otras leguminosas
contienen niveles altos de isoflavonas,
lignanos, saponinas y otros fitoquimicos que
han mostrado tener diversas propiedades
contra el cancer (Hernandez & Lopez,

2014).

4.2.6 Otras sustancias anticancerigenas

Ademéas de los componentes ya Vistos
existen otros que no se engloban en un grupo
como tal. Entre estos componentes tenemos
los agentes fitoquimicos presentes en las
plantas (su funcion es protegerlas de agentes
patdgenos) que ayudan en la prevencion del
cancer (UNED, 2002). Es por ello que entre
los alimentos que nos ayudan a prevenir el
cancer, la mayoria son de origen vegetal.

Las setas contienen betaglucanos, el cual es
un polisacarido que estimula el sistema

inmunolégico y potencia el efecto de las

28 Es la formacién de nuevos vasos sanguineos que
utilizan los tumores para poder alimentarse. Esto
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quimioterapias, ya detiene el

crecimiento del tumor (Blanch, 2017).

que

En las coles y sus variedades encontramos
los componentes como el sulforafano e indo-
3-carbinoles que son poderosas moléculas
capaces de eliminar algunas sustancias
las ceélulas

cancerigenas, impiden que

predispuestas a desarrollar cancer se
conviertan en tumores malignos, promueven
el suicidio de las células cancerosas vy
blogquean la angiogénesis?® (Saz & Tejero,
2015).

La capacidad bactericida del ajo es el
componente protector del céncer ya que
de

mejorar

formacion

de
reparacion del ADN para prevenir muerte
celular (NIH, 2008). Se ha demostrado que

bloquea la agentes

cancerigenos ademas la

el alto consumo del ajo, ya sea crudo o
cocido, significa una reduccion en el riesgo
de padecer cancer de estomago, colon,
esofago, pancreas y de mama (NIH, 2008).
Segln la OMS, la dosis diaria recomendada
de ajo fresco es de 2 a 5 g (aproximadamente
un diente de ajo) 0 0,4 a 1,2 g de ajo en polvo
seco (NIH, 2008).

La fibra es un protector contra el céancer

debido a que ‘“atrapa” componentes que

ocurre porque las células cancerigenas segregan
sustancias quimicas con este fin (Instituto Nacional
del Cancer, s.f.).



pueden ser cancerigenos, ademas de que
acelera el trénsito intestinal, provocando que
estos elementos toxicos hagan menor tiempo
en nuestro cuerpo (Cancer News on the Net,
2013). El aumento del contenido de fibra de
la dieta parece tener un claro efecto protector
frente al cancer de colon y de mama, pero
también parece ser (til frente a los canceres
de boca, faringe, esofago, estdbmago,
endometrio y ovario (Fernandez M. , 2013).
En un estudio sobre prevencion del cancer de
la Asociacion Estadounidense contra el
Cancer con una muestra mayor de un millén,
se hallé una reduccién de un 30 % de
mortalidad por céncer de colon y recto
(colorectal), en quienes consumian la
maxima cantidad de fibra alimentaria,
comparado con los que ingerian la cantidad

minima (Kassel, 2014).

Se

ademas

recomienda consumir fibra porque,
de todo

anteriormente, se encuentra en alimentos

lo  mencionado
recomendados como las frutas (UNED,
2002).

Los compuestos de azufre contenidos en la
familia de las liliaceas como ajo, cebolla,
puerro, cebolleta, etc., son capaces de
de

sustancias como las nitrosaminas y los

reducir los efectos cancerigenos

compuestos N-nitroso, las cuales se generan

131

al chamuscar carne, los compuestos de
azufre son capaces de promover la apoptosis
(muerte celular) (Saz & Tejero, 2015).

El selenio es un mineral que potencia los
beneficios de las vitaminas C y E, por lo que

ayuda a prevenir el cancer (UNED, 2002).

4.3 Métodos saludables alternativos de

preparacion de alimentos

En capitulos anteriores hemos visto que si no
usamos las técnicas de preparacion adecuada
podemos eliminar componentes en los
alimentos que son vitales para nuestra salud
0 en el peor de los casos, le afadimos
sustancias que pueden propiciar la aparicion
del c&ncer. Técnicas que son viables para la
coccion 'y prevencion de componentes
cancerigenos en los alimentos son cocinar a
fuego lento, cocer al vapor, hervir, cocinar y
guisar en microondas para producir lo menor
posible componentes dafiinos (SAC, 2016).

Las técnicas de coccion como la planchay la
parrilla es donde ocurren la mayor pérdida
de nutrientes, ya que con ellas el contenido
acuoso de los alimentos (por ejemplo, las
vitaminas  hidrosolubles)

facilmente (Gaspar, 2010). La cantidad de

se evapora
agua que el alimento pierda dependera del
tipo de alimento, el tiempo de coccion y la

temperatura que se aplique, en el caso de la



carne lo que se pierde no solo es agua, ya que
al exponer la carne a una alta temperatura se
funde la grasa y se destruyen algunas de sus
estructuras, en el proceso de coccion las
fibras musculares se contraen teniendo como
resultado la pérdida de peso y volumen
(Sanchez, 2006).

El método de coccidn al papillote es una gran
alternativa que evita el resecamiento y la
evaporacion de la parte liquida de los
alimentos y los nutrientes que contienen, al
quedar retenido el vapor con este método se
evita una pérdida de nutrientes, con esto
también se evita que los alimentos se
guemen o tuesten de forma excesiva, cocinar
los alimentos el tiempo justo para lograr el
objetivo deseado y evitar que se formen
costras muy gruesas o de colores de
tonalidad muy oscura ya que estas pueden
contener sustancias que dafien el organismos
(Gaspar, 2010).

