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RESUMEN

La investigacidn abordd la problemdtica de los hdbitos alimenticios inadecuados en estudiantes universita-
rios, asociada a las exigencias académicas, la falta de organizacién del tiempo y la ausencia de recursos
prdcticos para planificar la alimentacién diaria. Para ello, se desarrollé una propuesta centrada en el usuario
que integré principios de disefio editorial y fundamentos nutricionales mediante recursos grdficos e interac-
tivos. Como resultado, se disefd un producto editorial basado en el concepto de supervivencia universitaria,
compuesto por herramientas fisicas, digitales y portdtiles orientadas a facilitar la planificacién alimentaria y
promover prdcticas de alimentaciéon mds conscientes dentro del contexto académico.

PALABRAS CLAVE:

Planificacién alimentaria, bienestar estudiantil, experiencia editorial, recursos interactivos, hdbitos saludables, vida universitaria.

ABSTRACT

This research addressed the issue of inadequate eating habits among university students, associated with
academic demands, poor time management, and the lack of practical resources for daily meal planning. To
address this problem, a user-centered proposal was developed that integrated editorial design principles and
nutritional foundations through graphic and interactive resources. As a result, an editorial product based on
the concept of university survival was designed, incorporating physical, digital, and portable tools aimed at
facilitating meal planning and promoting healthier eating practices within the academic environment.

KEYWORDS:

Meal Planning, Student Well-being, Editorial Experience, Interactive Resources, Healthy Habits, University Life.
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OBJETIVO GENERAL

Aportar a la concienciacion y el conocimiento sobre hdbitos ali-
menfticios saludables a través del disefio de un producto editorial
dirigido a jévenes entre 18 y 24 afos, para facilitar su organiza-
cién del tiempo e incentivar una mejor prdctica alimentaria.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Analizar la teoria del disefo editorial, la fotografia aplicada a
mejorar la experiencia de alimentacién de los
jovenes universitarios.

Definir las principales estrategias del disefio editorial y la foto-
grafia que puedan ayudar a mejorar la nutricion y
alimentacion saludable.

Disefar un “survival kit” de planes semanales de comida utilizan-
do herramientas de disefio grdfico y principios de nutricion.

OBJETIVOS

14



CAPITULO 1

Como punto de partida del proyecto, se abordan antecedentes y estado de arte, que contex-
tualizan al lector sobre la problemdtica del proyecto. Los cuales permiten establecer una base
tedrica y referencial sobre la relacién entre el disefio grdfico y

la alimentacién saludable.

La importancia de este capitulo se encuentra en reconocer la problemdtica desde una perspec-
tiva mds amplia y delimitar los criterios fundamentales que guiardn el desarrollo del proyecto.
Con el fin de comprender el comportamiento alimenticio de los jévenes y encontrar una solucién
que vincule el campo del disefio, la educacién alimentaria y nutricional.
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ANTECEDENTES

Capitulo 1. | Contextualizacién

La etapa universitaria es un periodo crucial
en el que los jévenes asumen varias respon-
sabilidades, entre ellas, su alimentacidén. Sin
embargo, un estudio de la Universidad de
Antioquia (Alzate Yepes, 2019) sefala que
los estudiantes enfrentan barreras que difi-
cultan mantener una dieta saludable, lo que
puede derivar en problemas de salud a
largo plazo.

Las principales razones por las que este
grupo mantiene una mala alimentacién es,
entre ofros factores, el escaso tiempo para
dedicar a sus comidas, cocinar o planificar-
las; lo que lleva a que prioricen las demds
actividades sobre una dieta adecuada, pre-
firiendo la rapidez y conveniencia sobre la
calidad nutricional de los alimentos.

Actualmente, los jévenes inician cambios
significativos en sus rutinas diarias, el tiem-
po reducido de almuerzo y la intensidad de
sus actividades diarias, han generado mo-
dificaciones en hdbitos alimenticios. Aumen-
tando el riesgo de desarrollar problemas de
salud. Por ejemplo, el 17 % de los jovenes de

entre 18 y 24 afos padecen sobrepeso. (Al-
zate Yepes, 2019; Organizacion mundial de
la Salud, 2024).

En una investigacion realizada por Solis et
al.,(2023) para sus tesis de grado mencio-
nan, un estudio realizado por otros estu-
diantes, donde su enfoque fueron los uni-
versitarios de la carrera de enfermeria de
la Universidad Estatal del Sur de Manabi,
donde resaltan que el 37% del grupo de in-
vestigacién, no desayuna con frecuencia.
Ademds el 63.9% no considera el valor nutri-
cional antes de ingerir algin alimento y de-
mostrando la realidad en el presente de las
diferentes formas de malnutricion reflejadas
en alteraciones alimentarias de salud.

Considerar este confexto sobre los hdbitos
alimenticios de los jévenes y la carencia de
un periodo para planificar sus comidas, es
relevante ya que estdn en un periodo de
vida critico en el cual se empiezan a consoli-
dar hdbitos que pueden mantener en

su adultez.
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ESTADO DEL ARTE

En el estudio Long-Term Effectiveness of a
Multi-Strategy Choice Architecture Inter-
vention in Increasing Healthy Food Choices
of High-School Students From Online Can-
teens (Click & Crunch High Schools): El “Clus-
ter Randomized Controlled Trial” muestra
que el disefio visual de menus, etiquetas y la
disposicién en espacios académicos influ-
ye y favorece a los jovenes al momento de
comprar alimentos saludables. Creando una
estrategia de arquitectura de informacion
aplicada en un menu de alimentos donde
fueron divididos en 3 categorias. Cada una
tiene un disefio de etiqueta Unica, de mane-
ra que el usuario considere bien qué es lo
que va a comprar antes de consumir el pro-
ducto. Ademds, incluye indicaciones visuales
y textuales para mejor lectura (Delaney et
al., 2023).

El estudio se realizé en nueve escuelas se-
cundarias de Nueva Gales del Sur, Austra-
lia, y durante 15 meses evalué su efectividad
en comedores escolares para promover la
alimentacién saludable y consciente. Parti-
ciparon 1331 estudiantes en un ensayo alea-
torio. La intervencion incluyd etiquetado de
mendus, posicionamiento, retroalimentacion
y recordatorios. Los resultados mostraron
que el grupo infervenido compré mas ali-
mentos “everyday” y menos “ocasional” y
“should not be sold” que el grupo control, sin

cambios en energia, grasas saturadas, azu-
car o sodio. Reflejando que estas estrategias
son efectivas a largo plazo para fomentar
hdbitos saludables en adolescentes.

En la Revista de Manabi (2025), en el estu-
dio Alimentos ultraprocesados y su efecto
dadino para el cuerpo humano, se demostrd
que en el Ecuador, la falta de tiempo y la ur-
banizaciéon aumentan el consumo de ulfra-
procesados. La revista invita a priorizar los
alimentos frescos, leer etiquetas para evitar
aditivos y conservantes, elegir productos con
listas cortas sin colorantes ni conservantes y
planificar las comidas evitando improvisar
en la cocina para mejorar la alimentacion
y reducir gastos. La transicién hacia una
dieta basada en alimentos ultraprocesados
ha generado un grave impacto en la salud
publica, ya que siete de cada diez adultos
presentan exceso de peso (OPS). Segun la
nutricionista Ana Altamirano, esta alimen-
tacién afecta el metabolismo, la digestion,
el suefio y el equilibrio emocional al dafar
la microbiota intestinal y la produccion de
neurotransmisores, aumentando el riesgo
de inflamacién crénica, diabetes, obesidad,
hipertensién y alteraciones del estado de
dnimo. Al revalorizar la riqueza alimentaria,
al comer bien, rico y nutritivo, evita caer en la
dependencia de los productos ultraprocesa-
dos (REVISTA DE MANABI, 2025).
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Capitulo 1. | Contextualizacién

Jurado-Gonzalez et al. (2024), en la investiga-
cion Barriers to home food preparation and
healthy eating among university students in Ca-
talonia, resaltan la importancia de estudiar las
barreras y promover intervenciones por parte
de la universidad que fortalecen la autocon-
fianza mediante prdcticas y talleres culinarios
para mejorar la confianza en la cocing; ade-
mds, expresa que habria que impulsar las in-
tervenciones mediante campafas de sensibili-
zacién, con mensajes educativos y apoyo social
para motivar a los estudiantes. La universidad
es una efapa clave para desarrollar hdbitos
alimentarios saludables; sin embargo, los estu-
diantes espafoles muestran poca adherencia a
una dieta sana.

Un estudio extra, realizado en tres universida-
des catalanas, analizé las principales barreras
para la preparacién de alimentos en casa y la
alimentacién saludable mediante 6 grupos fo-
cales. Los resultados mostraron que la falta de
motivacién era la principal barrera para co-
cinar y comer saludablemente, influida por la
falta de habilidades y conocimientos culinarios,
lo que dificulta preparar comidas rdpidas, ase-
quibles y nutritivas. Repercutiendo en la nece-
sidad de intervenciones culinarias contextuales
que mejoran la autoconfionza en la cocina vy
promueven elecciones mds sanas.

Among University Students in Oaxaca de Judrez:
A Mixed-Methods Study evidencia que los ma-
los hdbitos de comidas irregulares han afectado
a los jévenes y resalta la necesidad de interven-
ciones integrales que consideren conocimientos,
conductas y su entorno. Recomienda mejorar la
educacién culinaria ensefiando alfabetizacion
nutricional y autoeficacia para cocinar, propor-
cionando herramientas prdcticas como recetas
rdpidas y estrategias de planificacién de co-
mida. Al mismo tiempo, cambios en el entorno
alimentario universitario, incluyendo opciones
mds saludables como comidas caseras/ensa-
ladas y opciones nutritivas de “tomar y llevar”
(Jurado-Gonzalez et al., 2024).

El estudio también identifica que la dieta de
baja calidad caracterizada por el consumo de
poca fruta/verdura, muchos snacks, comidas
irregulares, se presenta principalmente en es-
tudiantes que viven solos o mantienen rutinas
académicas exigentes. Las principales barreras
son estrés, falta de tiempo, baja autoeficacia
culinaria, escaso conocimiento nutricional, pre-
sion de grupo, normas sociales negativas, po-
cas opciones saludables y alto costo en

el campus.



Menciona facilitadores tales como horarios
estructurados, apoyo de pares, intervenciones
culinarias y mejor acceso a alimentos saluda-
bles / asequibles, los cuales necesitan de inter-
venciones multinivel que mejoran la alfabeti-
zacién nutricional, la autoeficacia en la cocinag,
el apoyo entfre pares y el entorno alimentario
del campus. Concluyendo que futuras investi-
gaciones deben aplicar la Teoria Cognitiva So-
cial, usar redes sociales y educaciéon culinaria
para promover cambios sostenibles y explorar
la aplicabilidad en otros contextos.

Kelly et al. (2025) en su investigacién Exploring
the dietary changes and support required for
healthy eating with female students at UK uni-
versities: Findings from focus group discussions.
Proponen estrategiaos metodolégicas como
clases de cocina grupal de manera presencial
y digital para aquellos que no tienen tiempo o
se sienten avergonzados, para promover hdbi-
tos alimentarios mds saludables en contextos
similares. Incluyendo recursos como recetas
sencillas con menos ingredientes y consejos que
faciliten a los estudiantes sobre cémo manejar
sus presupuestos. Los hdbitos alimenticios de
los estudiantes suelen cambiar al dejar el hogar
y comenzar la universidad debido a la mayor
responsabilidad sobre su dieta y finanzas.

Un estudio cualitativo en las universidades de
Reading y Hertfordshire analizé los cambios
dietéticos, sus causas y posibles apoyos para
una alimentacién mds saludable mediante cua-
tro grupos focales en linea. Siendo los cambios
mds comunes, incluyen variaciones en el con-
sumo de frutas y verduras, aumento del pico-
teo, del alcohol y de alimentos de conveniencia.
Los estudiantes sugirieron que reducir el costo
de alimentos saludables en el campus y ofrecer
clases de cocina podria facilitar la adopcidn de
hdbitos mds saludables, proporcionando pau-
tas Utiles para futuras intervenciones nutricio-
nales en universidades.

CAMPOS BRAVO et al. (2022), en su estudio Ea-
ting habits in students of a University Campus
in Jalisco, Mexico (Hdbitos alimentarios en es-
tudiantes de un Centro Universitario en Jalisco,
Meéxico), evidencia que los universitarios fienen
dietas deficientes, con omisién de comidas vy
horarios irregulares. Destacando la necesidad
de educacién nutricional y estrategias comuni-
cativas innovadoras para mejorar hdbitos; por
eso aplicaron programas de apoyo institucio-
nal para estudiantes con un estado de nutricién
vulnerable, incentivar hdbitos de alimentacién
saludable a los estudiantes mediante la promo-
cién de comidas que incluyan verduras y frutas,
y mejorar el acceso a los alimentos mds sanos.
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Capitulo 1. | Contextualizacién

En el Centro Universitario de Ciencias Bioldgicas
y Agropecuarias, en Jalisco, México, se aplicé
un cuestionario en linea a 229 alumnos, sobre
la frecuencia de consumo de alimentos, agru-
pdndolos en tres categorias de alimentacién
(no saludable, poco saludable y saludable), ho-
rarios y numero de comidas realizadas al dig,
influencia del estrés sobre la cantidad consu-
mida de alimentos y desayuno. Los resultados
mostraron que 29.3% de los alumnos seguia
una alimentacion no saludable, 40.6% poco sa-
ludable y 30.1% saludable; el 55.5% realizaba las
tres comidas principales, 62.9% no cumple con
los horarios de comida. En situaciones de es-
trés, el 52.4% ingiere una mayor cantidad y el
31% una menor cantidad de alimentos; el 96.9%
acostumbra desayunar. Los alumnos encuesta-
dos presentaron una alimentacion inadecuada,
con una ingesta deficiente de frutas y verduras,
ademds de omitir algun tiempo de comida y no
cumplir con los horarios recomendados.

La indagacién aplicada conjuntamente a la
problemdtica muestra cémo la mala alimenta-
cién en los jévenes universitarios es un proble-
ma actual y muy presente, causado por varios
factores como la falta de conocimientos nu-
tritivos y culinarios, pero mds comunmente el
escaso tiempo, el estrés académico y la baja
motivacién de los jévenes. Exponiendo a estu-
diantes de 18 a 24 afos con horarios irregula-
res, priorizan la rapidez sobre la conveniencia,
considerando que el fdcil acceso a los alimentos

ultraprocesados y comida rdpida se muestra
como una solucion temporal, convirtiéndose en
consecuencia negativa a futuro.

El estado del arte muestra que es una situacion
vigente en varios paises y diferentes contextos,
fortaleciendo la importancia del proyecto, de
manera que se confirma una necesidad real
para intervenir y ensefar mejores hdbitos ali-
menticios desde una temprana edad, antes de
convertirse en complicaciones sobre el estado
de salud, que se pueden mantener en la adultez
y provocar consecuencias fisicas, mentales

y emocionales.

