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RESUMEN

En la actualidad la poblacion hondurefia se encuentra padeciendo de malos habitos
alimenticios que originan sobrepeso y obesidad, finalmente se convierten en enfermedades
crénicas no transmisibles. El objetivo de la investigacion fue poder determinar cuéles son aquellos
elementos que contribuyen a que no se tenga una dieta adecuada en calorias y nutrientes los cuales
son necesarias para el correcto funcionamiento del cuerpo, dentro de los métodos de investigacion
se realizaron encuestas y entrevistas a profundidad con expertos del tema mediante un disefio de
investigacion mixta. Dentro de los hallazgos que se obtuvieron en la investigacion fue que la
poblacién del Distrito Central no cuenta con el suficiente conocimiento sobre la ingesta adecuada
de alimentos, es un mercado en donde hay un potencial de personas que estarian dispuestos a
utilizar la gastronomia italiana como alternativa de alimentos frescos y saludables con el objetivo
de mejorar los patrones alimenticios ya adquiridos y obtener una mejor calidad de vida en el futuro.
Finalmente se recomienda el uso de la propuesta para ofrecer en el mercado una experiencia fresca

y saludable que permita ampliar conocimientos y ofrecer nuevas alternativas de consumo.
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ABSTRACT

Today the Honduran population is suffering from poor eating habits that cause overweight
and obesity eventually become chronic noncommunicable diseases. The aim of the research was to
determine what those elements that do not contribute to a diet adequate in calories and nutrients
which are necessary for the proper functioning of the body, within the research methods surveys
were conducted and in-depth interviews with subject matter experts through a mixed research
design. Among the findings obtained in the research was that the population of the Central District
does not have enough knowledge about proper food intake, and it is a market where there is a
potential for people who would be willing to use Italian cuisine as an alternative fresh and healthy
food with the aim of improving already acquired eating patterns and get a better quality of life in
the future. Finally the use of the proposal is recommended to offer the market a fresh and healthy

experience that expand knowledge and provide new consumption alternatives.
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CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DE LA INVESTIGACION

Este capitulo es el punto de partida del proyecto porque se describe el problema que se va a

investigar, las preguntas de investigacion, objetivos del proyecto y justificacion.

1.1 INTRODUCCION

Los habitos alimenticios se definen como aquellos habitos que se adquieren en el transcurso
de la vida que logran influir en la alimentacion. Llevar a cabo una dieta equilibrada, variada y
acompafiada de ingredientes frescos y saludables es la formula que se requiere para poder mejorar
la calidad de vida de las personas. Ademas, contribuye que estas sean menos propensas a adquirir
enfermedades como sobrepeso y obesidad que se pueden desarrollar con el paso del tiempo en

enfermedades crénicas no transmisibles.

Una correcta alimentacion debe ser variada e incluir alimentos de todos los grupos (cereales,
frutas, verduras, carnes, lacteos y grasas) tomando en consideracion que se debe de regular la
correcta porcion y racion de los alimentos que se consumen. La finalidad de brindar al cuerpo la
cantidad suficiente de energia y nutrientes para un mejor funcionamiento de los érganos que

conforman la estructura humana.

La falta de conocimiento sobre los alimentos que consume la poblacion en cantidades
cuantificables o medibles de nutrientes y calorias, es uno de los factores determinantes para que la
poblacién adquiera malos habitos alimenticios desde muy temprana edad. Esta conducta afecta los
estilos alimenticios a tal grado que puede llegar a convertirse en elementos que favorecen a un
desgaste del organismo que puede llegar a causar la muerte en algunos casos al degenerarse

enfermedades.

En el capitulo | se desarrollé el planteamiento de la investigacion en cual, se observo la falta
de establecimientos del rubro de servicio alimenticio que brinde informacién nutricional de sus
platos y/o productos. Debido a esta razén el objetivo de la investigacion se efectué en ofrecer al
mercado hondurefio una alternativa alimenticia a través de la gastronomia italiana que cumpla con

los niveles caldricos adecuados que contribuye a incrementar la ingesta de ingredientes frescos y



saludables. En el capitulo Il se detallé toda la informacion recolectada y las teorias de otros autores
que validen la investigacion. En el capitulo 111 se desarroll6 un instrumento de investigacion con
el objetivo de recopilar informacion cuantitativa, posteriormente se desarrollé una técnica de

entrevista con expertos en la rama de la nutricion para analizar la informacion cualitativa.

En el capitulo 1V se evalud los resultados y se formul6 un andlisis a profundidad sobre la
informacion recopilada de los instrumentos y técnicas. Posteriormente, se llegé a las conclusiones
y recomendaciones del proyecto para finalizar con la aplicabilidad del mismo garantizando una

respuesta inmediata que satisfaga al problema de investigacion y cumplimientos de objetivos.

En nuestro pais hay una tendencia muy alta a que la poblacién tenga malos patrones
alimenticios debido a que actualmente hay una gran cantidad de personas que viven con sobrepeso
segun los expertos en el tema, el estudio va orientado a conocer cuales son aquellos aspectos por
los cuales esta tendencia se ha ido incrementando y proponer una alternativa que contribuya al
fomento de los buenos habitos alimenticios con el fin de mejorar la calidad de vida de la poblacion.
El gobierno actual ha iniciado un programa propio del poder ejecutivo llamado “Honduras
Activate” el cual ofrece educacion nutricional con actividades fisicas para promover la buena

alimentacion y el ejercicio. La investigacion se realizé en la ciudad de Tegucigalpa y Comayaguela.

1.2 ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

Organizacién Mundial de la Salud (2015) afirma que estadisticas del afio 2014 en cuanto a
la prevalencia mundial de la obesidad se ha duplicado en los periodos comprendidos entre 1980 y
2014. Mas de 1900 millones de adultos de 18 0 més afios tenian sobrepeso, de los cuales, mas de
600 millones eran obesos. En general, alrededor del 13% de los habitantes adultos a nivel mundial
(un 11% de los hombres y un 15% de las mujeres) eran obesos. EI 39% de los adultos de 18 o0 mas

afios (un 38% de los hombres y un 40% de las mujeres) tenian sobrepeso.

Al menos 2,8 millones de personas mueren cada afio por sobrepeso u obesidad. La prevalencia de
sobrepeso es mayor en los paises de ingresos medios altos, pero también se detectan niveles muy
elevados en algunos paises de ingresos medios bajos. En la Region de Europa, la Region del
Mediterraneo Oriental y la Region de las Américas de la OMS, mas de la mitad de las mujeres
presentan sobrepeso. La mayor prevalencia del sobrepeso entre lactantes y nifios pequefios se observa
en las poblaciones de ingresos medios altos, mientras que el mayor aumento del sobrepeso se detecta
en el grupo de ingresos medios bajos. (Chan, 2010, p. 11)



Organizacion Mundial de la Salud (2015) afirma la causa primordial del sobrepeso y la
obesidad se encuentra relacionada con la inestabilidad energética tomando en consideracion el total
de calorias ingeridas y consumidas que generan un incremento en el uso de alimentos
hipercaldricos que son altos en grasa, sal y azUcar pero bajos en vitaminas, minerales y otros

micronutrientes.

En este mundo globalizado son cada dia mas las personas que disponen de menos tiempo para
satisfacer sus necesidades basicas, principalmente su alimentacion, es por ello que buscan una manera
simple, flexible y rapida de saciar dicha necesidad, razon que ha permitido el crecimiento acelerado
de los restaurantes de servicio rapido, lugares que ofrecen ahorrar tiempo, esfuerzo y en algunas
ocasiones dinero por lo que los empleos en este rubro van en alza. (Paredes & Matute Torres, 2012,
p. 114)

A menudo los cambios en los habitos de alimentacion y actividad fisica son consecuencia de
cambios ambientales y sociales asociados al desarrollo y de la falta de politicas de apoyo en
sectores como la salud, educacion, medio ambiente, agricultura, planeamiento urbano, transporte,
procesamiento - distribucion y comercializacion de alimentos. Aunque son muchos los factores
socio-economicos que influyen en el sobrepeso y obesidad, los habitos alimentarios constituyen

uno de los mas relevantes.

1.3 DEFINICION DEL PROBLEMA

1.3.1 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

Actualmente en Honduras la poblacion en general posee malos habitos alimenticios, debido
a varios factores, mencionando entre ellos productos con altos contenidos de hidratos de carbono,
calorias, grasas saturadas, productos refinados, etc., sobreabundancia de productos procesados a
bajo costo, crecimiento de restaurantes o cadenas de comida rapida que ofrecen una variedad de
productos no saludables, entre otros, desencadenando obesidad y sobrepeso, que éstos perjudican
a largo plazo la salud, presentando dafios en los organos que realizan las funciones vitales del

cuerpo (enfermedades crdnicas no transmisibles).

La educacion sobre la correcta alimentacion actualmente se esta promoviendo a traves de
organizaciones internacionales como la Organizacion Mundial para la Salud (OMS), la

Organizacion Panamericana para la Salud (OPS) y otros organismos con el objetivo que la



poblacién pueda conocer cudl es la importancia de ingerir alimentos saludables. Sin embargo, en
nuestro pais tanto la industria alimentaria y los entes gubernamentales correspondientes no poseen
un plan establecido para fomentar los buenos habitos alimenticios en la poblacion. La falta de
establecimientos que fomente el buen habito alimenticio y el conocimiento de la ingesta de
productos saludables que permita proporcionar las propiedades nutricionales y cal6ricas con las

que son elaboradas.

El conocimiento y la ingesta de una correcta alimentacion son caracteristicas esenciales que
se deben llevar a cabo para garantizar el correcto funcionamiento del cuerpo y llegar a tener en la

vejez una mejor calidad de vida.
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Figura 1. Diagrama de Ishikawa — Malos Habitos Alimenticios

1.3.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

La falta de establecimientos del rubro de servicio alimenticio que brinde la informacion
nutricional de sus platos y/o productos. ¢Qué tan factible es como oportunidad de negocio desde el
punto de mercado meta la oferta de una alternativa que fomente el buen habito alimenticio y el

conocimiento de la ingesta de productos saludables?



1.3.3 PREGUNTAS DE INVESTIGACION

1. ¢Cual seria la alternativa méas viable para ofrecer alimentos nutricionales y caldricos a la

poblacion hondurefia?

2. ¢Como es actualmente la disponibilidad y acceso a la informacion sobre los habitos alimenticios

en la poblacidn local y en la industria alimenticia?

3. ¢Cuales son las motivaciones y barreras en relacion al consumo de ingredientes frescos y

saludables en la poblacion local?

4. ;Cual es el medio de adquisicion del conocimiento de los buenos habitos alimenticios en la

poblacién local?

1.4 OBJETIVOS DE PROYECTO

1.4.1 OBJETIVO GENERAL

Contribuir a fomentar el buen habito alimenticio de la poblacion meta, mediante un
establecimiento basado en la gastronomia italiana con la finalidad de incrementar y adecuar la

ingesta de ingredientes frescos y saludables.

1.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
1. Identificar la disponibilidad y acceso a la informacion sobre los habitos alimenticios en la
poblacion meta y en la industria alimenticia.

2. Analizar las motivaciones y barreras en relacion al consumo de ingredientes frescos y saludables

en la poblacion meta.

3. Definir la aceptacion de la poblacion meta por el arte culinario italiano como alternativa de

comida saludable.

4. Proponer la creacion de un establecimiento basado en la gastronomia italiana para incrementar

y adecuar la ingesta de ingredientes frescos y saludables.



1.5 JUSTIFICACION

Los buenos hébitos alimenticios son de vital importancia para el individuo, es necesario
adoptar patrones alimenticios adecuados para que la ingesta de alimentos brinde los beneficios y
el buen funcionamiento del organismo de cada individuo. Los habitos inapropiados producen un
desgaste mas rapido en los 6rganos internos comparado con los que tienen una dieta balanceada y
saludable con las cantidades adecuadas de nutrientes y calorias. Cuando se come mas sano hay

altas probabilidades de tener mas afios de vida con menos incidencias de enfermedades.

De acuerdo a estudios realizados por los diferentes organismos internacionales (OMS, OPS,
FAO) hay un interés y preocupacion de las consecuencias por los malos patrones alimenticios por
lo que se debe iniciar por parte de la empresa privada y de las instituciones publicas el fomento de

la ingesta adecuada de los alimentos.

La industria alimentaria puede desempefiar una funcion importante en la promocién de una
alimentacion saludable vigilando la inocuidad y calidad de los alimentos ofrecidos, asegurando la
disponibilidad de alimentos sanos y proponiendo una practica de comercializacion responsable.

En base a lo anterior se propone que a través de una oportunidad de negocio se pueda ofrecer
a la poblacion meta acceso a alimentos saludables y a la vez fomentar los buenos héabitos

alimenticios informando los valores nutritivos y beneficios de los alimentos ofrecidos.



CAPITULO Il. MARCO TEORICO

En el capitulo de marco tedrico se desea indagar informacién fundamentada en la evidencia
empirica de trabajos realizados por autores anteriormente sobre el tema para esquematizar la
investigacion. La informacion de las teorias y principios se desarrollan en una forma organizada y

coherente anélisis de la situacion actual a nivel macro y micro.

2.1 ANALISIS DE LA SITUACION ACTUAL

2.1.1 ANALISIS DEL MACROENTORNO

En los ultimos afios a nivel mundial ha surgido interés por realizar estudios sobre los patrones
alimentarios para examinar la relacion entre dieta y riesgo de enfermedades cronicas. Estos estudios
del consumo de alimentos son de aspecto muy importantes ya que va ligado a factores que
condicionan la salud de los individuos y como consecuencia al comportamiento del mismo en la
sociedad. En la actualidad se tiene suficiente evidencia de la relacion que existe entre el modelo de
consumo Yy algunas enfermedades cronicas-degenerativas (enfermedades no transmisibles)
contribuido por la obesidad y el sobrepeso. Algunos estudios revelan que dichas enfermedades
matan mas de 36 millones de personas cada afio, de estas el 80% se producen en los paises de

ingresos bajos y medios (Mozaffarian et al., 2014).

En la actualidad se reconoce la relacion que existe entre dieta y salud, a pesar de ello se
presentan muchos problemas de salud en paises desarrollados en su mayoria se debe a los malos
habitos alimenticios, esto quiere decir que la conducta al momento de alimentarse tiene un papel

significativo sobre la salud (Belmonte, 2008).

SALUD

La salud es uno de los elementos mas importantes en el desarrollo de una larga vida, es por
esta razon que la importancia de la salud radica en permitir que nuestro organismo pueda captar
todo lo que necesita para funcionar adecuadamente y poder desarrollar las actividades rutinarias

sin afectar la calidad de vida.



La salud se define como un estado de bienestar fisico, mental y social completo. La salud de las
personas depende de muchos factores: la biologia humana, el estilo de vida, la organizacion de la
atencion de salud y los entornos fisicos y sociales que rodean al individuo. (Secretaria de Estado en
el Despacho de Salud, 2005, p. 9)

Una mala alimentacidn puede llegar a afectar el equilibrio mental por lo que es muy frecuente
que se presente ansiedad o depresion, existen en la actualidad sustancias necesarias para equilibrar
el cerebro como la dopamina que aumenta la motivacion y gozo la cual se puede obtener en
alimentos como platanos, aguacate, almendras, frutas y hortalizas que presenten hojas verdes ya
que son ricos en antioxidantes. La Noradrenalina permite regular el estrés, energia mental y fisica,
para evitar el exceso de noradrenalina que produce estrés y ansiedad se debe de masticar bien los
alimentos, sentarse adecuadamente en un espacio dedicado. Finalmente la serotonina la cual
estimula el apetito y se encuentra en huevos, pollo, cereales integrales, lacteos poco grasos,

calabaza, etc.

El bienestar emocional esta intimamente ligado a la salud general e influida ademas, por los mismos
determinantes sociales. Los vinculos entre salud fisica y mental son bidireccionales; una mala salud
fisica incide negativamente en la salud mental, de la misma manera que una salud mental deficiente
reduce la salud fisica de la persona. (Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, 2014)

La salud mental no solo estd compuesta por caracteristicas individuales como la capacidad
para utilizar nuestros pensamientos, emociones, comportamientos e interaccion con las personas
del entorno, sino que también esta compuesta de factores sociales, culturales, econémicos, politicos
y ambientales. Dentro de los trastornos mentales mas comunes que predominan en los bajos niveles
socioecondémicos se encuentra el consumo de alcohol y el estrés que van acompafiadas de

enfermedades no transmisibles (Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e lgualdad, 2014).

La promocidn de la salud consiste en proporcionar a los pueblos los medios necesarios para mejorar
su salud y ejercer un mayor control sobre la misma. Para alcanzar un estado adecuado de bienestar
fisico, mental y social un individuo o grupo debe ser capaz de identificar y realizar sus aspiraciones,
de satisfacer sus necesidades y de cambiar o adaptarse al medio ambiente. La salud se percibe pues,
no como el objetivo, sino como la fuente de riqueza de la vida cotidiana. Se trata por tanto de un
concepto positivo que acentta los recursos sociales y personales asi como las aptitudes fisicas. Por
consiguiente, dado que el concepto de salud como bienestar trasciende la idea de formas de vida
sanas, la promocion de la salud no concierne exclusivamente al sector sanitario. (OMS, 2000, p.1)



ESTILO DE VIDA

Una alimentacion equilibrada, practicar ejercicio fisico y un estilo de vida saludable juegan
un papel muy importante para mantener una buena salud tanto a nivel fisico como psicologico.
Cabe recalcar que hay multiples factores que influyen en el comportamiento alimentario que

contribuyen a tomar las mejores decisiones por lo que se debe incitar a cambiar héabitos

alimentarios, uso de dietas adecuadas y practicar algin deporte.

La consideracion de estilos de vida como condicionantes de la salud, representa una corriente
importante que realza el protagonismo de los individuos y las comunidades en el cuidado de su salud.
El estilo de vida, visualizado a través de comportamientos tales como el tabaquismo, los malos habitos
de alimentacién, y el consumo de alcohol y drogas, incrementa el riesgo de sufrir problemas de salud.

(Secretaria de Estado en el Despacho de Salud, 2005, p. 22)

Determinantes de Habitos Saludables

Una Oportunidad para el Control de ECINT

Entorno y

Ambiente
[ e pa——

Medios de
comunicacion

Aspectos
psicolégicos

Aspectos

H é b i tD = sociales

colegio. trabajol

aludables

Factores
econdmicos

Aspectos
regulatorios

Figura 2. Determinantes de Habitos Saludable

Fuente: (Rigotti, 2013)

Por lo tanto, el término estilo de vida saludable tiene en cuenta tanto aquellos comportamientos que
implican un riesgo para la salud como aquellos otros que la protegen, tal y como defiende Dellert S.
Elliot (1993), uno de los estudiosos en la materia con mas relevancia internacional. Segun este autor,
el estilo de vida saludable se entiende cada vez mas como un patron de comportamientos relacionado
con la salud que se llevan a cabo de un modo relativamente estable. Una de las aportaciones mas
importantes de Elliot ha sido su planteamiento sobre las caracteristicas fundamentales del estilo de

vida saludable, resumidas en los siguientes cuatro apartados:



a. Posee una naturaleza conductual y observable. En este sentido, las actitudes, los valores y las
motivaciones no forman parte del mismo, aunque si pueden ser sus determinantes.

b. Las conductas que lo conforman deben mantenerse durante un tiempo. Conceptualmente, el estilo
de vida denota habitos que poseen alguna continuidad temporal, dado que supone un modo de vida
habitual. Asi, por ejemplo, el haber probado alguna vez el tabaco no es representativo de un estilo de
vida de riesgo para la salud. Por la misma regla, si un comportamiento se ha abandonado ya no forma
parte del estilo de vida.

c. El estilo de vida denota combinaciones de conductas que ocurren consistentemente. De hecho, se
considera al estilo de vida como un modo de vida que abarca un amplio rango de conductas
organizadas de una forma coherente en respuesta a las diferentes situaciones vitales de cada persona
0 grupo.

d. El concepto de estilo de vida no implica una etiologia comin para todas las conductas que forman
parte del mismo, pero si se espera que las distintas conductas tengan algunas causas en comun.
(«Estilos de Vida y Promocién de la Salud.», s. f., pp. 4-5)

ALIMENTACION Y NUTRICION

Se considera que una persona estd suficientemente alimentada si ha consumido muchos

alimentos, pero puede que este mal nutrida si los alimentos que consume no contienen la cantidad

de nutrientes que necesita el organismo para trabajar correctamente. El destino final de los

nutrientes son las células, si estas reciben todos los nutrientes necesarios nuestro organismo estara

Se define como alimentacidn el conjunto de acciones que permiten introducir en el organismo humano
los alimentos, o fuentes de las materias primas que precisa obtener, para llevar a cabo sus funciones
vitales. La alimentacion incluye varias etapas: Seleccion, Preparacion e Ingestion de los alimentos.
Consiste en un proceso voluntario. (Palencia, s. ., p. 1)

La nutricién se define como la serie de procesos que se realizan de manera involuntaria en

donde el organismo incorpora, convierte y utiliza todos los nutrientes obtenidos de los alimentos

para posteriormente realizar las funciones vitales. La nutricion estd compuesta por la digestion de

los alimentos, absorcion y metabolismo de todos los nutrientes obtenidos para que finalmente se

desarrolle el proceso de excrecion de desechos que no fueron absorbidos por el metabolismo celular

(Palencia, s. 1.).
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La nutricidn es la ciencia que tiene como objeto de estudio la relacion que existe entre los alimentos
y los seres vivos. En el caso de la nutricion humana los estudios se dirigen a conocer las necesidades
de nutrientes que tienen el hombre y las enfermedades que se producen por la ingestion insuficiente
0 excesiva. También se dedica al estudio de la calidad de los alimentos. (Izquierdo Hernandez, 2004,

pp. 1-1)

La piramide como figura es muy fécil de visualizar y comprender, dichos alimentos aparecen en
grupos o blogues segln su aporte nutricional, estos a su vez se dividen en niveles. Los niveles de la
pirdmide indican la importancia de todos los niveles en donde se debe consumir alimentos de todos
los niveles para llevar a cabo una dieta equilibrada. Cada grupo de alimentos estd compuesto de
diferentes nutrientes que se requieren para la buena salud. Todos los grupos son importantes, ninguno
es mas importante que otro. Todos los grupos de alimentos se encuentran representados en la
pirdmide, organizandose en 6 bloques distribuidos en 4 filas:

1. Fila: Pan, cereales, pastas, patatas: Todos estos alimentos se encuentran en el mismo blogue.
2. Fila: Hortalizas + frutas: Distribuidos en dos bloques.

3. Fila: Leche, yogur y queso + carnes, huevos, pescados, aves y legumbres: En esta fila también hay
dos bloques de alimentos

4. Fila: Grasas, aceites y dulces: Todos en un blogue, en la cuspide de la Piramide. (Serna, 2009, p.
4)

Consumo ocasiona

Grosas (masgasno, mantequilin)
Dukes, bollerio industnal, caramelos, pasteles
Bebidas frescantes, helodos

(ame grasa, embudos

Consumo diario

Rociones/semana
Pescados y mosscos 3-4
(ames maguos y oves 3-4
Huevos 3-4
Legumbres 2-4
Frutos secos 3-7

Vino/cerveza
(consumo opaonal
y modesado
en aduftos)

a\:
Raciones/dia Leche, yogur, queso 2-4 Aceite de oliva 3-6 Verdura y hortalizos minimo 2
Frutas minimo 3 Pan, cereales, cereales integrales, aroz, pasta, patatos 4-6

Adtividad fisica diaria

Agua (4-8 vases /dia)

Figura 3. Piramide Alimenticia
Fuente: (Matarese & Gottschlich, 2004)
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La piramide de alimentos recalca algunos conceptos de suma importancia: Variedad: Uno de los
problemas mas habituales en la alimentacion lo constituye la monotonia: comer siempre o mismo.
La variedad es la base del equilibrio nutricional. Ningln alimento aporta todos los nutrientes
necesarios. Se debe consumir una amplia seleccion dentro y entre los principales grupos de alimentos.
Ningun grupo es mas importante que otro (salvo el de grasas y dulces, que se deben restringir) ya que
ellos nos aportan distintos nutrientes. Proporcionalidad: se debe consumir mayor cantidad de los
alimentos que se encuentran en la base de la piramide y menos de los que se encuentran en la parte
superior (de ahi su forma). Hay que tomar las cantidades adecuadas, suficientes pero no demasiadas,
de cada grupo de alimentos. Moderacion: sugiere el nimero y el tamafio de porciones a consumir de
cada grupo de alimentos segln las necesidades de energia. La cantidad de cada grupo dependera de
cada persona en particular, pero la moderacion nos prevendra de muchas enfermedades por exceso
como la obesidad. (Serna, 2009, p. 5)

Tabla 1. Racion de Otros Alimentos, (Son Prescindibles)

Mantequilla o mMmargarima - sonal o

% Pequerfias cantidades E s et

Dulces. pasteles, boll=ria

Orcasional o

¥ caramelos = .
, Pequernas cantidades Es sl anmrerbe

Embutidos w
Carmes grasas Peguernas cantidades

Crcasional o
Ezsporidicaments

Orcasional o

Snacks, helados FPeqgquefias cantidades E s dicanyente

Fuente: (Serna, 2009)

Tabla 2. Racion de Bebidas y Actividad Fisica

48 Agua 200 mi Diario

(I-Z\tccesaldn’a Ve 100 mi

o Opcional y moderado
I vez al dia Cerveza 200 ml
(opcional)
Alguna vez Refrescos é Pequefias cantidades ¢ = I. :we
Al menos | vez al dia | Actividad Fisica Mais de 30 minutos Diario

Fuente: (Serna, 2009)
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Tabla 3. Racion de Alimentos para Adultos Mayores de Veinte Afios

Mivel en la MH* de Allmentos Tamafie de una | Frecuencia de
Piramide Raciones al dia racién CONSUMo
Pico de la 15 Aceite d= oliva
Pirdamide Raciones al dia ) R e
Leche o derivados 250 ml Diario
fogur -
3.4 % 200-250 mil Diario
Raciones al dia
Queses Curados 40-60 g Diario
Quesos Frescos 80-125 g Diario
Jer nivel de |a Carne Magra [00-125 g 1 vecesisemana
PheLE Aves [pollo) 160 g 2 vecesfsemana
Pezcado blanco 150 g 1 vecesisemana
.
Raciones al dia Pescada azul 150 g 2 veces/semana
& ™
Husves O 60-75 g 3-4 veces/semana
Legumbras 60-30 g 3 vecesizemana
o :-1-3 e Werduras ~ 200 g Diario
3er nivel de la aeianes s e
Piramide
2-3 - 100 Diari
Raciones al dia rusE e e
Pan 50-100 g Diario
Arroz y
B de Ia 46 Dastas 50-30 g 4 veces'Iemana
Piramide Raciones al dia
Patatas [50-200 g Diario
Frutos secos 20-30 g 3-7 veces/semana

Fuente: (Serna, 2009)
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Entre los factores que determinan la seleccion y consumo de los alimentos que componen las
dietas son muchos, y estos se originan en un enfoque fisioldgico y psicoldgico. Estos procesos son
desarrollados por el cerebro quien cumple la funcién de integrador de sefiales logrando equilibrar
adecuadamente el gasto y recepcion de energia a través de los alimentos. La cantidad de alimentos
que consume el ser humano tiene mucha dependencia con las respuestas a aspectos sensitivos y
cognoscitivos las cuales tienen una relacion directa con la cantidad energética y los nutrientes que

se absorben a través de las sustancias alimentarias y nutricionales (Visser, 2012).

Se considera suficiente la alimentacion que proporciona las cantidades 6ptimas de la energia y los
nutrientes esenciales para la vida, es decir, las proteinas, grasas, hidratos de carbono, vitaminas,
minerales y agua; asi como la cantidad de fibra dietética necesaria para una correcta funcion
intestinal.(Palencia, s. f., p. 1)

ENERGIA'Y CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos son importantes para el organismo ya que estos contienen un gran aporte
de energia, estos ayudan a controlar peso, tienen una importancia para el funcionamiento intestinal,
cerebro y otros masculos. En caso que no se ingiera la cantidad de carbohidratos requeridos pueden
aparecer problemas digestivos, los niveles de energia se reducen (menor capacidad para realizar
actividades fisicas), perdida de coordinacién y capacidad de coordinacion. Los carbohidratos son

vitales para el correcto funcionamiento del cuerpo.

Calculo de las necesidades de energia y macronutrientes, para establecer las necesidades de energia
de un individuo en particular es necesario tomar en cuenta:

1) La energia minima para el mantenimiento del organismo y sus funciones en ausencia de actividad
fisica, es decir, el metabolismo basal.

2) La energia que se requiere para la actividad fisica.

3) La energia que se requiere para la digestion y metabolismo de los alimentos, asi como para el
almacenamiento y transporte de los metabolitos producidos, Ilamado convencionalmente efecto
térmico de los alimentos.