Otros medios como lo son las cocciones por
medios hiumedos como lo son los estofados,
el hervido y los guisos también provocan
perdida de nutrientes y estos nutrientes
pasan directamente al agua donde se realiza
la coccién, estos nutrientes pueden ser
recuperados si se consume el liquido que se
empled para la coccion tal es el caso de las

sopas, Y los estofados (Gaspar, 2010).

Sucede el mismo fenémeno al momento de
someter los alimentos a fritura, en donde la
grasa y los componentes liposolubles pasan
al aceite, no obstante si estos alimentos se
encuentran rebozados, las pérdidas son
menores ya que al estar rebozados esta capa
impide que se pierdan totalmente las grasas
y las sustancias soluble ya que las retiene
(Brownsell et al. , 1993).

Tabla 11. Nutrimentos que se requieren en una dieta balanceada para seres humanos.

Nutrimento

Uso

Agua

Los seres humanos contienen alrededor de 70% de agua, que se usa como

medio de transporte de nutrimentos a través del cuerpo, para dispersar

sustancias dentro de las células y para permitir que se realicen las

reacciones bioquimicas

Carbohidratos

Produccién de energia

Proteinas

La proteina dietética se rompe en sus aminoacidos constituyentes, que se

usan para la produccién de las propias proteinas del cuerpo, si el suministro
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de energia de la dieta es insuficiente , se pueden usar las proteinas para la

produccion de energia

Grasas Las grasas se usan como un sustrato energético los acidos grasos esenciales
se requieren para la estructura y funcion celular.

Vitaminas Para mantener la salud y evitar la aparicién de enfermedades por
deficiencias especificas

Minerales Algunos minerales se requieren en grandes cantidades para la estructura

del cuerpo, por ejemplo el calcio y el fosforo en los huesos, algunos como

el sodio y el potasio se requieren en los tejidos suaves; los elementos traza,

como el zinc, se requieren como componentes de enzimas.

Fuente: (V.L Brownsell, 1993).

4.3.1 Alimentacién saludable, la clave en

la prevencion del cancer

Es fundamental, la educacion nutricional y
la posibilidad de recibir consejo dietético
para la poblacion general, de esta forma al
adecuar la dieta, se pueden prevenir o
mejorar distintos aspectos clinicos de gran
importancia, y entre ellos, el cancer (Rubio
& Rodriguez, 2015).

Podemos aplicar en nuestra dieta el famoso
semaforo, que estad implicito en nuestro dia a
dia y no puede pasar desapercibido, si
queremos llevar una alimentacion saludable,
el cual esté dividido en tres grupos: verde,
amarillo y rojo (Corona, 2017).

En el color verde tenemos el grupo de las
frutas y verduras, donde el verde nos indica
que podemos seguir adelante; este grupo nos

va a aportar vitaminas, fibra y antioxidantes.
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En el color amarillo tenemos los cereales y
tubérculos, donde el color amarillo nos
indica precaucion; este grupo nos va a
aportar carbohidratos, que son los que nos
proporcionan energia, en el color rojo
tenemos a las leguminosas y alimentos de
origen animal en el que el color rojo nos
indica peligro; son una buena fuente de
proteina, vitamina, hierro y grasas (Corona,
2017).

Se recomienda que siempre se trate de
comer en casa 0 si se come afuera evitar en
la mayor medida posible las comidas rapidas
tales como las garnachas que son elevadas en
sodio, azUcar y grasa (Samano et al. , 2015),
por lo que en el semaforo de la alimentacion
no se encontraran los azlcares y grasas ya
que deben ser consumidos en cantidades
muy pequefias debido a la gran ingesta de
calorias que proporcionan. En este grupo se
encuentras las mermeladas, dulces, bebidas

industrializadas, aceite de maiz, canola,



mantequilla, cremas, mayonesa, etcétera
(Corona, 2017).

De igual forma se recomienda beber més de
2 de dia.

investigadores creen que el

litros agua al Algunos
consumo
indiscriminado de refrescos es la razon de
los problemas de obesidad en nuestro pais

(Sdmano et al. , 2015).

El plato del bien comer o seméaforo de la
alimentacion fue creada por la Norma
Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012
con el fin de que los mexicanos puedan
identificar mejor que alimentos y que
cantidad es la recomendada en la dieta diaria,
todo esto con el fin de la prevencion de la
obesidad (Silva, 2017), enfermedad que
desencadena muchas mas como lo son la
diabetes, hipertension y cancer.

Segun (Samano et al. , 2015), en su articulo
iestas comiendo bien? Mencionan los
siguientes tips para una alimentacion
saludable:

a. Consumir muchas frutas y verduras, las
de temporada son mas economicas y de
mejor calidad.

Incluir los cereales (pan, tortillas,
pastas, etcétera) con moderacion ya que
son alimentos que aportan muchas

calorias.
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Moderar el consumo de leguminosas y
alimentos de origen animal que a pesar
de que son una buena fuente de proteina
y hierro, tienen mucho colesterol.
Comer la mayor variedad de alimentos
posibles, en la antigliedad nuestros
ancestros consumian gran variedad de
animales y quelites y en la actualidad
solo nos limitamos a unos cuantos.
Comer solo lo necesario, recuerda que
nuestro cerebro nos avisa que estamos
satisfechos entre  20-30  minutos
después.