El factoren comun presente en todos los estudios
es la infervencioén visual y la aplicacion prdctica
que generan cambios favorables en las decisio-
nes alimenticias de los estudiados. Investigacio-
nes como la de Delaney, Jurado-Gonzalez, Kelly
y Campos Bravo confirman que el disefo visual,
una buena arquitectura de informacion y he-
rramientas accesibles y rdpidas pueden influir
en las elecciones alimenticias, por ende en sus
hdbitos diarios, motivdndolos a un mejor estilo
de vida. Esto abre la posibilidad de desarrollar
una solucién que responda ante la necesidad
de enconfrar una mejor comunicacion, educa-
cion y motivacion, convirtiéndose en un medio
capaz de generar cambios sostenibles y de for-
talecer una cultura de bienestar y hdbitos salu-
dables a largo plazo.
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MARCO TEORICO

1.3.1 TEORIAS DE LA PROBLEMATICA

1.3.1.1

Introduccion

El siguiente marco tedrico contard con
los conceptos necesarios para una mejor
comprension, desde una perspectiva mds
amplia a una definida y concreta. Dentro
de las teorias de la problemdtica, se en-
cuentran los conceptos de los principales
problemas, consecuencias y causas de

la misma.

1.3.1.2 Alimentacion

Estudiar la dietética es analizar el equilibrio
de los alimentos necesarios que debe in-
gerir el ser humano para un buen desarro-
llo, tfeniendo en cuenta en qué situacién se
encuenfran sus caracteristicas fisioldgicas.
En el dmbito de la nutricion, se encarga de
comprender y usar sus fundamentos, con-
siderando conocimientos cientificos para
crear una dieta apropiada que necesite un
individuo, fanto para personas saludables
como para las que presenten alguna enfer-
medad (Carbajal Azcona, 2013).

A modo de aclaracién, la alimentaciéon nutre
tu cuerpo, puede ser guiada por un profe-
sional usando la dietética, siendo una cien-
cia que transforma lo que comes en un plan

A continuacién estdn las teorias de la so-
lucidn, las mismas que abordan conceptos
importantes para el entendimiento de la
problemdtica planteada.

pensado en una dieta apropiada segun la
edad, salud, y otros factores de la fisiologia
del cuerpo humano. En dicha eleccién de
alimentos se aplican conocimientos de nu-
tricién de modo que se obtenga lo esencial y
asi mantener un equilibrio alimentario.

Para partir de una base clara y correcta, la
alimentacién es util en nuestro desarrollo la
investigacién, para comprender la interpre-
tacién de dicha actividad como un proceso
de conductas en el que involucra un equili-
brio que nutre el cuerpo utilizando la ciencia
de una dieta equilibrada.

Capitulo 1. | Contextualizacién




1.3.1.3 Régimen Alimenticio

El régimen alimenticio se relaciona directa-
mente con la conducta alimentaria, ftomando
en cuenta sus decisiones, prdcticas nutricio-
nales y dietéticas, considerando que una nu-
tricién equilibrada tiene un peso significativo
en el nivel de desarrollo cognitivo segun la
edad. La conducta alimentaria y las decisio-
nes dietéticas son guiadas actualmente por
situaciones motivacionales, afectivas y socia-
les que llevan a la alimentacién a ser poco
favorable (Granero & Guillazo-Blanch, 2025).

Se entiende el régimen alimenticio como la
necesidad de qué se consume, en qué mo-
mento y cudnta cantidad, teniendo en cuenta
salud, edad, cultura o alimentos

habituales.

En cambio, la dieta es el conjunto de alimen-
tos que se ingieren; actuan de forma conjun-
ta con el objetivo de mejorar o mantener un
equilibrio en la salud y buen funcionamiento
del organismo.

Es importante comprender que esta conducta
organizada tiene varias influencias en relacion
con la alimentacidn. Estos factores en jévenes
universitarios involucran la desorganizacién
de prdcticas alimentarias por falta de plani-
ficacién, en donde estas variables de cudndo,
cémo y en qué cantfidad afectan su estilo de
vida, lo que justifica que una propuesta co-
municacional y guiada seria accesible e ideal
para el publico objetivo.

Capitulo 1. | Contextualizacién



1.3.1.4 ALIMENTACION SALUDABLE

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS), una buena alimentacién se debe dar
a partir del dia 1 de vida hasta su adultez.
La composicién exacta de una alimentacién
ideal para adultos debe ser variada, equili-
brada y saludable; sin embargo, dependerd
de la persona y sus caracteristicas: varia-
ble etaria, sexo bioldgico, nivel de activi-
dad fisica, considerando disponibilidad de
alimentos, el contexto cultural y los hdbitos
alimentarios de cada uno. Sin embargo, una
buena dieta generalizada para todo tipo de
persona debe incluir al menos 5 porciones
de frutas, verduras y legumbres al dia (Or-
ganizacién mundial de

la Salud, 2024).

La directora de la revista Perspectivas en Nu-
tricion Humana y lider del Grupo de Investi-
gacioén Interdisciplinaria en Educacion para
la Salud y Educacién Nutricional GIIESEN.
“Teresita Alzate Yepes” en su investigacion
menciona que una dieta saludable debe cu-
brir las necesidades del cuerpo (Alzate Ye-
pes, 2019). Para ello, una alimentacién co-
rrecta debe ser “equilibrada” en cuanto a los
nutrientes ingeridos y mantener siempre las
cantidades apropiadas.

“Una alimentacién saludable es aquella que
complace las carencias nutricionales y ener-
géticas de cada persona, para mantenerse
en un estado dptimo de salud” (Villafuerte
Arias et al., 2025), refiriéndose a que un hd-
bito saludable es aquella alimentacién que
se complementa con nutrientes, vitaminas
y alimentos que aportan a una buena sa-
lud. Estos hdbitos generalmente se forman
desde la nifez, con los padres que tienen el
control total de sus hijos y su alimentacién, y
perduran hasta la adultez, donde cada uno
ya es independiente y estd a cargo de su
propio bienestar.

Resaltar con claridad el significado de una
buena alimentacién es relevante para com-
prender el objetivo principal de la investiga-
cion actual y mejorar la forma de alimen-
tarse de los jovenes en tiempos de caos. La
alimentacién saludable es mds que cumplir
las necesidades del cuerpo; es contar con
una ciencia detrds, con razones légicas y
pruebas que demuestran su importancia en
la vida de un ser humano.
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1.3.1.5 Malos habitos alimentarios

Segun la OMS, el término de malnutricion
se refiere a las carencias, los excesos y los
desequilibrios de la ingesta caldrica o de
nutrientes de una persona (Organizacién
mundial de la Salud, 2024). En muchas uni-
versidades, los hdbitos alimenticios de los
estudiantes suelen ser variados y muy poco
nutritivos debido a conductas cotidianas
adquiridas durante el desarrollo; asimismo,
otro factor que se relaciona es el entorno
sociocultural. Muchos de los malos hdbitos
alimenticios pueden llevar a tener efectos
secundarios causados por el desequilibrio
energético entre calorias consumidas y gas-
tadas, provocando problemas de sobrepeso
y obesidad fuera del IMC (indice de masa
corporal). Estas enfermedades no tfransmisi-
bles son muy comunes en las personas que
no tienen un horario fijo de alimentacidn,
toman la decision de saltarse las comidas
como el desayuno o almuerzo; incluso en
algunas ocasiones puede darse en perso-
nas que se alimentan dentro de los horarios
ideales establecidos; sin embargo, sus elec-
ciones no cuentan con los nutrientes necesa-
rios, optando por comidas rdpidas, ultrapro-
cesadas o con poca nutricion

(Maza-Avila et al., 2022).

Capitulo 1. | Contextualizacién

Villafuerte Arias et al. (2025) en su investi-
gacién: Alimentacién y nutricion saludables,
una revision de los aspectos tedricos de una
dieta sana, menciona que los causantes de
los malos hdbitos alimenticios son factores
econdmicos, pérdida de autoridad y la fal-
ta de tiempo. Estas circunstancias son reales
en muchas personas, ya que tanto el dinero
como el tiempo pueden afectar de mane-
ra directa en la compra de alimentos, en la
preparacion y hasta en el tiempo que tienen
las personas para la ingesta de los mismos.
Esto llega a afectar a personas sin importar
la edad, creando asi hdbitos que pueden ser
relevantes a lo largo de su vida.

Es clave en el estudio identificar las conduc-
tas que afectan negativamente la salud: la
malnutricién, el consumo de alimentos de
bajo valor nutricional, la irregularidad y falta
de horarios como determinantes que surgen
por la mala gestion del fiempo. Al analizar el
concepto, nos ayuda a comprender el pro-
blema y bajo qué condiciones se foman las
decisiones alimentarias, siendo necesario
que la propuesta actie como herramien-
ta educativa y preventiva, a modo de guia
para mejorar estas prdcticas.
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1.3.1.6 Organizacion de tiempo

1.3.1.7

Para organizar el tiempo, es necesario com-
prender el significado del mismo, y para eso
es que el autor del libro Manejo de la ges-
tién del tiempo en estudiantes universitarios,
percepcién y herramientas, nos cuenta sobre
estrategias inteligentes de manejar el tiempo
siendo estudiante, sobre todo considerando
los altibajos que puede haber en diferentes
circunstancias en las tareas o cosas perso-
nales, laborales y otras responsabilidades
que uno puede tener. En esta guia, a pesar
de ser corta, cuenta con varias estrategias
que se pueden usar para una organizacion
(Pérez Gonzdlez & Garcia Ros, s. f.).

Lo que nos ayuda a comprender su sentfido
por completo. Basdndose en otfra investiga-
cion, el autor detfalla que entre el 80-95%
de los estudiantes suelen dejar de lado sus

Conclusion

Basdndonos en las teorias y definiciones,
podemos concluir que la alimentacién es
una necesidad de todas las personas, la
misma que nos trae salud y bienestar. Los
hdbitos alimenticios impactan directamente
sobre las decisiones que dependen del co-
nocimiento nutricional, contexto, economia,
conductas diarias como la gestién de hora-
rios y malos hdbitos, los cuales son causa-
dos generalmente por la mala organizacion
del tiempo y poca disposicion para dejar la
procrastinacion a un lado; ademds, le siguen
patrones vinculados a la sobrecarga de ac-
tividades y estrés.

Esto incide directamente en la calidad de
la alimentacién, reforzando ciclos de des-
organizacion y descuido, ya que una pla-
nificacién inadecuada resulta en elecciones
aceleradas asociadas con el consumo de
alimentos de bajo valor nutricional.

compromisos, lo cual se convierte en un cir-
culo vicioso de procrastinacién, y cuando
desean dedicarse a ello, ya no cuentan con
la misma cantidad de tiempo que antes, lo
que les lleva a sufrir depresion, ansiedad y
estrés. Llevando a un mal rendimiento aca-
démico (Herndndez Garcia et al., 2024).

Es importante el andlisis de la disponibilidad
de tiempo y la organizacion del mismo, ya
gue nos permite sustentar una causa actual
que condiciona la conducta alimentaria,
desde un enfoque que demuestra que de-
pende de conocimientos, intencién y capa-
cidad de organizar rutinas, priorizando ho-
rarios en el contexto exigente académico
y laboral. Siendo evidente la necesidad

de una solucién que ayude a optimizar

el tiempo disponible.

En base a la comprension del
problema, cada uno de estos en-
foques tiene relacion, desde el dm-
bito nutricional hasta vinculados a
responsabilidades externas.

En conjunto, este andlisis investigativo
permite comprender que la alimentacion
estudiantil podria mejorar, y para ello se
requiere una intervencién sobre los hdbitos,
la percepcidn de la cocina y la organizacion
del tiempo. Esta interpretacién justifica el
estructurar una propuesta editorial que fun-
cione como guia prdctica y acompafamien-
to o los jévenes estudiantes, abriendo paso
al andlisis de las teorias del disefio grdfico
como marco estratégico desde el cual pue-
de abordarse esta intervencién.
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1.3.2 TEORIAS DE LA SOLUCION
1.3.2.1 Introduccion

Los siguientes conceptos plantean presen-
tar informacién clara y aplicable para so-
lucionar los problemas ya expuestos, con
la Unica intencidn de utilizar esta informa-
cién a futuro en una herramienta educa-
tiva que sea funcional y se traduzca en un
recurso diddctico, accesible y motivador
para la vida cotidiana de los

jovenes universitarios.

1.3.2.2 Diseno grafico

“El disefio grdfico es el trazado o bosquejo
de una idea o producto solicitado. Dar for-
ma a una idea creativa que va a resolver un
problema (puede ser de comunicacion) o
satisfacer una necesidad o demanda’” (Mo-
reno Rodriguez, 2014). Esta es la definicion
que el autor del libro de Apuntes sobre dise-
Ao grdfico menciona y que no mucha gen-
te conoce su concepto especifico, sino que
tiene varios conceptos segun el idioma, la
perspectiva y la necesidad del usuario y di-
sefador.

Cuando estoy frabajando en un problema,
nunca pienso sobre su belleza. Solo pienso
en cémo resolver el problema. Pero cuando
lo termino, si la solucidn no es bella, sé que
estd equivocada!” Richard Buckminster Fuller
fue mencionado en el libro Pequefio Diccio-
nario del Disefador (Reimers Design, s. f.).

Esta frase es una concisa definicién de lo que
es y como deberia ser considerado el disefio
grdfico. Tomando en cuenta la primera par-
te de la frase, estd expresado que el disefio
no es solo ver que algo quede “bonito” o es-
tético; también tiene mucho que ver con la
solucién de problemas. Sin embargo, el tra-
bajo del disefio no se queda en resolverlo y
listo; también trasciende a algo mds grande,
a que esta sea funcional, visualmente atrac-
tiva y sobre todo prdctica para el usuario.

Ambos aufores mencionan que el disefo
grdfico es un proceso superior que da solu-
cion a necesidades; lo justo es decir que se
centra en todo el conjunto. Desde este con-
cepto, el cubrir todas las necesidades del
publico es imprescindible, sin dejar de lado
su utilidad y el impacto visual.
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1.3.2.3 Diseino Editorial

El disefio editorial como disciplina es una
rama del disefio grdfico orientada a la or-
ganizacién y presentacion de publicaciones
impresas o digitales. Se fundamenta en los
principios de forma, armonia y estilo, los
cuales permiten estructurar visualmente los
contenidos, mantener el interés del lector,
organizar la informacién y guiar la mirada a
través de la composicidon (Morera Soldrzano,
2025). El manual de cocina es un producto
obtenido del disefio editorial que posee una
estructura reflejada en sus registros por me-
dio de cédigos lingUisticos ordenados: titulo,
introduccidn, ingredientes y procedimiento
(Sada, 2020).