Una dieta balanceada es aquella que provee al individuo con la energia alimentaria y las cantidades
requeridas de las diferentes categorias quimicas nutrimentales necesarias para la realizacion de los
diferentes tipos de trabajo biolégico. (Caballero, 2005, p. 352)
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La necesidad energética del individuo se satisface mediante la ingestion de las llamadas categorias
guimicas alimentarias energéticas o simplemente alimentos energéticos: los carbohidratos o azlcares
(de un 55 a un 60%), las grasas neutras (de un 25 a un 30%) y las proteinas (de un 10 a un 15%) v,
segln ésta, asi serd el resto de la composicion nutrimental de la dieta ingerida, en correspondencia
con el concepto de Densidad Nutrimental o cantidad requerida de un nutrimento en particular por
cada 1000 kcal de necesidad energética. (Visser, 2012, p. 35)

Tabla 4. Ingesta Recomendada de Cada Nutriente en una Dieta de 2.500 kcal Diarias

Compuesio Porcentaje (%) Aporte energético (kecal)
Glicidos &0 1.500
Proteinas 15 375
Lipidos 25 625

Fuente: (Wagner & Cuellas, 2011)

Cumplen una funcion fundamentalmente energética. Un gramo de hidratos de carbono aporta unas 4
kcal. Constituyen el principal combustible para el masculo durante la practica de actividad fisica, por
ello es muy importante consumir una dieta rica en hidratos de carbono, que en el deportista deben
suponer alrededor de un 60-65% del total de la energia del dia. Con estas cantidades se pueden
mantener sus reservas (en forma de glucdgeno) necesarias para la contraccion muscular. Hay dos
tipos diferentes de hidratos de carbono:

1. Simples o de absorcidn rapida: Monosacéaridos y disacaridos que se encuentran en las frutas, las
mermeladas, los dulces y la leche (lactosa).

2. Complejos o de absorcion lenta: Los polisacaridos estan en los cereales y sus derivados (harina,
pasta, arroz, pan, maiz, avena...), en las legumbres (judias, lentejas y garbanzos) y en las patatas.
Tomar una dieta rica en hidratos de carbono es uno de los principios fundamentales que deben regir
la dieta del deportista. Son fundamentalmente energéticas. Un gramo de grasa suministra
aproximadamente 9 kcal. Deben proporcionar entre el 20-30% de las calorias totales de la dieta.
(Nieves & Zigor, 2009, p. 6)

Dentro de los polisacaridos se puede mencionar al almidén, glicgeno y celulosa. El almidon
se conoce por ser una fuente significativa de energia para el ser humano. Este componente esta
presente en los granos y cereales, raices comestibles como papas y yuca. El almidén pasa por un
proceso de liberacién al momento de realizar la coccion cuando el calor rompe los granulos. El
glicogeno es producido por el ser humano y en ocasiones es conocido como almidon animal. Este
se forma a partir de los monosacaridos que resultan de la digestion del almidén. El almidon de
arroz o yuca logra dividirse en los intestinos y formar moléculas de monosacaridos los cuales

ingresan al torrente sanguineo. Los excedentes de los monosacéaridos que no fueron utilizados para
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producir energia se unen en conjunto para formar un polisacarido, o glicégeno. El glicgeno se

puede encontrar en los musculos y el higado en pocas cantidades (Latham, 2002).

Cuando cualquiera de los carbohidratos digeribles se consume por encima de las necesidades
corporales, el organismo los convierte en grasa que se deposita como tejido adiposo debajo de la piel
y en otros sitios del cuerpo. La celulosa, hemicelulosa, lignina, pectina y gomas, algunas veces se
denominan carbohidratos no disponibles, debido a que los humanos no los pueden digerir. La celulosa
y hemicelulosa, son polimeros vegetales principales componentes de las paredes celulares. Son
sustancias fibrosas. La celulosa, un polimero de glucosa, es una de las fibras de las plantas verdes. La
hemicelulosa es un polimero de otros azlcares, por lo general hexosa y pentosa. La ligina es el
componente principal de la madera. Las pectinas se encuentran en los tejidos vegetales y en la savia
y son polisacaridos coloidales. Las gomas son ademas carbohidratos viscosos extraidos de las plantas.
Las pectinas y las gomas se utilizan en la industria alimenticia. El trato alimentario humano no puede
dividir estos carbohidratos o utilizarlos para producir energia. (Latham, 2002, p. 100)

En los seres humanos, cualquiera de los carbohidratos no disponible pasa a través del tracto
gastrointestinal. Forman gran parte del volumen y desecho alimentario que se elimina en las heces, y
con frecuencia se denominan “fibra dietética”. Ahora hay un interés creciente en la fibra alimentaria,
debido a que las dietas altas en fibra se consideran saludables. Una clara ventaja de las dietas altas en
fibra es a menor incidencia de estrefiimiento con respecto a las personas que tiene una dieta baja en
fibra. El volumen en las dietas de alto contenido de fibra puede contribuir a una sensacion de llenura
0 saciedad, que puede llevar a un menor consumo de energia, y esto, a su vez, ayuda a reducir la
probabilidad de obesidad. Una dieta alta en fibra resulta en un transito mas rapido de los alimentos a
través del tracto intestinal y por lo tanto, se considera de ayuda para un funcionamiento intestinal
normal y saludable.(Latham, 2002, p. 100)

PROTEINAS

Un aporte significativo de proteinas se puede obtener de aquellos alimentos de origen animal
como lo son la carne y sus derivados, huevos, lacteos etc. Las carnes rojas poseen una cantidad
concentrada de proteinas, las carnes blancas como la de los pescados contienen proteinas mas sanas
y magras. Otros productos donde se pueden encontrar proteinas en menor concentracién pueden

ser las legumbres, almendras y cereales.

Las proteinas son las sustancias que forman la base de nuestra estructura organica. Estan constituidas
por un total de veinte aminoacidos diferentes, que se dividen en dos grandes grupos:

1. Los aminodcidos esenciales: Fenilalanina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, treonina,
triptéfano y valina (y sélo para los nifios: arginina, histidina). Es preciso recibirlos de los alimentos
porgue el organismo no es capaz de producirlos.

2. Los aminoacidos no esenciales. Nuestro organismo si puede fabricarlos: Una proteina de buena
calidad es aquella que contiene una cantidad adecuada de todos los aminoacidos esenciales. Su
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funcion es controlar y regular el metabolismo. No son nutrientes energéticos, pero son esenciales para
el ser humano ya que no pueden ser producidos por el propio organismo sino que se reciben del
exterior mediante la ingestién de alimentos. (Nieves & Zigor, 2009, p. 8)

GRASAS

Las grasas son nutrientes que logran aportar una carga de energia al organismo, colaboran

con aregular latemperatura corporal ya que forman parte de las membranas celulares que contienen

acidos grasos insaturados que tienen la funcion de permitir la entrada y salida de nutrientes del

organismo. Se dice que una dieta media contiene muchos componentes de acidos grasos saturados

y presentan pocos &cidos insaturados generandose obesidad y otras enfermedades.

La grasa es una fuente de energia importante y ayuda a su cuerpo a absorber las vitaminas. También
es importante para tener un crecimiento adecuado y para mantenerse sano. No seria saludable llevar
una alimentacion sin ningln tipo de grasa; sin embargo, es importante consumir grasa con
moderacion. Es importante tener en cuenta que la grasa es lo que mas calorias tienen en comparacion
con cualquier otro nutriente. EI control del consumo de grasa es uno de los pasos mas importantes
para bajar de peso y mantenerlo, y para evitar o retrasar la diabetes tipo 2. (Programa Nacional de
Prevencion de la Diabetes 1, s. f., p. 1)

¢Cuales son los diferentes tipos de grasa y cuales son saludables?
Existen 4 tipos de grasa principales:

1. Grasas mono insaturadas
Grasas SALUDABLES

2. Grasas poliinsaturadas

3. Grasas saturadas Grasas NO

SALUDABLES La meta es tratar de elegir mas
grasas saludables, comer menos
grasas no saludables y mantenerse
dentro de la meta de gramos de
grasa.

4. Grasas trans

Figura 4. Grasas

Fuente: (Programa Nacional de Prevencion de la Diabetes 1, s. f.)

Las grasas mono insaturadas y poliinsaturadas se consideran “saludables para el corazén” y pueden
ayudar a mejorar el colesterol cuando se utilizan en lugar de las grasas no saludables. Algunas de las
fuentes de estas grasas incluyen el aguacate, semillas, aceite de oliva, aceitunas, y mantequilla de
mani. Los acidos grasos Omega-3 son una grasa especialmente saludable para el corazén y pueden
ayudar a reducir los valores de triglicéridos de la sangre. Las grasas Omega-3 pueden encontrarse en
el pescado, tofu y otros productos de soja. Las grasas saturadas se encuentran principalmente en los
alimentos provenientes de los animales (como la carne y los productos lacteos), pero también se
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encuentran en las comidas fritas y en algunas comidas envasadas. Las grasas saturadas no son
saludables porque aumentan los niveles de LDL, (“el colesterol malo”) en el cuerpo y aumentan el
riesgo de padecer enfermedades al corazon. Las grasas trans son simplemente aceites liquidos
transformados en grasas sélidas durante el procesamiento de las comidas. También hay pequefias
cantidades de grasas trans gue se encuentran naturalmente en la carne y en algunos productos lacteos,
pero las grasas trans que se encuentran en los alimentos procesados son mas nocivas para la salud.
Las grasas trans tienen un efecto doblemente nocivo para el colesterol porque aumentan el LDL
(colesterol “malo”) y reducen el HDL (colesterol “bueno”). (Programa Nacional de Prevencion de la
Diabetes 1, s. f., p. 2)

Las vitaminas son el conjunto de moléculas de composiciones diversas, el objetivo de ellas
es participar en el control de todos los procesos para obtener energia de los carbohidratos, lipidos
y proteinas. Otro uso de las vitaminas es la sintetizacion de sustancias y estructuras como el caso
de las enzimas, hormonas y proteinas. Algunas vitaminas tienen funciones ya definidas como es la
vitamina A que se relaciona con la vision o la vitamina K que va ligada a los procesos de

coagulacién en la sangre (Nieves & Zigor, 2009).

Tabla 5. Vitaminas Liposolubles

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
Vitaminas Principales alimentos Algunas funciones Algunas recomendaciones

Vitamina & Huevo, leche, zanahoria, - Ayuda a tener una visién sana. - Preparar ensalada y agregar
espinacas y mangoe, enfre - Mantiene la piel saludable. unas gotas de aceite de cliva
otros. - Influye en el desarrollo de los para mejorar la absorcion.

huesos. - No exceder el consumo de
fibra.

Vitamina D Aceite de pescado, leche v - Participa en la absorcidn de - Procurar tomar el sol todos los
huevo, entre otros. nutrimentos inorganicos. dias, teniendo en cuenta utilizar

- Importante para la salud de bloqueador y preferir el horario
huesoz. de antes de las 10:00 am. y

- Ayuda en la utilizacién de después de las 4:00 p.m.
Vitamina A,

Vitamina E Aceites vegetales y animales, | - Ayuda en el desarrollo y - Antes de realizar actividad
ZATZAMOTES, ESPAITAg0s, mantenimiento de nervios y fisica, comer alimentos ricos en
espinacas, mayonesay muisculos. Vitamina E, para mejorar la
mantequilla, entre ofros. - Necesario para la funcién inmune | capacidad de ejercicio,

saludable.

Vitamina K Espinaca, brocoli, lechugay - Forma células encarpadasdela  Teneruna flora intestinal
jitomate, entre otros. coagulacion, [prebidticos y probigticos)

Fuente: (Casanueva & Rodriguez, 2008)

- Ayuda en el funcionamiento
muscular v nervioso,

saludable, mejora la absorcion
de Vitamina K.
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Tabla 6. Vitaminas Hidrosolubles

VITAMINAS HIDROSOLUBLES
Vitaminas Principales alimentos Algunas funciones Algunas recomendaciones

Vitamina C Verduras y frutas, entre - Ayuda en la prevencion de - Prefenir frutas de temporada.

otros. infecciones. - Preferir verduras y frutas de
- Participa en la absorcidn y temporada y crudas.
asimilacién de Hierro.

Tiamina (Vitamina Bx) Carne de cerdo sin grasa, - Ayuda a tener una actividad - Evitar el consumo de café y té,
leguminosas, cacahuates y cerebral saludable. ya que disminuye la absorcién
germen de trigo, entre otros. | - Participa en la produccién de de Tiamina.

energia para el cuerpo. - Combina con alimentos de
- Ayuda a tener una buena origen animal, ya que mejora la
digestion. absorcién de Tiamina.

Riboflavina (Vitamina B:) Leche, huevo, pescado y - Participa en la transformacion de | - Evita el consumo de alcohol, ya
verduras de hojas verdes. carbohidratos, proteinas y grasas | que interfiere con la absorcién.

en energia. - El ejercicio moderado a

- Ayuda a mantener saludable la intenso en mujeres elevasu
piel y el cabello. requerimiento, es

- Ayuda en la prevencién de la recomendable consultar a un
xmsgaﬂa. médico o nurriélosz.

Niacina (Vitamina Bs) Carnes rojas, huevo, pescado, | - Ayuda a disminuir el colesterol en | - Evitar el consumo de alcohol.
leche y leguminosas, entre sangre, - Preferir las carnes rojas sin
otros. - Mantiene el sistema nervioso grasa.

saludable.
- Tiene propiedades antioxidantes.

Piridoxina (Vitamina By) Carne, pollo, pescado, - Ayuda en la absorcién del Zine. - Evitar fumar y beber alcohol.
leguminosas, plitano y - Necesaria en la produccion de
aguacate, entre otros. anticuerpos.

- Accién protectora contra el
cancer.

Cobalamina (Vitamina Byz) Sardina, atin, trucha y - Ayuda en lamemoria y - Consumir alimentos de origen
huevo, entre otros. concentracién. animal todos los dias.

- Esencial para el crecimiento y
desarrollo saludables.

Acido félico Frijol, espinaca, brécoli, - Previene defectos del tubo neural | - Evitar el consumo de alcohol.

huevo y naranja, entre otros. | en bebés durante el embarazo. - Consumirio antes y durante el
- Mantiene las células de la sangre | embarazo.
saludables.
- Analgésico natural.

Fuente:(Casanueva & Rodriguez, 2008)

MINERALES

Los minerales se consideran como recursos que permitieron transformar la vida de los seres
humanos, se dice esto ya que es uno de los recursos naturales que tienen un valor significativo para
la supervivencia de los seres humanos, los minerales y metales han servido mucho a lo largo del
tiempo aportando innumerables beneficios como lo es el sodio que contribuye a una mejor
conduccion cardiaca y su gran aporte hacia los impulsos nerviosos que con la ausencia de los

minerales no se podria llevar a cabo este proceso.
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Los minerales son elementos esenciales, por lo que, al igual que las vitaminas, deben formar parte de
la dieta diaria del deportista en cantidad adecuada. Participan en procesos muy variados, tanto del
metabolismo general (mecanismo de obtencion de energia, sintesis de multitud de sustancias y
estructuras vitales, etc.) como cumpliendo funciones mas especificas (formando parte del hueso,
transporte de oxigeno, contraccion muscular, etc.). Los minerales pueden clasificarse en:
macrominerales (calcio, fésforo y magnesio), microminerales u oligoelementos (hierro, iodo, fldor,
cromo, cobre, selenio, cinc, cobalto, manganeso y molibdeno), y electrolitos (sodio, potasio y cloro).
(Nieves & Zigor, 2009, p. 11)

METABOLISMO

El metabolismo sin duda alguna tiene un papel fundamental en el funcionamiento del cuerpo
ya que se desarrolla una estructura en donde los seres vivos pueden autorregular la ingesta de
distintos elementos, el siguiente paso es la absorcidn de nutrientes y finalmente se inicia el proceso
de eliminacion de desechos que se consideran como todos aquellos elementos que dejar de servir

para el cuerpo.

El origen de la palabra metabolismo viene de la voz griega metabolé que quiere decir cambio,
transformacion. Para muchos organismos, incluyendo al hombre la materia y la energia son
suministradas por ciertas sustancias organicas como carbohidratos, proteinas, grasas, que sufren
algunas transformaciones para ayudar a los organismos a cumplir sus funciones vitales. A estas
transformaciones se les denomina como metabolismo por lo tanto, metabolismo se podria definir
como el conjunto de cambio de sustancias y transformaciones de energia que tiene lugar en los seres
vivos.(Osorio, 2009, p. 4)

Funciones del metabolismo:

1. Obtener energia quimica (ATP) degradando nutrientes ricos en energia (o a partir de la energia
solar).

2. Convertir moléculas nutrientes en moléculas celulares (fabricar los componentes celulares).
3. Polimerizar precursores monoméricos a proteinas, cidos nucleicos, polisacaridos, etc.

4. Sintetizar y degradar biomoléculas requeridas en funciones celulares especializadas (hormonas,
neurotransmisores, etc.). (Delgado, s. f., p. 3)
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HABITOS ALIMENTICIOS

Son muy importante para lograr que los alimentos que se consumen produzcan los beneficios
esperados. Los habitos alimenticios no solamente significa la forma en que se preparan los
alimentos o la eleccion adecuada de los ingredientes a utilizar, un buen habito alimenticio incluye
el tiempo, espacio y el gusto por las comidas. El intentar cambiar un habito alimenticio no es fécil,
ya que el ser humano se acostumbra a estilos de vida como por ejemplo el consumo de comidas
rapidas, horarios descontrolados, exceso de porciones y raciones, entre otros. Todos los elementos
mencionados anteriormente no permiten que el cuerpo pueda realizar sus funciones adecuadamente
ya que hay una carencia de nutrientes que a largo plazo puede llegar a perjudicar en gran medida
la calidad de vida.

Cuando hablamos de habitos alimentarios, estamos haciendo referencia a como nos alimentamos cada
dia, la forma en que lo hacemos, los alimentos que seleccionamos, su forma de preparacion,
combinacion, donde hay diversos factores que pueden influir, como la religion, la cultura, entre otros.
Los habitos alimenticios pueden ser: prejudiciales: desde la perspectiva de la salud por estar asociados
con el riesgo de padecer enfermedades y beneficiosos por promover un mejor estado de salud. (Levit,
2011, p. 13)

“Los habitos alimentarios nacen en familia, pueden reforzarse en el medio escolar y se
contrastan en la comunidad en contacto con el medio social. Sufren las presiones del marketing y

la publicidad. Ejercida por las empresas alimentarias” (Levit, 2011, p. 13).

CONSECUENCIAS DE MALA ALIMENTACION Y NUTRICION

Las consecuencias de una mala alimentacion son muy serias, especialmente porque una mala
alimentacion puede desarrollar enfermedades muy graves. Para poder evitar todos estos efectos se
requiere obtener educacion y conocimientos en el d&mbito de la nutricion. Algunas de las
consecuencias que se producen debido a una mala alimentacién se pueden mencionar la obesidad
0 sobrepeso, cansancio y menor capacidad de trabajo, alta presion arterial, enfermedades
cardiovasculares, depresion, diabetes, cancer, mal funcionamiento cerebral, envejecimiento

acelerado, problemas de suefio, problemas de indigestion y menor autoestima.
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La alimentacion saludable es fuente de salud mientras que la alimentacidn incorrecta y desequilibrada
constituye un factor de riesgo para la salud y para un buen ndmero de trastornos y enfermedades,
algunos de ellos de verdadera trascendencia individual y con importante repercusion socio-sanitaria.
(Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, 2014, p. 43)

Una alimentacion saludable deberia cumplir con asegurar que el beneficio global de sus
recomendaciones sea superior a cualquier peligro potencial en los grupos poblacionales a las que van
dirigidas, aportar una cantidad de calorias suficiente como para llevar a cabo los procesos metabdlicos
y de trabajo fisicos necesarios, suministrar suficientes nutrientes, favorecer el mantenimiento o
consecucién del peso ideal, mantener el equilibrio entre las cantidades de cada uno de los nutrientes
entre si y reducir el riesgo de enfermedades cronicas relacionadas con la alimentacion. (Hernandez,
2005, p. 15)

“Existen diversos desordenes de la alimentacion: malnutricién y obesidad. Anorexia
nerviosa, bulimia. La obesidad es un sindrome de origen multifactorial caracterizado por un
aumento del tejido graso. Esta anormalidad de la composicion corporal se acompafia de variadas

manifestaciones patologicas” (Gomez, 2011, p.5).

La sociedad Espafiola de Cardiologia (SEC) ha informado que las personas que padecen obesidad y
reciben un asesoramiento sobre métodos para controlar el peso y consejos sobre habitos de vida sana,
por parte de profesionales de Atencidn Primaria, reducen al menos un cinco por ciento su peso inicial
y mantienen esta reduccidn a lo largo del tiempo. Esta conclusién la han obtenido a través del estudio
Power- Up, realizado por la Universidad de Pensilvania. Como ha expuesto la Dra. Araceli Boraita,
vocal representante de las sociedades filiales de la SEC. “estudios como este nos hace reflexionar
sobre los puntos de mejora en la asistencia a los pacientes”. (Heras, 2011, p. 6)

En la poblacién el sobrepeso y la obesidad se encuentran estrechamente ligadas a factores
psicosociales y fisioldgicos con impactos negativos a la salud en general los cuales pueden clasificarse
en cuatro categorias: efectos psicosociales, riesgo a enfermedades crdnicas, morbilidad y tasa de
mortalidad. (Browman & Rusell, 2003, p.1)

La obesidad es una de las principales causas por las que se provocan enfermedades
cardiovasculares. Al menos uno de cada tres habitantes en Estados Unidos posee obesidad lo cual
es una cifra alarmante en dicho pais. Se han desarrollado investigaciones que logran comprobar
que la obesidad produce alrededor de 112,000 muertes anuales. EI cuerpo humano esta compuesto
por liquidos, alimentos grasos, contenido de proteinas, carbohidratos, componentes vitaminicos e
inorganicos. Otro concepto de obesidad es definido como un incremento de grasa («Obesidad y

sobrepeso - Instituto del Corazdn de Texas (Texas Heart Institute)», 2015).
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Las principales causas que provocan la obesidad son las siguientes: Desde 1980, la obesidad se ha
més que doblado en todo el mundo. En 2014, méas de 1900 millones de adultos de 18 0 mas afios
tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 600 millones eran obesos. En 2014, el 39% de las personas
adultas de 18 o mas afios tenian sobrepeso, y el 13% eran obesas. La mayoria de la poblacion mundial
vive en paises donde el sobrepeso y la obesidad se cobran mas vidas de personas que la insuficiencia
ponderal. En 2013, mas de 42 millones de nifios menores de cinco afios tenian sobrepeso. La obesidad
puede prevenirse. (Organizacion Mundial de la Salud, 2015)

La obesidad se define en términos de indice de masa corporal (IMC), este nimero se obtiene
dividiendo el peso de una persona en kilos por su altura en metros al cuadrado (obesos = IMC + 30;
sobrepeso = IMC 25-30; normal = IMC 20-25; Por debajo de lo normal = IMC -20). Se considera que
la obesidad es uno de los problemas de salud mundial que se est& extendiendo méas rapidamente.

La International Obesity Task Force documento que 1700 millones de personas sufren sobrepeso u
obesidad en todo el mundo. (Macionis & Plummer, 2007, p. 568)

De acuerdo a los nuevos estandares de crecimiento elaborados por la OMS, el sobrepeso en
los infantes de cinco afios habria aumentado de 3.1% en el afio 2001 a 5.9% en el afio 2006. Sufren
de sobrepeso 8.1% los nifios menores de cinco afios del area urbana, a diferencia de los que residen
en el area rural que anda en una cifra de 4,4%. El sobrepeso esta afectando aproximadamente al
60% de las mujeres lo cual es un problema de mucha importancia para la salud pablica (Mitchell,
2013).

Entre los problemas psicoldgicos de los obesos, también se encuentran la adiccion a los alimentos. El
alimento se convierte para el obeso, en un escape donde se refuerza el impulso y el habito que ha sido
condicionado para aliviar la ansiedad. Esta conducta se repite activamente. Por esta razén algunos
autores consideran a la obesidad como un trastorno adictivo, cuyo comportamiento es similar al de
otras adicciones. Para considerar la adiccion a los alimentos de los obesos se debe recordar que la
personalidad adictiva es aquella que no solo tiene necesidades fisico-quimicas, sino ademas un estado
emocional particular relacionado con neuroreceptores y neurotransmisores conectados a los
sentimientos y a las necesidades bioldgicas de cada individuo. (Visser, 2012, pp. 65,66)

EXPERIENCIA SOCIAL Y CULTURAL

En muchos de los paises a nivel mundial los factores sociales y culturales juegan un papel
fundamental al generar una influencia considerable en lo que la poblacion ingiere, como por
ejemplo la forma de preparacion de los alimentos o algunas practicas alimentarias particulares de
alguna zona o regidn, dichas préacticas deben ir orientadas para proteger y promover la salud con el
objetivo que la sociedad pueda contribuir a que se reduzcan las deficiencias nutricionales por lo

que es necesario comprender cual es el nivel cultural en las comunidades y poder reforzar los
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elementos positivos en las practicas de alimentacion que utilizan, posteriormente se debe de luchar
para cambiar aquellos aspectos negativos que contribuyan a los malos habitos alimenticios y a la

reduccion de enfermedades crénicas no transmisibles.

La experiencia social y cultural actia modificando, de manera importante, el efecto de sefiales
directamente relacionadas con el estado fisiolégico y metabolico. Asimismo, factores puramente
psicologicos como la presencia de otros comensales, situaciones sociales especificas, la ocasion, el
acervo cultural, las creencias religiosas y factores hedonistas contribuyen de manera importante al
desarrollo de la sensacion de saciedad. (Visser, 2012, p. 29)

En la personalidad adictiva participan cuatro elementos interrelacionados:

1. Objeto droga: los alimentos no tienen efectos tdxicos inmediatos, pero cuando son consumidos en
exceso abandonan su funcién nutricional y placentera y se transforman en un elemento toxico
generando dependencia, enfermedad fisica y psiquica. Los alimentos con altos contenidos de grasa y
azucares refinados son los que tienen mayor afectacion en las adicciones.

2. La persona: una de las caracteristicas de la personalidad del obeso es que no tiene percepcion de
peligro en relacién con la ingestién de alimentos, su peso corporal y comportamiento que le facilita
una actuacion demandante, invasora y al mismo tiempo requerida de ser invadida.

3. La familia: algunas familias fomentan la adiccion desde edades tempranas, sobre todo aquellas
donde esté alterada la relacion de unos con otros.

4. Factores socioculturales: la mirada y el gusto de los demas, intervienen como una presién en el
comportamiento social de la persona obesa. (Visser, 2012, p. 66)

Enfermedades Cronicas No Trasmisibles (ENT): El sobrepeso y la obesidad tienen graves
consecuencias para la salud. El riesgo aumenta progresivamente a medida que lo hace el indice de
Masa Corporal (IMC) ya que si este indice se encuentra elevado constituye un importante factor de
riesgo de enfermedades crénicas, que van desde:

1. Las enfermedades cardiovasculares (especialmente las cardiopatias y los accidentes vasculares
cerebrales), que ya constituyen la principal causa de muerte en todo el mundo.

2. La diabetes, que se ha transformado rapidamente en una epidemia mundial. La OMS calcula que
las muertes por diabetes aumentaran en todo el mundo en més de un 50% en los proximos 10 afios.

3. Las enfermedades del aparato locomotor, y en particular la artrosis.

4. Algunos canceres, como los de endometrio, mamay colon. (Cérdoba, 2010, p. 202)
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Hay tres tendencias en la salud mundial las cuales son producidas por los siguientes efectos:
Un envejecimiento de la poblacion, una rapida urbanizacion no planificada y la globalizacion, cada
una de estas afecta los diferentes entornos y comportamientos insalubres. Por consecuencia de estas
tres tendencias hay un crecimiento en las enfermedades crénicas no transmisibles en donde todos
los factores de riesgo son un problema a nivel mundial afectando por igual a los paises con ingresos
medios y bajos. Alrededor de un 5% de las enfermedades en los adultos van relacionadas a las
enfermedades cronicas no transmisibles. Muchos de los paises estdn comenzando a padecer de
enfermedades transmisibles y no transmisibles por lo que los sistemas de salud de dichos paises
han tenido que afrontar costos adicionales por tratamientos especiales. La inactividad fisica es el
cuarto factor mas significativo en cuanto a mortalidad a nivel mundial con 6%. La hipertension
Ilega a alcanzar una cifra de 13%, el consumo de tabaco 9% Y el exceso de glucosa en el torrente
sanguineo un 6%. El sobrepeso y obesidad alcanza un 5% de mortalidad en todo el mundo
(Organizacion Mundial de la Salud, 2010).

DISPONIBILIDAD DE INFORMACION NUTRICIONAL

La informacién nutricional juega un papel muy importante al momento de seleccionar los
alimentos ya que el uso incorrecto de esta informacién conduce a la creacion de patrones
alimenticios inadecuados. El uso de la informacién nutricional es un canal para promover los
beneficios de aquellos alimentos que ingiere la poblacién los cuales son ricos en vitaminas,
minerales, proteinas, carbohidratos etc, con el objetivo de obtener buena salud mediante una dieta

sana Yy equilibrada que permita una mejor calidad de vida en el futuro.