Minimizar lo méas que se pueda el

consumo de grasas, azlcares y sal.

5. Conclusiones

De acuerdo a las investigaciones realizadas
el cancer es una enfermedad considerada
multifactorial y dentro de sus principales
causas esta, estilo de vida de los seres
humanos, las exposiciones ambientales y la
mala alimentacién a la cual se le atribuye
mas del 30% de los tumores diagnosticados.
En México es la tercera causa de muerte y
uno de los principales factores son los malos
habitos, como el consumo de alimentos
rapidos o procesados. Pero aunado de que la
alimentacion es un factor a favor del
también

desarrollo de la enfermedad

corroboramos la existencia de alimentos y



dentro de estos los componentes y métodos
de coccion de los mismos que son benéficas
alasalud, de modo que se cumple el objetivo
de la investigacion al poder poner a
disposicion de la poblacion la informacion

recabada.

De lo anterior tenemos como resultados que
si bien la poblacion desconoce o0 esta poco
informada acerca de la relacion céancer
alimentos pero si se aplican la informacion
debidamente y se lleva una dieta balanceada
rica en frutas y verduras junto con un estilo
de vida saludable, es casi seguro que a largo
plazo la condicion de salud del cuerpo lo
agradecera, ya gque sera muy bajo el riego de
sufrir alguna enfermedad crénica y sobre
todo mortal como lo es el cancer. Las frutas
y verduras son los mejores alimentos

anticancerigenos por los compuestos que

existen en ellos tales como lo son los
antioxidantes y betacarotenos.
Lamentablemente muchas personas

desconocen 0 no son conscientes de la
estrecha relacién que tienen los alimentos
con las enfermedades que hoy en dia son de
las principales causas de muerte en la
poblacién. Es por ello que es importante
interesarnos por nuestra dieta, ya que a la
larga es el detonante para una buena o mala

calidad de vida, desde el punto de vista

académico gastronomico se les debe inculcar
a los alumnos los conocimientos adecuados
sobre la manipulacion correcta de los
alimentos en lo que respecta en el area de
nutricion ya que a nivel nacional a los
alumnos de gastrondmica solo se les ensefian
técnicas culinarias pero no se les ensefia cual
es una manera correcta de emplearlas y sobre
que alimentos se deben aplicar ya que como
hemos visto anteriormente en la
investigacion algunos alimentos son mas
sensibles a ciertas técnicas de coccion que
otras, si se educa a la poblacion estudiantil
de gastronomia con los conocimientos
necesarios sobre la correcta manipulacion de
alimentos para su preparacion y que
alimentos son benéficos esto representara un
gran beneficio a largo plazo sobre el
descenso en los porcentajes de padecimiento
de cancer a nivel nacional ya que estaran
contribuyendo a su prevencion desde el area
culinaria en lo que es la preparacion de
alimentos, también se pueden implementar
jornadas de informacion sobre alimentacion
preventiva para dar a conocer a la poblacién
u otros afiliados a la gastronomia la
informacion de la relacion de la
alimentacién con el desarrollo de cancer y
que también sean participes del cambio que
representa la implementacion y aplicacién

de esta educacion nutricional, los
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estudiantes o aquellos relacionados a la
industria gastronomica podrian desarrollar
proyectos en los que realice el cultivo de
alimentos de manera hidroponica esto como
una propuesta para poder obtener mas

alimentos de origen vegetal de los que
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Resumen

En el presente documento se expone una investigacion descriptiva documental, en la que se
explica como el uso de la planta del cannabis con fines medicinales, se puede implementar
en una nueva tendencia gastrondémica, como es la cocina canndbica. Basandonos en un
método deductivo, donde a partir de indagaciones en diferentes articulos, libros y notas
podemos sintetizar que, el uso curativo del cannabis no es una novedad, pero gracias a su
reciente aceptacion por parte de los estados, hoy en dia se conocen méas que so6lo sus
componentes quimicos, sino también los efectos de éstos por separado, como actdan en
nuestra persona y mas importante, como podemos obtener sus beneficios consumiéndola en
platillos que van desde lo sencillo, hasta preparaciones mas sofisticadas.

Palabras clave: Cannabis medicinal, cocina cannabica, alternativa medicinal.

Abstract
In this document is exposed a descriptive documentary investigation in which is explained

how the use of the cannabis plant for medicinal purposes, can be implemented in a new
gastronomic trend, such as cannabis cuisine. Based on a deductive method, where
from inquiries in different articles, books and notes we can synthesize that, the curative
use of cannabis is not a novelty, but thanks to its recent acceptance by the states, nowadays
it is known more than just its chemical components, but also the effects of these separately,
how they act in our person and more importantly, how we can obtain its benefits by

consuming it in dishes ranging from the simple, to more sophisticated preparations.

Key words: medicinal cannabis, cannabis cuisine, alternative medicine.
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Introduccion

El propdsito de la investigacion es dar a
conocer los beneficios que tiene el cannabis
sobre ciertas enfermedades y como esta
puede ser incluida en la dieta de aquellos la
requieran. Se presentaran los antecedentes
que éste tiene a lo largo de la historia con
fines terapéuticos, asi como una breve, pero
comprensible explicacion de lo que se
actualmente de los

conoce acerca

componentes quimicos de la planta.

Para el desarrollo de la investigacion se
consultaron varios articulos cientificos, asi
como libros y sitios web. Basandonos en la
informacién recaudada se dio paso al
analisis de las aportaciones de cada autor,
para poder sintetizar de manera legible los
puntos mas importantes de mencionar.
Dicha investigacion contenia numerosos
tecnicismos propios de la rama, lo que
obligd a la busqueda de més definiciones,
para su completo entendimiento, sin
embargo, el proposito de la investigacion fue

logrado.