Los autores resaltan el concepto de disefo
editorial y manual de cocina de manera que
ambos poseen un objetivo, medios y accio-
nes. El disefio, en cualquier dmbito, implica
convertir una idea en un resultado vdlido a

través de un proceso estructurado. Los prin-
cipios de disefio determinan la forma, la
funcién y el contexfo. Y si se cambia un paso,
significa que se estd redisefiando. De ftal
manera, ambos se entienden como el segui-
miento de pasos secuenciales y ordenados
para llegar al objetivo, que se ajustan para
obtener un resultado funcional.

Lo valioso a entender es que el disefio edito-
rial cuenta con un conjunto de criterios que
lo forman y lo vuelven atractivo para el pu-
blico, y el manual de cocina es un producto
que tiene origen editorial utilizando los crite-
rios mencionados. Lo vuelven atractivo, fdcil
de comprender y cuenta con explicaciones
detalladas para la obtencion de

otro producto.
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1.3.2.3.1 Reticula

La reticula es la estructura que organiza los
elementos textuales y grdficos de una pdgi-
na. Son los mdrgenes que delimitan la zona
activa y dan descanso visual, mientras que
las columnas dividen el espacio. Su tama-
Ao influye en la legibilidad y en la eleccion
tipogrdfica. En productos de lujo los mdrge-
nes son mds amplios, mientras que en pu-
blicaciones periédicas son mds estrechos.
Los espacios vacios entre texto e imdgenes
orientan la mirada y organizan la pdginag,
ajustdndose para establecer jerarquias cla-
ras (Morera Solérzano, 2025).

Por ofra parte, el autor del libro de Disefar
con y sin reticula explica que la retficula es
una herramienta de gran utilidad, pero no
de aplicacion obligatoria. Una estructura
puede alterarse de infinitas formas. En pri-
mer lugar, el disefador podria experimentar
“recortando” zonas importantes y despla-
zdndolas, tanto vertical como horizontal-
mente” (Samara, 2004).

1.3.2.3.2 Tipografia

La tipografia actualmente pretende hacer
la apariencia de un texto lo mds atracti-
va y funcional posible, facilitando la com-
prensién y lectura inmediata. Un buen
trabajo tipogrdfico une forma y contenido
para presentar el mensaje de manera co-
herente y eficaz segun su contexto de uso
(Piferrer et al., 2025).

Lo planteado anteriormente resalta la im-
portancia de la tipografia en el texto de
un disefio editorial, considerando que en
muchas ocasiones, la tfipografia cuenta
con una anatomia y familia tipogrdfica

Ambos autores explican la importancia de
la reticula en un producto editorial; sin em-
bargo, muestran ambos lados de la mone-
da, donde en una es obligatoria, ya que da
estabilidad, descanso visual y calma, mien-
tras que en la ofra cara, el autor incentiva
a usar la creatividad y explorar este dmbito
utilizando la propia intuicion y desafiando
las reglas.

La reticula es importante para el disefio
editorial por su equilibrio visual, facilidad y
organizacion de los datos. Ademds, en el
proyecto a presentar tiene una funcién es-
tratégica: facilitar la lectura y volverla mds
rdpida y clara para jévenes universitarios
con fiempo limitado. En una guia de cocina
es relevante recordar este concepto pensan-
do en el usuario y su practicidad; la reticula
que serd aplicada permitird que se identifi-
quen los ingredientes, preparacion y carac-
teristicas de la receta, por medio de la apli-
cacién de una estructura geométrica sdlida.

especifica que puede tener varios efectos
en el lector. El empleo de una tipografia
clara permite escanear la informacion en
ese momento, organizar y planificar los
titulos, subftitulos y cuerpo de texto para
poder diferenciarlos correctamente.

Tener presente este criterio al momento
de desarrollar el producto editorial final
permitird al lector comprender el texto,
atraerd su atencién y formard parte de la
apariencia y portada, desde un inicio has-
ta el final.
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1.3.2.3.3 Cromatica

El autor del libro “Logo, identidad, brand,
reflexiones del disefio grdfico en la actua-
lidad” define al color como una apreciaciéon
subjetiva, que se da como una esfimula-
cion-respuesta percibida a fravés del sen-
tido visual de los mecanismos nerviosos del
ojo (Lopez Guimera & Pineda Diéguez, s. f.).
Segun el Libro de la psicologia del color, se
menciona que los colores cdlidos como el
rojo, naranja y amarillo suelen proyectarse
de adentro hacia afueraq, los cuales atraen la
afencidon mds rdpido de lo normal, aumen-
tando la presién sanguinea de las personas,
y en cuanto a los colores de tonalidades frias
como el azul, morado, blanco, es lo contra-
rio, ya que generan una sensacién de calma
y paz. (Pefa, 2010).

En disefio grdfico, la cromdtica tiene una
importancia muy grande, ya que los colo-
res tienen influencia en la perspectiva, en las
emociones y sensaciones que los usuarios
llegan a sentir. De manera que un disefio sin
color puede tener varias interpretaciones e

ideas generadas a partir de esos aspectos,
el color se le considera como un cardcter
visual necesario para una mejor comunica-
cion entre el emisor y receptor del mensaje.

Conocer los conceptos y los efectos de cada
color es importante, ya que el color no se
plantea uUnicamente desde lo estético, sino
como un recurso funcional y emocional.
Transmite a las personas hambre, o capta
su atencién, genera calma o cualquier otra
impresién que se tenga la intencién de co-
municar. Otra manera de utilizar es para
organizar y generar orden entre capitulos,
entre ingredientes, facilitando la navegacion
y mejorando la idea de alimentos frescos.
Estos datos serdn importantes a considerar
para las decisiones finales de la investiga-
cion y del prototipo a desarrollar. Asi mis-
mo, como la aplicacién cromdtica moderna
para que conecte con el usuario, y aplicar un
contraste que pueda asociarse con

los alimentos.

Figura 7.
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1.3.2.4

Capitulo 1. | Contextualizacién

Produccion audiovisual y fotografia

La produccién de contenidos audiovisuales
es un espectro grande que incluye aspectos
como la fotografia de imdgenes y videos; to-
dos cuentan con diferentes etapas y propd-
sitos. Sin embargo, lo que tienen en comun
es que tanto las imdgenes como los videos
tienen el objetivo de fransmitir y comunicar
un mensaje, contar una historia y mantener
a la audiencia entretenida

(Toro Bravo et al., 2024).

Una produccién normalmente cuenta con 3
etapas, las cuales son necesarias para que
todo rodaje salga bien. En primer lugar, estd
la preproduccion, donde se define el pro-
yecto y se planifica fodo lo que se necesita
para ese dig; luego estd la produccién, don-
de se capturan las imdgenes, videos y hasta
los sonidos; todo es segun lo que se necesite.
Y finalmente estd la posproduccién, donde
se edita y monta todo el material consegui-
do (Barzola Jaya et al., 2025).

La creacién de contenidos se comprende
como un sistema integral que conlleva va-
rios componentes, fases y recursos necesa-
rios que intervienen para obtener un mismo
resultado. Se entiende que una filmacién o
produccion fotogrdfica normalmente cuenta
con varias fases para que se lleve a cabo; to-
das y cada una de ellas tienen su importan-
cia para que el producto salga bien, ademds
de que se necesita una buena organizacion,
planificacion y gestion de tiempos, personas
y recursos en un mismo espacio.

El entendimiento de producciones fotogrd-
ficas y audiovisuales es necesario para que
el proyecto terminado pueda comunicar el
mensaje con claridad, que conecte con el
publico.Ademds,s es necesario comprender
gue una buena gestion y planificacion llevan
a un buen producto final, y por esa misma
razén es que este concepto es importante
conocerlo en todas sus fases para una mejor
organizacion y planificacion para cuando se
dé el momento.
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Figura 8

1.3.2.4.1

Imagenes

Cuando hablamos de la imagen como ma-
terial para comunicar un mensaje, hablamos
de que es una produccién material humana
concreta, la cual puede tener un significado
dependiendo de ddnde se lo ve; es decir, el
mensaje puede ser objetivo o subjetivo. Sa-
lerno, en su investigacién del autor de la in-
vestigaciéon Introduccion a la comunicacion
visual, menciona que por mucho tiempo el
significado de “imagen” estuvo relacionado
con la representacién de lo real, repitiendo
las condiciones sensoriales de lo verdadero y
de la imaginacion. Mientras que hoy se con-
sidera como un estimulo que despierta sen-
saciones y activa el complejo multisensorial
de percepciones y producciones

(Salerno, 2014).

En ofra investigacién realizada por Franque-
sa A. y compaderos resaltan que la comuni-
cacién visual, sobre todo al usar imdgenes

como material de transmisién de mensaje,
deben tener un sentido y légica detrds. Ge-
neralmente esta ldgica se obtiene por medio
de una investigacion del target (publico) que
recibird la comunicacién directamente, con-
siderando todos sus caracteristicas sociales,
tradicionales e individuales, para llegar a
las conclusiones de qué es lo que funciona
y atrae la atencién de su audiencia (Gémez
Fontanills & Ferrer Franquesa, 2013).

Captamos que la aplicacién de imdgenes en
el disefio, tiene un valor significativo que va
mds alld de lo estético, sino también llega
con la intencién de conectar con el publico
universitario. La imagen fotogrdfica contri-
buye con la reduccion de la idea general de
la cocina complicada, permitiendo que el
primer obstdculo que se presenta

es superado.
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Figura 9. Survival Kit (Cosmos 2026)

1.3.2.5 Survival Kit

La definiciéon consiste en ser un grupo de
elementos que son importantes para la su-
pervivencia. Su importancia radica en que
es una herramienta que tiene la posibilidad
de salvarte la vida, al proporcionar los me-
dios para asistir en momentos bdsicos o de
urgencia. Debe tener un famafo compacto
para ser portable y se adapte, dependien-
do de su contenido, entre otros factores mds
relevantes; el kit debe contener recursos que
le permitan al individuo ser rescatado. (US
ARMY SURVIVAL MANUAL, s. f.)

Capitulo 1. | Contextualizacién

Dentro del proyecto entendemos que el kit
de supervivencia es la soluciéon que cumple
con nuestro objetivo de ser una guia de un
producto editorial para fomentar hdbitos
alimenticios saludables en jévenes de 18 a
25 ahos; la idea dentro del concepto encaja
perfecto al interpretar el kit como un apo-
yo a la supervivencia dentro de la universi-
dad, ofreciendo elementos que solucionen la
“emergencia’, que en este caso son los malos
hdbitos de los estudiantes al alimentarse de
manera desequilibrada.
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1.3.2.6 Conclusion de las teorias de la solucion

En base a las teorias analizadas, se de-
muestra que mejorar estos hdbitos en los
universitarios es una meta posible. Al plan-
tear la solucién, gran parte del proceso es
la motivacién que puedan tener los estu-
diantes para adoptar cambios favorables
en su alimentacién. En este sentido, el di-
sefio grdfico logra comunicar informacion
e infencién mediante un sistema visual
funcional; esto radica en cémo se involu-

1.3.3 CONCLUSION DE MARCO TEORICO

De este modo, se concluye el desarrollo del
marco tedrico, con el estudio sobre la im-
portancia de comprender a profundidad
conceptos con su significado, los cuales
abordan o tienen relaciéon con el proyec-
to a presentar. A manera de conocer en su
totalidad la cultura y régimen alimentarios,
también distintos enfoques relacionados
con el consumo y factores que influyen en
las decisiones cotidianas de los estudiantes
universitarios. Asi, el problema responde de
forma completa a aspectos nutricionales, a
su vez a dmbitos con relacion a dindmicas
de tiempo y la gestién del mismo, junto a la
percepcién dentro de cocina en su

contexto académico.

cra con el producto, por medio de la apli-
cacién de tipografias legibles, cromdtica
atractiva, uso de reticulas estructuradas e
imdgenes conceptuales. El disefio editorial
busca orientar a los jévenes a desarrollar
una mejor organizacién del tiempo y pre-
venir costumbres alimenticias dafinas vy
los efectos que estos generan en su

vida cotidiana.

Se logré integrar varios enfoques relaciona-
dos dentro de una misma linea conceptual,
comprender qué elementos del disefio se
deben aplicar con el fin de reconocer la ca-
pacidad que tienen para emitir informacion
a usuarios objetivos, respaldando por qué el
disefio grdfico funciona como medio para
abordar la problemdtica planteada.

Finalmente, el concepto Survival Kit surge
como una metdfora que enlaza con el pro-
yecto. Es pertinente el desarrollo en el dm-
bito editorial, al proporcionar recursos que
ayuden a los universitarios a gestionar su
tiempo vinculado a la alimentacién e incor-
porar habilidades prdcticas para equilibrar
su nutricién y que los acomparie en su
rutina diaria.
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HOMOLOGOS:

Capitulo 1. | Contextualizacién

Un homdlogo es un proyecto de frabajo
existente que puede fener caracteristicas
parecidas a las que se desea disefar en
el producto final. Acorde a la RAE, un ho-
mdlogo es “dicho de persona o cosa: Co-
rrespondiente o equivalente a ofra por
tener algunas caracteristicas esenciales
comunes.” (Real Academia de la lengua
espanola, s. f.) El cual fiene su importancia
de andlisis para el proyecto, ya que sirve
como referente para observar otras solu-
ciones a problemdticas similares.

El andlisis parte de 4 aspectos: La forma,
que abarca todo lo visual y estructural; la
funcién, que se refiere a lo que comunica
y a su utilidad; lo conceptual, que abarca
la idea central y su enfoque; vy, por ultimo,
la tecnologia, que considera los recursos
utilizados para facilitar la experiencia.

La busqueda y comparacién de elementos
adecuados sirven para captar soluciones
previas para construir, mejorar o adaptar
a un nuevo contexto una propuesta que
sea funcional en su totalidad.

Incluyendo buenas prdcticas, siguiendo
una estrategia efectiva con respecto a ob-
jetivos comunicacionales.
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Figura 10.

Portada de libro Paulina Cocina (Libro de Paulina Cocina Meal Prep)

1.4.1 PAULINA COCINA- MEAL PREP

Es un libro de recetas especializado en
meal preps, traducido como alimentos
preparados con tfiempo, pensado para
aquellas personas con poco tiempo de
cocina y comida. El libro cuenta con todo
tipo de recetas fdciles de cocinar, escritas
paso a paso y con explicaciones sencillas
sobre el cuidado y mantenimiento de
cada alimento.

I35

c
0
3]
O
EN
=
)
2
X
[J)
©
c
(e]
O
©
S
§=
o
O
)




1.4.1.1 Forma

El libro cuenta con una estructura y ma-
quetacién de disefo que no se ajusta a
nuestra idea de producto futuro. Ya que
presenta tipografias pesadas, cuadros
llamativos para un manual de recetas, co-
lores bastante saturados que distraen vy,
ademds, la diagramacion estd muy des-
organizada, con intencidon fallida de ser
divertida. No se considera un homdlogo
de forma porque no cumple con los requi-
sitos estéticos del proyecto a desarrollar.