Aguirre Cando (2012) afirma:

A la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura FAO en el 2005 al
recalcar que es indudable para mejorar el consumo de alimentos utilizando medidas para aumentar la
disponibilidad y acceso de los mismos, se debe de emplear medidas que logren mejorar la educacion,
informacién nutricional, vigilar la inocuidad y calidad de todos aquellos alimentos que se ofrecen en
el mercado. (p.2)

Este concepto es muy importante porque la dieta constituye la unidad de la alimentacién y de ella
depende que se alcance 0 no una buena nutricion. Se da este nombre al conjunto de alimentos,
procesados 0 no, que se ingieren en el dia. A muchos la palabra dieta les sugiere un régimen especial
para enfermos pero, como se Ve, su significado es mucho mas amplio y toda persona tiene una dieta.
Por supuesto, lo que interesa es tener una dieta que, de acuerdo con el conocimiento actual, favorezca
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la salud y una buena nutricion. Para ser correcta, la dieta debe contener todos los nutrimentos, en las
proporciones convenientes y en cantidad suficiente pero no excesiva; debe ser variada, no causar dafio
y ser adecuada para quién la consume. En otras palabras, la dieta correcta debe ser; a) Completa, b)
Equilibrada, ¢) Suficiente, d) Inocua, e) Variada, f) Adecuada. (De la Cruz, 2005, p. 33)

La eleccion de los alimentos esta condicionada por las costumbres sociales, por los habitos
adquiridos, por la variedad de productos disponibles y por los recursos econdmicos. A fin de alcanzar
una buena salud, debemos educarnos para elegir los alimentos saludables; lo ideal es hacerlo desde
la infancia, pero nunca es tarde para empezar. Para ello es conveniente conocer los alimentos desde
el punto de vista de su procedencia, composicion, valor nutritivo y otras caracteristicas, pues no todos
resultan igualmente recomendables para conservar o restituir la salud. (Palencia, s. f., p. 6)

2.1.2 ANALISIS DEL MICROENTORNO

En América del Centro, América del Sur y el Caribe una gran parte de la poblacion sufre, en estos
momentos, las consecuencias bioldgico - funcionales negativas de la mala nutricion por defecto y otra
parte importante est4 indudablemente sobre alimentada, expuesta a las enfermedades debido al exceso
de alimentacién, observandose en ambos casos un sobredimensionamiento de los factores
tradicionales, miticos y simbolicos en la determinacion de la comida de cada dia, con una intervencion
tan fuerte en las preferencias y aversiones que manifiestan los individuos por los alimentos que han
llegado a constituirse en los elementos primordiales definitorios de las formas de preparacion,
distribucion y de los servicios alimentarios. (Visser, 2012, p. 36)

Como en muchos lugares del mundo, en Centroamérica, América del Sur y el Caribe, los
habitos alimenticios difieren mucho de los que son necesarios para poder llevar a cabo una
alimentacion sana. La carencia de conocimiento sobre los valores nutricionales de los alimentos es
preocupante, lo cual va acompafiado de falta de recursos econémicos de la mayor parte de la
poblacion, padecen de una inadecuada accesibilidad de todos aquellos componentes de una dieta
saludable debido a la poca disponibilidad de alimentos en los mercados hacen que cada vez mas el
panorama de la region a corto, mediano y largo plazo se vea sombrio (Visser, 2012).

Los centro, sudamericanos y caribefios sufren en estos momentos las debido al impacto de los nuevos
estilos de vida, condicionantes de cambios drasticos en la organizacion familiar y también a escala
social, a lo cual se ha sumado el desarrollo de avanzadas tecnologias en el area agroalimentaria que
han puesto a disposicion de los consumidores los llamados “alimentos servicio”, especialmente
concebidos para facilitar la preparacion y consumo de los mismos sin tomar en consideracion, las
mas de las veces, los reales valores nutritivos que deben poseer cada uno de los integrantes de la dieta
ingerida. (Visser, 2012, p. 37)
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2.1.3 ANALISIS INTERNO

En Honduras la desnutricion es un problema cronico que afecta a un sector amplio de la poblacion.
Desde el punto de vista nutricional las familias hondurefias han sido afectadas por factores
econdmicos, sociales, politicos y ambientales, los cuales han influido en forma determinante en la
disponibilidad, acceso y consumo de los alimentos. Sumado a esto, en la actualidad las familias
hondurefias estan siendo afectadas por un aumento alarmante de las Enfermedades Cronicas No
Transmisibles (ECNT) tales como el sobrepeso, la obesidad, las enfermedades cardiovasculares, el
cancer, la hipertension y la diabetes, relacionadas todas a la mala nutricion y sedentarismo.(«Guia
Alimentaria para Honduras», 2013, p. 4)

“En Honduras las enfermedades no transmisibles representan el 69 por ciento de todas las
defunciones en el pais, el 16.4 por ciento de la poblacion adulta son fumadores, un 9.9 por ciento
consumen alcohol™ (Secretaria de Salud, 2015).

En Honduras de acuerdo con estudios por la OPS, 51.7% de la poblacién urbana se encuentra
en estado nutricional de sobrepeso u obesidad. Asimismo se encuentran cifras alarmantes en cuanto
a la poblacion infantil con sobrepeso y obesidad asociado con una gama de complicaciones graves
y a un aumento del riesgo de enfermedades prematuras. En 2004, 22,6% de los habitantes adultos
de la ciudad de Tegucigalpa poseen hipertension arterial, 6.2% diabetes y 53% colesterol elevado
(Mitchell, 2013).

Un 34 por ciento de la poblacion adulta tiene sobrepeso, con una prevalencia similar en ambos sexos
y un 19.3 son obesos, con una prevalencia mayor en mujeres que en hombres. En los adolescentes se
registra una prevalencia de 18.7 por ciento de sobrepeso y el 5.4 por ciento son obesos. Los nifios
menores de cinco afios la obesidad fue de 5.1 por ciento. (Secretaria de Salud, 2015)

Dado que existe la multi causalidad de la obesidad, se acuerda crear una estrategia
multisectorial en la cual se utilizan la mejor evidencia y experiencia obtenida de los paises de la
region de las Américas con el objetivo de transformar el ambiente obeso génico actual, ademas que
logre brindar aquellas oportunidades que logren promover una ingesta de alimentos nutritivos

acompariados de actividad fisica (Secretaria de Salud, 2015).

En Honduras se consume una alimentacion monétona y de escasa variedad. Tampoco hay
informacién disponible que permita hacer el mejor uso de los alimentos que disponen las familias
hondurefias. La carencia, el exceso o un desequilibrio entre los distintos grupos alimentos pueden
contribuir a una malnutricion y al riesgo de sufrir enfermedades; por lo que es de vital importancia
informar y educar a la poblacién sobre la forma adecuada de seleccionar, preparar y consumir sus
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alimentos tanto en calidad como en cantidad para satisfacer sus requerimientos nutricionales y
contribuir a una vida saludable. («Guia Alimentaria para Honduras», 2013, p. 4)

LAS PASTAS COMO ALIMENTO SALUDABLE

Las pastas son muy importantes en la dieta saludable ya que son una fuente importante de
carbohidratos, se recomienda ingerir un 60% de estos alimentos diariamente. Las pastas aportan
muchos beneficios nutricionales que ayudan a obtener un mejor rendimiento intelectual ya que el
cerebro se nutre de elementos como la glucosa, ademas contribuyen a que se genere un buen
rendimiento fisico. Las pastas no engordan si se ingieren las porciones adecuadas, ayudan con los

indices de la glicemia y son bajos en grasa, finalmente son una fuente rica de nutrientes.

“Las pastas alimenticias son productos que se consumen en todo el mundo, que se
caracterizan por ser un alimento tradicional y de gran aceptacion debido a su conveniencia,

palatabilidad y cualidades nutricionales” (Petitot, Abecassis, & Micard, 2009, p. 5).

Dentro de las muchas razones que justifican la popularidad de la pastas, se destacan, entre las mas
importantes, su ajustado perfil nutricional, y el hecho de ser una fuente importante de carbohidratos
complejos y moderada de proteinas y de algunas vitaminas. Por ejemplo, una porcién de 55 g de
pastas secas contiene aproximadamente 210 calorias y presenta 75 por ciento de carbohidratos.

Las directrices dietéticas publicadas por el Departamento de Agricultura de Estados Unidos de
América (USDA) y por Health Canada, muestran que los productos a base de granos, como lo son
las pastas, deben ser una parte importante de una dieta saludable. (Martinez, 2010, p. 9)

La pasta en la infancia: Contribuyen a brindar la cantidad necesaria de glicidos y vitaminas
que se requieren para el crecimiento y desarrollo del cerebro. Las porciones contienen elementos
naturales como la vitamina B1 (tiamina), vitamina B3 (niacina) y vitamina B6 (piridoxina) que
tienen un papel importante en el funcionamiento de los tejidos y sistema nervioso. Dichas porciones
proveen el 50% de magnesio y fosforo que requiere el cuerpo, adicionalmente estas porciones
aportan el 25% de magnesio requerido aportando en baja escala el sodio contribuyendo al balance
mineral y tomando en consideracion las recomendaciones de los expertos para esta edad (Ridner,
2013).
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La pasta en la adolescencia: La pasta contiene un aporte energetico significativo en esa
edad debido a las necesidades de rendimiento fisico como mental, adicionalmente funcionan como
un complemento del grupo de vitaminas B que juegan un papel fundamental en el rendimiento.
Este balance debe de desarrollarse de forma positiva con el objetivo de permitir que los tejidos
basicos como los huesos y musculos crezcan. La pasta en una edad madura o adultez brinda aportes
de energia de buena calidad nutricional, sin grasas y muy baja en sodio contribuyendo a la
prevencion vascular. Estos elementos forman una base para aportar a la matriz alimentaria en el

segmento mas conocido como fibras y proteinas (Ridner, 2013).

La pasta en la edad adulta y adultos mayores: Permite que el aporte de la energia sea
naturalmente de buena calidad nutricional, sin grasas y baja en sodio colaborando con la prevencién
vascular. Constituye una base para enriquecer la matriz alimentaria a traves del agregado de fibras
y proteinas. En la adultez las pastas permiten que se genere un aporte de energia de muy buena
calidad nutricional, no contiene grasas y muy bajas en sodio contribuyendo a la prevencién de
enfermedades vasculares. En los adultos mayores las pastas forman parte fundamental en su dieta
debido a que son faciles de masticar y poseen un proceso de digestion corto. Los balances
energéticos tienden a cambiar de forma negativa disminuyendo considerablemente la masa
muscular la cual se denomina Sarcopenia. El tener la cantidad de energia permite obtener la
actividad fisica y funciona como un ahorrador de proteinas que logra potenciar las vitaminas del
grupo B (Ridner, 2013).

La Organizacién Mundial de la Salud y la Food and Drug Administration de Estados Unidos (FDA),
han considerado a la pasta como un alimento apropiado para el agregado de nutrientes, siendo uno de
los primeros alimentos para el cual la FDA permitié el enriquecimiento con vitaminas y hierro.
Mejorar la calidad nutricional de las pastas involucra principalmente aumentarles la cantidad de
proteinas y de fibra dietética, y fortificarlas con vitaminas y minerales. Ademas, las pastas son
reconocidas como un buen vehiculo para incorporarles ingredientes beneficiosos para la salud,
transformandose asi en alimentos funcionales. (Martinez, 2010, p. 44)

Las pastas como se adquieren en el mercado logran aportar 350 Kcal/ 100g, con estas cifras
se podria llegar a pensar que son alimentos con un alto contenido de densidad cal6rica, pero no es
asi, el cocinar las pastas produce que las mismas se hidraten y por lo tanto, de 70 g de pasta seca
se puede llegar a preparar un plato de 2509 de pasta que al final aportan 250 Kcal, esto quiere decir

que el proceso de coccidn reduce la densidad calorica de la pasta. El contenido calérico realmente

29



se incrementa por el uso de salsas y otros complementos con los que se acomparian los platillos

como ser grasas, carne, queso etc. (Merello, 2010).

Las formas bésicas de las pastas alimenticias, tales como espaguetis, lasafia, macarrones, y otros tipos
de pastas cortas, no han cambiado mucho a lo largo de los siglos. Del mismo modo, la pasta se sigue
haciendo con los mismos ingredientes: sémola de trigo candeal, sémola de trigo pan o harina o una
combinacion de estos, agua e ingredientes opcionales tales como huevo, espinaca, tomate, morrones,
hierbas y otros. Se pueden encontrar pastas con cientos de formas y tamarios diferentes, pudiendo ser
clasificadas como pastas largas (fetuccini, linguini, etc.), y pastas cortas (fideos coditos, tirabuzén,
mofios, etc.). Asimismo, de acuerdo al tipo de proceso, las pastas pueden ser laminadas (fideos cinta)
o0 extrudidas (espaguetis) (Figura I.1). (Martinez, 2010, p. 11)

Municidn Dedalito Pamperito Caracol Rayado Tirabuzdén

Entrefino

CintasFinas Cintas Anchas Mofo Mediano Nidito Niditocon Espinaca

Figura 5. Variedades de Pastas
Fuente: (Martinez, 2010)

2.2 TEORIAS

2.2.1 TEORIAS DE MASLOW

En la mente de los consumidores, la alimentacién se esta convirtiendo en una herramienta para
prevenir enfermedades y encontrar bienestar y calidad de vida en el futuro, més que en un medio para
cubrir las necesidades inmediatas de nutricion. Segun la teoria de las necesidades humanas propuesta
por Abraham Maslow en la obra Una teoria sobre la motivacién humana (A Theory of Human
Motivation) escrita en 1943, la alimentacion se encuentra en la base de la piramide de necesidades,
junto con respirar, descansar, tener relaciones sexuales y mantener el equilibrio en nuestro organismo.
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Estas son las necesidades fisiologicas imprescindibles para la supervivencia. A partir de ahi, y una
vez estas estan cubiertas, el ser humano aspira a alcanzar otras necesidades mas elaboradas individual
y colectivamente: de seguridad, afiliacién al grupo, reconocimiento y, finalmente, autorrealizacion.
(Llop, 2011, p. 1)

En las Gltimas décadas, la alimentacion ha recorrido todos los niveles de la piramide de Maslow en
las necesidades de la poblacion occidental. Ha pasado de simplemente cubrir una necesidad
fisiologica a exigir condiciones de seguridad (con la creacion de organismos como la AESAN), ser
una forma de pertenecer a un grupo (ejemplo de ello son los restaurantes, las comidas de negocios o
para festejar dias sefialados...) y constituir un elemento de reconocimiento (reflejo de ello es la frase
“eres lo que comes” y los analisis de los diferentes habitos dietéticos segun el nivel socioecondomico
de la poblacién). Finalmente, podemos decir que la alimentacion se encuentra en el nivel de la
autorrealizacion, en el que es una herramienta que nos hace ser conscientes de la necesidad de cuidar
nuestro cuerpo y espiritu para tener una vida mas satisfactoria, sana y con mayor bienestar. En
relacion a esta percepcion actual de la alimentacién, la comunicacién de los beneficios para la salud
(actualmente en fase de regulacion de la AESAN) ira derivando a beneficios para el bienestar
principalmente enfocados a las necesidades de autorrealizacion de los individuos. Creo que este sera
el camino en los proximos afios. (Llop, 2011, p. 1)

Autorrealizacion JRPNSsE

ESPONTANEIDAD
FALTA DE PREJUICIOS
ACEPTACION DE HECHOS
RESOLUCION DE PROBLEMAS

Reconocimiento

Seguridad FISICA  DE RECURSDS FAMILIAR
DEEMPLED  MORAL DE SALUD

Fisiologia

Figura 6. Pirdmide de Maslow

Fuente: (Llop, 2011)
2.2.2 TEORIAS DE SUSTENTO

Hace 50 afios, cuando comenzaron a hacerse populares las cadenas de comida rapida, sélo habia un
tamano de papas fritas; en la actualidad, esa medida corresponde a una orden chica de papas. En ese
lapso, en promedio, el peso de las papas fritas contenidas en la orden aument6 de 60 gramos a 200.
Sin embargo, la magnitud de las porciones no es exclusiva de la comida rapida: hay un sinfin de
productos industrializados que tienen una presentacion grande: dulces, chicles, botanas, pastelillos,

31



bebidas, refrescos, café, jugos... Es méas, en general, los platos y los vasos tienen mayor capacidad.
Por mencionar s6lo un ejemplo: la medida estandar de los vasos es de 240 ml, pero en la actualidad
los vasos pueden llegar a contener hasta un litro. Las reglas de oro de la alimentacion saludable
sefialan que la dieta tiene que ser suficiente y variada para cubrir las necesidades energéticas diarias
y lograr el crecimiento y mantenimiento 6ptimos del cuerpo. (Sanchez, 2008, p. 57)

Espagueti Dos rebanas
“"Hace 20 afos 2 de pizza
Una taza de pepperomni
(consalsay3 "Hace 20 afos |
_ SDONEgaS pequenas) . S00 kcal
_S00 kcal ] -

I, 025 kcal ) . 8S0 kcal

as gue una persona
guamma en dos horas
¥y 35 minuios de

Inpdar sa casa

SsiInmsos oOf T B

Figura 7. Las Desproporciones

Fuentes:(Sanchez, 2008)
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I El plato del bien comer

Es la representacion grafica de los grupos de alimentos para olvide incluir al menos un alimento de cada grupo en cada una
la poblacion mexicana. El plato clasifica los alimentos en tres de las tres comidas, y procure comer alimentos distintos cada
grupos, pero no por ello, uno es mas importante que ofro. dia. Mas informacion en la NOM-043-SSA2-2005, Servicios ba-
Los tres grupos son indispensables para dar variedad a la Sicos de salud. Promocion y eduacion para la salud en materia
alimentacion y asegurar el consumo de los nutrimentos nece- alimentaria. Qriterios para brindar orientacion, que usted puede
sarios con el fin de mantener un adecuado estado de salud. No  obtener en hitp://dgps.salud.gob.mx/descargas/nom.pdf

Figura 8. El Plato del Bien Comer

Fuente: (Sanchez, 2008)

2.2.3 CONCEPTUALIZACION

Salud: La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia
de afecciones o enfermedades”. La cita procede del PreAmbulo de la Constitucion de la Organizacion
Mundial de la Salud, que fue adoptada por la Conferencia Sanitaria Internacional, celebrada en Nueva
York del 19 de junio al 22 de julio de 1946, firmada el 22 de julio de 1946 por los representantes de
61 Estados (Official Records of the World Health Organization, N° 2, p. 100), y entrd en vigor el 7
de abril de 1948. La definicion no ha sido modificada desde 1948. (Organizacion Mundial de la Salud,
s.f)

“Alimento: producto natural o elaborado susceptible de ser ingerido y digerido, cuya
caracteristicas los hace apto y agradable al consumo, constituido por una mezcla de nutrientes que
cumplen determinada funciones en el organismo” (Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacién y la Agricultura, 2014, p. 125).
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“Alimentacion saludable: es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energia
que cada persona necesita para mantenerse sano” (Organizacién de las Naciones Unidas para la

alimentacion y la agricultura, 2014, p. 126).

“Caloria: Unidad de energia térmica equivalente a la cantidad de calor necesaria para elevar
la temperatura” (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2014,
p. 127).

“Raciones y porciones:

1. Una racion (“serving size”) es una cantidad fija. Los fabricantes de alimentos utilizan este
término para describir sus productos. Por ejemplo, la etiqueta en un paquete de cereales puede decir
que 1 taza de cereales secos = 1 racion.

1 Taza: 1 !Ileﬂ (o Media taza: Media taza es
una porcion de aproximadamente el tamarfio de la
tamaiio cuenca de su mano.

intermedio) tiene
aproximadamente
el tamaiio de un
puifio.

Onzas: 2 o 2 onZas es
aproximadamente el
tamafio de la palma

de la mano.

Figura 9. Tamafio de Raciones.

Fuente: (lowa Department of Human Services, 2010)

2. Una porcion es la cantidad de alimento que usted come o pone en el plato durante una
comida. Por ejemplo, usted puede comer 2 tazas de cereales durante el desayuno” (lowa

Department of Human Services, 2010, p. 69).
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1 taza de leche { P
sin grasa s

1/4 Carbohidratos l

-
abase de féculas ~ 1/4 Proteinas

1/2 Verduras
y ensalada

Figura 10. Tamafio de Porciones

Fuente: (lowa Department of Human Services, 2010)

“Educacion en alimentacion y nutricion: conjunto de experiencias de aprendizaje disefiadas
para facilitar la adopcion voluntaria de conductas alimentarias y otras relacionadas con la nutricion,
conducentes a la salud y el bienestar”’(Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion
y la Agricultura, 2014, p. 127).

“Haébitos alimentarios: conjunto de costumbres que condicionan la forma como los
individuos o grupos seleccionan, preparan y consumen los alimentos, influidas por la
disponibilidad de estos, el nivel de educacion alimentaria y el acceso a los mismo” (Organizacion
de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura, 2014, p. 130).

“Dieta: mezcla de alimentos sélidos y liquidos que un individuo o grupo consume su
composicion depende de la disponibilidad de los alimentos, costo, habitos alimentarios y el valor
cultural de los alimentos” (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura, 2014, p. 128).

“Macronutrientes: grasas, proteinas y carbohidratos necesarios para una amplia gama de

funciones y procesos corporales” (UNICEF, 2012, p. 7).
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“Micronutrientes: vitaminas y minerales esenciales que el organismo necesita en cantidades
minuscula durante todo el ciclo de vida” (UNICEF, 2012, p. 7).

Enfermedades causadas por deficiencia de micronutrientes: La deficiencia grave de micronutrientes
por una ingesta de alimentos insuficientes, asi como por la absorcién insuficiente o la utilizacion
suboptima de vitaminas y minerales puede derivar en la aparicion de signos clinicos y sintomas
especificos. (UNICEF, 2012, p. 6)

“Etiquetado nutricional: se entiende como toda descripcion destinada a informar al
consumidor sobre las propiedades nutricionales de un alimento. Comprende dos componentes
declaracion de nutrientes e informacién nutricional complementaria” (Organizacion de las

Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 1993, p. 1).

“Declaracién nutricional: se entiende una relacion o numeracién normalizada de contenido
de nutrientes de un alimento”(Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura, 1993, p. 1).

Declaracion de propiedades nutricionales: Se entiende cualquier representacion que afirme, sugiera o
impligue que un producto posee propiedades nutricionales particulares, especialmente, pero no solo,
en relacion con su valor energético y contenido de proteinas, grasas y carbohidratos, asi como su
contenido de vitaminas y minerales. (Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y
la Agricultura, 1993, p. 1)

“Publicidad: Conjunto de medios que se emplean para divulgar o extender la noticia de las
cosas o0 de los hechos o divulgacion de noticias o anuncios de caracter comercial para atraer a

posibles compradores, espectadores y usuarios” (ASALE, 2016, p. 1).

Calidad de vida: "La percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de
la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con sus objetivos, sus expectativas,
Sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy amplio que esta influido de modo complejo
por la salud fisica del sujeto, su estado psicolégico, su nivel de independencia, sus relaciones sociales,
asi como su relacidon con los elementos esenciales de su entorno. (Diaz, s. f., p. 12)

Promocion de la salud: Son actividades que intentan fomentar la salud de los individuos y
colectividades, promoviendo la adopcion de estilos de vida saludables, mediante intervenciones de
educacion sanitaria a traves de medios de comunicacion de masas, en las escuelas y en atencion
primaria, para toda la comunidad que no tienen los recursos necesarios para la salud. La educacion
sanitaria debe ser complementada con los cambios necesarios en el medio ambiente y en las
condiciones sociales y econémicas que permitan a los ciudadanos el ejercicio efectivo de los estilos
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de vida saludables y la participacion en la toma de decisiones que afecten a su salud. (Diaz, s. f., p.
20)

Difusién y promocién: La difusién y promocién del proyecto son acciones de un proceso educativo
y reflexivo, que ayudan a formar nuevas visiones y generan propuestas que conducen a cambios en
el sistema de vida de los actores del proyecto. La difusién y promocién debe ser realizada en forma
continua, amplia y masiva, donde los actores trabajan organizadamente en diferentes momentos. Es
un proceso que en su primera etapa actla de manera interactiva con la induccion externa y la
organizacion local para la ejecucion. (Baéz & Zamora, 2003, p. 3)

Promocion: Es complementaria a la difusion, y puede iniciar después o en forma paralela a esta.
Dirige su esfuerzo a brindar informacién de manera directa y personalizada a los actores y posibles
usuarios (as) sobre los servicios y oportunidades brindados por el proyecto; asi como sobre los
mecanismos de acceso a los mismos, procurando crear un mayor interés en dichos servicios. (Baéz
& Zamora, 2003, p. 3)
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CAPITULO Ill. METODOLOGIA

En este capitulo se desarrollo la matriz metodoldgica conteniendo hipotesis y variables

utilizando un enfoque metodolégico, en el cual se disefié un instrumento de investigacion, técnicas

y desarrollo las cuales fueron primarias y secundarias.

3.1 CONGRUENCIA METODOLOGICA

3.1.1 LA MATRIZ METODOLOGICA

Tabla 7. La Matriz Metodoldgica

’ Preguntas de Obijetivos Variables
Titulo Problema invgsti ci6N ) : - .
Y General Especificos Independiente Dependiente
¢Cémo es Identificar la
actualmente la disponibilidad y
disponibilidad y acceso a la
acceso a la informacion sobre . -
: - . Disponibilidad y
informacion sobre los habitos
P ; L Acceso de
los habitos alimenticios en la o
N L y Informacion
alimenticios en la poblacion meta'y en
poblacién local y la industria
en la industria alimenticia.
alimenticia?
¢Cuales son las o Analizar las
) motivaciones y Contribuir a motivaciones y
¢Qué tan barreras en fomentar el barreras en relacion
factible es relacion al buen habito al consumo de Motivaciones
como consumo de alimenticiode | ingredientes frescos y Establecimient
Establecimi tunidad de | ingredi la poblacié Barreras stablecimiento
stablecimien | oportunicad de ingredientes a poblacion y saludables en la de servicio
to basado en negocio desde frescos y meta, mediante | poblacién meta. alimenticio
la ) el punto de saludables en la un o basado en la
gastronomia mercado meta poblacion local? establecimiento

italiana que laofertade una [;Cuales el medio | basadoenla
Brinde alternativa que | ge adquisicion del | gastronomia
porciones fomente el buen | conocimiento de italiana con la
adecuadas de habito los buenos habitos | finalidad de
nutrientes y alimenticioy el | zlimenticios en la incrementar y
calorias conocimiento poblacidn local? adecuar la

de la ingesta de ingesta de

productos ingredientes

saludables? frescos y

saludables.

Definir la aceptacion
de la poblacion meta
por el arte culinario
italiano como
alternativa de
comida saludable.

Nivel de Aceptacion

gastronomia
italiana que brinde
la ingesta de
porciones
adecuadas de
nutrientes y
calorias
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Titulo

Problema

y saludables.