4.1 El cannabis
Antes que nada, debemos conocer a qué nos
referimos con cannabis, la descripcion

botanica de la planta, su manera de
reproduccion, cultivo, etc. Asi como la

composicion quimica de ella, para entender
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cémo es que funciona en nuestro organismo.
Encontraremos también un breve resumen
de la situacion legal del cannabis en el

mundo.

4.1.1 Descripcion botanica

El cannabis, mas conocido como marihuana,
cafiamo, mota, ganja, marijuana, weed 0
hashish, es una planta que se cultiva
anualmente (Hanan Alipi & Mondragon
Pichardo, 2009). El fruto de la planta tiene
un color café opaco, éste es la materia prima,
ya que de ésta crecera la nueva planta al ser
sembrado, puede alcanzar hasta los 4m de
altura, las flores se encuentran en el punto
méas alto de la planta (Acufia Gutierrez,
2007), cuenta con un tallo erecto y sus hojas
se componen por 3 a 9 hojitas Ilamadas

foliolos.

La planta contiene un par de hojillas
completas, compuestas de membranas,
llamadas estipulas; éstas se encuentran
donde nace cada hoja. Sobre la cara superior
se encuentran recostados unos pelillos,
mientras que en la cara inferior encontramos
pelillos mas suaves, glandulas resinosas y un
color mas claro que la superior (Hanan Alipi

& Mondragon Pichardo, 2009).



Generalmente es una planta dioica? (Hanan
Alipi & Mondragén Pichardo, 2009) en
ocasiones se pueden dar una planta
hermafrodita, esto dependera de la variedad
que se esta cultivando, sin embargo la
diferencia sexual se puede ver influenciada
por la exposicion a la luz u otros factores
ambientales. Las flores macho crecen de
manera aislada, mientras que las hembras
presentan inflorescencias ® en su cuspide.
Ambos sexos contienen el principal activo
del cannabis en toda la extension de la
planta, desde las semillas hasta el tallo, pero
son las hembras quienes lo generan en mayor
cantidad en sus inflorescencias, es por ello
que quienes se dedican al cultivo de la planta
para su uso recreativo, evitan el crecimiento
de los machos cortandolos para asi mantener
a la hembra (Acufia Gutierrez, 2007).

4.1.2 Composicion quimica del Cannabis
La planta del cannabis presenta méas de 450
de

aproximadamente 70 son cannabinoides, a

sustancias  quimicas, las cuales,
muchos de éstos aun se les desconoce sus
propiedades terapéuticas (Acufia Gutierrez,

2007).

2 LLas flores masculinas se encuentran en una planta y
las femeninas en una diferente (Hanan Alipi &
Mondragén Pichardo, 2009).

3 Grupos de flores (Acufia Gutierrez, 2007).

146

El primer compuesto que se logro aislar del
cannabis fue el Cannabidol (CBN) sin ser
determinado de manera Optima. Seguido de
ello, se aislo el Cannabidiol (CBD). Después
de estudiar ambos componentes, se concluyé
que éstos no eras los principales causantes de
del
cannabis. Fue en los 60's donde se estudio el
(THOC),
molécula que méas abunda en la planta, y se

las  consecuencias  alucindgenas

delta-9-tetra-hidro-cannabinol la

descubrié que ésta produce efectos en el
sistema nervioso central, ya que es una
molécula con mucha solubilidad en los

tejidos grasos del

Rodriguez, 2016).

cuerpo (Ponciano

Segun Ponciano Rodriguez (2016), una vez
identificados y estudiados estos compuestos
quimicos, se continué con la busqueda de los
receptores 4 y de las identidades que
actuarian como ligando® en el interior del

cuerpo humano.

4.1.3 Los cannabinoides y sus receptores
El THC es liposoluble®, se encuentra en las
hojas y el tallo de la planta, se absorbe
rapidamente en el aparato respiratorio e
intestinal (Huerta LoOpez, Ortega Martell,

Vargas Campuzano, & Alvarado Velazquez,

4 Macromolécula con la que se une un farmaco para
hacer efecto (Palomino, 1999).

°Se le llama asi a toda sustancia que actle en los
receptores (Mabel Rios, s.f.).

® Soluble en grasas y/o aceites.



2017). Es el principal componente activo,
con propiedades psicoactivas y de alivio al
dolor, de igual manera tiene efectos sobre la
memoria, estado de animo, cognicion y
mediacion del dolor (Salvador Moreno,
Prieto Centeno, & Cabrera Ortiz, 2018).
Como resumen general, podemos decir que
este compuesto debilita el sistema nervioso
central, causando sensacion de bienestar y
pasividad, disminuye la ansiedad, nauseas,
espasmos y provoca euforia, pesadez y
estimula el apetito (Ruiz Gutiérrez & Ruiz
Loyola, 2016)

La segunda sustancia que mas se acumula en
la planta es el cannabidiol (CBD) pero ésta
no genera sintomas psicoactivos (Huerta et
al., 2017),

pueden

contiene varios efectos que
de
(Crippa,
Hallak, Moreira, & Zuardi,
2006), puede contribuir al ataque de células

ayudar al tratamiento

enfermedades o0  patologias

Guimaraes,

cancerosas Yy tiene efectos que contribuyen a

controlar, disminuir o incluso impedir
convulsiones (Ruiz Gutiérrez & Ruiz
Loyola, 2016). Asi como para reducir
niveles de estrés, retrasar crecimientos de
tumores, etc. Otras de las propiedades a

resaltar del CBD es que éste contrarresta los

" Membrana plasmatica: Es el medio por el cual las
células llevan a cabo sus reacciones quimicas
necesarias (Gonzalez & Ransmain, 2013)
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efectos sobre el sistema nervioso central del
THC. Por lo que, una variante alta en CBD
es la mejor opcion para quienes buscan los
efectos medicinales del cannabis (Crippa et
al., 2006).