Capitulo 1. | Contextualizacién
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1.4.1.2 Funcion

En cuanto a la funcién, el libro cuenta con
una buena iconografia que tiene la funcion
de comentar y explicar el tiempo de dura-
cion y congelado de cada alimento y vege-
tal. Esta funcién si cuenta como un homalo-
go, de manera que, en el proyecto final, se
busca informar a las personas sobre la du-
raciéon de sus alimentos y evitar problemas
o enfermedades causadas por un mal cui-
dado de alimentos. Ademds, tiene una bre-
ve explicacion de cudl es el plato nutricional
con porciones ideales para cada persona.

Figura 13.

Figura 14.

Funcion (Libro de Paulina Cocina Meal Prep)

Funcion 2 (Libro de Paulina Cocina Meal Prep)
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1.4.1.3 Tecnologia

El producto cuenta con su distribuciéon de
manera digital y fisica, de manera que
cuenta con un PDF digital y una pdgina
web creada por la misma autora del li-
bro, donde se encuentran variaciones de
recetas de fodo tipo para todas las dietas.
También cuenta con su producto fisico im-
preso, que se puede comprar en pdginas
reales como Buscalibre y Amazon.

1.4.1.4 Conceptual

El libro estd dirigido a amas de casa, pero
también sirve para aquellas personas con
tiempo limitado de preparacién y alimen-
tacion. El ejemplar cuenta con una inte-
raccién exitosa para quienes lo necesitan
debido a sus recetas y que tiene una per-
cepcion clara.

Capitulo 1. | Contextualizacién
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1.4.2 @SHOOTHECOOK

“Recetas sanas y disfrutonas” es como Laurg, la
creadora de esta cuentq, lo describe. Ella com-
parte ideas y videos de recetas saludables, fa-
ciles de cocinar y con ingredientes de casa. Este
perfil en Instagram cuenta con mds de 429 mil
seguidores y 1765 recetas compartidas.

Figura 17.

Shootthecook (Instagram)
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1.4.2.1 Forma

La forma de este perfil de Instagram es
ideal al tener una edicién y estilo visual
atractivo, que se puede evidenciar tanfo
en sus imdgenes como en sus videos

de recetas.

La cuenta posee fotografias llamativas
creadas por la misma autora del perfil,
que, ademds de ser cocinera, también es
fotégrafa profesional, lo cual ayuda a que
la comunicacién visual mejore. Conserva
una buena organizacién, lo cual hace que
se vea dificil perderse.

La forma tiene varios puntos en los que
podemos basarnos para el producto fi-
nal, comenzando con el estilo grdfico y las
imdgenes de cada una.

|40
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1.4.2.2 Funcion

En base a la funcién, el homdlogo muestra
sus productos ya finalizados que atraen al
publico con la vista. Considerando los ti-
tulos de cada imagen, videos dindmicos e
historias destacadas, aunque en este caso
las historias destacadas son de cada pais
diferente al que la autora ha visitado, po-
demos convertir esta idea en una donde
cada historia tenga un tema en especifico;
puede estar organizada segun las recetas
o segun los alimentos utilizados.

1.4.2.3 Tecnologia

Este homdlogo cuenta con un medio de
difusiéon diferente, el cual es mediante re-
des sociales, utilizando videos y recetas
sencillas. Siendo Util para la idea de nues-
tro producto final, de manera que utiliza
un medio fecnoldgico digital y moderno.

1.4.2.4 Conceptual

El homdlogo analizado cuenta con un es-
tilo atractivo, limpio y organizado, que
comunica calidez, orden y permite que
el usuario se sienta en confianza con el
medio utilizado.El producto analizado es
ideal como homdlogo, ya que se visualiza
el impacto que ha tenido con las
generaciones actuales.

Figura 20.

Figura 21.

Portada (instagram)

Historias (instagram)
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Capifulo 1. | Contextualizacién

Figura 22.

Cook Book (Pinterest)

1.4.3 COOKBOOKLIKE APP

El libro de recetas con estilo visual similar
al de una aplicacién, busca que se pueda
guardar, organizar y acceder facilmente a
las recetas desde cualquier lugar, con las
mejores opciones como CookBook, similar
a cémo administrarias una carpeta de re-
cetas personal.
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1.4.3.1 Forma

El uso de imdgenes visualmente atractivas
del resultado final y de los ingredientes fa-
cilita la comprensién y captura la atencion
inmediata de la receta. También su tipo-
grafia moderna favorece una lectura clarg,
existiendo eficacia en la intervencién comu-
nicacional con el usuario.

1.4.3.2 Funcion

La informacién del contenido se muestra
en una plana, agilizando la lectura y el ac-
ceso a la informacién de datos importan-
tes de la recetq, incluyendo el tiempo de
preparacién y duracién estimada de los
alimentos, lo que es bdsico para la orga-
nizacion de tiempo y planificaciéon

de actividades.

1.4.3.3 Tecnologia

El homodlogo presenta un medio fisico y, para
una mejor presentacion, estd disponible en
medios tecnoldgicos digitales y modernos.

1.4.3.4 Conceptual

Genera una experiencia satisfactoria para
el lector gracias a su diagramacidn, que
resulta sencilla de comprender. Simplifi-
cando la informacién y su organizacidn,
mejorando el proceso de encontrar lo que
uno necesita.

Figura 23.

Figura 24.

Funcién Cook Book (Pinterest)

Tecnologia Cook Book (Pinterest)
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Figura 25. Pinterest Libro (Pinterst)

1.4.4 LIBRO DE POSTRES DE PINTEREST

Este es un libro de postres encontrado en la
plataforma de ideas “Pinferest’, donde resalta
la organizacién, las imdgenes y la forma

del recetario.

Capitulo 1. | Contextualizacién

1.4.4.1 Forma

La forma de organizacion de este libro
es ideal como homdlogo, de manera que
estd dividido: por un lado, los pasos y la
receta del plato y, por el otro lado, estd
la imagen del producto final. Esta orga-
nizacién contiene una buena jerarquia de
informacidn, separando al titulo del rece-
tario y a la imagen del resto. Esta separa-
cién es importante a considerar para tener
una buena lectura. Ademds, mencionar
que los colores usados para el fondo de
la pdgina son colores que incentivan a la
accién y atencién del publico.

1.4.4.2 Funcion

El producto editorial ejemplar distingue el
plato final y los textos utilizando una orga-
nizacion moderna, mejorando la atencién y
distribucién de la informacién.

1.4.4.3 Tecnologia

El homdlogo se muestra de manera digital,
pero es una imagen de un producto fisico;
por ende, el ejemplar puede servir de base
para el producto fisico e impreso, mas no
tanto al digital.

1.4.4.4 Conceptual

En cuanto al andlisis conceptual, podemos
tomar en cuenta que se facilitard mucho la
experiencia del lector al poder encontrar
una imagen colorida, atractiva, con una
buena jerarquizacion de texto; simplifica el
proceso de lectura y de encontrar lo que ne-
cesita para la organizacion.
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47

INVESTIGACION

DE CAMPO

El sondeo fue realizado con el objetivo de
definir los confextos en que nuestro publi-
co estd viviendo actualmente, y ademds
sus gustos y preferencias por el consumo

de recetas y alimentos que nos servirdn
mds adelante para fijar nuestro prototipo
con el target objetivo y las necesidades
del mismo.

c
0
3]
O
EN
=
)
2
X
[J)
©
c
(e]
O
©
S
§=
o
O
)




1.5.1 SONDEO Y RESULTADOS

Capitulo 1. | Contextualizacién

El sondeo tuvo un rango de varias pregun-
tas realizadas con una metodologia para
una mejor definicidn de las respuestas. Las
preguntas fueron respondidas por 67 es-
tudiantes universitarios de varias carreras,
varios periodos estudiantiles y con dife-
rentes estilos de vida. El sondeo realizado
alcanzé multiples respuestas; por ejemplo,
obtuvimos que el 23,9% del grupo que res-
pondié come 2 veces al dia (considerando
que se saltan alguna comida, lo cual es
muy poco sano), a pesar de que el 40,2%
come las 3 veces al dia; nada nos confir-
ma que las 3 comidas sean saludables
y nutritivas. El porcentaje de estu-
diantes que come mal en su dia
a dia y que sostiene una mala
alimentacién llega a ser un

ndmero considerable.

Otro dato

importante

obtenido de

los resultados

es que la mayoria

de jévenes sabe coci-

nar o se defiende en la coci-

na, pero la ofra mitad del grupo no cuen-
ta con conocimientos culinarios necesarios.
También tenemos que llegar a considerar
que gran parte de los jovenes tienen conoci-
mientos bdsicos o no; puede darse debido a
que el 59% de la poblacién del sondeo cuen-
ta con alguien en su casa que se encarga de
preparar los alimentos. Por ende, la falta de
la necesidad de hacerlo uno mismo no per-
mite que algunos puedan explorar un poco
mds este dmbito alimenticio.
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El estudio de campo nos muestra que alre-
dedor del 31,3% de los estudiantes se prepa-
ra la comida por si mismo, suele tener entre
20-30 minutos para preparar su comida y
luego comer lo preparado, dejando poco
tiempo para su nutricién. Y en caso de tener
poco fiempo para prepararlo y comer, sue-
len optar por recetas rdpidas como pasta,
arroz y huevos.

Los resultados encontrados en el mismo
sondeo son que la gran mayoria prefiere
preparar sus alimentos con anficipacién,
y ademds su inferés tfambién se va por el
dmbito de que las recetas que se compar-
tan a futuro sean rdpidas, saludables y de
preferencia en el medio de redes sociales.
Considerando que la motivacion para usar
serian recetas cortas, menos de 10 minutos,
con videos explicativos de paso a paso e in-
gredientes econdmicos.

Se ha concluido que los jovenes hoy en dia
tienen experiencia en el drea de la cocing;
sin embargo, hay mds estudiantes que no
cuentan con estos conocimientos, lo cual se
les dificulta al momento de mantener una
alimentacién saludable y nutritiva. Ademds,
debido al tiempo de comida o de prepara-
cion, muchas personas prefieren la cocina
rdpida pero saludable, y de igual modo, la
preferencia por los medios sociales, videos
explicativos y recetas econdmicas es alta en
este publico, lo cual se tomard en considera-
cidon mds adelante.

Para finalizar, podemos llegar a decir que la
investigacién de campo en el sondeo, para
ser mds especifico, ayudd a conocer los
contextos alimenticios, a conocer qué mé-
todos funcionardn y el medio por el que se
distribuird el disefo editorial final, y de esta
manera llegar a generar una conexién mds
directa con el publico objetivo.

Figura 28.

Figura 29.

Figura 30.

Sondeo 3 (Imdgenes de Cosmos adaptadas)

Sondeo 4 (Imdgenes de Cosmos adaptadas)

Sondeo

5 (Imdgenes de Cosmos adaptadas)
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1.6.2 ENTREVISTA CON NUTRICIONISTA

Por otra parte, también se realizé una entrevista de formato se-
miestructurado con una nutricionista con la intencién de aprender

desde su perspectiva como profesional en el campo sobre los ca-

sos mds comunes que tiene en su consultorio, ademds de aprender
de primera mano sobre una buena alimentacion y en qué consiste
para que sea aprovechada y nutritiva.

Las preguntas fueron abiertas con la intencién de permitir que la ex-
perta pueda respondernos con todos los detalles que desee. Ademds, se
realizaron preguntas fuera del formulario previamente hecho, ya que de-
penden de a dénde se dirige la entrevista en el momento.

Isabel Reinoso es una nufricionista que ha trabajado en distintos
contextos con jévenes entre 18 y 25 afos; sus grupos se caracteri-
zan por la alta prevalencia de obesidad, sobrepeso, resistencia a
la insulina, ovario poliquistico y también personas que buscan una
educacidn nutricional con la frase de “quiero que me ensefes

a comer”.

Los jovenes actualmente se rodean de factores que influyen en sus
decisiones alimenticias, como la falta de conocimiento sobre cémo
alimentarse dia a dia, horarios irregulares por carga académica y
estrés, sedentarismo y libertad social, rodedndose de comida rdpi-
da o chatarra y alcohol en sus salidas sociales.

Siendo asi, sus principales desafios nutricionales son las diefas
desequilibradas sin la cantidad y calidad necesarias de alimentos,
riesgos a trastornos de conducta alimentaria por seguir “recetas
mdgicas” y teniendo actualmente una gran apertura a redes socia-
les. El intfernet estd lleno de influencers sin informacidén profesional,
siendo el 20% recetas Utiles y correctas vs. el 80% que es erréneo.

Por este motivo, explica que se puede tener nutricién y rapidez con
minimos detalles y equilibrio bdsico que incluya proteinas, carbo-
hidratos y grasas de buena calidad en cada comida, con el 50%
vegetales, 25% proteina, 25% carbohidratos.

|48
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Los alimentos mds indicados son:

Proteinas

Huevos, yogur natural, pollo, carne molida, atin
en agua.

Vegetales sencillos de conservar
Cebollag, fomate, pimientos, rdbanos, encurtidos.

Frutas variadas
Manzana, pera, durazno, fresas, ardndanos.

Cereales y tubérculos
Avena, arroz, pldtano verde, lentejas, frejoles.

Grasas saludables
Aceite de oliva, frutos secos.

Los mecanismos que impulsan esta motivacion
son estrategias para quienes no saben cocinaro
tienen ocio, empezando por la organizacién en
tiempos y en compras; la planificacién semanal
es clave, aplicando ejemplos prdcticos, recetas
simples y que sean atractivas.

Las recomendaciones que realiza como
profesional son chili con carne, wraps de
pollo a la plancha, sdndwiches con proteina,
ensaladas bdsicas vy, si es posible dentro

del dmbito econdmico, el uso moderado de
proteina en polvo, que también es un recurso
rdpido. Al mismo tiempo, dentro de sus criterios
sugiere snacks saludables no ultraprocesados
que sean frutas, yogur, alternativas caseras
como mousse de mango, pangueques con
edulcorante y galletas caseras; si consumen
productos industrializados, recomienda que
tengan un porcentaje bajo, siendo asirealmente
saludables (galletas de maiz o arroz).

Muchos jévenes experimentan tensién por su
presupuesto, su falta de seguridad al fomar
decisiones otemen gastarmuchosrecursosy que
al final se desperdicien. Por ello, la profesional
brinda especificaciones claras sobre alimentos
que no se dafen con facilidad, sean accesibles y
que puedan conservarse refrigerados, junto con
indicaciones puntuales. Es Util para estudiantes
universitarios ejemplos de planes semanales,
listado de compras, alimentos de alta duracion,
creacion de aderezos saludables con alimentos
especificos y fdciles.