Preguntas de Objetivos Variables

investigacion General Especificos Independiente Dependiente
¢Cudl seria la Proponer la creacion

alternativa mas deun

viable para ofrecer establecimiento

alimentos basado en la

nutricionales y gastronomia italiana )

caléricos a la para incrementar y |n(_iUSt“6_\ )

poblacion adecuar la ingesta de | Alimenticia

hondurefia? ingredientes frescos

3.1.2 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Apariencia Fisica

Motivaciones ¥y Barreras

Estilos Alimenticios

Frecuencia de Consumo

Ingreso Economico

Preferencias
- . — — -
Diseno

Fomento

- -

Disponibilidad ¥ Acceso

de Informacion

Nivel de Aceptacion

Industria Alimenticia

Difusion ¥y Promocion

Figura 11. Diagrama de las Variables

Tabla 8. Operacionalizacién de las Variables

-

Establecimiento de

servicio alimenticio

L basado en Ia gastronomia italiana

gque brinde Ia ingesta de

porciones adecuadas de
nutrientes y calorias

};zr.lable Definicién Real 8;2g§ilg:al Dimension Indicador items Unidades (Categorias) #
Disponibi- Colocacioén Es el alcance Informacion Nivel de ¢Conoce usted la a. Si 1
lidad y ordenada o dela Nutricional Conoci- cantidad de calorias | b. No 2
Acceso de distribucion informacién miento y nutrientes de los
Informa- pertinente de los | nutricional y alimentos que
cién distintos caldrica a consumen en los
elementos de través de los diferentes
una diferentes restaurantes de su
composicién medios eleccion de la
literaria.(ASAL | disponibles para pregunta 4?
E, 2016) la poblacion Preferencias ¢Como elige sus a. Siempre tengo en 1
meta. Alimenti-cias preferencias cuenta la calidad 2
alimentarias? nutritiva. 3
b. Me dejo influir por el
atractivo del producto.
c. A veces la calidad
nutritiva y a veces el
atractivo del producto.
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Variable Definicion | Definicién Dimensién Indicadores ftems Unidades 4
Independiente Real Operacional (Categorias)
Disponibilidad y Idem. Idem. Publicidad Nivel de ¢De qué forma elige a. Me baso en mi 1
Acceso de Criterio usted y selecciona sus gusto y/o criterio. 2
Informacion productos alimenticios, | b. Siempre me dejo | 3
independientemente de | influir por los
que ésta sea adecuada o | medios
no? publicitarios.
¢. En ocasiones me
baso en mi criterio
y otras me dejo
influir por la
publicidad.
Motivacion y Conjunto Iniciativas y Salud - Razones de ¢Cudles son las razones | a. Me gustan 1
Barreras de factores | obstéaculos que Apariencia Consumo o intereses en relacion b. Para prevenir 2
internos o tiene Fisica - al consumo de enfermedades 3
externos actualmente el Estilos productos saludables? ¢. Enfermedades 4
que mercado meta Alimenticios diagnosticadas 5
determina | para una ingesta d. Me facilitan la 6
n en parte adecuada de digestion 7
las productos e. Para bajar de 8
acciones saludables. peso
de una f. Para estar en
persona. forma
(ASALE, g. Para mantener el
2016) peso actual
h. No tengo ningin
interés
Limitantes de | ¢Cuéles son las a. No me gustan 1
Consumo limitantes de b. No tengo 2
seleccionar un mend conocimiento 3
saludable? c. No acostumbro 4
comerlas 5
d. Son caras 6
e. No me quita el 7
hambre
f. Prefiero otros
alimentos
g. Disponibilidad y
acceso a comida
saludable
Nivel de Aprobar, Es la aprobacion | Frecuenciade | Numero de ¢Con qué frecuencia a.Una (1) vezala 1
Aceptacion dar por para la creacién | Consumo Visitas visitay consume enun | semana 2
bueno, de un producto Restaurante? b. Dos (2) veces a 3
acceder a 0 servicio en la semana 4
algo. particular en un c. Cada dos (2) 5
(ASALE, mercado meta. semanas 6
2016) d. Cada mes
e. Cada dos (2)
meses 0 Mas

f. Nunca (Pasar a
datos
demograficos)
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Variable Definicion Definicién . . . P Unidades
- Dimension Indicadores ltems . #
Ind. Real Operacional (Categorias)
Nivel de Idem. Idem. Ingreso Disponiblidad ¢Cuénto paga a. L. 100 — 150 1
Aceptacion Econémico Econdmica usted aprox. por b. L. 151 - 200 2
un tiempo de c. L. 201 - 250 3
comida en un d. L. 251 - 300 4
Restaurante? e.L.301en 5
adelante
Idem. Idem. Preferencias Preferencia De acuerdo a la a. Comida 1
Gastronémica siguiente lista Hondurefia 2
indique que tipo b. Comida 3
de comida le Mexicana 4
gusta: c. Comida Italiana | 5
d. Comida China 6
e. Comida
Japonesa /
Oriental
f. Otros
Industria Actividad Todos aquellos Disefio Caracteristica del Califique la a. Disefio del local | 1
Alimenticia industrial o | establecimiento Resaturante importancia de la b. Ubicacion 2
comercial s que seleccion de un c. Limpieza 3
de proporcionen Restaurante d. Seguridad 4
productos productos y/o (Calificacion de 1- | e. Calidad y 5
almtos. platos 5,siendo 5 el mas | Servicio 6
Ramodela | elaborados para importante): f. Precio 7
ali- ser consumidos g. Menu
mentacion. | de inmediato
(ASALE, como ser
2016) restaurantes,
cafeterfas,
comidas répidas | Fomento Medios de ¢Por qué medio le | a. Paginas web 1
food courts, Comunica-cién gustarfa adquirir b. Redes sociales 2
golosinerias, conocimiento c. Aplicacion 3
pizzerias ,etc. sobre los buenos movil (App) 4
habitos d. Boletin 5
alimenticios y la electrénico 6
adecuada ingesta (correos 7
de alimentos electronicos) 8
saludables? e. Radio-Emisoras | 9
f. Prensa o 10
Periédicos
g. Revistas (Buen
Provecho)
h. Television
(Local o Cable)
i
Establecimientos
de la industria
alimenticia
I. Otros
(especifique):
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(Universidades)

j. Organizaciones sin
fines de lucro (ONG)
k. Asociaciones (Red
de Vegetarianos y
Veganos)

I. Otros (especifique):

Yarlable - Definicion Deflnlc_lon Dimension Indicadores | Items Unidades (Categorias) | #
ndependiente Real Operacional
Industria Idem. Idem. Difusion y Medios de ¢De qué forma a. Paginas web 1
Alimenticia Promocién Comunicaci | adquiere b. Redes sociales 2
6n conocimiento sobre c. Aplicacién movil 3
los buenos hébitos (App) 4
alimenticios y la d. Boletin electrénico | 5
adecuada ingesta de (correos electrénicos) | 6
alimentos saludables? | e. Radio-Emisoras 7
f. Prensa o Periodicos | 8
g. Revistas (Buen 9
Provecho) 10
h. Television (Local o | 11
Cable) 12
i. Instituciones
Educativas

3.1.3 HIPOTESIS

Hipotesis: A mayor conocimiento de la informacion sobre los buenos hébitos alimenticios y

sus beneficios, mayor incremento de ingesta de porciones adecuadas de nutrientes y calorias.

Hipotesis Nula: A mayor conocimiento de la informacién sobre los buenos habitos

alimenticios y beneficios, menor incremento de ingesta de porciones adecuadas de nutrientes y

calorias.

Hipotesis: A mayor difusion de los buenos habitos alimenticios por parte de la industria

alimenticia, mayor conciencia sobre los patrones alimenticios.

Hipotesis Nula: A mayor difusion de los buenos habitos alimenticios por parte de la industria

alimenticia, menor conciencia sobre los patrones alimenticios.

42



3.2 ENFOQUE Y METODOS

El enfoque de investigacion utilizado fue el mixto. ElI enfoque mixto es el que permite
recolectar, analizar y vincular datos cuantitativos y cualitativos en un mismo estudio o una serie de
investigaciones para responder a un planteamiento del problema. Se usan métodos de los enfoques
cuantitativos y cualitativos e intervienen datos cuantitativos y cualitativos y viceversa, dicho
estudio predomina los datos cuantitativos para su andlisis. Cabe destacar que el enfoque mixto va
mas alla de la simple recoleccion de datos de diferentes modos sobre el mismo fendémeno, implica
desde el planteamiento del problema mezclar la l6gica inductiva y la deductiva. Un método mixto
de investigacion son procedimientos para colectar, analizar y mezclar métodos cualitativos y
métodos cuantitativos en un mismo estudio o en una serie de estudios para comprender un problema

de investigacion. (S. Hernandez, 2010)

Meétodo Descriptivo: En este método se describen las caracteristicas fundamentales de los
conjuntos homogéneos de fendmenos. Se utilizan criterios sistematicos que ponen en manifiesto
su estructura o comportamiento. En este método se describen las caracteristicas fundamentales de
la poblacion que poseen malos héabitos alimenticios los cuales tienen el comportamiento de
consumir los alimentos desproporcionadamente en relacion a las porciones y raciones lo cual crea
sobrepeso y obesidad, la poblacién no tiene conocimiento sobre la cantidad de nutrientes que estan

ingiriendo en un mercado en donde hay una sobreabundancia de alimentos procesados.

Método Explicativo: Este método consiste en determinar los origenes o las causas de un
conjunto determinado de fendémenos donde el objetivo radica en conocer porque suceden ciertos
hechos empleando la delimitacion de relaciones causales o existentes o al menos en qué
condiciones se producen. Aqui se profundiza el conocimiento de la realidad y se explica la razén
por qué de las cosas. Los habitos alimenticios juegan un papel fundamental para generar conciencia
en la poblacion sobre la importancia de la salud tomando en consideracion las consecuencias que

pueden llegar a enfermedades crdnicas no transmisibles y en el peor de los casos la muerte.
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Metodo Empirico: Esta representado por un nivel de investigacion donde el contenido
procede fundamentalmente de la experiencia utilizando una serie de procedimientos précticos que
revelen las caracteristicas fundamentales o esenciales del objeto de estudio. Se tiene conocimiento
y experiencia que los malos habitos alimenticios se llevan a cabo debido a que los alimentos no
saludables tienen una presentacion y sabor que influyen directamente en las preferencias de los
consumidores, de esta premisa es que el consumo o adiccién por los alimentos no saludables como
franquicias y restaurantes elaboran productos terminados que son altos en contenidos caloricos y
con una buena apariencia logran motivar a que se incremente el consumo en dichos

establecimientos.

Método Experimental: Este método surge como resultado de desarrollar técnicas y
conocimientos, tiene como consecuencia el esfuerzo que realiza el hombre por penetrar o estudiar
aquellas areas que son desconocidas a través de su actividad transformadora. El investigador crea
las condiciones necesarias 0 adecua las condiciones existentes para el esclarecimiento de todas las
propiedades y relaciones del tema de estudio los cuales son de mucha utilidad en la investigacion.
Los consumidores que no tienen habitos alimenticios adecuados son potenciales a contraer
sobrepeso y obesidad con facilidad, es muy facil adoptar este estilo de alimentacion debido a la
variedad de gastronomias adaptadas en proporciones altas en calorias y grasas las cuales perjudican
a la salud.

Método Logico Deductivo: Mediante este método se aplican los principios que se han
descubierto a casos particulares, por ejemplo encontrar principios desconocidos a partir de los
conocidos o se podria dar el caso que se utilicen para descubrir consecuencias desconocidas de
principios o teorias que ya se manejan. Se deduce que los habitos alimenticios adecuados nutren al
cuerpo de los elementos necesarios para su correcto funcionamiento, ademas la ingesta de
alimentos saludables es un factor determinante para prevenir enfermedades ya existentes y
enfermedades que pueden ser adquiridas por otros elementos como la genética, uno de los grandes

beneficios de mantener el cuerpo equilibrado es el aumento considerable a la calidad de vida.
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Metodo Deductivo Directo — inferencia o conclusion inmediata: Este méetodo esta basado
en la obtencién de conclusiones de forma directa, sin intermediarios. Los habitos alimenticios son
fuente de salud, siempre y cuando se consuman las raciones y porciones adecuadas. Los indices de
sobrepeso y obesidad aumentan debido a los malos habitos alimenticios. Muchas personas en el

mundo mueren a causa de enfermedades crénicas no transmisibles.

Método de Variaciones Concomitantes: Este método radica en la variacion de los
fendmenos y como estos se acomparian de la variacion de otros, en conclusion lo que se define es
si un fendmeno es la causa de otro. Una de las causas por las cuales la poblacién muere se basa en
enfermedades cronicas no transmisibles entre las que se encuentran enfermedades
cardiovasculares, cancer, diabetes, etc., las cuales son producidas por el exceso de grasa corporal
(sobrepeso y obesidad) en donde este indice se pudo haber reducido mediante la generacion de

habitos alimenticios desde muy temprana edad.

Meétodo Historico: Método vinculado al conocimiento de las distintas etapas de los objetos
de estudio en su sucesion cronoldgica, para poder conocer la evolucién y cambios de los fendmenos
de investigacion es necesario remontarse a sus comienzos para revelar su historia, etapas
principales y como han cambiado en relacion con el tiempo. Desde comienzos de la humanidad y
segun la historia los primeros pobladores del mundo siempre tuvieron malos habitos alimenticios
debido a que no se contaban con la variedad equilibrada de alimentos y no habia alguien que
pudiera brindar conocimiento sobre la ingesta de alimentos, por ejemplo se dice que para poder
alimentarse el hombre debia cazar animales para su supervivencia, sin embargo habian temporadas
en que estos animales se extinguian por lo que se generaba un tiempo de abstencién a comer en
grandes cantidades debido a la escasez de alimentos. (Desequilibrio energético e ingesta de
alimentos desproporcionados).

Meétodo de la Medicion: La observacion permite fijar las propiedades de los objetos de
estudio relacionando los componentes, propiedades y cualidades de los mismos, sin embargo los
resultados no son suficientes con los conceptos comparativos y cualitativos, sino que es necesario
datos numéricos a dichas propiedades para posteriormente evaluarlas y representarlas
correctamente. La correcta alimentacion balanceada debe de contener en un plato cereal,

leguminoso y alimentos de origen animal y finalmente frutas y verduras, sin embargo el no conocer
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las cantidades de porciones y raciones provoca dafios al organismo por el exceso o falta de
nutrientes. Por otro lado es necesario tener conocimiento de la cantidad de calorias que contienen
los alimentos que se ingieren para no sobrepasar los niveles recomendados al dia que en la

actualidad se manejan en un estandar de 2,000 a 2,500 calorias.

Metodo de la Concordancia: Este método consiste en comparar entre si varios casos en que
se presenta un fenébmeno y se sefiala lo que en ellos se repite, como causa del fendmeno. Las
personas que tienen malos habitos alimenticios desde muy pequefia edad han desarrollado
enfermedades crénicas como diabetes, enfermedades cardiovasculares que han cambiado su estilo
de vida debido a las prescripciones médicas o enfermedades que ya han sido diagnosticadas, este
grupo selecto de personas han llegado a concordar que sus enfermedades en gran medida se
desarrollaron por el desorden alimenticio y abuso de ciertos alimentos como las grasas, azUcar entre

otros que si se hubiesen tratado a tiempo podrian haber cambiado su estado de salud.

3.3 DISENO DE LA INVESTIGACION

Tema
de Interés

Poblacion

Meta Justificacién
e Planteamiento -
del Problema
4 b
Objetivos y Objetivos y
Preguntas Preguntas
Cuantitativos Cualitativos

Preguntas, Objetivos,
Variables ¢ Hipotesis

Figura 12. Disefio de Investigacion

46



3.3.1 POBLACION

El mercado objetivo seleccionado fueron aquellas personas residentes en el Municipio del
Distrito Central (Tegucigalpa y Comayagiela) departamento Francisco Morazan vy

econdémicamente activa, se detallan los datos segln estadisticas ofrecidas por el INE-2015:

Tabla 9. Definiciéon de la Poblacion Meta

Poblacién del Distrito Central 1,157,509
Poblacién en area urbana 1,055,729
Poblacién econémicamente activa 1,041,436

Fuente: (Instituto Nacional de Estadistica, 2015)

3.3.2 MUESTRA

[ @mneae ]
Le 2 (N-1) + (2)% (P)(Q)

Ecuacion 1. Férmula del Calculo de la Muestra

Fuente:(R. Hernandez & Baptista, 2003)

Se utiliz6 la formula mencionada para el calculo del tamafio de la muestra, necesaria para el
levantamiento de la encuesta. Se estim6 un nivel de confianza de 95% con el objetivo de que la
estimacion efectuada se ajuste a la realidad. Error muestral dié una nocion clara de hasta dénde y
con qué probabilidad una estimacion basada en una muestra se aleja del valor que se hubiera
obtenido por medio de un censo completo. El resultado de la ecuacién nos proporciond el tamafio

de la muestra de 384.01 encuestados. (ver calculo de la muestra, Anexo #1).

3.3.3 UNIDAD DE ANALISIS

La unidad de anélisis se basé en personas.
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3.3.4 UNIDAD DE RESPUESTA

La unidad de respuesta fue conformada por conteo o cantidades como ser: unidad de moneda

local (Lempiras) y porcentajes (%).

3.4 INSTRUMENTOS, TECNICAS Y PROCEDIMIENTOS APLICADOS
3.4.1 INSTRUMENTOS (CUESTIONARIOS, FICHAS DE OBSERVACION, ETC.)

Dentro de los instrumentos aplicados se desarroll6 cuestionarios con el objetivo de recolectar

informacion.
3.4.2 TECNICAS (ENCUESTAS, ENTREVISTAS, ETC)

La técnica que se utilizé para recolecciéon de datos cuantitativos fue la encuesta (ver el
cuestionario, Anexo # 2), la cual se aplico en el Distrito Central mediante el método de encuesta
en linea disenada mediante el software estadistico “Survey Monkey”, se aplico de forma electronica
y aleatoria. La encuesta disefiada fue importante para determinar el actual comportamiento del
consumidor y otros elementos significativos para el mercado meta, con la finalidad de que los

clientes potenciales puedan gozar de una alternativa que logre fomentar el buen habito alimenticio.

Ademas, se requirio datos cualitativos, realizando entrevistas a profundidad con expertos en
el rubro de nutricion, una Licenciada en Nutricion (ver cuestionario, Anexo # 3) y una Doctora en
Medicina y Cirugia en General con especialidad en Nutricion Clinica (ver cuestionario, Anexo #
4), con el objetivo de obtener informacion referente a los buenos habitos alimenticios y todos los

aspectos que engloba una correcta alimentacion.
3.4.3 PROCEDIMIENTOS

Para la construccion del cuestionario de la encuesta se redactd diferentes preguntas asociadas
a las variables de estudio. Una vez construido el cuestionario se procedi6 a aplicar la encuesta a un
total de 384 personas de clase media y clase alta que conforman parte de la poblacion

econdémicamente activa localizada en el Distrito Central, que conformé la muestra. Al terminar la
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recoleccion de datos se selecciono la herramienta Survey Monkey para realizar el anélisis de los
datos recolectados. Y finalmente, se llevd a cabo el andlisis estadistico para la comprobacion de
las hipdtesis planteadas, analisis y presentacion de los resultados de variables de estudio a través

de gréficas y/o tablas.

También se realiz6 una entrevista a expertos en el area de nutricion. Los autores de esta
investigacion efectuaron las preguntas al experto, se anotaron y se grabaron las respuestas y se

genero el analisis correspondiente.

3.5 FUENTES DE INFORMACION

3.5.1 FUENTES PRIMARIAS

Las fuentes de informacion primarias que se utilizaron en éste estudio fueron libros de texto,
publicaciones oficiales y confirmaciones. Ademas, se aplicaron encuestas realizadas al mercado
meta y se desarrollé entrevistas a profundidad con expertos en la rama de la medicina y nutricién

con el objetivo de obtener informacidn fidedigna acerca del tema de estudio.

3.5.2 FUENTES SECUNDARIAS

Dentro de las fuentes secundarias consultadas relacionadas con las fuentes primarias se
encuentran fuentes electrénicas por medio de la web, revistas de salud y cocina, tesis, manual para

la redaccidn de tesis de posgrado, diccionarios, y biblioteca de la universidad (CRAL).
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y ANALISIS

Este capitulo se analizé a detalle la informacion recopilada mediante el instrumento de la
investigacion (encuestas) y técnica de investigacion (entrevistas) con el objetivo de comprobar las

hipotesis planteadas y objetivos de investigacion.

4.1 RESULTADOS Y ANALISIS DE LAS ENCUESTAS

Las encuestas tuvieron como objetivo obtener informacion estadistica definida. La encuesta
(tamafio de la muestra), fue una investigacion estadistica en que la informacion se obtuvo de una
parte representativa de las unidades de analisis seleccionadas que componen el universo a
investigar. Los tipos de preguntas que se utilizaron en el cuestionario fueron: preguntas cerradas,
preguntas dicotémicas (Si y No), preguntas de opciones multiples y preguntas con respuesta a
escala. De acuerdo al calculo del tamafio de la muestra fue de realizar 384 encuestas, y se alcanzo
404 encuestas aplicadas.

Dentro de los objetivos del estudio de mercado se analizo las 4 P’s (Producto, Precio, Plaza,
Promocidn) ya que con ello se logré el adecuado disefio de la encuesta para la correcta capturacion
de la informacion y posterior la formulacion de la propuesta. A continuacion se detalla la

explicacién de cada pregunta de la encuesta aplicada:

Tabla 10. Salidade las 4 P’s

Las cuatros P’s Preguntas Explicacién
Producto No. 1 Frecuencia de demanda de los servicios.
No. 4 Aceptacion y gusto.
No. 5 Nivel de conocimiento.
No. 6 Motivaciones.
No. 7 Barreras.
No.8y9 Poder de decision.
Precio No. 3 Determinacion del precio.
Plaza No. 2 Grado de importancia.
Promocién No. 10y 11 Determinacion de los canales y medios.
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Q1: ¢Con que frecuencia visita y consume en un Restaurante?

En el diagrama de Ishikawa en la categoria de “Medicion” se menciono la causa “Estilos de
vida en la poblacion” que tiene efecto en los “Malos Habitos Alimenticios”. Se considerd dicha
pregunta para poder responder la variable definida “Nivel de Aceptacion - Frecuencia de

Consumo” y ademas ayudo a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Producto.

Una (1) vez a
la semana

Dos (2) veces
ala semana

Cada dos (2)
sSemanas

Cada mes

Cada dos (2)
mMeses o mas

Hunca

0% 10%: 20% 30%: 40%: 50% 60%: T0% 50% 90% 100%

Figura 13. Frecuencia de Consumo en Restaurante.

El proposito de esta pregunta fue para conocer cudl es la frecuencia de la demanda de los
servicios de comida existentes en el mercado, el estudio reflejé que 132 encuestados indicaron que
frecuentan dos veces a la semana a restaurantes, siendo un total de 32.12%. 127 encuestados
afirmaron que visitan al menos una vez a la semana un restaurante, el cual fue equivalente a 30.90%
del total de la poblacion. En conclusion, estos resultados fueron beneficiosos para competir en el

mercado alimenticio, ya que hay alta frecuencia de consumo por parte de la poblacién.
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Q2: Califique la importancia de la seleccién de un Restaurante (Calificacion de 1-5, siendo

5 el més importante).

Se considero ésta pregunta para poder responder la variable definida “Industria Alimenticia

- Disefio” y ademas ayud¢ a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Plaza.
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Figura 14. Importancia de Seleccion de Restaurante.

En esta pregunta los encuestados definieron que aspectos consideran importantes para
seleccionar un establecimiento (plaza) segun su criterio. La tendencia fue que existe homogeneidad
entre todas las variables que caracterizan a los restaurantes. Esta grafica muestra que el 58.5% de
la poblacidn gusta de establecimientos que sean higiénicos, otro grupo de la muestra conformado
por 56.74% se enfoca en recibir buena atencién y calidad al momento de frecuentar un restaurante,
finalmente consideran que el disefio del local no es un requisito necesario u obligatorio para
seleccionar un restaurante, ya que el 15.17% afirmé lo antes mencionado. En conclusion los
clientes estan dispuestos a consumir en establecimientos donde ofrezcan al pablico con las normas
higiénicas necesarias, tengan un buen servicio y calidad en lo que brindan.
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Q3: ¢Cuanto paga usted aproximadamente por un tiempo de comida en un Restaurante?

Se considero ésta pregunta para poder responder la variable definida “Nivel de Aceptacion

— Ingreso Economico” y ademas ayudoé a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Precio.

L1100 - L150

L201 - L250

L251 -L300 .
L3301 en
adelante
0%

10% 20% 30% 40% 0% G60% T0% 280% 20% 100%

Figura 15. Pago Estimado por la Compra de un Tiempo de Comida.

Esta pregunta fue elaborada para medir el precio que se esta pagando actualmente por cada
tiempo de comida en un restaurante. La tendencia del precio de L. 100.00 a L. 150.00 ocupd el
34.66%. Adicionalmente, los datos de L. 151 a L.200.00 fueron conformados por 34.41%. La
grafica indica que el mercado meta demanda actualmente precios accesibles, tomando en
consideracion que hay una sobreabundancia de establecimientos en el rubro alimenticio con precios
mas econdémicos. Un segmento muy reducido indico que esta pagando més de L.301.00 por el
consumo de alimentos equivalente a 6.23%. Se puede inferir que la poblacién meta tiene capacidad
de pago, se concluye que el consumidor esta utilizando de sus recursos financieros un maximo de

L. 200.00 por alimentos en un restaurante.
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Q4: De acuerdo a la siguiente lista indique que tipo de comida le gusta: ACEPTAR MAS DE
UNA OPCION.

Se consider6 dicha pregunta para poder responder la variable definida “Nivel de Aceptacion

- Preferencias” y ademads ayud¢ a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Producto.

Comida
Hondurefia

Comida
Mexicana

Comida Haliana

Comida China

Comida
Japonesa /...

Otro
(especifique)

0% 10% 20% 30% 40% 0% 60% 70% 0% 90% 100%

Figura 16. Gusto de Tipo de Comida.

Esta pregunta fue disefiada para poder determinar la aceptacion y gusto del producto segin
la gastronomia de preferencia instalada en nuestro pais. La tendencia reflejé que la poblacion tiene
un fuerte apego a la comida tipica hondurefia, 67.58%. Sin embargo se puede observar que ante la
diversas gastronomias existentes, el 59.60% de los encuestados aceptaron la comida italiana como
segunda opcion de consumo. Cabe recalcar que dentro de los gustos de comida no enlistadas el
encuestado afirmd otros tipos de comidas siendo entre la mas recurrente comida saludable,
vegetariana y mariscos. Concluyendo que dichos resultados son favorables para llevar a cabo el
proyecto y existe potencial en el mercado de la gastronomia italiana.
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Q5: ¢Conoce usted la cantidad de calorias y nutrientes de los alimentos que consumen en los

diferentes restaurantes de su eleccién de la pregunta 5?

En el diagrama de Ishikawa en la categoria de “Medio Ambiente” se menciono la causa “Falta
de iniciativa de la industria alimenticia que promueva conocimientos” e igual en la categoria de
“Métodos” se menciond la causa “Costumbres alimenticias (ingesta de porciones inadecuadas)”
que tienen efecto en los “Malos Habitos Alimenticios”. Se considerd dicha pregunta para poder
responder la variable definida “Disponibilidad y Acceso de Informacion — Informacion

Nutricional” y ademas ayud6 a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Producto.

Si

Ho

0% 10% 20% 30% 40% 20% 60% 7% a0% 20% 100%

Figura 17.Conocimiento de Calorias y Nutrientes.

La pregunta fue disefiada para poder determinar el nivel de conocimiento sobre los productos
que consumen en un restaurante. La tendencia reflejé que en dicha gréfica, actualmente la
poblacién no tiene conocimiento sobre las calorias y nutrientes que adquieren al consumir sus
alimentos en los diferentes establecimientos. En conclusion, el 82.54% de la muestra indica que no
hay la adecuada informacion nutricional por parte de la industria alimenticia, lo cual genera que la
poblacién no tenga la certeza que los alimentos que consumen sean los adecuados para el

funcionamiento de su organismo del cuerpo.
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Q6: ¢Cuales son las razones o intereses en relacion al consumo de productos saludables?
ACEPTAR MAS DE UNA OPCION.

En el diagrama de Ishikawa en la categoria de “Medicién” se menciono la causa “Salud
(sobrepeso y obesidad, enfermedades)” e igual se menciond la causa de ‘“Rendimiento y
composicion corporal” que tienen efecto en los “Malos Habitos Alimenticios”. Se considerd dicha
pregunta para poder responder la variable definida “Motivaciones y Barreras - Salud, Apariencia

Fisicay Estilos Alimenticios” y ademas ayudo a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Producto.
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Figura 18. Razones de Consumo de Productos Saludable.

La pregunta fue adaptada con el objetivo de determinar cuéles son elementos que motivan al
mercado meta a ingerir alimentos saludables. La tendencia mostré que primeramente una de las
razones que predomina es para prevenir enfermedades, representando un total de 48.13%, en
segundo lugar se encontrd porque les gusta comer saludable (44.89%) y finalmente los relacionados
al peso (para estar en forma, 32.67% y bajar de peso, 32.42%). En conclusion ésta grafica indico
que la poblacion tiene un alto interés por consumir alimentos saludables y nutritivos con el objetivo
de prevenir enfermedades y asi disfrutar una mejor calidad de vida en los siguientes afos.
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Q7: ¢Cuéles son las limitantes de seleccionar un ment saludable? ACEPTAR MAS DE UNA
OPCION.

En el diagrama de Ishikawa en la categoria de “Medio Ambiente” se menciond la causa “Alza
de establecimientos de comida rapida”, e igual en la categoria de “Materiales” se menciono las
causas “Sobreabundancia de oferta de productos y alimentos procesados, Ingredientes faciles de
utilizar para cocinar (concentrados) y Productos a bajo costo (enlatados, congelados)” que tienen
efecto en los “Malos Hébitos Alimenticios”. Se considerd dicha pregunta para poder responder la
variable definida “Motivaciones y Barreras - Salud, Apariencia Fisica y Estilos Alimenticios”.

Ademas, ayudo a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Producto.
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Ho tengo
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Prefiero otro
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Figura 19. Limitantes de Menu Saludable.

Esta interrogante fue disefiada para conocer mas sobre los patrones alimenticios que poseen
actualmente la poblacion. Las barreras que tiene la poblacion al momento de ingerir alimentos en
el cual la tendencia afirma que el 43.14% consideran que son caras y otro porcentaje muy
significativo muestra que el 39.65% no tiene una disponibilidad y acceso a comida saludable. En
conclusion, el mercado considera que son de costo elevado y que no hay alternativas que fomenten

y promuevan la comida saludable.
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Q8: ¢De qué forma elige usted y selecciona sus productos alimenticios, independientemente

de que ésta sea adecuada 0 no?

En el diagrama de Ishikawa en la categoria de “Medio Ambiente” se mencioné la causa
“Atractivo disefio de publicidad” que tiene efecto en los “Malos Habitos Alimenticios”. Se
considero dicha pregunta para poder responder la variable definida “Disponibilidad y Acceso de

Informacion - Publicidad” y ademas ayudo a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Producto.