Los endocannabinoides son  lipidos
presentes en el ser humano que cumplen
funciones en el cuerpo para proporcionar
buena salud, al entrar en contacto con los
receptores de membrana ' , estos se
comportan como si fueran cannabinoides,
pero con efectos controlados
fisiologicamente (Avello L, Fernandez R,

M, & Cordova M, 2017).

Los diferentes efectos de los cannabinoides
se dan gracias a estos receptores dentro de
nuestro cuerpo (Huerta et al., 2017), que
pueden ser estimulados por cualquier tipo de
ya

nuestro propio cuerpo

cannabinoide, sean los que son

producidos en
(endocannabinoide), los que se encuentran
en la planta del cannabis (fitocannabinoides)
0 los cannabinoides sintéticos, que se
producen en laboratorios quimicos (Green
Camp, 2018). Al dia de hoy sélo se han
encontrado dos tipos de receptores de
cannabinoides, a los cuales se les nombra

segun el orden en los que se les encontro,



CB1 Y CB2 (Sociedad Espafiola de la
Investigacion sobre Cannabinoides [SEIC],
2009)

El CB1 es el receptor méas abundante y de
mejor y mayor distribucién en la anatomia
del ser humano, se encuentra mayormente en
el sistema nervioso, presenta mayor
presencia en el cerebro, medula espinal
(Avello et al., 2017), ganglio basal, cerebelo
e hipocampo, la cual es una zona importante
para la memoria y procesos de aprendizaje
(SEIC, 2009), emociones, movimientos,
ademas de funciones del metabolismo vy
balance energético (Avello et al., 2017).
También se puede encontrar en tejidos como
los que se localizan en el corazon, prostata,
testiculos y en el sistema inmune® (SEIC,
2009). Es el THC el gque actda en mayor
medida sobre este receptor (Green Camp,

2018).

La mayoria del CB2 se presenta en las
células del sistema inmune y nervioso, éste
es importante en la inflamacion y la
respuesta inmune (SEIC, 2009), gracias a su
localizacion en el tejido inmune, este
receptor es el que se encarga de los efectos
de anulacion de la respuesta inmunolégica

del cannabis, el CB1 también se encuentra

8 Que no puede contraer una enfermedad o un agente
toxico (Garcia Sancho, 2013)

148

en el sistema inmune, pero esta evidenciado
de

inmunitarias se lleva a cabo en mayor

que la disminucion las acciones
medida por el CB2 (Fernandez Espejo,

2004).

4.2 Cannabis medicinal

Se conocen algunos de los usos medicinales
que se le han dado a la planta del cannabis a
través de la historia hasta la actualidad, las
enfermedades mas populares en las que se
han hecho numerosos estudios, se
mencionaran las diferentes reacciones de
nuestro organismo al ingerir o fumar
cannabis, asi como los aspectos legales que

rodean al cannabis medicinal.

4.2.1 Usos del cannabis medicinal a través
de la historia

Aunque el origen del cultivo de esta planta
nos hace pensar en Europa y Asia Menor,
este nos lleva al medio Oriente (Molina
Mercedes, 2008), en los textos de la antigua
China se reconoce su uso para poco mas de
100 patologias, gracias a Shen Nung,
considerado como el padre de la medicinaen
China (Caseres & Sisternas, 2016). Nung
hace mencion de sus efectos para tratar la
malaria, entre otras enfermedades, pero a su

vez indica sus efectos nocivos cuando esta se



consume en exceso. El cultivo del cannabis
se esparcio hacia otras regiones de Asia, por
el sudeste y hasta la India, donde durante
siglos fue utilizada como medicina (Candela
Garcia & Espada Sanchez, 2006).

En India, el Atharva-Veda se dice que la
planta del cannabis brotd cuando del cielo
descendieron gotas de ambrosia, la comida o
bebida de los dioses, este mismo texto
describe el cannabis como una planta
sagrada y se le relaciona con Shiva, Dios de
la naturaleza, se dice que él habia traido el
cannabis para el gozo y alegria de su pueblo.
En India, la religion estaba sumamente
asociada a la medicina, es por ello que los
hindues agradecian la bondad de los dioses
al enviar el cannabis. Asi fue que se le
atribuian usos médicos, la planta se utilizaba
para tratar lepra, jagueca, enfermedades
venéreas (Candela Garcia & Espada
Sanchez, 2006), inflamacion en los ojos,
fiebre, falta de
tuberculosis (Molina Mercedes, 2008).

suefio, tos y hasta

Segun Candela Garcia y Espada Sanchez
(2006), su uso se extendid hasta Persia y
Asiria, donde ademas de darle un uso
recreativo y religioso, los pobladores de

Escita, una antigua region Europea,

aplicaban las propiedades terapéuticas del

cannabis, se utilizaba en distintas
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preparaciones, como vapores, disuelto como
una bebida, mezclado en los alimentos o
mezclandolos en diferentes unguentos, para
aliviar enfermedades como la artritis,
piedras renales, impotencia, entre otras. En
Sudamérica, el cannabis fue introducido por
espafoles y portugueses, mientras que, en

Estados Unidos y Canada por los ingleses y

franceses, extendiéndose asi, hacia los
estados vecinos.
El uso del Cannabis en la medicina

occidental se remonta al afio 1804, cuando
los soldados de Napoledn trajeron el
cannabis desde Egipto. Esta era utilizada
para combatir migrafas, aliviar el dolor,
estimulador del apetito, evitar convulsiones,
etc. Fueron los soldados franceses quienes
iniciaron con su uso recreativo, lo que llevo
a Napoledn a decretar una orden donde se

y
la planta (Caseres &

prohibia el consumo, transporte
distribucion de

Sisternas, 2016).