Finalmente, aconseja en definitiva aprender
a cocinar, organizarse desde las compras,
congelar porciones pequefas para ahorrar
tiempo, priorizar conocimiento basado en la
experiencia, hacer ejercicio y uso consciente de
la tecnologia para no mal informarse.
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1.7 CONCLUSION DEL CAPITULO

Capitulo 1. | Contextualizacién

El estudio de campo evidencié que los es-
tudiantes universitarios perciben como un
desafio la adopcién de hdbitos saludables
debido a escasez de tiempo y una deficien-
te organizacion. La ausencia de un plan ali-
menticio y el limitado conocimiento en los
dmbitos culinarios generan consecuencias
como la omisiéon de comidas o la preferen-
cia por productos de bajo valor nutricional,
que resultan ser perjudiciales para su salud.

A partir de los resultados obtenidos, se con-
firma que si existe interés para mejorar las
decisiones diarias y los hdbitos alimenticios,
siempre y cuando estas mejoras sean prdc-
ticas, econdmicas y mantengan el conteni-
do breve y visualmente atractivo. De igual
manera, la entrevista realizada a la profe-
sional en nutricidon respalda los resultados
del estudio, sefialando que los principales

problemas identificados en sus pacientes se
relacionan con dietas desequilibradas, in-
formaciéon enganosa consumida mediante
plataformas digitales y la falta de organi-
zacién alimentaria. Este confexto evidencia
que depende del conocimiento nutricional,
también de factores conductuales y contex-
tuales que influyen directamente en la toma
de decisiones.

Estos hallazgos resultan relevantes para jus-
tificar la necesidad del desarrollo de un pro-
ducto editorial desde el disefio grdfico, con
medios estratégicos nutricionales. Intfegran-
do recetas sencillas, viables, fdciles y salu-
dables, acompanadas de recursos visuales
y un disefio atractivo con informacién nutri-
cional y confiable, de manera que responda
de forma eficaz a las necesidades reales y
existentes de nuestro publico objetivo.



CAPITULO 2

La definicién del proyecto se estructura a partir de criterios de segmentacién, un andlisis del
usuario, sus necesidades y su contexto. Mediante herramientas como mapa de empatia y
recorrido de usuario, se desarrolla una visién integral que nos anticipa a la interaccién del
publico con la propuesta. Como base estratégica, el desarrollo de un brief, que nos guia a
una foma de decisiones de disefio editorial sumamente precisa sobre sus atributos, ventajas
competitivas y enfoque comunicacional, que profundiza en aspectos motivacionales y fun-
cionales que inciden directamente en la experiencia de uso, y asi se relaciona con la
realidad identificada.

De esta manerg, el capitulo explora las bases para el desarrollo de una solucién de disefo
pertinente, centrada en el usuario y alineada con los objetivos del proyecto.
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ANALISIS DE USUARIO

Capftulo 2. | Programacién

2.2.1 SEGMENTACION DE MERCADO

En la segmentacién de mercado presen-
tada se presentan las variables demo-
grdficas, variables de conducta, variables
psicogrdficas y variables geogrdficas. El
andlisis se realizé con apoyo de la inteli-
gencia artificial ChatGPT 4 y Gemini; me-
diante un prompt se le solicitdé asistencia

en la creacién y segmentacion de datos,
después de compartir datos como eda-
des, estilos de vida, metas y dolores. La
conversacion con la inteligencia artificial
con el Unico objetivo de aclarar la seg-
mentacién lo mds precisa posible.

Figura 32. Segmentaciéon de mercado (Tabla de autoria propia )
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2.2.2 PERFIL DE PERSONA

Figura 33. Persona design Imagen generada con
Adobe Firefly y tabla de autoria propia

El perfil de persona fue creado a partir de los datos
obtenidos de la segmentacion del mercado, ade-
mds de agregar datos reales de modelos usados
para la investigacién de campo.
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2.2.3 MAPA DE EMPATIA Al igual que en las anteriores secciones, el
mapa de empatia fue creado utilizando los da-
tos obtenidos tanto en la segmentacién como
en el perfil de personag, utilizando inteligencia
artificial y un extenso andlisis de nuestra parte.

Figura 34. Mapa de empatia (Imdgenes obtenidas de Cosmos y adaptacion de autoria propia.
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Figura 35. Rrecorrido de usuario (de autoria propia)

2.2.4 RECORRIDO DE USUARIO

El recorrido de usuario fue basado a partir
del andlisis de un caso real de un estudiante
universitario, revelando que la limitacién
de tiempo en su cotidianidad es por una
rutina acelerada con exigencias laborales
y académicas. Generando cansancio,
en el cual influye la falta de planificacién

alimentaria gracias a la ausencia de
conocimientos nutricionales para una
dieta equilibrada. Son evidentes los puntos
criticos (hambre, cansancio y estrés)
en los que el usuario prioriza rapidez
y conveniencia sobre calidad, siendo
perjudicial para su salud y rendimientos.
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BRIEF

Capitulo 2. | Programacién

2.3.1 DESCRIPCION DEL PRODUCTO GRAFICO

El producto editorial a desarrollar es un
manual alimenticio utilizando la referen-
cia de “Survival Kit” como supervivencia a
la vida universitaria, enfrentado a los ma-
los hdbitos alimentarios de los jévenes ac-
tualmente. Propone soluciones de forma
experimental en formato fisico y digital,
adaptando a los diferentes estilos de vida,
infegrando recetas rdpidas y sencillas, con
guias visuales e informacién nutricional
bdsica semanal y recomendaciones prdc-
ticas de refrigeracién, satisfaciendo las
necesidades diarias alimentarias de un

Las ventajas con las que cuenta este pro-
ducto editorial estdn respaldadas por una
investigacién académica y asesoria profe-
sional en nutricién, enfocada en mejorar los
hdbitos alimenticios, considerando los facto-
res econdmicos, rdpidos y utilizando ingre-
dientes accesibles, adaptdndose al estilo de

Al tratarse de una propuesta innovadora
ideada para contexto académico universi-
tario, se encuentra en la fase de introduc-
cién. Actualmente, el producto presenta
potencial en el mercado, ya que responde
a una necesidad real y contempordnea

estudiante responsable de su propia pre-
paracion y alimentacién. Aplicando una
jerarquizacién de informacién, priorizan-
do portabilidad con recursos grdficos que
conecten con el usuario. Orientado a me-
jorar la salud, nutricién y buenos hdbitos.
Cuenta con un estilo innovador, creativo
y prdctico, conectando con el publico de
forma inmediata por su estilo visual mo-
derno. Proporcionando seguridad y con-
fianza al usuario a simple vista, incluyen-
do la verificacién de un profesional en

el drea.

2.3.2 VENTAJAS COMPETITIVAS DEL PRODUCTO

vida y presupuesto del universitario. Aprove-
chando el concepto de survival kit como una
metdfora creativa e innovadora que acerca
al mercado con el producto, el cual se adap-
ta a formatos fisicos y digitales, facilitando el
acceso y portabilidad del mismo.

2.3.3 CICLO DE VIDA DEL PRODUCTO EN EL MERCADO

del publico universitario. Con el tiempo, el
producto puede evolucionar mediante ac-
tualizaciones o transformacién de conte-
nidos, ampliacion a plataformas digitales
y adaptacién a otros contextos de

wvida cotidiana.
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2.3.4 PARTICULARIDADES DEL SECTOR

El producto se introducird en el sector uni-
versitario, caracterizado por un estilo de
vida acelerado, horarios irregulares y una
alta carga académica que condiciona las
decisiones diarias de los estudiantes. Este
mercado se compone principalmente de
jovenes entre 18 y 24 afos que combinan
estudios, prdcticas, trabajo y actividades so-

2.3.5 TENDENCIAS DEL MERCADO

El mercado universitario muestra prefe-
rencia por productos prdcticos, visuales y
de fdcil uso, especialmente aquellos que
se adaptan a formatos digitales, fisicos
de consumo accesible. Valoran soluciones
que ofrezcan informacién clara, confia-
ble y aplicable a su rutina diaria, siempre
que no requieran una inversién elevada
de tiempo o dinero. Estas caracteristi-
cas convierten a este sector en un entorno

ciales, lo que reduce el tiempo destinado a
la planificacién y preparacion de alimentos,
sobre todo si son los responsables de su ali-
mentacién diaria. El publico generalmente
es influenciado por el uso de redes sociales,
la digitalizacién del contenido educativo y la
necesidad de optimizar el tiempo.

propicio para la introducciéon de un pro-
ducto editorial funcional que responda
a sus necesidades reales y a su estilo de
vida actual. Otro detalle a considerar es
que las tendencias y resultados del son-
deo muestran que las redes sociales son el
medio digital ideal para la distribucién del
producto, debido a su facilidad de conec-
tar con diferentes segmentos

de mercados.
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2.3.6 COMPETENCIA: DIRECTA E INDIRECTA DEL PRODUCTO

El entorno en el que se presenta el producto
cuenta con competencia directa: la amplia
oferta de libros y manuales de recetas sa-
ludables orientadas al meal prep (digitales
y fisicos), ademds de las cuentas de redes
sociales como Instagram vy TikTok, siendo
sus publicaciones bdsicamente sobre rece-
tas simples de cocinar. Estas plataformas
facilitan el acceso a consejos nutricionales
y preparacién de alimentos; sin embargo, a
veces no cuentan con respaldos profesiona-

2.3.7 PARTICULARIDADES DEL SECTOR

Capitulo 2. | Programacién

Son jovenes universitarios entre 18 y 24 afos
que mantienen una carga académica alta,
con poco tiempo dentro de la cocina vy re-
cursos limitados. El uso diario de las redes
sociales despierta su interés en el consumo
de contenido rdpido, visual, videos explica-

les que corroboren en un 100% la informa-
cién, lo que ofrece contenido poco confiable
hacia el usuario por priorizar la inmediatez
por encima de la nutricidn. Otro factor es la
competencia indirecta: las aplicaciones mo-
viles y pdginas resaltan por su amplia varie-
dad de contenido explicativo paso a paso
(videos e imdgenes); ventajosamente, reu-
nen informacién en una sola red; asi, pero
en muchas ocasiones las apps o recetarios
son pagados, lo que es una limitacién.

tivos de fdcil comprensiéon, de recetas cor-
tas con ingredientes econdmicos. La actitud
ante el producto muestra un interés positivo,
ya que el contenido serd prdctico, confiable
y atractivo.



2.3.8 TENDENCIAS DEL MERCADO

Reconocimiento de la necesidad
|dentificacién del problema (mala alimen-
tacién, falta de tiempo), teniendo como re-
sultado la dificultad para mantener hdbitos
alimenticios saludables debido a su rutina
académica y social.

Busqueda de informacién
El consumidor busca soluciones accesibles
principalmente en medios digitales.

Evaluacion de alternativas
El usuario compara algunas opciones di-
gitales y/o fisicas, como recetarios, apps,

Acceso al producto

El usuario adquiere el producto editorial
en formato fisico o digital segun preferen-
cia y disponibilidad.

Exploracidén inicial

Se realiza un mapeo visual general del con-
tenido; asi se reconoce cada receta por la
jerarquia clara y el disefio intuitivo.

Seleccion del contenido

El usuario considera el tiempo disponible
para la seleccion de ingredientes disponibles
y su nivel de conocimiento culinario.

Aplicacién prdctica

Por medio de la preparacién de recetas, la
organizacion de alimentos y la planificacion
semanal, usando como referencia las guias
visuales y textuales.

cuentas de recetas saludables, consideran-
do factores como disefo, simplicidad, prac-
ticidad y principalmente el costo.

Decisién de compra

Se basa en utilidad inmediata y confianza
en la informacién. Demostrando ser un pro-
ducto util, portable y fiable adaptado a su
estilo de vida.

Uso del producto

El universitario utiliza el producto como
guia prdctica para planificar comidas,
siendo integrado a su cofidianidad.

2.3.9 COMPETENCIA: DIRECTA E INDIRECTA DEL PRODUCTO

Evaluacién del resultado
El usuario prueba el producto para medir
la facilidad de uso y analizar su experiencia.

Uso recurrente

Tras una experiencia positiva, el usuario
incorpora el producto de manera regular,
usdndolo como referencia constante.

Aprendizaje y autonomia

Con el uso continuo, el usuario adquiere ma-
yor confianza en la cocina, mejora sus hdbi-
tos alimenticios y reduce la dependencia de
comidas rdpidas o ultraprocesadas.
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Figura 36. Brief (Imdgen creada con inteligencia artificial, tabla de autoria propia)
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Capitulo 2. | Programacién

Figura 37.

Los cuadros muestran los contenidos defini-
dos para lo que serd el prototipo final del
Survival Book propuesto. Donde se muestra
el orden de los capitulos que pueden tener,
ademds de una breve explicacion de sus
subcontenidos, objetivos y para quién estdn
dirigidos cada uno de ellos. Estos cuadros
servirdn para conocer a mayor profundi-

2.4.1 DEFINICION DE CONTENIDOS DEL SURVIVAL BOOK

dad la idea del proyecto, ademds de ser un
gran apoyo para mejorar la idea del mismo.
Cabe sefnalar que los cuadros presentados
cuentan como una propuesta flexible de la
estructura del producto fisico, el mismo que
puede ser adaptado a lo que continda

la investigacion.

Definicion de contenidos Survival Kit de autoria propia
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Con base en el cuadro anterior, este pre-
senta informacion Util para aclarar la idea
de cémo se presentard la plataforma di-
gital mediante las redes sociales, la misma
que tomard lugar en “Instagram” debido a
su mayor alcance a personas jévenes en la
actualidad. Los cuadros muestran en orden

2.4.2 DEFINICION DE CONTENIDOS DE LA PLATAFORMA DIGITAL

cudles serdn los contenidos, objetivo y razén
de cada uno de los elementos propuestos.
Se destaca que el cuadro presentado cuenta
como una propuesta flexible de la estructura
del producto digital, el mismo que puede ser
adaptado a lo que continda la investigacién.

Figura 38. Definicién de redes sociales (Tabla de autoria propia)
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PROCESO DE DISENO

Capitulo 2. | Programacién

Con el fin de iniciar la creacién del pro-
totipo propuesto, se presenta de manera
visual el proceso previamente definido.
Este resumen visual permite comprender
con mayor claridad cada uno de los pa-
sos planteados y funciona como un apoyo
fundamental para el planteamiento ade-
cuado de nuestros horarios.

Figura 39.

Acompanado de un cuadro estructurado
al estilo de un diagrama de Gantt, en este
se detallan las fechas de inicio y finaliza-
cién correspondientes al manejo de tiem-
pos y espacios del proyecto, asi como la
distribucién de las responsables asigna-
dos a cada tarea dentro de cada etapa.

Procesos (iconos creados con ADobe Firefly y tabla de autoria propia
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Figura 40. Diagrama de Gantt( Tabla de autoria propia)
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Capitulo 2.