Me baso en mi
gusto ylo...

Siempre me
dejo influir...

En ocasiones
me baso en m...

0% 10% 20% 30% 40% S0% 60% T0% 80% 80% 100%

Figura 20. Forma Eleccion de Productos Alimenticios.

La pregunta se disefio para definir el poder de decision sobre el producto en donde se definio
cual es el criterio que utilizan para seleccionar sus alimentos. Los resultados reflejaron que la
tendencia es que la eleccion de alimentos son seleccionados de acuerdo a su propio gusto y/o
criterio en un 73.57%, sin embargo en otras ocasiones se basan en su criterio y en otras ocasiones
se dejan influir por la publicidad 19.45%. En conclusidn, la poblacién se basa en su propio gusto

y/o criterio al momento de decision sobre la eleccion de alimentos.
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Q9: ¢ Como elige sus preferencias alimentarias?

En el diagrama de Ishikawa en la categoria de “Métodos” se menciond la causa “Preferencias
alimenticias (altos en carbohidratos)”, e igual en la categoria “Medio Ambiente” s¢ menciono la
causa “Atraccion de visualizacion de comidas no saludables”, que tienen efecto en los “Malos
Habitos Alimenticios”. Se consideré dicha pregunta para poder responder la variable definida
“Disponibilidad y Acceso de Informacion — Preferencias Alimenticias” y ademas ayud6 a analizar

lo anterior y definir de las 4 P’s, Producto.
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Figura 21. Preferencias Alimentarias

La pregunta se disefio para determinar cuéles son los criterios al momento de seleccionar los
productos a ingerir. El estudio mostré que la tendencia es a seleccionar a veces por la calidad
nutritiva y a veces el atractivo del producto alcanzando un 42.89% de los encuestados. En
conclusion, la poblacion es sensible a diversos factores visuales y al conocimiento nutritivo al
momento de tomar decisiones sobre la ingesta de alimentos, lo cual modifica el correcto patron

alimenticio.
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Q10: ;De que forma adquiere conocimiento sobre los buenos hébitos alimenticios y la
adecuada ingesta de alimentos saludables? ACEPTAR MAS DE UNA OPCION.

En el diagrama de Ishikawa en la categoria de “Medio Ambiente” se menciono la causa
“Atractivo disefio de publicidad” que tiene efecto en los “Malos Habitos Alimenticios”. Se
considerd dicha pregunta para poder responder la variable definida “Industria Alimenticia —

Difusion y Promocién” y ademas ayudo a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Promocion.
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Figura 22. Forma Adquisicion de Conocimiento.

El objetivo de esta pregunta fue para determinar los canales y medios por los que la poblacion
actualmente adquiere conocimientos sobre la informacién nutricional. La tendencia segun el
estudio sefialo que utilizan las redes sociales ocupando el 62.34% de los encuestados y el uso de
paginas webs son utilizados por 48.38% de la muestra. En conclusion, la poblacion esta
familiarizada con el uso de medios electronicos como herramientas de adquisicion de conocimiento

sobre los habitos alimenticios.
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Q11: ;Por qué medio le gustaria adquirir conocimiento sobre los buenos habitos alimenticios
y la adecuada ingesta de alimentos saludables? ACEPTAR MAS DE UNA OPCION.

En el diagrama de Ishikawa en la categoria de “Medio Ambiente” se mencioné la causa
“Atractivo disefio de publicidad” que tiene efecto en los “Malos Habitos Alimenticios”. Se
considerd dicha pregunta para poder responder la variable definida “Industria Alimenticia -

Fomento” y ademads ayud¢ a analizar lo anterior y definir de las 4 P’s, Promocion.
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Figura 23. Adquisicion de Conocimiento.

El objetivo de ésta pregunta fue para determinar los canales y medios por los que la poblacion
desea adquirir conocimientos sobre la informacion nutricional. La tendencia segun el estudio
reflejé que el uso de redes sociales estd conformado por el 60.35%, los sitios webs como medios
informativos se encuentra en 44.14%. En conclusion, la poblacion confia en contenidos
electronicos, sin embargo cabe mencionar que dentro de las desventajas, muchas de estas fuentes

no tienen una suficiente validacion cientifica.
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Datos demograficos: Las siguientes preguntas se utilizaron para el control de la encuesta.

Q12: Edad - Del total de las personas encuestadas un 56.18% fueron entre las edades de 26
a 35 afios, mientras que un 17.42% entre las edades de 36 a 45 afios. EI mercado meta fue
compuesto entre adultos de 26 afios en adelante, en el que ayud6 a conocer el interés de dicho

mercado sobre los habitos alimenticios para mejorar su calidad de vida.

Q13: Genero - Dentro los resultados obtenidos de la muestra, el sector femenino hubieron
52.44% y del sector masculino 47.56%. El consumo de alimentos saludables es un tema en donde
no hay distincion de género, tanto los hombres como las mujeres quieren ser participes de una

alternativa que logre mantener su organismo saludable.

Q14: Ingreso familiar mensual - De las encuestas aplicadas se consultd el ingreso familiar
mensual obteniendo que el 43.14% poseen un ingreso familiar L. 20,000.00 a L. 30,000.00, y un
ingreso de L. 30,001.00 a L. 50,000.00 representa un 34.56%. Se concluyé que el rango de ingreso
familiar predominante fue el bajo, lo cual demuestra que tienen recursos limitados pero que estan

interesados y dispuestos a invertir en nuevas alternativas de comida saludable.

4.2 RESULTADOS Y ANALISIS DE ENTREVISTAS

Entrevista Licenciada Dina Rojas (ver CD, Audio # 1)

Dina Rojas es licenciada en Nutricion, actualmente se desempefia como catedratica de la
Universidad Tecnoldgica Centroamericana (UNITEC), ademds, ocupa el cargo de jefatura
académica de nutricion de la facultad de ciencias para la salud de la universidad. Dentro de los
hallazgos encontrados en la entrevista con el experto se pudo confirmar que en nuestro pais hay un
incremento significativo de sobrepeso y obesidad en todos los niveles econémicos y sin distincion
de edad, esta problematica es generada inicialmente debido a los malos habitos alimenticios. Ella
explicaba que la ingesta inadecuada de alimentos es conformada por los pocos 0 muchos alimentos
dafinos para el cuerpo, es decir que el cuerpo necesita una cantidad de nutrientes y calorias

equilibradas y necesarias para que el cuerpo y sus érganos trabajen adecuadamente.
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En definitiva los errores mas comunes que se registran en la poblacion hondurefia son el
sedentarismo, ademas que estan acostumbrados a ingerir alimentos altos en carbohidratos y a
consumir los alimentos en porciones y raciones inadecuadas que modifican los patrones

alimenticios y la conducta alimenticia.

En conclusion en el pais, el gobierno hace muy poco para fomentar y concientizar a la
poblacion hondurefia la importancia de los buenos hébitos alimenticios, lo cual crea falta de
informacidn o desconocimiento de la informacion sobre la adecuada nutricién y es por esta razén
que se requiere de una alternativa comercial que ademas de fomentar los buenos habitos

alimenticios permita hacer un gran aporte a la sociedad...... Salvar vidas.

Entrevista Dra. Lenir Coltro de Sosa (ver CD, Audio # 2)

Lenir Coltro de Sosa es Doctora en Medicina y Cirugia con especialidad en Nutricion
Clinica, actualmente es presidente del Colegio de Nutricionista de Honduras y se desempefia como
catedratica de la Universidad Nacional Auténoma de Honduras. Ella se ha desempefiado por mas
de dos décadas como una de las expertas reconocidas en el campo de la nutricion.

La Dra. Coltro afirmé que el primer paso que se debe realizar para mejorar la salud de la
personas consiste en educar a la gente para que tenga una dieta balanceada (cantidades adecuadas)
y obtengan un buen peso logrando, asi que la quimica sanguinea se mantenga dentro de los
pardmetros normales. En la actualidad, entre la poblacion se desarrolla un desorden en las comidas
generando alteracion de peso y todas la patologia asociadas a la mala alimentacion. La
preocupacion ha radicado en afios anteriores sobre el tema de la desnutricion, sin embargo en el
presente el principal problema es la obesidad, por ejemplo se observan nifios con enfermedades de
adultos. En Honduras actualmente un 35.6% de la poblacion se encuentra con sobrepeso y 23% ya
se categorizan en obesidad.

Por medio de una dieta balanceada el organismo necesita carbohidratos (harinas, pastas y
granos) que no deben exceder a un 60%, si se sobrepasa este limite se incrementan los triglicéridos
y el pancreas trabaja mas de lo necesario por lo tanto se puede desarrollar diabetes. La poca ingesta

de proteinas generan anemia, por el contrario si se come mucho se eleva el acido urico, se
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experimenta una sobrecarga del higado y rifiones. Si se consume mucha grasa de origen animal,
las macroparticulas se adhieren a las arterias y con el paso del tiempo se convierte en arterosclerosis
y la obstruccion de las arterias coronarias que son las que producen infartos. El plato de comida
siempre debe estar constituido por carbohidratos incluyendo frutas, una porcion de origen vegetal
y una porcion de origen animal. Todos los componentes son importantes para el correcto

funcionamiento del organismo.

En conclusion, el problema de la mala alimentacion a nivel mundial, se genera por tres
factores: primero la falta de alimentos, segundo escases de recursos financieros para obtener los
alimentos y tercero la deficiencia de educacion nutricional. La educacion es la mejor consejera y
eso debe empezar en hogar, se debe comprometer las instancias correspondientes del gobierno, en
las instituciones educativas, y por todos los medios de comunicacion para reducir los indices de

personas afectadas por la mala alimentacion.

4.3 DESCRIPCION DEL PRODUCTO O SERVICIO

Fomentar el buen héabito alimenticio utilizando la gastronomia italiana incorporando
ingredientes frescos y saludables que proporcionen al mercado meta los beneficios y la importancia

del correcto uso de calorias y nutrientes.

El objetivo es que mediante un establecimiento de servicio alimenticio, la poblacion meta
pueda tener una experiencia nueva en el consumo de alimentos, con un buen sabor y al mismo
tiempo fomentar e incentivar a mejorar la calidad de vida a través del conocimiento nutricional

para nifios, jovenes y adultos.

El establecimiento de servicio alimenticio se constituira por un restaurante que oferte pizzas,
variedad de pastas y ensaladas que contengan la cantidad de raciones y porciones adecuadas para
un tiempo de comida utilizando como referencia la ingesta diaria recomendada por los expertos en

nutricion.
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Inicialmente el negocio operara en la ciudad de Tegucigalpa D.C. y posteriormente con la
alternativa en marcha se podrd determinar si es rentable realizar una expansion a otros

departamentos del pais mediante un estudio de factibilidad.
4.4 DEFINICION DEL MODELO DE NEGOCIO
El modelo de negocio propuesto del restaurante creard y capturara tanto valor econémico y

social, incluyendo cuatro factores. A continuacion se muestra la figura detallada que identifica el

modelo de negocio con su respectiva explicacion:

Innovador:
Poblacion de Seleccion de Ingredientes Fomento: Modelo de
Clase Media Ingredientes Frescos y Difusiony Negocio
y Alta l y Porciones ld Saludables el Promocion [E— g
Adecuadas

Figura 24. Modelo de Negocio

Los clientes potenciales del restaurante seran aquellas personas de clase media y clase alta,
econdmicamente activa y que residan actualmente en el Distrito Central y sus alrededores, a los

que se les brindara un servicio rapido y precios accesibles.

La propuesta de valor del establecimiento es innovador, esta basado en que el cliente tiene
la opcion de estar presente en la preparacion de sus alimentos mediante una cocina abierta al
publico. Con el propdsito de generar confianza al cliente mostrando una cocina amplia y su
produccion de pastas frescas, saludables y nutritivas incitando a la interaccion entre el mercado
meta y el personal de la cocina. Ademas, los clientes tendran la opcion de personalizar sus

alimentos eligiendo el tipo de pasta y los ingredientes a utilizar con las porciones adecuadas.

Se utilizard una estrategia de cadena de valor para negociar y asegurar disponibilidad y
obtencion de parte de los proveedores de ingredientes frescos y saludables a costos accesibles que

permitan crear una relacion comercial en donde se beneficie tanto el proveedor como el restaurante.
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El disefio de la cadena de distribucidn de esta propuesta serd mediante un punto de venta,
restaurante, que adicional fomentard a través de la difusién y promocion sobre los buenos habitos

alimenticios, dicho tema se profundiza en la seccion “Difusion y Promocion”.

4.5 PROPIEDAD INTELECTUAL

Se realiz6 una busqueda marcaria para verificar que la marca “La Pasta della Fame
Ristorante”, en este momento no se encuentra en uso por lo que se puede registrar la marca para la

utilizacion y propiedad del mismo en el pais.

4.6 FACTORES CRITICOS DE RIESGO

Se realiz6 un analisis de la propuesta del restaurante por medio de la matriz FODA, con el
fin de identificar los principales riesgos criticos que podrian enfrentar al momento de desarrollar
dicha propuesta. Se realizd una exploracién para el analisis interno y externo para identificar los

diferentes factores que podria presentarse. A continuacion a detalle los items del FODA:

Fortalezas: El restaurante tendra un concepto innovador, ya que pretendera ofrecer al cliente
la oportunidad de observar como se elabora sus alimentos e igual eligiendo sus ingredientes. De
esa manera fomentar e incentivar al cliente de conocer sobre recetas saludables y de las porciones

adecuadas de nutrientes y calorias.

Oportunidades: El sector de la comida italiana es aceptado mundialmente y en la actualidad
hay tendencia del mercado meta hacia los alimentos saludables. De acuerdo a los resultados
obtenidos en la encuesta, en el Distrito Central hay una alta demanda de los servicios de

restaurantes y la poblacion degusta de la gastronomia italiana.

Debilidades: Tendencia de crisis politica, social e inestabilidad financiera que provoca una
reduccidén del consumo fuera del hogar. Inseguridad financiera ya que es un restaurante nuevo en
el Distrito Central y debe de competir con empresas o comercios ya establecidos de larga
trayectoria. El enfoque de la promocion serd distinto a lo habitual, ya que se enfocara sobre el

conocimiento de los buenos habitos alimenticios.
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Amenazas: Actualmente en el Distrito Central se cuenta con una variedad de restaurantes de
comida italiana. Ingreso de nuevos competidores, de cualquier tipo de cocina que cada dia se
inaugura en el mercado. Crecimiento de establecimientos de comida rapida ofertando productos

econdémicos y accesibles.

De acuerdo al analisis FODA entre los factores de riesgo se puede mencionar que el mercado
meta es exigente al seleccionar sus productos, con precios econdmicos y una diferenciacion en el
entorno. El sector de los restaurantes es muy amplio, que va desde puestos sencillos de comida,
cafeterias, comidas rapidas, a restaurantes de lujo, etc. Sin embargo, un 82.54% de los encuestados
en la actualidad no tienen conocimiento de las calorias y nutrientes que consumen en dichos
establecimientos. Se tiene pensado mitigar dichos riesgos por medio de la diferenciacion de
capturar al cliente potencial a través de medios de comunicacion virtuales como herramientas de
difusion y promocion de los platos saludables con ingredientes nutritivos ofrecidos debido a que
hay un alto interés por parte del publico encuestado por alimentos apetitosos y saludables con la

motivacion de prevenir enfermedades.

4.7 ESTUDIO DE MERCADO

4.7.1 ANALISIS DE LA COMPETENCIA E INDUSTRIA

En la década de los afios setenta se inicio el auge de las pastas en Tegucigalpa con el
restaurante “Titos” y restaurante “Roma”. En 1986 nace el restaurante “Pizza House” en el rubro
de la gastronomia italiana, seguidamente con el paso de los afios ésta industria se vuelve mas
atractiva dando como consecuencia el ingreso de franquicias extranjeras. En el afio 1988 se
establece la cadena de restaurantes “Pizza Hut” donde en la actualidad cuentan con 16
establecimientos en todo el Distrito Central. El afio 1998 se inaugurd el restaurante “La Albahaca”
como otra alternativa de oferta de comida italiana, posteriormente en el afio 2011 nace “Claudios

Italian Bistro”.

El rubro de la gastronomia italiana con el paso del tiempo ha crecido dando como resultado
la creacion de los siguientes restaurantes: “ll Padrino, Torre de Pizza, Angelos, Mamma Mia,

Deriva Enoteca, Pasta Nostra, Tre-Frattelli, Lo Maximo, La Dulce Vita, La Trattoria, Mangiare
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Pizzeria, Tiramisu, La Ghiottiana, Ludos Pizza, Pazzi Pizza, Chipotle Azul”, entre otros. En la
actualidad hay una oferta de 21 restaurantes diferentes funcionando en el Distrito Central
ofreciendo alternativas de productos italianos, la poblacion econdmica activa esta conformada por
1,041,436 de habitantes. Segun los resultados del estudio indicé que las preferencias de la comida
italiana alcanzo6 un 59.60%, lo cual demuestra que este mercado es potencial para su crecimiento

debido a la demanda y aceptacion por parte de los consumidores.

Tabla 11. Principales Competidores en el Distrito Central

Competencia Men Principal

Establecimiento Sucursales Afio de Fundacion Afios de Operacién Pizza | Ensaladas, Pastas y Otros
Pizza Hut 16 1988 28 80% | 20%

Pizza House 4 1986 30 70% 30%

La Albahaca 3 1998 18 35% | 65%

Titos Pizza 1 1960 56 90% 10%

Claudio’s Pizza 1 2011 5 70% 30%

La competencia indirecta que enfrenta el negocio se encuentra en aquellos restaurantes de
comida variada cuyo menu principal son las carnes u otros platillos, sin embargo tienen incluido
las pastas dentro de su oferta, por ejemplo “Pricesmart” (dos sucursales), “Friday’s” (tres
sucursales), “Ruby Tuesday” (un establecimiento) etc. Los restaurantes que funcionan en el
interior de los hoteles (“Marriot, Intercontinental, Clariéon™, etc.) son tomados en consideracion
debido a que se dirigen a la clase media y alta. La diferenciacidn del restaurante que se propone es
orientado a fomentar el buen habito alimenticio utilizando la gastronomia italiana incorporando
ingredientes frescos y saludables que proporcionen al mercado meta los beneficios y la importancia
del correcto uso de calorias y nutrientes a través de la atencion directa al cliente, redes sociales y

pagina web.

En caso que la competencia directa imite el modelo de negocio propuesto, resultaria
beneficioso ya que contribuiria al logro del objetivo general de este estudio. Sin embargo para la
competencia indirecta no seria factible debido a que son franquicias alimenticias que tienen sus

procesos estandarizados y se deben de regir por una normativa ya establecida.
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4.7.2 ANALISIS DEL CONSUMIDOR

Las encuestas reflejaron que la poblacion del Distrito Central tiene aceptacion por la
gastronomia italiana, al vivir tiempos econdmicamente dificiles en el pais los clientes estan
demandando bajos precios, sin embargo les gustaria consumir alimentos frescos y saludables con

el fin de prevenir enfermedades.

1. ;Como y por qué comprarian este producto o servicio? El producto lo adquirirdn en un
restaurante en donde a través de la elaboracion de pizzas, pastas y ensaladas, la poblacion tendra
la opcién de ingerir alimentos frescos y saludables tomando en consideracion los aspectos
nutricionales y caléricos que son recomendados para una buena calidad de vida manteniendo el

organismo en las mejores condiciones.

2. ¢Cudl es la necesidad o necesidades proyectadas que la propuesta cubrird? Cubrira las
necesidades de alimentacion saludable de las personas que desean cuidar su cuerpo ante las
enfermedades crdnicas no transmisibles y para aquellos que se preocupan de su apariencia fisica.
Se espera que a través de la estrategia de difusion y promocién definida por el establecimiento se
fomente los beneficios de los buenos habitos alimenticios creando conocimiento en los
consumidores sobre la ingesta adecuada de productos frescos y saludables, logrando asi a largo
plazo modificar los patrones alimenticios y a la vez contribuyendo a mejorar la calidad de vida de

los consumidores.

3. ¢Qué tan grande es la oportunidad? La Organizacion Mundial de la Salud ha hecho
estudios en el pais en donde indican que la prevalencia de enfermedades cronicas no transmisibles,
el sobrepeso y obesidad se han incrementado con el paso de los afios debido en parte a los malos
habitos alimenticios que actualmente posee la poblacion. Se desarroll6 una investigacion
cuantitativa en donde se obtuvo resultados que el 82.54% de los encuestados no tiene conocimiento
sobre la informacidn nutricional que ingieren. Adicionalmente, el estudio reveld que la poblacién

elige sus alimentos de acuerdo a su propio gusto o criterio, representando 73.57% de la muestra.
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4.7.3 ESTIMACION DE TENDENCIA DE MERCADO

Para la estimacion de la tendencia de mercado fue necesario investigar los determinantes
mas importantes para calcular la demanda. De acuerdo a la investigacion realizada los gustos y
preferencias por la gastronomia italiana representd un 59.60%. EIl porcentaje de participacion se
definié con un 0.40%, debido al andlisis mencionado anteriormente sobre la competencia e
industria revel6 que existen competidores grandes (posicionamiento en el mercado meta),
numerosos (cantidad de establecimientos) e igual ofertando una cartera de productos similares al
mercado meta. Se determino la demanda aproximadamente de 2,483 personas del Distrito Central
que se detalla en la Tabla 12 y sus proyecciones se basdé con un incremento de 2.36%
correspondiente a la tasa de natalidad de la poblacién hondurefia que se detalla en la Tabla 13.

Tabla 12. Determinacion de la Demanda

1. Tamafio potencial de mercado 1,041,436
2. Preferencia de la comida italiana 59.60%
3. Porcentaje de participacion (ver Anexo # 5) 0.40%

= Demanda del restaurante (personas) 2,483*
*Este dato es obtenido por el calculo de la multiplicacion de las filas 1, 2 y 3.

Tabla 13. Proyecciones de la Demanda

Afio 1 2 3 4 5
2.36% 2,483 2,541 2,601 2,663 2,726

4.7.4 ESTRATEGIA DE MERCADO Y VENTAS

El servicio es el factor mas importante ya que hay una variedad existente en nuestro mercado.
El precio es otro factor que se debid considerar porque hay una competencia directa e indirecta, el
plan a seguir es la Estrategia de Valor Elevado: precio intermedio, calidad - mas alta. El propdsito
de ésta estrategia es capturar un nivel significativo del mercado; definir precio intermedio a los
productos para maximizar ganancias en el mercado meta. Los cambios a los precios a futuro sera
afectados por la tasa de inflacion ya que afecta a los diferentes costos, incrementos del salario

base, cambios en las tasas financieras, impuestos, etc.
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Producto y Precio: Los alimentos a ofertar en el establecimiento son pizzas, pastas y
ensaladas utilizando ingredientes frescos y saludables con las porciones adecuadas de nutrientes y
calorias. El restaurante producira una variedad de pastas y brindara bebidas carbonatadas, bebidas
alcohdlicas, vinos y cafés elaborados con materia prima de calidad utilizando ingredientes locales
con el objetivo de potenciar los productos agroalimentarios de produccion hondurefia. Cabe
destacar, el cliente podra elegir algunos ingredientes a su preferencia y conocera la informacion
nutricional de cada plato. De acuerdo a la investigacion cuantitativa, el precio por cada plato de
comida que esta dispuesto el cliente a pagar debera ser en un promedio de L.150.00 por plato. El
logotipo, lema y nombre del restaurante estan inspirado en el idioma y de los ingredientes de la
gastronomia italiana con el objetivo de posicionar la marca, captar la atencion y curiosidad de los

clientes meta.
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FLoa Pasta deffla Fame

RAisterarte

Usted elige Yy nosotros Lo coctnamos fresco Y saludable

Figura 25. Logotipo y Lema

Plaza: El restaurante debera ubicarse en una zona accesible de Tegucigalpa, en un centro
comercial, que haya alta fluidez de personas y vehiculos, oficinas a su alrededor, colonias y
residenciales de categoria R1 y R2 (catastro de la Alcaldia Municipal), y que brinden servicios de
seguridad. Al momento de seleccionar el local es de importancia que el sitio denote ambiente
fresco, calido, elegante y tenga la capacidad de alojar un minimo de 100 personas. En lo que

compete a la distribucion de los espacios del restaurante sera de la siguiente manera:

1. Cocina abierta: Con la finalidad de permitir a los clientes que observen como se preparan

los alimentos.
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2. Pequefia manufactura de pastas: El restaurante producira la variedad de pastas e igual el
cliente podra visualizar la produccion de dichas pastas.

3. Zona de espera y mesas del restaurante: Es de mucha importancia que los clientes se
sientan en un ambiente agradable y acogedor incorporando muebles color rojo que permiten
mantener la atencion del consumidor.

4. Decoracion: Una caracteristica del restaurante muy Unico y exclusivo es que tendré
jardines interiores comestibles, donde se colocaran diversas maceteras pequefias, en cada
mesa con hierbas como albahaca, orégano, menta, tomillo, etc., con el fin de que el cliente

pueda consumirla de la planta a su plato.

Difusién y Promocién: La promocién es complementaria a la difusién, y se puede
implementar después o en simultaneamente. Dirigiendo esfuerzos para ofrecer informacion de
forma directa y personalizada para el mercado meta. La difusion y promocion esta orientada a que
se familiaricen y apropien conceptos y patrones alimenticios. Una vez que se lleva a cabo la
difusion se espera que los clientes tengan claros conocimientos sobre los beneficios de los habitos
alimenticios, identificando la importancia de los alimentos frescos y saludables con las porciones

y raciones adecuadas con ello mejorando asi sus preferencias alimenticias.

La difusion y promocion seran disefiadas para fomentar y reflexionar sobre la importancia de
los habitos alimenticios, se utilizaran el sitio web y redes sociales mas populares. Lo cual estara
ayudando a lograr que la poblacion pueda conocer realmente cuales son las propiedades de los
alimentos que ingieren. La difusion y promocion se debe de realizar de forma continua y amplia
donde los clientes del restaurante son los consumidores que requeriran informacion nutricional. La
difusion y promocion se debe de desarrollar por etapas con la finalidad de llevar a cabo los objetivos
del establecimiento tomando en consideracion los productos y servicios ofrecidos,
recomendaciones por los expertos y preferencias de los consumidores. A continuacion se describe

las etapas del proceso de difusion y promocion:

Etapa 1 - Elaboracion del plan de difusién y promocion: En esta etapa se plantean y
construyen las mejores opciones para trasmitir la informacion a los clientes. El estudio cuantitativo
afirmé que el 60.35% de los encuestados les gustaria adquirir conocimiento sobre los buenos

habitos alimenticios y la adecuada ingesta de alimentos saludables mediante el uso de redes sociales

72



y un 44.14% adquiriria informacion por sitios webs. El objetivo de utilizar el internet como medio
de comunicacion permite llegar directamente y de forma répida a los clientes actuales y potenciales
tomando en consideracion que la poblacion actualmente utiliza diferentes dispositivos maviles que
permiten estar conectados durante la mayor parte del dia logrando hacer efectiva la recepcion de la

informacion.

La induccion interna sobre nutricion dentro del negocio serd clave para el desarrollo del
fomento de los buenos habitos alimenticios. Como parte de esta induccion se capacitara a todo el
equipo de trabajo para planificar acciones y asignar recursos para el desarrollo con los clientes. La
induccidn externa se hara a través de las paginas webs y redes sociales, en el que se beneficiaran
los clientes que conozcan el restaurante. Para cumplir con el objetivo de proporcionar informacion
sobre los habitos alimenticios debe de contar con una comunicacion clara y conocida por todos los
integrantes del equipo de trabajo, utilizando las tecnologias adecuadas y solicitadas por la

poblacion investigada.

Etapa 2 - Ejecucion del plan de difusion y promocion: En esta etapa es en donde la
informacidén recopilada se transforma en la creacion del sitio web y redes sociales para la
comunicacion externa. En el sitio web (ver Figura # 26) se detalla informacién acerca del
restaurante, ubicacion, mend, contacto, informacidn nutricional y reserva electronica. La seccion
de “Nutricién” contiene los beneficios y cantidades caloricas de cada ingrediente que se utiliza en
la elaboracion de los diversos platillos con el objetivo que el consumidor adquiera conocimientos
sobre los alimentos que esta ingiriendo en el restaurante. Adicionalmente, el sitio web esta disefiado
para direccionar los clientes a las distintas redes sociales del establecimiento (Facebook, Twitter,
Pinterest, Instagram, Snapchat) en donde se comparte informacion nutricional, beneficios,
preguntas y sugerencias de los clientes, promociones, eventos y toda aquella informacién que

permita interaccion con el mercado meta.

Por medio del menu (ver Figura # 27) los clientes podran seleccionar el platillo de su eleccion
con la opcion de elegir algunos ingredientes garantizando que el consumidor ingiera la cantidad de
porciones y raciones recomendadas por los expertos en el area de nutricion. EI menu contiene el
valor nutricional en cada uno de sus platos, los cuales son calculados en base a la cantidad calérica

recomendada por cada tiempo de comida. Adicionalmente, hay una seccion en donde se presenta
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un codigo QR (un enlace al sitio web) que al ser escaneado por dispositivos moviles direcciona al
sitio web del restaurante.