En Sudamérica, el cannabis fue introducido
por espafioles y portugueses, mientras que en
Estados Unidos y Canada por los ingleses y
franceses. De ahi se fue extendiendo hacia
los estados vecinos, desde entonces, el uso
recreativo del cannabis se ha asociado a los
inmigrantes (Candela
Garcia & Espada Sanchez, 2006). En

latinoamericanos.



Unidos el modelo

el

Estados siguieron

europeo, cannabis era aceptado Yy
libremente vendido en las farmacias sin
ninguna restriccion, fue hasta 1925 que su
uso se limito para fines médicos y/o
cientificos (Fernandez Ruiz & Ramos

Atance, 2000).

La utilizacion del cannabis como
elemento medicinal fue progresivo desde
mediados del siglo XIX hasta inicios del
siglo XX, después se redujo, gracias a las
multiples restricciones que se presentaron
para su consumo, y la aparicion de nuevos
farmacos (Fernandez Ruiz & Ramos Atance,
2000). A finales del siglo XIX el uso de
medicinas que entre sus compuestos tenian
cannabis llegd hasta Espafia. EI cannabis se
y muy
popular fue su uso en cigarrillos, para tratar

encontraba en jarabes, licores,
problemas respiratorios. En Alemania y
otros paises bajos de Europa, se usaba la
planta remedio dolores

como para

reumaticos, oculares, para aumentar el
apetito, reducir vomito, diarrea, colicos, y
otras enfermedades inflamatorias (Candela

Garcia & Espada Sanchez, 2006).

En las primeras décadas del siglo XX las
investigaciones sobre el uso farmacéutico
del cannabis disminuy0, debido a que los

componentes activos de la planta no
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pudieron ser aislados, obligando a usar
preparaciones con las hojas aun verdes,
debido a la gran variedad de plantas, los
resultados clinicos no podian volver a
reproducirse, ademas de que su uso era
controlado en muchos paises (Fernandez

Ruiz & Ramos Atance, 2000).

El cannabis fue eliminado de las farmacias
britanicas en 1932, de Estados Unidos en
1942, y la India continuo con ella hasta 1966.
A pesar de la mala propaganda hacia la
planta y las prohibiciones de varios paises
para su cultivo y wusos se siguieron
estudiando y descubriendo efectos médicos
al fumar cannabis, hasta hoy en dia ain se
estudian y se han publicado cientos de
articulos acerca de sus beneficios (Robinson,
1999).

4.2.2 Efectos del cannabis medicinal sobre
ciertas enfermedades

En la actualidad conocemos bastantes tipos
de y

endocannabinoide donde éstos actlan. Los

cannabinoides el  sistema
primeros hallazgos del cannabis medicinal
se descubrieron en estudios aplicados a
personas con VIH/SIDA, descubriendo que
ésta tenia efectos positivos sobre los
de

incrementando el apetito y el peso, evitando

sintomas la enfermedad, como



asi, la desnutricion caracteristica del mismo
mal (Caseres & Sisternas, 2016).

En la década de los 70°s los pacientes que se
encontraban bajo sesiones de quimioterapia
debido a la enfermedad de Hodkin y a otros
tipos de cancer, notaron que el consumir
cannabis reducia las nauseas y vomitos en un
81% de los pacientes, demostrando asi sus
efectos como antiemético ° (Robinson,
1999). En un informe realizado por la
Administracion Nacional de Medicamentos,
Alimentos y Tecnologia Médica (2016), se
encontré que los cannabinoides son hasta
cuatro veces mas efectivos que un placebo'®
al controlar las nduseas y vomitos en

pacientes sometidos a quimioterapia.

La esclerosis mdaltiple es una de las
enfermedades mas comunes del sistema
nervioso, se presenta sobre todo en adultos
jévenes, teniendo un gran impacto en el
estilo de vida, debido a la incapacidad de las
personas para contribuir a la sociedad y
necesitar constante ayuda (SEIC, 2009). El
primer informe europeo publicado por el
doctor William O“Shaughnessy, declaraba
que los médicos habian encontrado un muy

valioso anticonvulsivo en el cannabis,

° Farmaco que impide el vdmito o las nauseas (Garcia
Sancho, 2013).

1o Sustancia que produce efectos en la salud con el
simple hecho de haberse tomado, sin ser realmente un
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elogiando sus efectos relajantes (Robinson,
1999), sin embargo, éstos demuestran su
funcionalidad en la reduccion de los
sintomas de los pacientes que toman extracto
de cannabis por un periodo de 3 a 6 semanas
se encontro inefectivo, hasta las 15 semanas
posteriores (Administracion Nacional de
Medicamentos, Alimentos y Tecnologia

Médica [ANMAT], 2016).