En conjunto, estos hallazgos permiten es-
tructurar una propuesta a partir del andli-
sis del usuario, considerando sus hdbitos,
necesidades y dindmicas cotidianas. Las
herramientas de exploracién como la seg-
mentacion de mercado, el perfil de usuario,
el mapa de empatia, el recorrido de usua-
rio y el brief fueron elaboradas a partir de
informacion recopilada de sujetos reales y
sus estilos de vida, permitiendo desarrollar
una interprefacion objetiva y contextualiza-
da de las necesidades, comportamientos y
problemdticas presentes en el publico, com-
prendiendo su interaccién con su entorno,
identificando puntos criticos, integrando la
informacion clave.

La investigacidn reunida aportéd directa-
mente para identificar un seguimiento sobre
qué utilizan los usuarios, definiendo asi que
los jovenes mantienen una interaccion cons-
tante con las plataformas digitales, forma-
tos audiovisuales y contenidos simplificados,
que influyen directamente en sus métodos
de aprendizaje y retencion de informacion.

Esto se debe a que las dindmicas universita-
rias actuales estdn marcadas por limitacio-
nes de fiempo y una constante exposicidon a
medios virtuales, provocando que prioricen
contenidos visuales al instante y de breve
comprensidn, lo cual optimiza el tiempo dis-
ponible y sus actividades cotidianas.

La informacién evidencia la importancia de
comprender antecedentes desde una pers-
pectiva verificada y cercana, dentro de su
espacio cofidiano, siendo clave para orien-
tar la propuesta a ser una solucion visual co-
rrecta y adaptable de forma util a su ritmo
a lo largo del tiempo, demostrando que fie-
ne relacién con la alimentacién, con la ges-
tion del fiempo y la informacién consumida.
Ademds de generar una solucién de disefio
grdfico inferactiva que sirva en efecto como
un recurso de comunicacién, la propuesta
busca responder de manera funcional y cla-
ra las necesidades de los estudiantes, adap-
tdndose a las rutinas aceleradas y facilitan-
do la experiencia del usuario.
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CAPITULO 3

En este capitulo se aborda la exploracién de alternativas, partiendo del método de brains-
torming, para la construccion y la planeacién del disefio del producto, hasta la toma de deci-
sion final. Sometido a una evaluacién de contenidos, formatos y criterios estdndar, pasando
por un proceso de bocetacion de cada idea y terminando con una percepciéon mds precisa
del resultado.
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CONCEPTUAL

Copitulo 3. | Ideacién

3.2.1 EXPLORACION CREATIVA

Utilizando el método de brainstorming, se
obtuvieron varias opciones, generando mul-
tiples posibilidades a partir de la informa-
cion previamente analizada desde un en-
foque creativo y estructurado, para llevar a
cabo una solucién del problema: el tiempo
limitado en universitarios sobre las decisio-
nes de consumo de alimentos y elecciones
en la preparacion.

3.2.2 EVALUACION DE LAS IDEAS

A partir de esto, se plantearon 10 opciones
que aporten a la idea del producto y a co-
municar su intencién, estructurando una ta-
bla que nos permitié calificarlas segun fac-

3.2.3 SELECCION DE IDEAS / IDEA FINAL

Las de mayor puntaje de factibilidad real
permitieron definir nuestro producto, de-
rivando de los 3 mejores, y asi de manera
mds detallada lograr claridad de nues-
tras capacidades. Al mismo tiempo, es
primordial incluir ilustraciones digitales
de bocetos, con la intencién de crear una
interpretacién visual precisa de cada uno

El objetivo de utilizar esta técnica fue explo-
rar la variedad de ideas de forma rdpida y
sin limites, dando propuestas con relacién
a mejorar su practicidad, portabilidad, efi-
ciencia, orientadas a impulsar la innovacién
conceptual y servir como punto de partida
para la definicidn; por lo tanto, construir de
manera mds sélida el sentido de supervi-
vencia del proyecto.

tores como: Innovacién, cumplimiento de
objetivos, factibilidad técnica y econdmica,
potencial informativo y coherencia con

el proyecto.

de los productos elegidos. Este producto
podria complementarse con una plata-
forma digital con contenido multimedia
de la preparacion detallada de los platos,
formando una conexién directa y cercana
con la mayoria de estudiantes, ya que los
medios digitales forman parte de su vida
en el siglo XXI.
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Figura 41.

Tabla de ideas (Tabla de autoria propia)
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3.2.4 ETAPA DE BOCETAJE

Capitulo 3. | Ideacién

Una vez planteada la propuesta, se procede a
la fase de materializacién visual, siendo tradu-
cidas en representaciones grdficas concretas.
Este proceso se desarrolla a través del boceta-
je, como una herramienta que permite el ajuste
previo y la optimizacién, ya que permite trans-
formarimdgenes abstractas en recursos andlo-
gos para identificar las debilidades y fortalezas
antes de la ejecucion final.

En esta etapa se realizan diversas pruebas re-
lacionadas con la organizacién editorial, inclu-
yendo la definicién y disposicién de jerarquias
visuales y de contenido entre grdficos. Ademds
del sistema fisico, se considera el disefio de
packaging y portadag, la cual es composicion
externa. Esta experimentacidén resulta clave
para determinar la interaccién, pensando des-
de la experiencia de usuario.

La definiciéon de los prototipos llevd a cabo la
decisién de unir las 3 ideas y crear un producto
editorial que lleve una herramienta despren-
dible que facilite su proceso culinario, y para
apoyar la idea de supervivencia en la univer-
sidad estd el packaging; asi, con esta temdtica,
dar un gran paso a contextualizar al estudiante.

Por ultimo, reemplazar el formato del libro fisico
por tarjetas en modo de recetario guia, siendo
prdctico, portable y sin generar interferencias.
El producto final tendrd formato horizontal con
medidas proporcionales entre A5 y A6, conside-
rando que su tamano facilitard la usabilidad y
portabilidad del mismo.
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Figura 42.

Bocetos (autoria propia)

171



3.3 CONCLUSIONES DEL CAPITULO

El proceso de eleccidn permite tomar los
hallozgos de las etapas anteriores, como
la segmentacion de mercado, estilos de
vida y preferencias al momento de cocinar
y alimentarse, para después fransformar-
las en propuestas concretas y orientadas a
resolver, considerando en todo momento al
publico objetivo, en base a su experiencia
y mejora de hdbitos alimenticios saluda-
bles. Parfiendo de una exploracién de ideas
creativas, evaluando desde factores y crite-
rios légicos y los bocetos, finalmente se lo-
gré definir un concepto final, el cual es el de
“Supervivencia”.

Este proceso de ideacion permitié depurar
las propuestas menos viables y seleccionar
las que mds destacan debido a su efecti-
vidad y adaptabilidad, caracterizdndose
como una solucién idéneq, planteando asi
una propuesta de producto editorial que
genere una experiencia Unica en el momen-
to, considerando un articulo desprendible e
integrar una plataforma digital, generando
una experiencia multiplataforma.Esta deci-

sidn se tomaé con la intencidn de subir la ne-
cesidad de acceder de inmediato al recurso.

Para proponer una solucién, el proceso de
bocetaje permitié crear una mejor com-
prensién visual, tomando aspectos relevan-
tes pensados en la experiencia de usuario,
como la estructura, el sistema y la gestidn
eficiente de horarios. Garantizando tener
asi una decisién que responda ante todos
los criterios, teniendo presente la integracién
del sistema fisico con el digital, respondien-
do a la necesidad de acceder rdpidamente
a la informacién, tomando en cuenta que
el tiempo limitado y el consumo constante
de contenido puede influir directamente en
cémo se organizan sus hdbitos diarios. Esta
decision tiene como objetivo incentivar el
uso del producto en todos los formatos sin li-
mitar la experiencia a un solo soporte, com-
binando tarjetas como producto editorial,
dentro de un packaging con experiencia in-
teractiva y mediante esto poder fortalecer el
concepto de “supervivencia” ya

definido anteriormente.
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CAPITULO 4

Visualizando varios aspectos necesarios e importantes, que dan una perspectiva de como
desarrollar el producto editorial con relacién a la definicion del sistema de disefio, sistema
grdfico, sistema editorial y sistema digital. En algunos casos, las decisiones fueron motivo de
debate, debido a numerosas opciones que teniamos, por ejemplo, en cuanto a usos tipogrd-
ficos y variaciones cromdticas. Para la eleccidn, se realizaron sondeos libres a nuestro target
fuera de carreras relacionadas con el disefio, basdndonos en el objetivo principal y, sobre
todo, partiendo de nuestros conocimientos de disefo.
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4.2

SISTEMAS DE DISEN

Capitulo 4. | Disefo

4.2.1 FORMAL

El producto se encuentra en un formato di-
mensional de 15,8 cm de ancho por 11 cm de
alto; el tamafo se vuelve ideal para ser tras-
ladable a cualquier lado. La intencidn es te-
ner un acceso directo, permitiendo disponer
de él en cualquier momento. Por esta razdn,
las tarjetas cuentan con un modelo compac-
to y portdtil.

En un enfoque formal, el sistema del pro-
yecto debe seguir criterios visuales que sean
precisos para una comprension directa del

4.2.2 FUNCIONAL

El sistema del recetario se basa en tarjetas
portdtiles, divididas en categorias y separa-
das por colores, representando cada una el
fiempo que se requiere en preparaciéon. En
la parte del retfiro de la tarjeta se encuentra
una frase que se adapta a la categoria y al
concepto; utilizando un cédigo QR, el usua-
rio se redirige a una cuenta de Instagram
con videos que detallan el procedimiento.

El proyecto se define con una estructura mo-
dular para la toma de decisiones sea de for-

4.2.3 TECNOLOGICO

El producto, en el dmbito fisico, integra las
imdgenes y cuerpos de fexto correspondien-
tes a cada una de las recetas, y también
cuenta con un soporte digital, ampliando de
esta manera la experiencia y mejorando el
impacto emocional mediante

recursos audiovisuales.

Desde una légica de interaccion de sistemas
y soportes, teniendo presente los hdbitos di-
gitales contempordneos del publico objetivo,

contenido, en este caso las recetas, relacio-
nando el fexto y la imagen de forma estraté-
gica para generar una percepciéon inmediata
y que el publico universitario pueda disponer
de sus tiempos limitados guidndose de las
soluciones visuales eficientes que aplicamos.
El fin de la estratégica organizacion es prio-
rizar la claridad y legibilidad, evitando una
saturacion de contenido que no favorece al
usuario, cumpliendo asi su funcién al actuar
como un sistema de comunicacién.

ma eficaz dentro de contextos estudiantiles
cotidianos. La razén de integrar las redes so-
ciales como un medio de comunicacién, ya
que tienen nexo con recursos que consume
nuestro target en la actualidad. La funciona-
lidad tiene como objetivo guiar sin interrup-
ciones ni acciones complejas que pierdan el
enfoque; asi tiene una experiencia mds dgil
y efectiva, y poder responder a la problemd-
tica de manera directa, a modo de una
participacién activa.

trascendente de un Unico formato, anadien-
do otros factores y ocasionando un mayor
alcance de la informacién en distinfos mo-
mentos y entornos. Justifica la necesidad de
adaptar herramientas a contextos vigentes,
siendo dindmicas para hdbitos de consumo
moderno en constante evolucion. El compo-
nente tecnoldgico no respalda la viabilidad
del producto, sino potencia el impacto, per-
mitiendo asi una experiencia dindmica, ac-
cesible y adaptable a distintos contextos.
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SISTEMA GRAFICO:

Para una mejor definicién del sistema grdfico, se realizé un moodboard para aclarar

las ideas y obtener mejores resultados. El mismo se dividié en 2 secciones: “digital” e
; udi iz ini j

“Impreso”; de esta manera pudimos organizar y definir de mejor manera los temas

que van a ser parte del sistema grdfico. (Anexo #2).

4.3.1 PALETA DE COLORES

4.3.1.1 Rojo

4.3.1.2 Naranja

4.3.1.3 Azul

La seleccion de colores se definié toman-
do como base los tiempos de cocina vy
preparacién de cada una de las recetas
incluidas en la guia. Por ello se decidid uti-
lizar una paleta de colores con armonia
compuesta; cada tono se selecciond se-

El color rojo principalmente se relaciona
con la idea de urgencia y estar en alerta;
al ser un color saturado y brillante, atrae
la atencién de las personas. Ademds, en
un estudio donde se examiné la interac-
cidn entre personas después de estar ex-
puestas a varios colores (Yang et al., 2025,
pdg. 2), definieron que el color rojo pare-
cié influir directamente en las respuestas

La intencién de utilizar el color naranja
para las recetas de 25 minutos es para
demostrar mediante la colorimetria que
la urgencia de cocinar con poco tiempo
sigue siendo alta, pero no al nivel alar-

El color azul fue seleccionado con la in-
tencién de transmitir un sentido de calma
y serenidad, al reducir el apuro de cocinar
de manera inmediata, siendo éptimo su
uso en las recetas que duran alrededor de

gun la forma en que debe comunicar la
organizacién de contenidos, empleando
contrastes que, en nuestro criterio, favo-
recen una navegacién clara y una
percepcion inmediata.

agresivas de los sujetos participantes. Este
andlisis apoya nuestra intencién de utili-
zar dicho color para generar un sentido
de inmediatez en los estudiantes, el cual
se utilizard para separar las recetas de
10 minutos o menos y asi ubicar de mejor
manera a los jévenes lectores en situacio-
nes de tiempo limitado.

mante como la del rojo. El color naranja
ocasionalmente transmite el mismo senti-
do de premura, al igual que otros colores
brillantes y fuertes, dependiendo de

su aplicacion. (Yang et al.,, 2025,pdg 2).

40 minutos, lo que le indica al usuario que
dispone de un tiempo considerable para
preparar sus alimentos en un espacio
mds “controlado”.
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4.3.2 PALETAS SELECCIONADAS

Capitulo 4. | Disefo

Esta paleta seleccionada tendrd uso Unica-
mente para resaltar los tfitulos en tiro y reti-
ro, aplicado en packaging, fondos de foto-
grafias o cualquier tipo de variacién segun
cémo se adapte el contenido. Desde nuestra
interpretacion, la mayor saturacién que se
implementé favorece la jerarquizacion de la
informacién y dirige la atencién a

textos principales.

En cuanfo al cuerpo de texto del produc-
to editorial, la cromdtica tendrd una ligera
variacién en los tonos e iluminacién. La re-
duccion de la saturacién responde a una
decision estratégica orientada a optimizar
la legibilidad del contenido, reduciendo la
fatiga visual y volviendo la lectura

mds prdctica.