Todos los colaboradores (empleados) deberan asumir un papel activo, difundiendo y
promoviendo los objetivos dentro del negocio, siendo esto fundamental para las acciones de
promocion. E igual es importante considerar el acceso constante a la informacion, asegurando que
siempre se disponga de informacion permanente, actualizada y fidedigna para garantizar la correcta

ejecucion del plan de difusion.
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Los hongos comestibles aportan una gran
cantidad de proteinas y vitaminas, lo que
los hace especialmente buenos para
personas que estén pensando en empezar
una dieta baja en calorias y grasas. Ademds
poseen mucha agua debido a su
composicion (entre el 80-90%) lo que
contribuye a una correcta hidratacion del
Cuerpo.

Cantidad de calorias: 7.5 calorias (30 g).

Cocinamos aquello que nos offece la
naturaleza para traetla a su mesa, utilizando
la experiencia de los mejores nutricionistas
¥ cocineros del pais. Buscamos brindar una
experiencia Gnica y saciar el hambre
alimentando la curiosidad, los sentidos y el
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Figura 26. Pagina Web
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Pasta de Res con Arugula coN CAMPANELLE L. 180.00

VALOR NUTRICIONAL 425 CALORIAS

Tierno filete de res con hongos y vegetales frescos,
Eleccion 1: Eneldo, Culantro, Perejil o Apio.
Eleccion 2: Zucchini, Pataste o Berenjena.
Eleccion 3: Queso Mozzarella o Parmesano.
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Figura 27. Ejemplo del Menu

Etapa 3 - Seguimiento y evaluacion del plan de difusion y promocion: En ésta etapa se
evaluara si el plan de difusion y promocion se desarrollé de la mejor manera, por medio de
indicadores en un periodo de tiempo mensual, por ejemplo incremento de ventas, visitas al sitio
web, redes sociales permanecen activas constantemente. Si el plan de difusion y promocion
funciona correctamente solamente se debe de actualizar los contenidos y continuar, caso contrario

se debe de investigar cual es el problema en esta estrategia y elaborar un nuevo plan de accion.
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Para cumplir con la difusion y promocion se proyecta el presupuesto con sus respectivos afios

en la siguiente tabla:

Tabla 14. Presupuesto de Difusion y Promocidn

Afio 1 2 3 4 5
L. 421,683.20 L. 428,628.88 L. 435,873.72 L. 443,430.83 L. 451,313.96

4.8 ESTUDIO DE PRODUCCION Y OPERACIONES
4.8.1 DISENO DEL PRODUCTO O SERVICIO

De acuerdo a lo descrito en la seccion Plaza de la Estrategia de Mercado y Ventas se propone
arrendar un espacio fisico en el Centro Comercial La Galeria, ubicado en la Residencial Lomas del
Guijarro. Dicha localizacion es estratégica en donde los alrededores o colonias aledafias estan
compuestas por el estrato medio a alto, en el cual se integran los clientes potenciales. EIl local
seleccionado es L — 301, se encuentra en el tercer piso, contando con una vista panoramica, tiene
un area de 189.80 m2 (ver Figura # 28). Este local permite la capacidad de implementar la cocina
y la pequefia manufactura de pastas, e igual la capacidad de un minimo de 100 clientes (ver Figura
# 29).
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189.80 M2

Figura 28. Plano del Local L-301
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PROPLESTA DEL DISESO INTERIOR DE “ LA PASTA DELLA FAME RISTORANTE ™
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l

Figura 29. Disefio Interior del Restaurante

4.8.2 INSTALACIONES Y PLANIFICACION DE PRODUCCION

Se presenta en la Figura # 30 el proceso administrativo y operativo del restaurante con sus
areas y tareas correspondientes. En la Figura # 31 muestra el proceso de la creacion de los nuevos
platos a ofertar y para asegurar las porciones adecuadas de nutrientes y calorias pasara por la

aprobacién de la Asesoria Nutricional.

Gerencia del restaurante: planificacion y objetivos, finanzas, legal y normas, gestion de calidad, precios, cliente,
Gerencia control de ventas.

Difusion y promocion: redes sociales y sitios web, publicidad, informacion nutricional, habitos alimenticios.

Recepcién al

cliente,

brindar iy Realizacion Entrega del Cierre de Satisfaccion
. . ., Elaboracion ) N

Necesidades informacién del producto y s |pedido, del cliente y
X —> de lamasay Iy -z o
del cliente nutricional del pasta producto en atencion al cobrary conocimiento

mend y cocina cliente limpieza nutricional

realizacion

del pedido

Gestidn de compra: espcificaciones, seleccion de proveedores, compras, recepcion y control de inventario.

Tecnologia: innovacion, mantenimiento de maquinaria de la masa y pasta, mantenimiento a hornos, estufas y
Soporte congeladores, equipo de servicio, equipo informatico.

Recursos humanos: seleccién y contratacion, capacitacion laboral, capacitacion nutricional, desempefio, satisfaccion
con el trabajo, salud y seguridad.
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Figura 30. Proceso Administrativo y Operativo del Restaurante

NUEVO PLATO
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ASESORIA NUTRICIONAI ASESORIA NUTRICIONAL
Figura 31. Proceso de la Creacidn de un Nuevo Plato
Ademas, se indago el equipo, mobiliario, utensilios, entre otros, solicitados con sus
especificaciones que se presenta en la siguiente tabla con sus respectivos valores para implementar

en el restaurante:

Tabla 15. Equipo Requerido y sus Costos Asociados

Descripcion Total

Equipo de Cocina L. 2, 225,218.00
Equipo de Oficina L. 214, 279.04
Mobiliario de Cocina, Oficina y Restaurante L. 769,776.81
Utensilios y Suministros de Cocina / Oficina L. 399,280.98
Decoracion y Seguridad L. 123,040.96
Total L. 3,731,595.79
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4.8.3 PLANIFICACION DE LA PRODUCCION

Se producirén las pastas y masas utilizando el modelo la Cantidad Econdmica de Pedido, en

donde la demanda es conocida, en tiempos mensuales, los costos estaran al alcance y la cantidad

Optima a pedir sera constante. Al tener conocimiento de la descripcion del equipo necesario en la

Tabla 16 se detalla la capacidad en unidades de cada una de las &reas:

Tabla 16. Capacidad de Produccion del Restaurante

Area Capacidad por maquina + RRHH Capacidad por dia Capacidad por afio
Pizza 8 192 67,200
Pasta 6 180 63,000
Ensalada 1 48 16,800

4.8.4 PLANIFICACION ORGANIZACIONAL

En esta seccidn se especifica el personal clave para el desarrollo de esta propuesta:

Asesoria

Asesoria Nutricional

Financiera y Legal

|

Gerencia i

Seccidn de
|_ Producciony Cocina

|_ Seccion de Atencidn al

Area de
Mercadeo y Nutricion Cliente
Figura 32. Organigrama Propuesto
Tabla 17. Recurso Humano Clave
Personal 4 Formacion A_cademlca Habilidades Responsabilidades Costo
Clave y Profesional Mensual
Gerente de 1 Estudios superiores: con Proactivo, dinamico, habilidad para | Planificar objetivos, organizar L. 20,000
Restaurante maestria en administracion | trabajar con grupos, trabajo bajo la estructura, dirigir la empresa,
de empresas 0 carreras presion. Conocimiento de los controlar las actividades,
afines. Experiencia en paquetes de Microsoft Office. coordinar compras de
puestos de jefatura, materiales, analizar los
minimo de tres afios. problemas financiero,
administrativo personal.
Oficial de 1 Estudios superiores: con Proactivo, dindmico, habilidad para | Planificar objetivos de difusion L. 15,000
Mercadeo y maestria en administracion | trabajar con grupos, trabajo bajo y promocion, manejo de pagina
Nutricion de empresas o licenciatura | presién. Conocimiento de los web y redes sociales, proponer
de nutricion. Experiencia paquetes de Microsoft Office. actualizacion de la informacion
en puestos de jefatura, referente a nutricion.
minimo de dos afios.
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Personal 4 Formacion Academlca Habilidades Responsabilidades Costo
Clave y Profesional Mensual
Chef 1 Estudios superiores: 2 afios | Puntualidad, flexibilidad y Desarrollo, produccion, L.18,000
de experiencia en rubro agilidad, resistencia a largos manipulacién, conservacion de
alimenticio. Conocimiento | periodos de pie, eficiencia. alimentos.
avanzado de nutricion. Dindmico y organizado.
Cocinero para | 3 Estudios superiores: 1 afios | Puntualidad, flexibilidad y Desarrollo, produccion, L.30,000
pasta de experiencia en rubro agilidad, resistencia a largos manipulacién, conservacion de
alimenticio. Conocimiento | periodos de pie, eficiencia. Buenas | alimentos.
medio de nutricién. relaciones interpersonales.
Cocinero para | 2 Estudios superiores: 1 afios | Puntualidad, flexibilidad y Desarrollo, produccion, L.20,000
pizza de experiencia en rubro agilidad, resistencia a largos manipulacion, conservacion de
alimenticio. Conocimiento | periodos de pie, eficiencia. Buenas | alimentos.
medio de nutricién. relaciones interpersonales.
Cocinero para | 1 Estudios superiores: 1 afios | Puntualidad, flexibilidad y Técnicas de desarrollo, L.10,000
ensaladas de experiencia en rubro agilidad, resistencia a largos produccion, manipulacion,
alimenticio. Conocimiento | periodos de pie, eficiencia. Buenas | conservacion de alimentos.
medio de nutricién. relaciones interpersonales.
Ayudante de Estudios secundarios. Puntualidad, flexibilidad y 1) Ayuda y atencion al chefy L.17,000
cocina 2 Experiencia de 6 meses en | agilidad, resistencia a largos cocineros. 2) Limpieza e
cargos similares. periodos de pie, eficiencia. higiene de la cocina.
Conocimiento bajo de
nutricion.
Personal de 1 Estudios secundarios. Puntualidad, flexibilidad y Mantener limpio todo equipo y L.5,000
limpieza Experiencia de 6 meses en | agilidad, resistencia a largos mobiliario dentro del
cargos similares. periodos de pie, eficiencia. Buenas | restaurante (mesas y sillas).
relaciones interpersonales.
Mesero 5 Estudios secundarios. Puntualidad, flexibilidad y Cumplimiento del servicio. L.37,500
Experiencia de 6 mesesen | agilidad, resistencia a largos Pedidos y recepcion de los
cargos similares. periodos de pie, eficiencia, Buenas | insumos.
Conocimiento medio de relaciones interpersonales.
nutricion.
Cajera 1 Estudios superiores: 1 afios | Puntualidad, flexibilidad y Cobro de todas las cuentas y L.8,000
de experiencia en rubro agilidad, resistencia a largos cierre contable.
alimenticio. Conocimiento | periodos de pie, eficiencia, Buenas
medio de nutricién. relaciones interpersonales.
Total 18 L.180,500

4.9 ESTUDIO LEGAL

Para poder iniciar una empresa se debe de cumplir con los requisitos legales correspondientes
que tienen la finalidad de formalizar la relacion comercial con los socios y el estado de Honduras
(ver Andlisis Legal, Anexo # 6). La empresa serd de dos socios y se constituird como Sociedad de
Responsabilidad Limitada (S. de R.L.), Inversiones COMA S. de R.L, la cual podré operar en el

rubro alimenticio mediante la marca La Pasta Della Fame Ristorante.
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4.9.1 REQUISITOS LEGALES

1- Inscripcidn en el Registro Mercantil: Este tramite se realizard en la Cadmara de Comercio
e Industria de Tegucigalpa, CCIT.

2- Solicitud Registro Tributario Nacional (RTN): Dicho tramite se debe solicitar en la
Direccidn Ejecutiva de Ingresos, DEI.

3- Permiso de Operacién y Libros Contables: Ambos se deben de realizar en la Alcaldia
Municipal del Distrito Central, AMDC.

4- Licencia Sanitaria: Esta licencia se emite en la Secretaria de Salud y la Region
Metropolitana de Alimentos, SESAL.

5- Registro Nacional de Turismo (RNT): Los prestadores de servicios de restaurantes deben
registrarse en el Instituto Hondurefio de Turismo, IHT.

6- Marcas y Patentes: La entidad donde se registran las marcas y patentes que le compete al
Instituto de la Propiedad, IP.

7- Instituto Hondurefio de Seguridad Social: Entidad encargada de brindar servicios de salud,
pensiones de invalidez, vejez y muerte a los trabajadores, IHSS.

8- Instituto Nacional de Formacion Profesional: Institucion orientada a la formacion y
capacitacion de empleados, INFOP.

9- Régimen de Aportaciones Privadas: Entidad que brinda financiamiento habitacional a

colaboradores con ayuda del patrono, RAP.

Tabla 18. Proyeccion de Gastos de Tramites Legales

Afo 0

Concepto Afo 1 Afio 2 Afio 3 Ao 4 Afio 5
Pago Gobierno L. 8,208.88 | L.2,650.00 | L.2,650.00| L.2,650.00| L.2,650.00| L.2,650.00
Pago honorarios Abogado L. 10,000.00 | L.5,000.00| L.5,000.00| L.5,000.00| L.5,000.00| L.5,000.00
Registro Mercantil (inscripcion) L. 3,000.00
Total L.21,208.88| L.7,650.00| L.7,650.00| L.7,650.00| L.7,650.00| L.7,650.00
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4.10 ESTUDIO FINANCIERO

4.10.1 FLUJO DE CAJA PROYECTADO

Se realiz6 el flujo de caja proyectado a cinco afios, donde los ingresos son las ventas por
servicios alimenticios en moneda nacional lempiras. Se calculo en base a los datos que reflejo el
estudio de mercado como ser, la demanda de la empresa, la frecuencia de consumo anual, etc. Los
egresos fueron compuestos por datos obtenidos del estudio de mercado, técnico y legal,
clasificandose en costos fijos y variables. Se obtuvo del flujo de caja, un promedio de saldo de
efectivo de L.6,742,301.91, siendo un saldo positivo, lo que significd que dicha propuesta tendra

liquidez durante el periodo presupuestado.

4.10.2 BALANCE GENERAL Y ESTADO DE RESULTADO PROYECTADO

Se establecié el balance general y el estado de resultado a cinco afios, con el fin de conocer
el resultado econdémico y financiero de la propuesta. El balance general present6 un saldo promedio
L. 9,209,314.99, dando un resultado global positivo. El estado de resultado expuso un promedio
de utilidad neta anual de L. 2,172,905.91, dando asi una relacion positiva de los ingresos y gastos

proyectados.

4.10.3 ANALISIS DE PUNTO DE EQUILIBRIO

En la siguiente tabla detalla el punto de equilibrio en ventas (Unidades y Lempiras) para

poder cumplir con los egresos.

Tabla 19. Punto de Equilibrio

1 2 3 4 5
Afio
1,491 1,523 1,555 1,588 1,622
Demanda
Ventas L.11,679,116.83 L. 11,925,837.84 L.12,179,532.76 L. 12,440,414.14 L. 12,708,701.48
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4.10.4 REQUERIMIENTOS DE CAPITAL Y ESTRATEGIA FINANCIERA

Para la realizacion de ésta propuesta es necesario realizar una inversién aproximada de
L.6,441,876.45 distribuyéndose asi:

Tabla 20. Plan de Inversion

Inversion Diferida
L. 676,016.52

Capital de Trabajo Total
L. 2,556,586.08 L. 6,441,876.45

Inversion Fija
L. 3,209,273.85

La inversion se financiaré el 50% por capital propio y el 50% via financiamiento. EI monto
del préstamo serd de L. 3,220,938.22 con una tasa de interés del 16% de Banco LAFISE, la

amortizacion del préstamo sera en un periodo de cinco afios con pagos mensuales de L. 78,326.96.

Tabla 21. Amortizacion de Préstamo Anual

Afio Pago Anual Pago a Capital Pago a Interés
1 L. 939, 923.52 L. 457,134.99 L. 482,788.52
2 L. 939, 923.52 L. 535,886.00 L. 404,037.52
3 L. 939, 923.52 L. 628,203.51 L. 311,720.01
4 L. 939, 923.52 L. 736,424.63 L. 203,498.89
5 L. 939, 923.52 L. 863,289.09 L. 76,634.43
Total L. 4, 699,617.58 L. 3, 220,938.22 L.1,478,679.36

Para realizar el estudio financiero se determind que la demanda (2,483) permaneciera
constante en todo el analisis, de igual forma se mantuvo constante la frecuencia acumulada anual

(52.22) y el pago promedio por plato ( L.150.00) (ver Andlisis Financiero, Anexo # 7).

Se debid calcular una tasa de referencia sobre la cual basarse para realizar ésta inversion, en
el que se espera gque la tasa de retorno sea un valor mayor que dicha tasa, la Tasa Minima Atractiva
de Rendimiento (TMAR) que se utilizé fue de 25%, basandose en la tasa de inflacion, tasa de
depdsito a plazo fijo, etc. Se formularon dos escenarios de flujo de efectivo neto, sin préstamo y

con préstamo, dando los siguientes resultados:

Tabla 22. Flujo Neto de Efectivo

Escenario VPN (25%) TIR Resultado

Sin Préstamo

L. 2, 310,126.62 44% Es factible

Con Préstamo

L. 3,047,279.23

72%

Es factible
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De acuerdo a la tabla anterior ambos escenarios muestran que dicha propuesta es factible. De
acuerdo al anélisis del periodo de recuperacion de la inversion, el escenario sin préstamo es de un
afio, 11 meses y 23 dias y el escenario con préstamo el periodo de recuperacion es de un afo, tres
meses y 18 dias. El escenario mas rentable es obteniendo un apalancamiento del 50% con el sistema

bancario.

4.10.5 ANALISIS DE SENSIBILIDAD

El andlisis de sensibilidad permitié determinar las fluctuaciones que impactarian en la
propuesta, de acuerdo a los Factores Criticos de Riesgo que se describieron anteriormente se
determind utilizar un método unidimensional (aumento de costos y disminucién de ingresos) que

permitio visualizar los cambios en el VPN y TIR.

Tabla 23. Analisis de Sensibilidad - Aumento de Costos

Sensibilidad del Egreso VPN TIR Resultado
+12% -L. 111,641.53 21% No es factible
+10% L. 414,845.26 35% Es factible
0% L. 3,047,279.23 72% Es factible

De acuerdo a la tabla mostrada detalla que el proyecto es sensible al aumento de costos.

Tabla 24. Analisis de Sensibilidad- Disminucién del Ingreso

Sensibilidad del Ingreso VPN TIR Resultado
0% L. 3,047,279.23 2% Es factible
-5% L. 1,281,520.59 51% Es factible

-10%

-L. 484,238.04

5%

No es factible

De acuerdo a la tabla mostrada detalla que el proyecto es sensible a la disminucion de

ingresos.
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PROPUESTA VISUALIZADO EN EL DIAGRAMA DE ISHIKAWA

En ésta seccidn se presenta la Figura # 33 en donde se detalla las categorias de “Maquinaria,
Métodos, Medicion, Mano de Obra, Materiales y Medio Ambiente”, que tienen efecto en la
propuesta planteada “Establecimiento de servicio alimenticio basado en la gastronomia italiana que
brinde la ingesta de porciones adecuadas de nutrientes y calorias”. Todas las categorias del
diagrama deben funcionar correctamente para garantizar que se cumplan los objetivos por los que
se rige la propuesta. La Difusion y Promocion por Medios Electrénicos influyen directamente en
el éxito de los objetivos de la propuesta, logrando con ello que el mercado meta obtenga
conocimiento nutricional con una iniciativa innovadora. Ademas, utilizando ingredientes frescos,
saludables, porciones adecuadas y donde los clientes puedan ver la preparacion de sus platos y
poder elegir sus ingredientes es de mucha importancia del disefio del restaurante. Todo el personal
requerido y capacitado en el area nutricional brindara credibilidad del restaurante hacia el mercado

meta.

Finalmente para fomentar los buenos habitos alimenticios es necesario brindar informacion
nutricional al mercado meta y clientes potenciales. Utilizando un plan de Promocién y Difusion se
garantizara que la informacion sea transmitida de forma clara y precisa con el objetivo que se dé a
conocer los beneficios del consumo de los ingredientes frescos y saludables y las porciones
adecuadas de calorias y nutrientes que permita mejorar la calidad de vida del consumidor.

Magquinaria Métodos Médicion

Balance nutricional

7‘ Pequeiia manufactura
| de pastas

~— Estilos de vida de la poblacion meta

Cocina abicrta Costumbres alimenticias

+ | (ingesta de porciones 1 Salud (prevencion de enfermedades)
Medios de comunicacion | adecuadas de nutrientes
virtuales (internet) y calorias)
Establecimiento de | Nutrickal (software) Preferencias alimenticias Apariencia fisica (para estar en forma
o 1 ICKal (SO are, 1 £ ge .
servicio alimenticio | (gastronomia italiana) y bajar de peso)

basado en la gastronomia italiana ¢
que brinde la ingesta de porciones

4 2 — Atractivo disefio de publicidad
adecuadas de nutrientes y calorias

‘ Ingredientes frescos y
—‘ Asesoria Nutricional saludables Atractiva visualizacion de platos

‘ Difusion y promocion
Cliente elige los - (paginas web y redes sociales para
mayor conocimiento nutricional)

Contratacion de Chef,
Cocinero y Ayudante
de Cocina

ingredientes

‘ Iniciativa del restaurante para

5 ‘ Precio a un costo | promover conocimientos
‘ Contratacion de Oficial de e ‘ P ocmie
{ T ‘ accesible N
‘ Mercadeo y Nutricion ‘ Disefio innovador del
‘ establecimiento
Mano de obra Materiales Medio Ambicnte

Figura 33. Diagrama de Ishikawa - Establecimiento de Servicio Alimenticio
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En esta seccidn se presenta las conclusiones y recomendaciones del estudio de investigacion

proponiendo la alternativa viable.
5.1 CONCLUSIONES

1. La disponibilidad y acceso a la informacion sobre los habitos alimenticios en la poblacion
local y en la industria alimenticia es limitada, ya que el estudio cuantitativo indicé que la mayor
parte de la poblacion no tiene conocimiento sobre la cantidad de calorias y nutrientes que consumen
en los diferentes establecimientos, por lo que es una caracteristica muy importante para llevar a
cabo el proyecto y cumplir el objetivo de fomentar los buenos hébitos alimenticios. Segun el
estudio cualitativo la poblacion hondurefia se deja influenciar por modas que al largo plazo

perjudican la salud por el uso de alimentos desproporcionados y drogas.

2. El estudio cuantitativo muestra que una de las barreras para el consumo de alimentos
saludables es el costo, ya que la mayor parte de los encuestados afirmé que dichos productos son
de precios elevados y que parte de los encuestados no tiene disponibilidad y acceso a la comida
saludable, sin embargo se encontré que un porcentaje significativo de los encuestados consumen
productos saludables con el objetivo de prevenir enfermedades y tener una mejor calidad de vida.
Finalmente un sector de los encuestados gusta de alimentos saludables.

3. De acuerdo al estudio cuantitativo realizado, un porcentaje considerable de los encuestados
mostraron preferencia hacia los productos de la gastronomia italiana por lo que se aprovecho esta
circunstancia para brindar a la poblacién hondurefia conocimiento por medio del restaurante sobre
nutricion y habitos alimenticios. Segun el estudio cualitativo para mantener una dieta balanceada
se requiere de las porciones y raciones adecuadas de verduras, frutas, cereales, leguminosas y

alimentos de origen animal.

4. El estudio determiné que la alternativa planteada es viable y factible ya que la tasa interna
de retorno es atractiva utilizando fondos propios o externos. Actualmente los dispositivos maviles
se han convertido en una herramienta de obtencion de informacion y conocimiento, el estudio

indico que la mayor parte de los encuestados utilizan las redes sociales como principal fuente de
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informacion seguido de las péginas webs, lo cual indica una fuerte aceptacion de los medios

digitales por parte de la poblacion encuestada.
5.2 RECOMENDACIONES

1. Frecuentar el restaurante como medio para obtener informacion acerca de los buenos
habitos alimenticios apoyandose en nuevas tecnologias como codigo QR del menu, pagina web y
redes sociales con el fin de ampliar los conocimientos al mercado meta. Una vez el restaurante esté
en funcionamiento se deberd crear alianzas estratégicas con instituciones educativas,
organizaciones sin fines de lucro (ONG) y asociaciones como la red de veganos y vegetarianos,
brindar cursos de cocina en vivo y todas aquellas actividades que promuevan los habitos

alimenticios en forma positiva.

2. Que la poblacion se informe continuamente por los medios de difusion y promocion
brindados por el restaurante para que se mantengan actualizados sobre los beneficios de los buenos
habitos alimenticios como método de prevencion de enfermedades. Se debe aproximar los precios
del menu de acuerdo a la cantidad econdmica los consumidores estan dispuestos a pagar por un

tiempo de comida en restaurante.

3. Debido a que la poblacidon del Distrito Central acepta la gastronomia italiana es de vital
importancia mantener informado y actualizado a los consumidores mediante la implementacion del
plan de difusion y promocion actual del restaurante, se debe de realizar una revision de dicho plan
para garantizar su correcto funcionamiento. Es necesario incluir todas aquellas actividades que el
mercado meta demande en el futuro como medio de obtencion de conocimiento como ser charlas,
cursos de cocinas recetarios, etc. Con el objetivo de interactuar con el consumidor final de forma

positiva con relacion a buenos habitos alimenticios, ingesta adecuada de calorias y porciones.

4. Que la poblacion tome en consideracion los beneficios de una correcta alimentacion basada
en nutrientes y calorias necesarias con el objetivo de mejorar la calidad de vida, utilizando
alternativas como el establecimiento propuesto para modificar los patrones alimenticios y mediante

el internet comunicarse con el mercado meta.
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CAPITULO VI. APLICABILIDAD

En este capitulo se expone la descripcion de la propuesta, en donde se ejemplifican tres

diferentes escenarios: pesimista, optimista y esperado.

6.1 ESTABLECIMIENTO BASADO EN LA GASTRONOMIA ITALIANA QUE BRINDE
PORCIONES ADECUADAS DE NUTRIENTES Y CALORIAS

DE NUTRIENTES Y CALORIAS
6.2. INTRODUCCION

6.3 DESCRIPCION DE PROPUESTA
6.3.1 PLAN DE ACCION
6.3.2 COMPROBACION DE HIPOTESIS
6.3.3 ESCENARIOS
6.3.3.1 ESCENARIO PESIMISTA
6.3.3.2 ESCENARIO OPTIMISTA

6.3.3.3 ESCENARIO ESPERADO
6.4 PRESUPUESTO

6.5 EVALUACION ECONOMICA Y FINANCIERA
6.6 CRONOGRAMA DE EJECUCION

6.2 INTRODUCCION

Actualmente en Honduras la poblacion en general posee malos habitos alimenticios, debido
a varios factores, mencionando entre ellos productos con altos contenidos de hidratos de carbono,
calorias, grasas saturadas, productos refinados, etc., sobreabundancia de productos procesados a
bajo costo, crecimiento de restaurantes o cadenas de comida rapida que ofrecen una variedad de

productos no saludables, entre otros, desencadenando obesidad y sobrepeso, que éstos perjudican
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a largo plazo la salud, presentando dafios en los 6rganos que realizan las funciones vitales del

cuerpo (enfermedades crénicas no transmisibles).

6.3 DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

6.3.1 PLAN DE ACCION

Las acciones para ejecutar la propuesta mencionada en ésta tesis, las respectivas actividades
se detallan en ésta seccion. Se propone arrendar un espacio fisico en el Centro Comercial La
Galeria, ubicado en la Residencial Lomas del Guijarro, Tegucigalpa D.C. El recurso humano clave
para el desarrollo de la propuesta consta de asesoria nutricional, financiera y legal, area de

gerencia, mercadeo / nutricion, seccion de produccidén / cocina y seccién de atencion al cliente.

La empresa seré de dos socios y se constituird como Sociedad de Responsabilidad Limitada
(S. de R.L.). Inversiones COMA S. de R.L., la cual podra operar en el rubro alimenticio mediante
la marca La Pasta de la Fame Ristorante. Para iniciar operaciones se debera desarrollar una serie
de tramites legales, los cuales son; Registro Mercantil (CCIT), Registro Tributario Nacional (DEI),
Permiso de Operacion y Libros Contable (AMDC), Licencia Sanitaria (SESAL), Registro
Nacional de Turismo (IHT), Marcas y Patentes (IP), Instituto Hondurefio de Seguridad Social
(IHSS), Instituto Nacional de Formacidon Profesional (INFOP) y Régimen de Aportacion Privadas
(RAP).