Rowan Robinson nos menciona en su libro
(El gran libro del Cannabis, 1999) que
ademés de lo ya mencionado, el cannabis
puede ser utilizado para dificultades
respiratorias, inhibidor de tumores, como
tratamiento para la artritis, e incluso como
antibiotico, y se han presentado numerosos
estudios de su aplicacion para tratar
epilepsias,

sindrome de Tourrete, y dolores (ANMAT,

falta de apetito, depresion,
2016), prestando especial atencion a estos
ultimos, ya que se debe considerar que
existen multiples causas del dolor, por lo que

el tratamiento de éste es complejo.

Los sedantes tradicionales son una buena
opcion para el tratamiento de dolores
causados por accidentes o intervenciones

quirurgicas. Estos pueden ser tratados con

tratamiento farmacéutico (Informacion
farmacoterapéutica de la Comarca, 2015).



los farmacos comunes. No es el mismo caso
con los dolores de larga duracion o los de
origen neuropatico®!, en lo que se convierte
en un dolor crénico de dificil tratamiento, es
en estos casos donde el uso de cannabis se
vuelve una opcion (SEIC, 2009), parece ser
necesario la reconsideracion de la situacion
legal del cannabis, para asi poder indagar
con los recursos y condiciones adecuadas en
los usos medicinales del cannabis (Caseres
& Sisternas, 2016).

4.2.3 Reacciones al fumar o ingerir
cannabis

Al fumar cannabis, se causa la combustion
de las hojas de la planta, liberando el humo
que lleva en si los cannabinoides, este humo
Ilega rapidamente hasta los pulmones, donde
es absorbido y gracias a la circulacion
sanguinea llega hasta el cerebro, haciendo su
maximo efecto psicoactivo en un promedio
de 20 minutos (Ponciano Rodriguez, 2016),
obteniendo como biodisponibilidad ente el
15-20% de este (Huerta et al., 2017).

Lo mismo pasa cuando en lugar de ser
fumado, el cannabis es ingerido, pero
tomando mas tiempo en llegar al cerebro y
reduciendo la cantidad de THC que llega,

debido al proceso digestivo del cuerpo

1 Un dolor generado por nuestro propio sistema
nervioso (Dolor.com, 2016)
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humano, el higado transforma parte del THC
antes de que éste llegue al sistema nervioso
central, llegando asi en cantidades més bajas
(Ponciano Rodriguez, 2016) teniendo como
biodisponibilidad un 6% de este (Huerta et
al., 2017), pero aumentando la duracion de
sus niveles méximos de concentracion

(Ponciano Rodriguez, 2016).

Cabe mencionar, que Tabarez (2009) expone
que al consumir un alimento elaborado con
marihuana se ingiere una mayor cantidad de
THC que si éste fuera fumado, lo que
ocasionara que el organismo lo procese
lentamente y sus efectos tardan mas en
sentirse, lo que podria impulsar al sujeto a
consumir  mas, tener

llegando a

consecuencias fatales.

4.2.4 Aspectos legales

Los regimenes legales del cannabis tienen
muchas variaciones dependiendo del pais, y
en ocasiones difieren dentro de ellos mismos
(Calzada, 2014).

Lisa Sanchez (2013) define legalizacion
como; “Proceso por el cual el estatus de una
actividad pasa de estar prohibido ha
permitido. En el debate sobre politica de
término es frecuentemente

drogas, el

utilizado para referirse a la distribucion,



venta y posesion legal de sustancias
previamente controladas”. No confundamos
lo anterior con despenalizaciéon, la cual se
refiere a no poner sanciones ni antecedentes
penales cuando alguien posee drogas

ilegales para su utilizacion personal.

La produccion, distribucion, compra-venta,

posesion y uso del cannabis en cualquiera

de sus usos (medicinal y/o recreativo) esta
prohibido o condenado por la mayoria de
paises alrededor del mundo, ver Tabla 1.
Sin embargo, en los Gltimos afios esto ha
ido cambiando, con la legalizacion del
consumo medicinal de ésta en algunos,

recreativo en otros, etc (Calzada, 2014).

TABLA 1. PAISES EN LOS QUE SE HAN DESPENALIZADO O LEGALIZADO EL USO DEL CANNABIS

MEDICINAL.

Uso del cannabis medicinal despenalizado

Uso del cannabis medicinal legalizado

Eslovenia
Espafa

Rumania

Canada

Israel

Republica Checa
Uruguay

Fuente: (Calzada, 2014).

4.3 Cannabis en la cocina

Se daran a conocer generalidades los chefs
mas relevantes en la cocina cannabica, asi
como los métodos que utilizan, y algunas
costumbres personales, asi como los
aspectos mas importantes a considerar al
momento de iniciarse en el mundo de la

cocina cannabica.

4.3.1 Chefs lideres en la cocina cannabica
Son varios los chefs que se han aventurado
en el mundo de la cocina cannabica
(Drummer, 2017), que, aunque la mayoria

solo puede ofrecerla a comensales con

licencia médica, no pierden de vista sus

objetivos.