La diferenciacion de tonalidad entre el pri-
mer y segundo esquema de color tiene una
|6gica de clasificacion de contenido; de esta
forma, se considera el logro de una éptima
localizacién entre el contenido tipogrdfico
dentro del sistema editorial. Esto favorece
una lectura continua y coherente para el uso
rdpido que requiere el producto.
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4.3.3 ICONOGRAFIA

La iconografia tiene la funcién de comunicar
mediante formas simplificadas y transmitir
mensajes especificos, sin tener la necesidad
de utilizar texto como herramienta de apoyo.
Los iconos se crearon a partir del desarrollo
de una reticula a base de 4x4 de 85 mm,
permitiendo mantener las proporciones, la
alineacién y la coherencia visual, basada en
la linea grdfica, adaptando la paleta cro-
mdtica de titulos y una morfologia geomé-
trica. Se elabord con respecto al tiempo de

4.3.3.1 Tiempo de refrigeracion

El icono de una refrigeradora funciona para
mostrar e identificar de manera inmediata
los dias en los cuales los alimentos deben
mantenerse refrigerados antes de comen-
zar a deteriorarse. Su inclusidon responde o
la necesidad de prevenir y reducir posibles
riesgos asociados

al consumo.

4.3.3.2 Cantidad de porciones

4.3.3.3 Alerta

El propdsito estd en demostrar las cantida-
des de porciones que aparecen de cada re-
ceta. Se utilizard un icono que denota a una
persona, siendo este elemento reconocido
universalmente en libros culinarios. La fun-
cion de este grdfico es para que el estudian-
te pueda regular la cantidad de alimentos
que preparard en funcién de los dias

a comer.

El objetivo del icono de alerta es advertir a
los jévenes en aquellas recetas en las que
se necesita conocer un dato relevante al
momento de cocinar o de almacenar los
alimentos. Evitando de esta manera cual-
quier imprevisto o mala prdctica que se
pueda dar en la guia.

refrigeracién, el nimero de porciones de
cada receta y el icono de alerta funcionard
como aviso para una “nota importante”.

El fin de crear los iconos nace con el Unico
motivo de reducir la carga textual en las
tarjetas, actuando como un recurso comu-
nicativo de sintesis. Comenzando desde
la maquetacion hasta el disefio, siguiendo
elementos coherentes con el sistema grdfi-
co del proyecto.

Figura 46. Iconos de refrigeracion (autoria propia)

Figura 47. Iconos de porciones (autoria propia)

Figura 48. Iconos de alerta (autoria propia)
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Capftulo 4. | Disefo

4.3.4 TIPOGRAFIA

Las tipografias seleccionadas cumplen con
la infencién de comunicar de manera com-
prensible, directa y accesible. La eleccidn fue
a partir de la inspiracién en la estética visual
que consideramos que tiene un survival kit.
Ambas tfipografias destacan por su alta le-
gibilidad, tanto para titulos como para el
contenido del cuerpo de texto, y el tamafio
de letra definido ha sido evaluado como 6p-
timo a partir de pruebas de impresién.

Considerando el perfil establecido para el
contexto propuesto de nuestro target, se les
realizaron pruebas a estudiantes de diferen-

tes carreras y periodos de estudio, fuera del
drea del disefio, consultando sobre las op-
ciones tipogrdficas seleccionadas, indagan-
do las asociaciones y qué les transmitian.

Durante el proceso, se evidencié un empate
en las opciones, asi que se fomd la decisidon
de ajustar la seleccidn y redirigir la propues-
ta con una nueva tipografia; de acuerdo a
nuestros conocimientos en el drea de disefo
grdfico, optamos por una que se alinee con
la temdtica. (Resultados del sondeo se en-
cuentran en Anexos).
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4.3.4.1 Titulos

En el caso de los titulos, se selecciond la tipo-
grafia “Acumin Variable Concept’, que per-
tenece a la familia de sans serif y posee una
variacién en peso tipogrdfico Black de 28 pt.
Se definié esta opcidn a partir de la division
de preferencias registradas en el sondeo,
de acuerdo a su forma rigida que transmi-

te control, dando una idea de solidez por su
esfructura compacta y técnica. Sus trazos
otorgan densidad por su alto impacto visual.
A su vez, refuerza el concepto de kit de su-
pervivencia debido a su estructura y estilo
de captar la atenciéon de manera inmediata.

Figura 49. Tipografia titulos (autoria propia)

4.3.4.2 Cuerpo de Texto

Figura 50.

Para los textos y pdrrafos se decidid por la
tipografia “Sofia Pro”, que forma parte de la
familia sans-serif geométrica. La eleccién se
deriva de su construccién minimalista y con-
tempordnea; presenta formas redondeadas
que favorecen una lectura fluida en
distintos tamanos.

En casos de subtitulos, se usa la variaciéon de
peso fipogrdfico Black, que dirige su aten-
cion sobre el cuerpo del texto, en el mis-

Tipografia subtitulos (autoria propia)

mo que se utilizard la modulacién regular,
transmitiendo una sensacién de equilibrio
y armonia.

Para generar una jerarquia visual, se divi-
dieron los pdrrafos de ingredientes y prepa-
racién en 7 pt para los ingredientes y prepa-
racién con 8,5 pt, asegurdndonos mediante
pruebas de impresién para confirmar la le-
gibilidad y estructurar niveles de
importancia. (Anexo).

Figura 51. Tipografia cuerpo de texto (autoria propia)
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SISTEMA EDITORIAL

Capitulo 4. | Disefo

4.41 CONTENIDO DE DIAGRAMACION

A partir del andlisis del usuario, se determi-
né que las recetas deben ser orientadas a
factores como nutricién, inmediatez en su
ejecucion y la accesibilidad tanto econdmi-
ca como prdctica. Cada plato estd creado
con la intencion de que el estudiante pueda
cocinar su alimento por si mismo, y la dura-
cion en la refrigeradora es hasta mdximo 2
a 3 dias antes de que se deterioren. Ademds,
las propuestas se fundamentan en bases
equilibradas revisadas por una nutricionista,
aprobando el contenido de cada una de las
recetas. Es necesario enfatizar que estas son
creadas utilizando informacién base reco-
mendada por la misma profesional.

Después de la primera revisién, en la si-
guiente etapa, determinamos las cantida-
des y medidas junto a un chef profesional,
quien nos aportd con su conocimiento en
proporciones, frucos de cocina y asistencia
en perfeccionar las recetas en cuanto a su
coherencia y uso de ingredientes. Cabe re-
calcar que todo esto se dio en nuestra fase
de experimentacion, en la cual preparamos
cada una de las recetas para confirmar las
porciones de alimento en base a su equili-
brio nutricional y asegurar la duracién pre-
vista de cada meal prep. Respondiendo asi
a las necesidades de nuestro publico objeti-
vo y reforzando el objetivo del proyecto de
fomentar hdbitos alimenticios. Pruebas de la
fase de experimentacién en anexos.
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Reitros de tarjetas (autoria propia)

Figura 52.

4.4.1.1 Nombres de recetas

Entendemos que actualmente es de suma
importancia conocer cémo se comunica la
informacion para nuestro publico objetivo,
quienes son universitarios que requieren de
un contenido conectado con su realidad.
Bajo esta légica se establecid la idea de que

4.4.1.2 Titulos de categorias

Para los titulos se integrd un tono inspira-
do en la idea de “en caso de emergencia”
debido a que es un concepto presente en
“survival kit”, vinculando la metdfora de
supervivencia con los universitarios en su
contexto académico. Esta decisidn se pre-
senta en la parte del retiro de las tarjetas,
asi estructurar la narrativa e identificar los
tiempos de preparacién y categoria de

la receta.

los titulos presentan nombres ingeniosos y
atractivos mediante juegos de palabras, de-
bido a que evoca un acercamiento, lo vuel-
ve un recurso mds dindmico y contribuye a
mantener el interés del usuario.

Esta estrategia estd vinculada con un co-
digo QR como llamada a la accién, que
dirige a la cuenta de Instagram para ac-
ceder a los videos explicativos; esta opcion
responde a la constante interaccién digital
de nuestro target, siendo un complemento
dentro del mismo enfoque. Por ejemplo,
“Escanear en caso de..” manteniendo la
coherencia entre propuesta y experiencia.
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4.4.2 RETICULA

La reticula estd predispuesta en 9 colum-
nas, construyendo contenido por bloques;
esta division genera una arquitectura de in-
formacién y favorece la distribucidn de los
componentes como titulo, cuerpo de texto,
imagen e iconografia de manera indepen-
diente, permitiendo que cumpla con la fun-
cién de comunicar, mediante una lectura in-
tuitiva y perspectivamente escaneable.

En las recetas, la maquetacién cuenta con
un espacio visual, siendo las fotografias los
recursos grdficos protagonistas. Mientras
que los ingredientes y la preparacion estdn

4.4.2.1 Columnas y margenes

Capitulo 4. | Disefo

Esta estructura modular se diseAd para crear
espacios y evitar la saturacién, ofreciendo
dreas de descanso y un orden visual. Esto
tiene como objetivo facilitar la comunicacién
técnica mediante una jerarquia que permite
una lectura secuencial y organizada.

La diagramacion de mdrgenes y columnas
se estructurd desde fundamentos orientados

ordenados lateralmente junto a los iconos
que fransmiten informacién Util para el pro-
ceso de coccion.

Este diselo modular mantiene estabilidad
en el sistema editorial, ya que permite que
el usuario necesite reconocer patrones rd-
pidamente. Pretendemos mejorar la com-
prensién y experiencia de lectura mediante
la aplicacién de un disefio estratégico esta-
blecido dirigido a jévenes con limitaciones
dentro de cocina o problemas de gestidn

de tiempo.

a mejorar la arquitectura y distribucion en ti-
tulos y textos. Se establecieron mdrgenes de
8 mmy 9 columnas verticales con medianiles
de 2 mm. Dirigiendo su atencidn al conteni-
do principal y después hacia otros elementos
como imdgenes o iconografia, todo esto fue
previaomente considerado, ya que el usuario
cuenta con poco tiempo, por lo que no debe
perderlo al revisar los textos.
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Figura 53.

Reticula (autoria propia)
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SISTEMA DIGITAL =

Capitulo 4. | Disefio

4.5.1 FORMATO DE IMAGENES Y VIDEOS

Se establecié el uso de una perspectiva su-
perior en las imdgenes y videos, con la inten-
cién de obtener una mayor apreciacién del
plato de comida, potenciando la interpreta-
cién visual y favoreciendo una percepcion
mds clara de la composiciéon de sus ingre-
dientes, texturas y colores. Esta decision se
implementé en el producto editorial y en el
soporte digital (cuenta de Instagram ya de-
finida anteriormente). Este formato de pro-
duccién se definié para centrar la atencidn
Unicamente en las manos y sus movimientos,

evitando que existan elementos distractores,
y asi el usuario pueda replicar con facilidad.

Durante la produccién se utilizé el enfoque
de “fotografia guerrilla’, ya que permitié
hacer uso de objetos y utileria a nuestro al-
cance. Para esto se realizé un shooting plan
(Anexos), garantizando una mejor organi-
zacion y disposicidon del espacio de trabajo,
permitiendo coordinar tiempos, optimizar
recursos y garantizar consistencia en el con-
tenido visual final.
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Figura 54. Pasta a la fasta (autoria propia)
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Figura 55. Wrap de atin (autoria propia) Figura 56. Huevanzo (autoria propia)
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Figura 57. Fideos con carne (autoria propia) Figura 58. Arroz con atun (autoria propia)

Figura 59. Wrap de pollo (autoria propia)
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Figura 62. Chill and chili (autoria porpia)
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Figura 60. Frijoles de la abuela (autoria propia) Figura 61. Caldaso (autoria propia)




CONSTANTES Y VARIABLES 3
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Las constantes dentro del sistema grdfico son aquellas que permiten mantener una co-
herencia en el proyecto y, al mismo tiempo, las variables conceden flexibilidad al mo-
mento de aplicar el sistema grdfico en diferentes soportes y medios.

4.6.1 CONSTANTES

Son aquellos elementos que no cambian del
sistema grdfico, se mantienen y se deben
respetar en el uso en cualquier formato.

4.6.1.1 Colores

La paleta de colores cuenta con una dis-  te que el usuario localice los platos segun
tribucion segun las categorias y recetas su tiempo disponible, porque fortalece la
previamente definidas por el tiempo de identificacidn inmediata.

preparacién. Seguir la tonalidad permi-

4.6.1.2 Tipografia Definida

La tipografia “Acumin Variable” en titulos permite que el usuario pueda diferenciar
y “Sofia Pro”, contribuye en la jerarquia y niveles de informacién y no pierda tiempo
organizacién de cuerpos de textos. Respe-  encontrando lo que necesita.

tar esta constante es importante porque

4.6.1.3 Columnas

Las columnas en la reticula son una es-
tructura modular de organizacién visual
que divide el espacio del formato en sec-
ciones verticales y funcionan como reti-
cula base para organizar los cuerpos de

texto de forma jerdrquica, junto a iconos
y elementos fotogrdficos. Se establece
como constante debido a sus lineamientos
de estructura, y genera un patrén recono-
cible en cada tarjeta.

4.6.1.4 Icono de refrigeracion y porciones

Estos iconos cumplen una funcién infor- nes. Deben estar presentes en cada una de
mativa esencial, ya que le permiten al las tarjetas con su respectiva receta para
usuario comprender de forma inmediata  impedir errores en el manejo de alimentos y
la duracién de cada receta y la cantidad  toma de decisiones que afecten a su salud.
adecuada de consumo diario en porcio-
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4.6.2

VARIABLES

Las variables son aquellos elementos del
sistema grdfico que permiten dar una fle-
xibilidad al momento de utilizarlos o dis-
tribuir la informacién en cualquier soporte
que se presente.

4.6.2.1 Distribucion

La distribucion del contenido, tanto para
textos como imdgenes, puede estar ali-
neada a la izquierda o derecha segun la
conveniencia. Esta variacién evita la mo-

4.6.2.2 Iconos

La tipografia “Acumin Variable” en titulos y
“Sofia Pro”, contribuye en la jerarquia y or-
ganizacién de cuerpos de textos. Respetar
esta constante es importante porque permi-

4.6.2.1 Distribucion

La distribucién del contenido, tanto para tex-
tos como imdgenes, puede estar alineada a
la izquierda o derecha segun la convenien-
cia. Esta variacién evita la monotonia visual

4.6.2.3 Uso de fondo en imagenes

El fondo de las imdgenes puede cambiar
segun el soporte donde se presenta, ya
que cada uno de ellos cuenta con nece-
sidades y requerimientos distintos; esta
variacién facilita la navegacién del usua-
rio en cualquier medio. Las tarjetas estdn

notonia visual entre recetas y tarjetas vy
aporta dinamismo, porque permite cam-
bios controlados sin perder consistencia.

te que el usuario pueda diferenciar niveles
de informacién y no pierda tiempo encon-
trando lo que necesita.

entre recetas y tarjetas y aporta dinamismo,
porque permite cambios controlados sin
perder consistencia.

colocadas en formato PNG, mientras que
el contenido de redes sociales estd con
fondo segun su categoria (rojo para pre-
paraciones de 10 minutos, naranja para 25
minutos y azul para 45 minutos).
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RESULTADOS ¢
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4.71

La presente propuesta surge como una respuesta a la problemdtica alimentaria identificada en el contexto
universitario, tales como la falta de tiempo, la desorganizacion en las comidas y el limitado conocimiento
culinario en jévenes estudiantes. El proyecto se desarrolla a través de un sistema de tarjetas con recetas
categorizadas segun su tiempo de preparacion, complementadas con recursos visuales, informacion nutri-
cional y un packaging inspirado en el concepto de supervivencia.