Mediante el restaurante la poblacién meta podra tener una experiencia nueva e innovadora
en el consumo de alimentos, con un buen sabor y al mismo tiempo fomentar e incentivar a mejorar
la calidad de vida a través del conocimiento nutricional de los productos que ingieren. El
establecimiento de servicio alimenticio ofertara pizzas, variedad de pastas y ensaladas que
contendré la cantidad de raciones y porciones adecuadas para un tiempo de comida utilizando como
referencia la ingesta diaria recomendada por los expertos en nutricion, apoyandose en nuevas
tecnologias como codigo QR del mend, pagina web y redes sociales con el fin de ampliar los

conocimientos al mercado meta.
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Una caracteristica del restaurante muy anico y exclusivo es que tendra jardines interiores
comestibles, donde se colocaran diversas maceteras pequefias, en cada mesa con hierbas como
albahaca, orégano, menta, tomillo, etc., con el fin de que el cliente pueda consumirla de la planta a

su plato.

6.3.2 COMPROBACION DE HIPOTESIS

Las hipotesis hasta este punto no se pueden comprobar debido a que el establecimiento no se
ha puesto en marcha, una vez las operaciones se inicien se podran comprobar ampliamente las
hipétesis planteadas en este estudio.

Mediante el uso del plan de difusion y promocién se podra comprobar que el establecimiento
cumple la funcion de brindar conocimiento a la poblacidon sobre las porciones adecuadas de
nutrientes y calorias al momento seleccionar sus alimentos.

Cuando la poblacion logre obtener conocimiento sobre los beneficios y las ventajas de la
buena alimentacion podran cambiar habitos alimenticios inadecuados y tener una mejor la calidad

de vida en el futuro.

6.3.3 ESCENARIOS

6.3.3.1 ESCENARIO PESIMISTA

Tendencia de crisis politica, social e inestabilidad financiera que provoca una reduccion del
consumo fuera del hogar. Inseguridad financiera ya que es un restaurante nuevo en el Distrito
Central y debe de competir con empresas 0 comercios ya establecidos de larga trayectoria. El
enfoque de la promocion serd distinto a lo habitual, ya que se enfocaré sobre el conocimiento de
los buenos héabitos alimenticios.

Actualmente en el Distrito Central se cuenta con una variedad de restaurantes de comida
italiana. Ingreso de nuevos competidores, de cualquier tipo de cocina que cada dia se inaugura en
el mercado. Crecimiento de establecimientos de comida rapida ofertando productos econémicos y
accesibles. Ademas con laimplementacion y ejecucion del plan de Difusion y Promocién, detallado

anteriormente, en el escenario pesimista se rechace las hipétesis planteadas.
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6.3.3.2 ESCENARIO OPTIMISTA

El sector de la comida italiana es aceptado mundialmente y en la actualidad hay tendencia
del mercado meta hacia los alimentos saludables. De acuerdo a los resultados obtenidos del estudio,
en el Distrito Central hay una alta demanda de los servicios de restaurantes y la poblacion degusta

de la gastronomia italiana.

Con la ejecucion de la propuesta del restaurante con su respectiva implementacion y
ejecucion del plan de Difusiéon y Promocion, detallado en el Estudio de Mercado, adicionalmente

se podra evaluar y aprobar las hipotesis planteadas:

1. A mayor conocimiento de la informacidn sobre los buenos habitos alimenticios y sus

beneficios, mayor incremento de ingesta de porciones adecuadas de nutrientes y calorias.

2. A mayor difusion de los buenos habitos alimenticios por parte de la industria alimenticia,

mayor conciencia sobre los patrones alimenticios.

6.3.3.3 ESCENARIO ESPERADO

El restaurante tendra un concepto innovador, ya que pretenderd ofrecer al cliente la
oportunidad de observar como se elaborara sus alimentos e igual eligiendo los ingredientes. De esa
manera fomentar e incentivar al cliente de conocer sobre recetas saludables y de las porciones

adecuadas de nutrientes y calorias.

6.4 PRESUPUESTO

Para la realizacion de ésta propuesta es necesario realizar una inversion aproximada de
L.6,441,876.45. En la Tabla # 20 que corresponde al Plan de Inversion se explico la estructura del

presupuesto.
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6.5 EVALUACION ECONOMICA Y FINANCIERA

En el Estudio Financiero se formularon dos escenarios de flujo de efectivo neto, sin préstamo

y con préstamo, dando como resultado que ambos escenarios de la propuesta son rentables. De

acuerdo al analisis del periodo de recuperacion de la inversion es menor de dos afos. El escenario

maés favorable es obteniendo un apalancamiento del 50% con el sistema bancario, Banco LAFISE

a una tasa de interés de 16%.

6.6 CRONOGRAMA DE EJECUCION

Tarea Plazo Semanas
1]2]3]4]s5]6]7]8]9]10[11]12]13]14]15]16
1- |Solicitud y aprobacion del préstamo 2 semanas
2- |Constitucion de la empresa 2 semanas
3- |Ejecucion de la inversion 5 semanas
4- |Remodelacion del local 5 semanas
5- |Montaje de equipo y mobiliario 3 semanas
6- |Reclutamiento y seleccion del personal | 3 semanas
7- |Induccion y capacitacion de personal 2 semanas
8- |Plan de accion de Difusion y Promocion | 3 semanas
9- |Organizacion administrativa 4 semanas
10- |Inicio de operaciones (inauguracion) 1 semana

Figura 34. Cronograma de Ejecucién

Tabla 25. Verificacion de Concordancia del Documento con la Propuesta

. Objetivos . ) -
Titulo Problema J . Conclusiones Recomendaciones A';pllcablltldad
General Especificos (Propuesta)
Lo Identificar la La Frecuentar el
Contribuir a . S : -
N disponibilidad y disponibilidady | restaurante como
;Qué tan fomentar el .
p e acceso a la acceso a la medio para obtener
factible es buen habito - S : i - L
p . informacion sobre informacion informacion acerca de o
- como alimenticio de e . e Establecimiento
Establecimien . i los habitos sobre los habitos | los buenos hébitos g
oportunidad de | la poblacion - - . . - . de servicio
to basado en negocio desde meta. mediante alimenticios en la alimenticios en alimenticios alimenticio
la ) el punto de un po_blacnon_ metay en la poblacion apoyandgse ennuevas | - doen la
gastronomia L la industria local y en la tecnologias como .
A mercado meta establecimiento . - . . P , gastronomia
italiana que la oferta de una | basado en la alimenticia. industria cbdigo QR del menu, italiana que
brmc'ie alternativa que gastronomia a."”.‘e”t'c'a &s pagina web y rec.ies brinde la
porciones fomente el buen | italiana con la Ilmltada_, ya que soma!es con el fin de ingesta de
adecuadas de habito finalidad de el estudio ampliar los porciones
nutrlgntes y alimenticioy el | incrementary (_:ua_nt!tatlvo conocimientos al adecuadas de
calorias P indico que el mercado meta. .
conocimiento adecuar la nutrientes y
. : 82.54% de .
de laingestade | ingestade oblacion no calorias
productos ingredientes P
tienen
saludables? frescos y A
conocimiento
saludables.

sobre la cantidad
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Titulo

Problema

Objetivos

General

Especificos

Conclusiones

Recomendaciones

Aplicabilidad
(Propuesta)

de calorias y
nutrientes que
consumen en los

diferentes
estable-
cimientos.
Analizar las Una de las Que la poblacién se
motivaciones y barreras para el informe
barreras en relacion consumo de continuamente por los
al consumo de alimentos medios de difusion y
ingredientes frescos saludables es el promocién brindados
y saludables en la costo. por el restaurante para
poblacién meta. 48.13% de los que se mantengan
encuestados actualizados sobre los
consume beneficios de los
productos buenos habitos
saludables con el | alimenticios como
objetivo de método de prevencion
prevenir de enfermedades.
enfermedades y

tener una mejor
calidad de vida.

Definir la aceptacion
de la poblacién meta
por el arte culinario
italiano como
alternativa de
comida saludable.

Un 59.60% de
los encuestados
mostraron
preferencia hacia
los productos de
la gastronomia
italiana por lo
que se
aprovecho esta
circunstancia
para brindar a la
poblacion
hondurefia
conocimiento
sobre nutricion y
habitos

Llevar a cabo la
propuesta planteada
con el objetivo de
fomentar los buenos
habitos alimenticios,
brindar conocimiento
nutricional y
proporcionar las
porciones adecuadas
de nutrientes y
calorias por medio del
restaurante.

alimenticios.
Proponer la creacion | La tasa interna Se debe tomar en
de un de retorno consideracion que el
establecimiento utilizando proyecto es sensible al
basado en la fondos propios aumento de costos que
gastronomia italiana | es de 44%, se puede manejar
para incrementar y utilizando hasta un incremento
adecuar laingestade | préstamo latasa | del 10%y que la
ingredientes frescos interna de disminucién de

y saludables.

retorno es de
72%, en ambos
casos el
proyecto es
factible.

ingreso no alcance el
5%.
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ANEXOS

Anexo # 1: Célculo de la Muestra

A continuacion se presentan los datos para el calculo de la muestra:

1. Poblacion del Distrito Central: 1,157,509 habitantes (Hombres: 544,098, Mujeres: 613,410).

2. Poblacion en érea urbana: 1,055,729 habitantes.

3. Poblacion Econdmicamente activa: 1,041,436 habitantes (Hombres: 484,852, Mujeres: 556,584)
(Instituto Nacional de Estadistica, 2015).

n_[ (2)> (N) (P)(Q) }
_ 2 2
e Z (N-1) + (2)® (P) ()

(1.96)2 (1,041,436) (0.5) (0.5) 1,000,195.13 8001
n= = = .
(0.05)2 (1,041,436-1) + (L1.96)2 (0.5) (0.5) 2,604.55

Z =1.96 (paraun 95% nivel de confianza)

p = 0.50 (probabilidad de que ocurra el hecho)

g = 0.50 (probabilidad de que no ocurra el hecho)
e= 5% (error de estimacion maximo permitido)

N = 1,041,436 (poblacion econdmicamente activa del Distrito Central)

Anexo # 2: Cuestionario de la Encuesta

iBuen Dia!, somos estudiantes de la Maestria Direccion Empresarial de la Universidad Tecnoldgica
Centroamericana (UNITEC), estamos realizando una investigacion sobre la aceptacion de una

propuesta y nos gustaria contar con su opinion.

1. ¢Con queé frecuencia visita y consume en un Restaurante?
a. Una (1) vez a la semana d. Cada mes

b. Dos (2) veces a la semana e. Cada dos (2) meses 0 mas
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c. Cada dos (2) semanas f. Nunca (Pasar a datos demogréaficos)

Media = b, Mediana = b, Moda =b , Varianza = f

2. Califique la importancia de la seleccion de un Restaurante (Calificacion de 1-5, siendo 5 el mas
importante):
Menos importante Maés importante

a. Disefio del local 1 5
b. Ubicacion
c. Limpieza
d. Seguridad
e. Calidad y Servicio

f. Precio

e e T e
N NN NN NN
W W W W W W w
A~ A A B B~ B~ B~

5
5
5
5
5
g. Menu 5

Media = ¢, Mediana = d, Moda = ¢, Varianza = a

3. ¢Cuanto paga usted aproximadamente por un tiempo de comida en un Restaurante?

a. L. 100 - 150 d. L. 251 -300
b. L. 151 - 200 e. L. 301 en adelante
c. L.201-250

Media = a, Mediana = b, Moda=1, Varianza=¢e

4. De acuerdo a la siguiente lista indique que tipo de comida le gusta: ACEPTAR MAS DE UNA
OPCION.

a. Comida Hondurena d. Comida China
b. Comida Mexicana e. Comida Japonesa/ Oriental
¢. Comida Italiana f. Otros

Media = ¢, Mediana = ¢, Moda = a, Varianza =f
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5. ¢Conoce usted la cantidad de calorias y nutrientes de los alimentos que consumen en los
diferentes restaurantes de su eleccion de la pregunta 4?
a. Si b. No

Media = b, Mediana = b, Moda = b, VVarianza=0

6. ¢Cuales son las razones o intereses en relacion al consumo de productos saludables?
ACEPTAR MAS DE UNA OPCION.

a. Me gustan _____ e.Parabajar de peso -
b. Para prevenir enfermedades = f. Para estar en forma _
c. Enfermedades diagnosticadas _ g. Para mantener el peso actual

d. Me facilitan la digestion ___ h.No tengo ningln interés _

Media = b, Mediana = a, Moda = b, Varianza = h

7. ¢Cuéles son las limitantes de seleccionar un ment saludable? ACEPTAR MAS DE UNA
OPCION.

a. No me gustan __e.Nome quita el hambre

b. No tengo conocimiento ____ f. Prefiero otros alimentos

c. No acostumbro comerlas _ g. Disponibilidad y acceso a comida saludable
d. Son caras

Media = d, Mediana = g, Moda = d, Varianza = a

8. ¢De qué forma elige usted y selecciona sus productos alimenticios, independientemente de que
ésta sea adecuada 0 no? RESPONDER UNICAMENTE UNA.
a. Me baso en mi gusto y/o criterio.
b. Siempre me dejo influir por los medios publicitarios.

c. En ocasiones me baso en mi criterio y otras me dejo influir por la publicidad.
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Media = a, Mediana = a, Moda = a, Varianza=0

9. ¢Como elige sus preferencias alimentarias? RESPONDER UNICAMENTE UNA.
a. Siempre tengo en cuenta la calidad nutritiva.

b. Me dejo influir por el atractivo del producto.

c. A veces la calidad nutritiva y a veces el atractivo del producto.

Media = ¢, Mediana = ¢, Moda = c, Varianza=0

10. ¢ De que forma adquiere conocimiento sobre los buenos habitos alimenticios y la adecuada
ingesta de alimentos saludables? ACEPTAR MAS DE UNA OPCION.
a. Paginas web

b. Redes sociales

c. Aplicacion mavil (App) -
d. Boletin electronico (correos electronicos)

e. Radio-Emisoras

f. Prensa o Periodicos

g. Revistas (Buen Provecho)

h. Television (Local o Cable)

i. Instituciones Educativas (Universidades)

j. Organizaciones sin fines de lucro (ONG)

k. Asociaciones (Red de Vegetarianos y Veganos)

I. Otros (especifique):

Media = b, Mediana = a, Moda = b, Varianza = j

11. ¢Por qué medio le gustaria adquirir conocimiento sobre los buenos habitos alimenticios y la
adecuada ingesta de alimentos saludables? ACEPTAR MAS DE UNA OPCION.

a. Paginas web

b. Redes sociales

c. Aplicacion movil (App)
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d. Boletin electrénico (correos electrénicos)
e. Radio-Emisoras

f. Prensa o Periddicos

g. Revistas (Buen Provecho)

h. Televisién (Local o Cable)

i. Establecimientos de la industria alimenticia

j. Otros (especifique):

Media = b, Mediana = a, Moda = b, Varianza = j

Datos demograficos

1- Edad: 2-Genero: 3-Ingreso familiar mensual
a. 18-25 afios a. Femenino a. L. 20,000-30,000

b. 26-35 afios b. Masculino b. L. 30,001-50,000

c. 36-45 afios c. L. 50,001 en adelante

d. 46 y més

Edad: Media = b, Mediana = b, Moda = b, Varianza=0
Genero: Media = b, Mediana = a, Moda = a, Varianza=0

Ingreso familiar mensual:  Media = a, Mediana = a, Moda = a, Varianza = 0

Anexo # 3: Cuestionario de Entrevista efectuada a la Lic. Dina Rojas

1. ¢Que son buenos habitos alimenticios?

2. ¢Como considera usted los habitos alimenticios en la poblacion en general?

3. ¢Considera que existe una relacion de los malos habitos alimenticios con la cultura y/o
educacion nutricional?

4. ¢Cudles son los errores més frecuentes en la poblacion hondurefia al momento de alimentarse?
(Influencia de los medios publicitarios, atractivo del plato, accesibilidad de la comida rapida,

precio)
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10.
11.

¢ Cual es la mejor forma de lograr que las personas tenga buenos habitos alimenticios?

¢Qué estad haciendo el gobierno o instituciones educativas para atacar el tema de los malos
habitos alimenticios?

¢ Qué debe contener un plato de comida para que el cuerpo adquiera los nutrientes necesarios?
(persona promedio)

¢Considera usted el arte culinario italiano saludable y nutritivo?

¢ Cuales son los beneficios de las pastas?

¢Como serian las proporciones adecuadas en un plato de comida que incluya pastas?

¢ Qué recomendaciones daria para crear un menu saludable en un restaurante italiano?

Anexo # 4: Cuestionario de Entrevista efectuado a la Dr. Lenir Coltro de Sosa

¢Que son buenos habitos alimenticios?

¢ Como considera usted los habitos alimenticios en la poblacion en general?

¢Considera que existe una relacion de los malos habitos alimenticios con la cultura y/o
educacion nutricional?

¢ Cudles son los errores mas frecuentes en la poblacion hondurefia al momento de alimentarse?
(Influencia de los medios publicitarios, atractivo del plato, accesibilidad de la comida répida,
precio)

¢Cual es la mejor forma de lograr que las personas tenga buenos habitos alimenticios?

¢Qué estad haciendo el gobierno o instituciones educativas para atacar el tema de los malos
habitos alimenticios?

¢ Qué dafios provocan a las personas que practican malos patrones alimenticios?

¢ Cuales son las enfermedades que se diagnostican frecuentemente en la poblacion debido a los
malos habitos alimenticios?

¢Considera usted el arte culinario italiano saludable y nutritivo?
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Anexo # 5: Porcentaje de Participacion de Mercado

sQuestan sQue tanos LOue tan sCusl parece
randes son competidores | similares son sSer sy
tus tienes? s productos porcentaje?
competidores? a los tuyos?
— Grandes M uchos Similares 0-0.5%
2 Grandes Algunos Similares 0-05%
3 Grandes Uno Similares 0.5%-5%
1 Grandes M uchos Diterente s U 5%-59%
5 Grandes Algunos Diferente s 0.5%-5%
& Grandes Uno Diterente s 10%-15%
7 Peqguenos M uchos Similares 5%-10%
] Pequenos Algunos Similares 10%-15%
] Fequenos | Wuchos Diferente s 10%-15%
10 Pequenos Algunos Diferente s 20%-30%
11 FPequenos no Similares 30%-50%
12 Fequenos Uno Diferente s 40°%-30%
13 Sin Sin Sin 80%-100%
competencia competencia L ompetencia

Anexo # 6: Analisis Legal

Inscripcion en el Registro Mercantil: Toda empresa que se constituya en el territorio
nacional con base en el Cédigo de Comercio debe registrar la escritura de constitucion en el registro
mercantil. En el caso de Francisco Morazan, ese tramite se realiza en la Camara de Comercio e

Industria de Tegucigalpa CCIT.

Costos de Registro
Pagard cadaafio 0y 5
L.1,850.00

Capital desde
L. 400,001.00

Capital Hasta
L. 700,000.00

Solicitud Registro Tributario Nacional (Direccion Ejecutiva de Ingresos): El
identificador numérico de todas las empresas se denomina Registro Tributario Nacional (RTN) el
cual es utilizado para que dichas empresas realicen los pagos de impuestos por concepto de tributos
al estado de Honduras lo cual es de caracter obligatorio por todas aquellas personas que realicen
actos de comercio, este tramite se requiere realizar antes de solicitar el permiso de operacién

vigente en la Alcaldia Municipal del Distrito Central.
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Permiso de Operacion (Alcaldia Municipal del Distrito Central): Es el documento oficial
emitido por la Alcaldia Municipal del Distrito Central el cual faculta a los empresarios a realizar
aperturas de negocios con el objetivo de satisfacer las necesidades de la poblacion a través de
distintos comercios. El costo del permiso de operacion para cada establecimiento es variable, los
aspectos que consideran son: Monto de declaracion o volumen de ventas al afio y la actividad

econdmica. Se recomienda incluir una solicitud para permiso de rétulos.

Autorizacion de Libros Contables Oficina de Regidores de la Alcaldia Municipal): El
Codigo de Comercio establece que todo comerciante esta obligado a llevar un juego de libros
contables de la empresa que consisten en un Libro de Inventarios y Balances, un Libro Diario y un
Libro Mayor. EI mismo Cdédigo ordena que dichos libros deber estar empastados y foliados y seran
autorizados por el Alcalde Municipal del lugar donde estuviere situado el establecimiento
comercial. El costo depende de la cantidad de hojas de cada libro (L. 1.50 por pagina) y El tiempo

de resolucion es de 2 a 7 dias.

La Licencia Sanitaria: es la autorizacion para que un establecimiento pueda fabricar,
importar, exportar, transportar, distribuir, manipular, almacenar, envasar, expender y dispensar
productos de interés sanitario, asi como brindar servicios en salud. El costo de la licencia sanitaria
es el siguiente: L. 1,000.00 dos afios, L. 2,000.00 por 4 afios y L. 3,000.00 por 6 afios.

El Registro Nacional de Turismo (RNT): es un instrumento de informacion estadistica,
programacion y regulacion de todos los servicios turisticos prestados en el pais. Tiene como
objetivo registrar los prestadores de servicios turisticos existentes y a los que inicien nuevas
operaciones. El costo para una sociedad responsabilidad limitada S. de R..L. asciende a la cantidad
de L. 1,000.00 anuales.

Marcas y patentes: Registro de Marcas, Patentes y Derechos de Autor: La Direccion
General de Propiedad Intelectual es la responsable de la proteccidn de todas las creaciones de la

actividad intelectual, industrial, cientifica, literaria y artistica.
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Costos de Registro de Marca

Concepto Valor
Inscripcion de una marca por clase L. 700.00
Inscripcion de cada licencia de uso L. 500.00
Renovacién de cada marca L. 350.00
Pago de tasa anual de mantenimiento de marca L. 100.00
Por sobretasas L. 50.00

Obligaciones Fiscales

Impuesto Sobre Ventas: Es un impuesto que se cobra en base a la cantidad que una persona
paga por un articulo o servicio. La tasa general del impuesto es del 15% sobre el valor de la base
imponible de las importaciones o de la venta de bienes y servicios sujetos al mismo.
Adicionalmente se aplicara el 18% en el caso de Cerveza, Aguas Gaseosas Yy bebidas refrescantes,
este impuesto se aplicara sobre el precio de venta en la etapa de distribuidor, incluyendo el valor

del impuesto de produccién y consumo en la etapa de importacion y a nivel de produccion nacional.

Instituto Hondurefio de Seguridad Social: EI IHSS es la institucion encargada de brindar
servicios de salud a los trabajadores afiliados, por lo que toda empresa que ocupe diez 0 mas
empleados, esta en la obligacion de afiliar la empresa y los trabajadores al Instituto Hondurefio de
Seguridad Social. Los costos asociados por este servicio es 10.5% sobre el salario que se divide de
la siguiente manera: 7% del salario unitario de cada trabajador hasta por un monto de L. 3,600.00
es pagado por el patrono y 3.5% es deducido de los ingresos del trabajador.

Instituto Nacional de Formacion Profesional (INFOP): es la institucion encargada de
formar y capacitar a los trabajadores, por lo que toda empresa que ocupe cinco (5) o mas empleados,

el patrono esta en la obligacion de aportar el uno por ciento (1%).

Régimen de Aportaciones Privadas: Toda empresa con diez o mas empleados esta en la
obligacion de inscribirse en el Régimen de Aportaciones Privadas, este requisito tiene el objeto de
brindar a los trabajadores la oportunidad de obtener financiamiento habitacional. La aportacion
obrero patronal es de 1.5% sobre cada uno de los salarios mensuales de los trabajadores tanto para
el patrono como para el trabajador hasta formar un 3%.
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Reglamento Interno de Trabajo (Secretaria de Trabajo y Seguridad Social): Todo

patrono esta obligado a tener un reglamento interno de trabajo cuando ocupe:

1. Maés de cinco trabajadores, de caracter permanente, en empresas comerciales;
2. Més de diez en empresas industriales;
3. Maés de veinte en empresas agricolas forestales y,

4. Mas de diez en empresas mixtas.

Manejo de contratos: Un Contrato de Trabajo es un acuerdo entre el/la empresario(a) y el/la
trabajador(a), en el cual este Ultimo(a) se obliga a prestar determinados servicios por cuenta del

empresario(a) y bajo su direccidn, a cambio de una retribucion.

El contrato de trabajo puede formalizarse por palabra (de forma verbal) o por escrito cuando
asi lo establezca la Ley. Cada una de las partes podra exigir que el contrato se celebre por escrito,

en cualquier momento del transcurso de la relacién laboral.

En relacién al periodo de prueba, el establecimiento de éste es optativo y de comin acuerdo,
se debera reflejar por escrito en el contrato pero en ningln caso podra exceder dos (2) meses.
Durante este periodo se podra rescindir la relacion laboral por voluntad de cualquiera de las partes,
sin alegar causa alguna y sin preaviso, salvo pacto en contrario. No se podra establecer periodo de
prueba cuando el trabajador haya ya desempefiado las mismas funciones con anterioridad en la

empresa, bajo cualquier modalidad de contratacion.

Contratos laborales: se creard un formato para formalizar la relacion laboral entre patrono
y empleado. Se hara de forma escrita, por tiempo indefinido especificando la remuneracion, cargo

y en algunos casos funciones.
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Anexo # 7: Analisis Financiero

Tabla 26. Célculo de ventas anual

Distribucién
Resultado Anual | de frecuencia
Frecuencia de (50 acumulada Afio 1 Afio 2 Afio 3 Afio 4 Afo 5
muestreo sem) de consumo
anual
lvezala 30.90% 50 15.45 L. 5,753,851 L. 5,889,641 L. 6,028,637 L. 6,170,913 L. 6,316,546
semana
2 vecesala 32.12% 100 32.12 L. 11,962,051 | L.12,244,355 | L.12,533,322 | L.12,829,108 | L. 13,131,875
semana
Cada 2 9.49% 25 2.37 L. 883,561 L. 904,413 L. 925,757 L. 947,605 L. 969,968
semanas
Cada mes 17.76% 12 2.13 L. 793,696 L. 812,427 L. 831,601 L. 851,227 L. 871,315
Cada 2 7.30% 2 0.15 L. 54,3723 L. 55,656. L. 56,970 L. 58,314 L. 59,690
meses 0
mas
(semestre)
Nunca 2.43% 0 0.00 L. 0.00 L. 0.00 L. 0.00 L. 0.00 L. 0.00
52.22 L.19,447,531 | L.19,906,493 | L.?20,376,286 | L.20,857,166 | L.21,349,395
Tabla 27. Presupuesto de Difusién y Promocion
Presupuesto de
Difusion y Cantidad | Costo Total Afio 0 Afio 1 Afo2 Afio 3 Afio 4 Afio 5
Promocion
Instalacion de 1 L. 3,000 L. 3,000
internet
Cédigo QR 1 L. 350 L. 350
Software 1 L. 3,680 L. 3,680
Nutrickal 1 L. 12,190 L. 12,190
Disefio del logotipo 1 L. 10,000 L. 10,000
y menu
Impresién del menu 750 L. 20,250 L. 20,250 L. 40,500 L. 40,500 L. 40,500 L. 40,500 L. 40,500
Disefio de la web 1 L. 20,000 L. 20,000
Mantenimiento de 1 L. 5,000 L. 60,000 L. 63,000 L. 66,150 L. 69,458 L. 72,930
la web
Publicidad por las 30 L. 6,900 L. 20,700 L. 82,800 L. 85,930 L. 89,178 L. 92,549 L. 96,047
redes sociales
Rétulo luminoso 1 L. 10,000 L. 10,000
Permiso del rétulo 1 L. 800 L. 800 L. 800 L. 800 L. 800 L. 800 L. 800
Servicio de internet 1 L. 1,799 L. 21,583 L. 22,399 L. 23,246 L. 24,124 L. 25,036
Asesoria nutricional 1 L. 10,000 L. 30,000 | L.120,000 | L.120,000 | L.120,000 | L.120,000 L. 120,000
Hardware 2 L.1,516 L.1,516
Monitoreo y 1 L. 8,000 L. 96,000 L. 96,000 L. 96,000 L. 96,000 L. 96,000
evaluaciéon de Dy P
L. 132,486 L. 421,683 L. 428,629 L. 435,874 L. 443,431 L. 451,314
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Tabla 28. Capacidad Anual

TipodeComia | | pirumcad | CoeOdp | Caidadpor | Capaidador | Capeidad por o
(minutos)
Pizza 20 8 24 192 67,200
Pasta 16 6 225 180 63,000
Ensalada 10 1 6 48 16,800
Tabla 29. Equipo de Cocina
Equipo de Cocina
Cantidad Descripcién Costo por Unidad Total
1 Horno para pizza L. 843,307 L. 843,307
1 Mixer para pizza L. 92,528 L. 92,528
1 Divisor de masa para pizza L. 54,816 L. 54,816
1 Aplanador de masa y pasta L. 409,325 L. 409,325
1 Maquina pasta fresca L. 45,371 L. 45,371
2 Refrigeradora L. 140,533 L. 281,066
2 Cuece pasta L. 51,326 L. 102,651
1 Estufa, asador y plancha L. 32,503 L. 32,503
1 Freezer L. 101,369 L. 101,369
2 Extractor industrial L.5,739 L. 11,477
1 Trampa de grasa L. 8,729 L. 8,729
3 Licuadora industrial L. 6,000 L. 18,000
2 Lavadora de platos L. 36,971 L. 73,942
1 Lavatrastes L. 17,885 L. 17,885
1 Méaquina de café L. 132,250 L. 132,250
L. 2,225,218
Tabla 30. Equipo de Oficina
Equipo de Oficina
Cantidad Descripcion Costo por Unidad Total
2 Hardware (Laptop) L. 14,375 L. 28,750
5 Televisor pantalla LED L. 17,250 L. 86,250
1 Caja registradora digital L. 51,233 L. 51,233
2 Aire acondicionado L. 20,689 L. 41,377
1 Impresora L. 6,670 L. 6,670
L. 214,279
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Tabla 31. Mobiliario de Cocina, Oficina y Restaurante