Tal es el caso del chef Christopher Sayegh
quien es considerado pionero en este tipo de
cocina (Younis, 2016), creador de The
Herbal Chef, su propia empresa de cocina
cannabica en L.A (Clarin, 2016). Sayegh
propone platillos sumamente sofisticados
donde los aceites, mantequillas o
vaporizaciones con THC (Younis, 2016),
junto con la carne wagyu son los principales
2016),

descartan las preparaciones libres de ello

actores (Clarin, aunque no se
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(Sayegh, s.f.). Otro caso es el de Andrea
Drummer quien en una entrevista (California
chef cooks with cannabis, 2017) menciona
que ella fusiona su comida con THC, ofrece
de

California, va mas alla de los clasicos

sus peculiares platillos en el sur

panecillos o dulces y crea una experiencia

y
mantequillas fusionadas con marihuana.

mas sofisticada con sus aceites
Drummer es propietaria de Elevation VIP
Co-op, una empresa que ofrece mejorar la
calidad de vida de las pacientes en L.A.
mediante platillos innovadores, de primera
de

ingredientes

calidad elaborando con extractos

cannabis, ademas de usar

organicos, de origen local (Barker, 2016).

Especial es el caso de Dulce Oriana, una chef
mexicana que, a partir de una experiencia
con un familiar que padecia cancer
estomacal, conoce los efectos beneficiosos
del cannabis. Siguiendo sus ideales, la chef
pide permiso a la planta antes de utilizarla,
piensa que esto le permitird potencializar los
efectos del cannabis, usédndola a ella como
un medio para dar a conocer las maravillas
de la planta (Ramirez Ramos, 2016). Otro
particular caso es el de Cedella Marley,
quien desde joven ha tenido presente el
cannabis, gracias al particular estilo de vida
de su padre, el famoso cantante Bob Marley

(El universal, 2018). Tras dejar de fumar el
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Cedella

incorporo los beneficios de la planta en su

cannabis para cuidar su voz.

dieta diaria, y publico un libro en el que
comparte un recetario con sus propios
platillos, ademas de varias recomendaciones
para hacer de la cocina cannabica una
experiencia unica, tales como respetar las
dosis recomendadas, advierte que los efectos
de cada platillo duran hasta ocho horas, entre
otras (Salas Madrid, 2018).

4.3.2 Consideraciones al cocinar con
cannabis

Tal como hemos visto, la mayoria de los
chefs expertos en este tipo de cocina extraen
el THC de la planta, y lo utilizan en
infusiones con grasas, como en aceites 0
mantequillas (Rodriguez Carranza, 2012),
gracias a las propiedades liposolubles de este
(Huerta et al., 2017), por lo que, debemos
tener en cuenta ciertos aspectos importantes

al integrarlo en nuestros platillos.

Segun el sitio web, la marihuana.com (2013)
la dosis es un aspecto sumamente importante
a la hora de cocinar con cannabis, puesto
que, como ya hemos mencionado, sus
efectos tardan més en notarse, lo que podria
incitar al comensal a ingerir mas producto,

Ve

afectando asi la dosis recomendada

(Tabéarez, 2009). Margarita Lazaro (2018),
menciona que en su libro, Cedella Marley



sugiere comenzar con dosis pequefias,
comenzando con 5mg por racion e ir
aumentando 5mg conforme se avanza y
acostumbra al efecto, la dosis se debe cuidar
mas si el mend consta de varios platillos
cannabicos, es altamente recomendable
utilizar una balanza para asegurarse que los

gramos sean exactos (Dinafem seeds, 2014).

Temperatura, un aspecto
fundamental, el THC necesita ser expuesto a
altas temperaturas para ser liberado
(Dinafem seeds, 2014), se tienen registros de
que el THC se libera a los 157°Celsius,
mientras que el CBD se encuentra aun no
definido en un rango de entre 160° y
180°Celsius (Project CBD, 2016) pero un
exceso de esta puede degenerar ciertos
cannabinoides (Dinafem seeds, 2014). La
temperatura a la que se lleve el cannabis hara
la diferencia entre los compuestos que se

liberaran (L&zaro, 2018).

Por dltimo, no estd prohibido, pero se

recomienda no mezclar alcohol con
cannabis, ya que este puede intensificar los
efectos de la planta sobre el organismo
(Lazaro, 2018), una copa de vino antes de la
comida no producira efectos indeseables

(Dinafem seeds, 2014).
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Conclusion
El uso de la planta del cannabis con fines
medicinales no es una novedad, ya que ha
sido utilizada desde hace siglos para tratar
desde simples jaquecas, hasta enfermedades
severas, tales como el VIH, esclerosis
mdaltiple, sindrome de Tourrete, etc. Gracias
a los avances tecnoldgicos y las libertades
otorgadas por el gobierno de, cada vez mas
paises que se suman a la despenalizacién o
legalizacion para su uso y estudio, hoy en dia
se conocen mas de 400 sustancias quimicas
presentes en la planta, asi como sus
propiedades para disminuir cierto tipo de
inhibidor de

antidepresivo, antiemético, etc.

dolores, como tumores,

Asi mismo, cada dia son mas los interesados
en introducirse en el mundo de la cocina
cannabica, viéndose atraidos hacia esta
tendencia, no con fines recreativos, Sino
medicinales, queriendo brindar a personas
una nueva alternativa para emplear los
beneficios del cannabis sobre cada uno de
sus males. Conjunto a esta nueva tendencia,
tenemos la certeza de que son varias las
naciones que se estan sumando a la
despenalizacion o legalizacién del cannabis
para su uso medicinal, lo que hace mas
viable la implementacion de la cocina

cannabica.



Por lo tanto, al conocer ya los beneficios del
cannabis sobre nuestro cuerpo en general, y
mas aun, sobre numerosas enfermedades,
unido a la reciente aceptacion de la planta
por mas y mas naciones, podemos concluir,
que, en un futuro no muy lejano, la cocina
cannabica podria ser una excelente e

innovadora alternativa medicinal.
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