Mobiliario de Cocina, Oficina y Restaurante

Cantidad Descripcion Costo por Unidad Total
2 Dispensa de cocina L. 7,475 L. 14,950
1 Escritorio gerencial L. 5,059 L. 5,059
1 Escritorio sencillo L. 2,000 L. 2,000
2 Sillas L. 2,299 L. 4,598
2 Sillas para visitas L. 2,690 L. 5,380
1 Archivo L. 3,104 L. 3,104
1 Podium para caja L. 2,760 L. 2,760
1 Juego de sanitario y lavamanos L. 15,338 L. 15,338
13 Mesas rectangulares L. 26,450 L. 343,850
130 Sillas L.1,323 L. 171,925
6 Sillas para espera L. 17,193 L. 103,155
10 Sillones y mesitas L. 9,455 L. 94,550
5 Taburetes L. 621 L. 3,108
L. 769,777
Tabla 32. Utensilios y Suministros de Cocina / Oficina
Utensilios y Suministros de Cocina / Oficina
Cantidad Descripcion Costo por Unidad Total

10 Pizza pan L. 79 L. 786
10 Square container L. 408 L. 4,078
5 Tabla para picar L. 460 L. 2,300
20 Cuchillos L. 323 L. 6,452
5 Cortadora de pizza L.91 L. 455
5 Rollos L. 347 L.1,736
5 Mixing bowl-1 L. 791 L. 3,956
5 Mixing bowl-2 L. 183 L. 915
10 Tazas medidoras-1 L. 108 L. 1,084
10 Cucharas medidoras L. 64 L. 643
10 Tazas medidoras-2 L. 148 L. 1,481
250 Vasos de vidrio L. 23 L. 5,810
200 Platos de vidrio-1 L. 63 L. 12,537
200 Platos de vidrio-2 L. 252 L. 50,301
200 Platos hondos L. 214 L. 42,801
150 Plato hondo pequefios L. 223 L. 33,467
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300 Juego de cubiertos L. 42 L. 12,477
150 Tazas de café L. 86 L. 12,841
10 Paletas L. 458 L. 4,577
5 Porcion scale L. 1,273 L. 6,365
1 Pan rack L.5,934 L.5,934
60 Saleros, Pimenteros, Azlcareros L. 50 L. 2,999
2 Mesa de trabajo cocina L. 7,369 L. 14,738
50 Ollas y sartenes L. 1,323 L. 66,125
20 Bandejas L. 529 L. 10,580
10 Uniformes L. 2,875 L. 28,750
1 Software (Office) L. 3,680 L. 3,680
36 Papeleria L. 173 L. 6,210
12 Tinta (I&piz e impresora) L. 3,450 L. 41,400
12 Otros elementos de oficina L. 1,150 L. 13,800
L. 399,281
Tabla 33.Decoracion y Seguridad
Decoracién y Seguridad
Cantidad Descripcién Costo por Unidad Total

1 Pizarra decorativo en cocina L. 17,250 L. 17,250

5 Soporte de T.V. L. 1,719 L. 8,596

1 Audio L. 15,525 L. 15,525
1 Arbol L. 5,000 L. 5,000
100 Plantas comestibles L. 14 L. 1,400
101 Maceteras L. 50 L. 5,050
5 Regadera L. 45 L. 225
12 Aromatizante L. 35 L. 420
5 Extinguidor L. 7,935 L. 39,675
4 Camara de video L. 7,475 L. 29,900
L. 123,041
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Tabla 34. Panilla de Salarios Anual

Puesto Cantidad Sueldo Sueldo Total IHSS INFOP RAP 13 avo. 14 avo. Total Anual
Gerente de 1 L. 20,000 L. 20,000 L. 337 L. 200 L. 300 L. 20,000 L. 20,000 L. 290,044
Restaurante
Oficial de 1 L. 15,000 L. 15,000 L. 337 L. 150 L. 225 L. 15,000 L. 15,000 L. 218,544
Mercadeo y
Nutricién
Chef 1 L. 18,000 L. 18,000 L. 337 L. 180 L. 270 L. 18,000 L. 18,000 L. 261,444
Cocinero para 3 L. 10,000 L. 30,000 | L.1,011 L. 300 L. 450 L. 30,000 L. 30,000 L. 441,131
pasta
Cocinero para 2 L. 10,000 L. 20,000 L.674 L. 200 L. 300 L. 20,000 L. 20,000 L. 294,087
la pizza
Cocinero para 1 L. 10,000 L. 10,000 L. 337 L. 100 L. 150 L. 10,000 L. 10,000 L. 147,044
ensalada
Ayudante de 2 L. 8,500 L. 17,000 L. 674 L. 170 L. 255 L. 17,000 L. 17,000 L. 251,187
cocina
Meseros 5 L. 7,500 L. 37,500 | L.1,685 L. 375 L. 563 L. 37,500 L. 37,500 L. 556,468
Cajera 1 L. 8,000 L. 8,000 L. 337 L. 80 L. 120 L. 8,000 L. 8,000 L. 118,444
Limpieza 1 L. 5,000 L. 5,000 L. 337 L. 50 L. 75 L. 5,000 L. 5,000 L. 75,544
Total 18 L.180,500 | L.6,065 | L.1,805 | L.2,708 | L.180,500 | L.180,500 | L.2,653,933

Tabla 35. Proyeccién de Venta
Afo 1 2 3 4 5
Demanda (personas) 2,483 2,483 2,483 2,483 2,483
Frecuencia acumulada anual 52 52 52 52 52
Pago promedio por plato 150 150 150 150 150
Total de Ingresos L. 19,447,531 L. 19,447,531 L. 19,447,531 L. 19,447,531 L. 19,447,531
Tabla 36. Proyeccion de Gastos
Afio 1 2 3 4 5
Costos Fijos:
Planilla de salarios L. 2,653,933 L. 2,733,551 L. 2,815,558 L. 2,900,025 L. 2,987,025
Alquiler del local L. 1,475,942 L. 1,531,732 L. 1,589,632 L. 1,649,720 L. 1,712,079
Servicios pablicos L. 194,475 L. 198,365 L. 202,332 L. 206,379 L. 210,506
Difusién y Promocién L. 421,683 L. 428,629 L. 435,874 L. 443431 L. 451,314
Gastos Legales L. 7,650 L. 7,650 L. 7,650 L. 7,650 L. 7,650
Mantenimiento L. 30,000 L. 30,000 L. 30,000 L. 30,000 L. 30,000
Limpieza 'y L. 14,400 L. 14,400 L. 14,400 L. 14,400 L. 14,400
Fumigacién
Total Costos Fijos L. 4,798,084 L. 4,944,327 L. 5,095,446 L. 5,251,604 L. 5,412,975
Costos Variables:
Materia prima de L. 4,861,883 L. 4,959,120 L. 5,058,303 L. 5,159,469 L. 5,262,658
cocina
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Reposicion de L. 11,978 L. 12,218 L. 12,462 L. 12,712 L. 12,966
utensilios
Mantenimiento de L. 2,419 L. 2,419 L. 2,419 L. 2,419 L. 2,419
jardin
Combustible L. 60,000 L. 63,000 L. 66,150 L. 69,458 L. 72,930
Total Costos L. 4,936,280 L. 5,036,757 L. 5,139,334 L. 5,244,057 L. 5,350,973
Variables
Total de Egresos L. 9,734,364 L. 9,981,085 L. 10,234,780 L. 10,495,661 L. 10,763,948
Tabla 37. Plan Global de Inversion y Necesidad de Capital
Reglon de Inversion Total ‘ Propia Banco
Inversion Fija
Equipo de Cocina L. 2,225,218 L. 1,112,609 L. 1,112,609
Equipo de Oficina L. 214,279 L. 107,140 L. 107,140
Mobiliario de Cocina, Oficinay L. 769,777 L. 384,888 L. 384,888
Restaurante
L. 3,209,274 L. 1,604,637 L. 1,604,637
Inversion Diferida
Utensilios y Suministros de Cocina / L. 399,281 L. 199,640 L. 199,640
Oficina
Decoracioén y Seguridad L. 123,041 L. 61,520 L.O
Difusién y Promocién L. 132,486 L. 66,243 L.O
Tramites Legales L. 21,209 L. 10,604 L.O
L. 676,017 L. 338,008 L. 338,008
Capital de Trabajo
Costos por 3 meses L. 2,556,586 L. 1,278,293 L. 1,278,293
Total del proyecto L. 6,441,876 L. 3,220,938 L. 3,220,938
Participacion 100% 50% 50%
Tabla 38. Amortizacion Diferida
. . Costo Vida s ~ Valor en
Articulo Cantidad unitario Costo total il Amortizacion 5 er. Afos libros
Utensilios y Suministros de 1 L. 399,281 L. 399,281 L.5 L. 79,856 L. 399,281 L.O
Cocina / Oficina
Decoracion y Seguridad 1 L. 123,041 L. 123,041 L.5 L. 24,608 L. 123,041 L.O
Difusién y Promocién 1 L. 132,486 L. 132,486 L.5 L. 26,497 L. 132,486 L.O
Tramites Legales 1 L. 21,209 L. 21,209 L.5 L. 4,242 L. 21,209 L.O
Total L. 676,017 L. 135,203 L. 676,017 L. 0.00
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Mobiliario de Cocina, Oficinay 1 L. 769,777 L. 769,777 L.5 L. 153,955 L. 769,777 L.O

Restaurante

Total L. 769,777 L. 153,955 L. 769,777 L.O

Equipo de Cocina 1 L. 2,225,218 | L.2,225,218 L.8 L. 278,152 L. 1,390,761 L. 834,457

Equipo de Oficina 1 L. 214,279 L. 214,279 L.8 L. 26,785 L. 133,924 L. 80,355

Total L. 214,279 L. 278,152 L. 1,524,686 L. 914,811

Total Mobiliario y Equipo L. 984,056 L. 432,108 L. 2,294,462 L.914,811
Tabla 39. Estado de Resultados

Afio 1 | 2 3 4 5

Ingresos:

Ventas L. 19,447,531 L. 19,447,531 L. 19,447,531 L. 19,447,531 L. 19,447,531

Descuentos (10%) L. 1,944,753 L. 1,944,753 L. 1,944,753 L. 1,944,753 L. 1,944,753

Total de ingresos L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778

Egresos:

Total de egresos L. 9,734,364 L. 9,981,085 L. 10,234,780 L. 10,495,661 L. 10,763,948

Utilidad bruta L.7,768,414 L. 7,521,693 L. 7,267,998 L. 7,007,117 L. 6,738,829

Amortizacion L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203

Depreciacion L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108

Costo financiero L. 482,789 L. 404,038 L. 311,720 L. 203,499 L. 76,634

Utilidad antes de impuestos L. 6,718,315 L. 6,550,345 L. 6,388,967 L. 6,236,307 L. 6,094,884

Impuesto sobre ventas (15%) L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417

Impuesto sobre la renta (25%) L. 1,679,579 L. 1,637,586 L. 1,597,242 L. 1,559,077 L. 1,523,721

Utilidad Neta L.2,413,319 L. 2,287,342 L. 2,166,309 L. 2,051,814 L. 1,945,746
Tabla 40. Flujo de Caja Contable

Afo 0 1 2 3 4 5

Ingresos:

Efectivo inicial L.O L. 2,556,586 L. 4,512,770 L. 6,264,226 L. 7,802,331 L.9,117,720

Ingresos por servicios L.O L. 17,502,778 L.17,502,778 | L. 17,502,778 L. 17,502,778 | L. 17,502,778

Préstamos a L.P. L. 3,220,938

Recurso propio L. 3,220,938

Total de ingresos L. 6,441,876 L. 20,059,364 | L.22,015548 | L.23,767,004 | L.25,305,109 | L. 26,620,498

Egresos:

Costos fijos + Costos variables L.O L. 9,734,364 L. 9,981,085 | L.10,234,780 L. 10,495,661 | L.10,763,948

Amortizacion L.O L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203

Depreciacion L.O L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108
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Total de egresos L.O L.10,301,675 | L.10,548,396 | L.10,802,091 | L.11,062,972 | L.11,331,259
Impuesto sobre ventas (15%) L.O L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417
Impuesto sobre la renta (25%) L.O L. 1,679,579 L. 1,637,586 L. 1,597,242 L. 1,559,077 L. 1,523,721
Inversion

Inversion fija L. 3,209,274

Inversion diferida L. 676,017

Capital de trabajo L. 2,556,586
Pago de préstamo (capital + L.O L. 939,924 L. 939,924 L. 939,924 L. 939,924 L. 939,924
intereses)
Total de egresos L. 6,441,876 L. 15,546,593 | L.15,751,322 | L.15,964,673 | L.16,187,389 | L. 16,420,320
Efectivo final L. 2,556,586 L. 4,512,770 L. 6,264,226 L. 7,802,331 L.9,117,720 | L. 10,200,177

Tabla 41. Balance General
Afio 0 1 2 3 4 5

Activos

Activo circulante

Caja y banco

L. 2,556,586.08

L. 4,512,770.35

L. 6,264,226.11

L. 7,802,331.30

L.9,117,720.17

L. 10,200,177.43

Total de activo
circulante

L. 2,556,586.08

L. 4,512,770.35

L. 6,264,226.11

L. 7,802,331.30

L.9,117,720.17

L. 10,200,177.43

Activos fijos

Equipo y Mobiliario

L. 3,209,273.85

L. 3,209,273.85

L. 3,209,273.85

L. 3,209,273.85

L. 3,209,273.85

L. 3,209,273.85

Depreciacion
acumulada

L. 432,107.61

L. 864,215.22

L. 1,296,322.83

L. 1,728,430.45

L. 2,160,538.06

Activos fijos netos

L. 3,209,273.85

L. 2,777,166.23

L. 2,345,058.62

L.1,912,951.01

L. 1,480,843.40

L. 1,048,735.79

Activos diferidos

Inversion diferida L. 676,016.52 L. 676,016.52 L. 676,016.52 L. 676,016.52 L. 676,016.52 L. 676,016.52
Gastos por amortizar L. 0.00 L. 0.00 L. 0.00 L. 0.00 L.0.00 L.0.00
Amortizacion L. 135,203.30 L. 270,406.61 L. 405,609.91 L. 540,813.22 L. 676,016.52
acumulada

Total activos diferidos L. 676,016.52 L. 540,813.22 L. 405,609.91 L. 270,406.61 L. 135,203.30 L. 0.00

Total de activos

L. 6,441,876.45

L. 7,830,749.80

L. 9,014,894.64

L. 9,985,688.92

L. 10,733,766.88

L. 11,248,913.22

Pasivos

Pasivos circulantes

Deuda a corto plazo L. 457,134.99 L. 535,886.00 L. 628,203.51 L. 736,424.63 L. 863,289.09

(capital)

Total pasivos L. 457,134.99 L. 535,886.00 L. 628,203.51 L. 736,424.63 L. 863,289.09

circulantes

Documentos a L.P L.2,763,803.23 | L.2,227,917.23 | L.1,599,713.72 L. 863,289.09 L. 0.00

Total pasivos L.3,220,938.22 | L.2,763,803.23 | L.2,227,917.23 | L.1,599,713.72 L. 863,289.09

Capital contable

Capital social L.3,220,938.22 | L.2,653,627.31 | L.2,086,316.39 | L.1,519,005.48 L. 951,694.56 L. 384,383.65

Utilidades retenidas

L. 2,413,319.26

L. 4,700,661.02

L. 6,866,969.72

L. 8,918,783.23

L. 10,864,529.57

Total de capital
contable

L. 3,220,938.22

L. 5,066,946.57

L. 6,786,977.41

L. 8,385,975.20

L.9,870,477.79

L. 11,248,913.22

115




Total pasivo y capital
contable

L. 6,441,876.45

L. 7,830,749.80

L. 9,014,894.64

L. 9,985,688.92

L. 10,733,766.88

L. 11,248,913.22

Tabla 42. Calculo del VPN y TIR, Flujo Neto Efectivo - Sin Préstamo

Afio FNE
Inversion Inicial -L. 6,441,876.45
Afio 1 L. 3,342,721.57
Afio 2 L. 3,157,680.81
Afio 3 L. 2,967,409.62
Afio 4 L. 2,771,748.59
Afio 5 L. 6,041,930.55
VPN (25%) L. 2,310,126.62
TIR 44%
Tabla 43. Flujo de Efectivo Neto-Sin Préstamo
Afio 0 1 2 3 4 5
Inversiones -L. 3,885,290
Ingresos:
Total de ingresos L. 17,502,778 L. 17,502,778 | L.17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778
Egresos:
Costos fijos + Costos L. 9,734,364 L. 9,981,085 | L.10,234,780 L. 10,495,661 L. 10,763,948
variables
Depreciacion L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108
Amortizacién L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203
Costos financieros L.O L.O L.O L.O L0
Total de egresos L. 10,301,675 L. 10,548,396 | L. 10,802,091 L. 11,062,972 L. 11,331,259
Utilidad operativa L. 7,201,103 L. 6,954,382 L. 6,700,687 L. 6,439,806 L.6,171,518
Impuesto sobre ventas (15%) L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417
Impuesto sobre la renta (25%) L. 1,800,276 L. 1,738,596 L. 1,675,172 L. 1,609,951 L. 1,542,880
Utilidad neta L. 2,775,411 L. 2,590,370 L. 2,400,099 L. 2,204,438 L. 2,003,222
Depreciacion L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108
Amortizacién L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203
Flujo de efectivo operativa L. 3,342,722 L. 3,157,681 L. 2,967,410 L. 2,771,749 L. 2,570,533
Amortizaciones de capital L.O L.O L.O L.O L.O
Capital de trabajo neto -L. 2,556,586 L. 2,556,586
Valor residual L. 914,811
Flujo de efectivo total -L. 6,441,876 L. 3,342,722 L. 3,157,681 L. 2,967,410 L. 2,771,749 L. 6,041,931
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Tabla 44. Calculo del VPN y TIR, Flujo Neto Efectivo - Con Préstamo

FNE
Inversion Inicial -L. 3,220,938.22
Ao 1 L. 2,523,495.18
Afio 2 L. 2,318,766.67
Afio 3 L.2,105,416.11
Afio 4 L. 1,882,699.79
Afio 5 L.5,121,165.64
VPN (25%) L. 3,047,279.23
TIR 2%
Tabla 45. Flujo Neto Efectivo - Con Préstamo
Afio 0 1 2 3 4 5
Inversiones -L. 3,885,290
Ingresos:
Total de ingresos L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778
Egresos:
Costos fijos + Costos L. 9,734,364 L. 9,981,085 L. 10,234,780 L. 10,495,661 L. 10,763,948
variables
Depreciacion L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108
Amortizacion L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203
Costos financieros L. 482,789 L. 404,038 L. 311,720 L. 203,499 L. 76,634
Total de egresos L. 10,784,463 L. 10,952,433 L. 11,113,811 L. 11,266,471 L. 11,407,894
Utilidad operativa L. 6,718,315 L. 6,550,345 L. 6,388,967 L. 6,236,307 L. 6,094,884
Impuesto sobre ventas (15%) L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417
Impuesto sobre la renta L. 1,679,579 L. 1,637,586 L. 1,597,242 L. 1,559,077 L. 1,523,721
(25%)
Utilidad neta L. 2,413,319 L. 2,287,342 L. 2,166,309 L. 2,051,814 L. 1,945,746
Depreciacion L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108
Amortizacién L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203
Flujo de efectivo operativa L. 2,980,630 L. 2,854,653 L. 2,733,620 L. 2,619,124 L. 2,513,057
Amortizaciones de capital L. 457,135 L. 535,886 L. 628,204 L. 736,425 L. 863,289
(pago)
Capital de trabajo neto -L. 2,556,586 L. 2,556,586
Valor residual L. 914,811
Préstamo L. 3,220,938
Flujo de efectivo total -L. 3,220,938 L. 2,523,495 L. 2,318,767 L. 2,105,416 L. 1,882,700 L. 5,121,166
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Tabla 46. Calculo del VPN y TIR, Flujo Neto Efectivo - Con Aumento de Costos 10%

Afo FNE
Inversion Inicial -L. 3,220,938.22
Afio 1 L. 2,523,495.18
Afio 2 L. 1,570,185.32
Afio 3 L. 570,199.16
Afio 4 -L. 478.823.95
Afio 5 L.1,891,981.12
VPN (25%) L. 414,845.26
TIR 35%
Tabla 47. Flujo Neto Efectivo - Con Aumento de Costos 10%
Afio 0 1 2 3 4 5
Aumento costos anual 10% L.O L. 998,108 L. 2,046,956 L. 3,148,698 L. 4,305,579
Inversiones -L. 3,885,290
Ingresos:
Total de ingresos L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778
Egresos:
Costos fijos + Costos L. 9,734,364 L. 10,979,193 L. 12,281,736 L. 13,644,359 L. 15,069,528
variables
Depreciacion L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108
Amortizacion L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203
Costos financieros L. 482,789 L. 404,038 L. 311,720 L. 203,499 L. 76,634
Total de egresos L. 10,784,463 L. 11,950,542 L. 13,160,767 L. 14,415,169 L. 15,713,473
Utilidad operativa L. 6,718,315 L. 5,552,236 L. 4,342,011 L. 3,087,609 L. 1,789,305
Impuesto sobre ventas (15%) L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417 L. 2,625,417
Impuesto sobre la renta (25%) L. 1,679,579 L. 1,388,059 L. 1,085,503 L. 771,902 L. 447,326
Utilidad neta L. 2,413,319 L. 1,538,760 L. 631,092 -L. 309,710 -L. 1,283,438
Depreciacion L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108 L. 432,108
Amortizacién L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203 L. 135,203
Flujo de efectivo operativa L. 2,980,630 L. 2,106,071 L. 1,198,403 L. 257,601 -L. 716,127
Amortizaciones de capital L. 457,135 L. 535,886 L. 628,204 L. 736,425 L. 863,289
(pago)
Capital de trabajo neto -L. 2,556,586 L. 2,556,586
Valor residual L. 914,811
Préstamo L. 3,220,938
Flujo de efectivo total -L. 3,220,938 L. 2,523,495 L. 1,570,185 L. 570,199 -L. 478,824 L. 1,891,981
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Tabla 48. Calculo del VPN y TIR, Flujo Neto Efectivo - Con Aumento de Costos 12%

Afo FNE
Inversion Inicial -L. 3,220,938.22
Afio 1 L.2,523,495.18
Afio 2 L. 1,420,469.04
Afio 3 L. 263,155.76
Afio 4 -L. 951,128.69
Afio 5 L. 1,246,144.22
VPN (25%) -L.111,641.53
TIR 21%
Tabla 49. Flujo Neto Efectivo - Con Aumento de Costos 12%
Afio 0 1 2 3 4 5
Aumento costos anual 12% L.O L. 1,197,730 L. 2,456,347 L. 3,778,438 L. 5,166,695
Inversiones -L. 3,885,290
Ingresos:
Total de ingresos L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778 L. 17,502,778
Egresos:
Costos fijos + Costos 9,734,364 11,178,815 12,691,127 14,274,099 15,930,644
variables
Depreciacion 432,108 432,108 432,108 432,108 432,108
Amortizacion 135,203 135,203 135,203 135,203 135,203
Costos financieros 482,789 404,038 311,720 203,499 76,634
Total de egresos 10,784,463 12,150,163 13,570,158 15,044,909 16,574,589
Utilidad operativa 6,718,315 5,352,614 3,932,620 2,457,869 928,189
Impuesto sobre ventas (15%) 2,625,417 2,625,417 2,625,417 2,625,417 2,625,417
Impuesto sobre la renta (25%) 1,679,579 1,338,154 983,155 614,467 232,047
Utilidad neta 2,413,319 1,389,044 324,048 -782,015 -1,929,275
Depreciacion 432,108 432,108 432,108 432,108 432,108
Amortizacion 135,203 135,203 135,203 135,203 135,203
Flujo de efectivo operativa 2,980,630 1,956,355 891,359 -214,704 -1,361,964
Amortizaciones de capital 457,135 535,886 628,204 736,425 863,289
(pago)
Capital de trabajo neto -2,556,586 2,556,586
Valor residual 914,811
Préstamo 3,220,938
Flujo de efectivo total -3,220,938 2,523,495 1,420,469 263,156 -951,129 1,246,144
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Tabla 50. Calculo del VPN y TIR, Flujo Neto Efectivo - Con Disminucion de Ingreso de 5%

Afo FNE
Inversion Inicial -L. 3,220,938.22
Afio 1 L.2,523,495.18
Afio 2 L.1,793,683.34
Afio 3 L. 1,055,249.44
Afio 4 L. 307,449.79
Afio 5 L. 3,020,832.31
VPN (25%) L. 1,281,520.59
TIR 51%

Tabla 51. Flujo Neto Efectivo - Con Disminucién de Ingreso de 5%

Afio 0 1 2 3 4 5
Disminucion de ingresos 5% 0 875,139 1,750,278 2,625,417 3,500,556
Inversiones -3,885,290
Ingresos:

Total de ingresos 17,502,778 16,627,639 15,752,500 14,877,361 14,002,222
Egresos:

Costos fijos + Costos 9,734,364 9,981,085 10,234,780 10,495,661 10,763,948
variables

Depreciacion 432,108 432,108 432,108 432,108 432,108
Amortizacion 135,203 135,203 135,203 135,203 135,203
Costos financieros 482,789 404,038 311,720 203,499 76,634
Total de egresos 10,784,463 10,952,433 11,113,811 11,266,471 11,407,894
Utilidad operativa 6,718,315 5,675,206 4,638,689 3,610,890 2,594,328
Impuesto sobre ventas (15%) 2,625,417 2,494,146 2,362,875 2,231,604 2,100,333
Impuesto sobre la renta (25%) 1,679,579 1,418,801 1,159,672 902,723 648,582
Utilidad neta 2,413,319 1,762,258 1,116,142 476,564 -154,587
Depreciacion 432,108 432,108 432,108 432,108 432,108
Amortizacién 135,203 135,203 135,203 135,203 135,203
Flujo de efectivo operativa 2,980,630 2,329,569 1,683,453 1,043,874 412,724
Amortizaciones de capital 457,135 535,886 628,204 736,425 863,289
(pago)

Capital de trabajo neto -2,556,586 2,556,586
Valor residual 914,811
Préstamo 3,220,938

Flujo de efectivo total -3,220,938 2,523,495 1,793,683 1,055,249 307,450 3,020,832
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Tabla 52. Calculo del VPN y TIR, Flujo Neto Efectivo - Con Disminucién de Ingreso de

10%
Afio FNE
Inversion Inicial -L. 3,220,938.22
Afio 1 L.2,523,495.18
Afio 2 L.1,268,600.01
Afio 3 L. 5,082.78
Afio 4 -L. 1,267,800.20
Afio 5 L. 920,498.98
VPN (25%) -L. 484,238.04
TIR 5%
Tabla 53. Flujo Neto Efectivo - Con Disminucion de Ingreso de 10%

Afio 0 1 2 3 4 5
Disminucion de ingresos 10% 0 1,750,278 3,500,556 5,250,833 7,001,111
Inversiones -3,885,290
Ingresos:

Total de ingresos 17,502,778 15,752,500 14,002,222 12,251,944 10,501,667
Egresos:

Costos fijos + Costos 9,734,364 9,981,085 10,234,780 10,495,661 10,763,948
variables

Depreciacion 432,108 432,108 432,108 432,108 432,108
Amortizacion 135,203 135,203 135,203 135,203 135,203
Costos financieros 482,789 404,038 311,720 203,499 76,634
Total de egresos 10,784,463 10,952,433 11,113,811 11,266,471 11,407,894
Utilidad operativa 6,718,315 4,800,067 2,888,412 985,474 -906,227
Impuesto sobre ventas (15%) 2,625,417 2,362,875 2,100,333 1,837,792 1,575,250
Impuesto sobre la renta (25%) 1,679,579 1,200,017 722,103 246,368 -226,557
Utilidad neta 2,413,319 1,237,175 65,975 -1,098,686 -2,254,920
Depreciacion 432,108 432,108 432,108 432,108 432,108
Amortizacion 135,203 135,203 135,203 135,203 135,203
Flujo de efectivo operativa 2,980,630 1,804,486 633,286 -531,376 -1,687,609
Amortizaciones de capital 457,135 535,886 628,204 736,425 863,289
(pago)

Capital de trabajo neto -2,556,586 2,556,586
Valor residual 914,811
Préstamo 3,220,938

Flujo de efectivo total -3,220,938 2,523,495 1,268,600 5,083 -1,267,800 920,499
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