Asimismo, se integra una plataforma digital en Instagram con contenido audiovisual explicativo que amplia
la experiencia del usuario y facilita el acceso a las recetas. En conjunto, la propuesta busca funcionar como
una herramienta prdctica y accesible que fomente hdbitos alimenticios mds saludables dentro de la

rutina universitaria.

TARJETAS DE COCINA

El producto editorial propuesto se presenta
en formato de tarjetas previamente defini-
das. Cada una mantiene la misma reticula,
en la cual se organiza y aplica la informa-
cion descrita en el contenido, permitiendo
que el estudiante pueda desarrollar su pre-
paracién semanal de manera eficiente.

Cada tarjeta estd impresa en material cou-
ché mate de 250 g, seleccionado estratégi-
camente para favorecer la legibilidad y la
experiencia de lectura. A diferencia de los
acabados brillantes, el soporte mate reduce
los reflejos producidos por la luz, evitando
interferencias visuales y facilitando una lec-
tura mds cémoda y continua durante el uso
cotidiano del producto.
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Figura 63.

Portada de tarjetas (autoria propia)
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Figura 64. Tips nutricionales 1 (Imdgen de Adobe firefly y tabla de autoria propia) Figura 65. Tips nutricionales 2 (Imdagen de Adobe fireflyvy tabla de autoria propia)

Figura 66. Tips nutricionales 3 (Imdégen de Adobe firefly ly y tabla de autoria propia) Figura 67. Tips nutricionales 4 (Imdgen de Adobe firefly ly y tabla de autoria propia)
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Figura 68.

Pasta a la fasta (autoria propia)

Figura 70. Huevanzo (autoria propia)

Figura 69.

Figura 71.

Wrap and roll (autoria propia)

Portada de 10 minutos (autoria propia)
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Figura 72. Arroz sin tiempo (autoria propia) Figura 73. wrap de pollo (autoria propia)

Figura 74. Plan ragular (autoria propia) Figura 75. Portada de 25 minutos (autoria propia)
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Figura 76.

Figura 78.

Chil and chilli (autoria propia)

Que caldaso (autoria propia)

Figura 77.

Figura 79.

Frijolito de la abuela (autoria propia)

Portada de 40 mintuos (autoria propia)
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Capftulo 4. | Disefo

4.7.2 PACKAGING

A partir de la exploracién de ideas desarro-
llada en el capitulo 3 (ideacién). Se realiza-
ron diversos bocetos preliminares de la pro-
puesta final, acompanados de moodboards
y maquetas que permitieron materializar y
definir de manera precisa el concepto inicial
del packaging, y priorizando las tres piezas
que conforman el kit.

Basdndonos en el concepto del proyecto so-
bre la supervivencia, se considerd crear una
superficie organizada que permita contener
y proteger los elementos dentro del produc-
to. La estructura fisica del empaquetado

presenta un formato de 20 x 20 cm, confor-
mado por multicapas apiladas de material
magqueta. Cuenta con un sistema de ensam-
blaje por superposicién elaborado mediante
corte |&ser.

Ademds, el empaque incluye el texto “Abre
en caso de emergencia” ubicado en la su-
perficie lateral , con el fin de reforzar el
concepto del proyecto y generar una ex-
periencia inmersiva, donde el usuario debe
arrancar una tira del empaque, simulando
una situacién de urgencia y permitiendo un
acceso completo al contenido.
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Por ello, se disefd una caja con tres cala-
duras interiores, cada una con las medidas
exactas de los elementos que conforman el
producto en su totalidad, garantizando una
correcta organizacién y proteccién de las
piezas. La primera corresponde al sistema
de tarjetas del recetario, con dimensiones de
11,3 x16 cm y un espesor de 1,2 cm, permitien-
do que el contenido permanezca compacto.
En la segunda estd destinada a un gancho
metdlico portdtil que facilita agrupar las tar-
jetas segun la preferencia del usuario, opfi-
mizando la manipulacién y transporte; esta
pieza cuenta con un ancho de didmetro 1,4
cm, un largo de 6,6 cm y un espesor de 3
milimetros. La tercera cavidad se incorpord
un espacio especifico para una cuchara de

madera, no solo como utensilio funcional,
sino también como un simbolo de supervi-
vencia dentro del entorno universitario.

Que serd utilizada durante la preparaciéon de
los alimentos, apoyando a la ilusién de que
es la herramienta que servird en la supervi-
vencia dentro de la universidad. Su cavidad
fue diseflada considerando un didmetro de
4,8 cm en su parte redonda, un largo total
de 17,3 cm y una profundidad de 8 milime-
tros. Detallar el formato de cada uno de sus
elementos permite sustentar las decisiones
tomadas en la creacién en base estructural;
eso demuestra que el disefio fue pensado en
funcién de la practicidad de uso para

el usuario.
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La disposicién de los elementos no fue elegida de manera arbitraria, sino que responde
a las medidas de los elementos que conforman el producto (tarjetas, gancho y utensi-
lio). La distribucion interna responde a criterios funcionales y ergondmicos, permitiendo
que cada componente tenga una ubicacién precisa dentro del packaging y reforzando

el concepto de un kit prdctico.
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Figura 81. Troquelado del packaging (entregado por Volumen nativo)
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Figura 82. Packaging abierto (Creado con inteligencia artificla) Figura 83. Mock up de Packaging con productos (autoria propia)
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4-7.3

PRODUCTO AUMENTADO

Figura 84.

Se generd una cuenta en la red social de
Instagram, seleccionada por ser la mds
popular e influyente entre el publico joven,
asegurando un mayor alcance de nuestro
publico objetivo. La cuenta lleva el nombre
de @survivalcook_ec y en su contfenido se
disponen los videos y las fotografias de los 9
platos preelegidos con asistencia de la nutri-
cionista en capitulos anteriores. La infencion
de este medio es brindar disponibilidad a los
pasos de cocina en cualquier lugar sin nece-

sidad de contar con el kit fisico en
todo momento.

Cada uno de los videos explica paso a paso
las recetas, desde cémo prepararlas, alis-
tarlas para el consumo y cémo se deberian
guardar en la refrigeradora. Este formato
permite al usuario continuar la receta de
forma rdpida e intuitiva, adaptdndose a los
tiempos reducidos y al ritmo cotidiano de la
vida universitaria.

Mock up de producto aumentado (Creado con Inteligencia artificial)
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4.8 CONCLUSION DEL CAPITULO

Capitulo 4. | Disefo

Durante este capitulo se establece de ma-
nera integral el sistema visual y grdfico
del proyecto, justificando cada una de las
decisiones con relacién a las necesidades
y experiencias del publico objetivo al con-
texto del proyecto inicial de supervivencia.
Se analizaron todos los medios audiovi-
suales y otros recursos para el proceso de
implementacién de un lenguaje grdfico co-
herente alineados con los objetivos. De la
misma manera se definieron los materiales
y acabados del producto final a presentar,
priorizando varios criterios desde nuestro
enfoque académico como disefiadoras,
las decisiones visuales y materiales, fue-

ron tomadas considerando aspectos re-
lacionados con la facilidad de transporte,
la claridad visual y la eficiencia de uso del
producto, asi cada eleccidn respondid a la
necesidad de crear una propuesta prdctica,
adaptable al contexto del estudiante, con-
siguiendo asi una experiencia mds cémoda
para el usuario en situaciones aceleradas.
Por ultimo, el sistema fisico se integré al sis-
tema digital, que fortalece la propuesta ini-
cial permitiendo que el producto funcione
como recurso visualmente atractivo y tam-
bién como una herramienta de apoyo real
en situaciones aceleradas y de alto estrés.
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CONCLUSIONES -

51 CONCLUSION FINAL

Los problemas alimenticios que presentan
los jovenes dentro de su contexto contem-
pordneo , son varios con referencia a su ali-
mentacion, al analizar las necesidades del
publico universitario, se evidencio que las
principales causas son: la falta de fiempo
para la elaboracion de sus comidas, y para
sus estudios ya que aumenta el nivel estrés
académico siendo una causa directa, com-
binado conocimiento limitado culinario vy
la mala informacidon nutritiva que se expo-
nen en medios digitales. A partir de ello y la
participacion activa de universitarios en un
sondeo, se determind que es primordial en-
contrar una solucién prdctica y directa, para
aumentar el conocimiento y organizacion
del tiempo la respuesta debe ser accesible,
dindmica y visualmente afractiva, respon-
diendo al ritmo cotidiano demandante de
su actualidad.

Por eso, como resultado se tomd en accién
generar un producto que se vuelva prdc-
tico. La propuesta es desarrollar un pro-
ducto editorial y digital integral, compues-
ta por un recetario modular en formato de
tarjetas, un sistema de packaging portdtil y
una plataforma digital de apoyo. El objefi-

vo del producto es informar a los usuarios
sobre una buena alimentacién e incentivar
el aprendizaje y preparacién de alimentos,
contribuyendo al desarrollo de habilidades.
Se comprobd que la integracion entre el sis-
temas (fisico y digital) utilizando cédigos QR,
videos explicativos y categorias organizadas
visualmente facilita la interaccion con el pro-
ducto y promueve una experiencia mds di-
ndmica dentro de los tiempos reducidos que
enfrentan los universitarios.

Finalmente, este proyecto demuestra como
el disefio grdfico y su rama editorial, puede
trascender lo visual para convertirse en una
creacion funcional y de apoyo cotidiano, la
cual responde a vivencias y complicacio-
nes reales mediante soluciones prdcticas,
emocionales y alcanzables. Survival Cook
busca informar sobre alimentaciéon saluda-
ble, brindar una experiencia cercana con
el usuario y demostrar que el disefio puede
aportar soluciones directas que mejoren la
autonomia y el bienestar dentro del contexto
académico de gran exigencia.
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5.2. RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar una investigaciéon
mds profunda sobre platos y recetas que re-
sulten visualmente mds atractivos para el pu-
blico objetivo, considerando aspectos como
la presentacién, combinacidn de colores, dis-
posicion de los ingredientes y percepcién vi-
sual de los alimentos, con el fin de generar un
mayor interés y aceptacion del proyecto.

Asimismo, se sugiere ampliar la investigacion
relacionada con los hdbitos de alimentacién,
especialmente en cuanto al fiempo destinado
al consumo de los alimentos, para analizar si
existen diferencias en los efectos saludables
entre comer de manera rdpida, por ejemplo
en 10 minutos, y hacerlo de forma mds pau-
sada, en aproximadamente 30 minutos.

También se recomienda realizar cambios
metodoldgicos en los sondeos y herramien-
tas de recoleccidon de informacidn, procu-
rando que las preguntas sean mds especi-
ficas y detalladas, de manera que permitan
obtener resultados mds claros, precisos y
utiles para la investigacion.

Finalmente, se aconseja efectuar varias
pruebas adicionales de los platos desarro-
llados, con el propdsito de evaluar aspectos
como sabor, presentacién, aceptacién del
publico, practicidad y funcionalidad dentro
del contexto del proyecto.
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6.2. REFERENCIA DE FIGURAS

Gran parte de las referencias visuales e imdgenes empleadas en el proyecto fueron obtenidas de la
plataforma Cosmos, la cual ofrece contenido visual de libre acceso.

Cosmos. (2026). Cosmos. https://www.cosmos.so

Las fotografias y recursos visuales de autoria propia fueron realizados por los autores del proyecto como
parte del proceso de investigacion, produccion y desarrollo grdfico, utilizados exclusivamente con fines

académicos.
Autoria propia. (2026). Fotografias y recursos visuales elaborados para el
desarrollo del proyecto académico.

Otra parte de las imdgenes y representaciones visuales utilizadas en el proyecto fueron generadas
mediante Adobe Firefly, herramienta de inteligencia artificial empleada con fines académicos y de
exploracién visual para el desarrollo grdfico del proyecto.

Adobe. (2026). Adobe Firefly. https://firefly.adobe.com
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ANEXOS 1.

Se realizdé un sondeo con el propdsito de
apoyar la toma de decisiones en la seleccidon
de las tipografias utilizadas dentro del pro-
yecto. Mediante la recopilacion de opinio-
nes y preferencias del publico objetivo, fue
posible evaluar aspectos como legibilidad,
percepcion visual, estilo y relacion de las

SONDEO DE TIPOGRAFIA

tipografias con la temdtica propuesta. Los
resulfados obtenidos permitieron escoger
opciones tipogrdficas mds adecuadas para
fortalecer la comunicacion visual y mantener
coherencia con la identidad

grdfica desarrollada.
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ANEXOS 2. MOODBOARD

El moodboard fue elaborado como una he-
rramienta de referencia visual para apoyar
la toma de decisiones relacionadas con el
desarrollo del sistema grdfico del proyec-
to. A través de la recopilacién de imdgenes,
estilos visuales, paletas cromdticas, compo-
siciones y referencias estéticas, se logré de-

finir una direccién grdfica coherente con el
concepto planteado. Este recurso permitio
visualizar de manera anticipada la identi-
dad visual deseada y facilitd la seleccion de
elementos grdficos que aportaran uniformi-
dad y personalidad al proyecto.
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ANEXOS 3.
SHOOTING PLAN

El shooting plan fue realizado con el objetivo de
estructurar y coordinar de manera organizada las
actividades de produccién visual del proyecto. Este
documento permitié establecer horarios, distribucion
de tareas, recursos necesarios, orden de las tomas y
preparacién de los platos y materiales utilizados en
cada sesién. Su implementacién contribuyd a mejo-
rar el control del proceso de produccion, optimizar
tiempos y garantizar que cada fotografia y recurso
visual cumpliera con los requerimientos establecidos
para el proyecto.

SHOOTING PLAN

LOCACION| San Joaquin

ANGELA CALLE
EQuIPO  DANIEL INIGUEZ

NICOLE RAMIREZ

MATEO OCAMPO

Dia 1
HORA
i) FORMATO TIEMPO PLATO REFERENCIA PROPS
11:AM LLEGADA ANGIE Y NICOLE
11:30 AM PREPARACION DE ALIMENTOS (corte de vegetales, de alimentos, de set, de comida)
1:30 PM ALMUERZO
2:30 LLEGADA DE DANIEL Y MATEO
3 tortllas integrales grandes
2:40 PM Video 1 hora 1 lata de atun (91 )
2 tazas de lechuga picada
1 tomate y medio en cubos sin semilla
wrap de atun frio Media cebolla pequefia
Medio pepino cortado sin semillas
1 zanahoria rallada
3:40 Foto 30 mintos Medio limon
Sal al gusto
15 MINUTOS (CAMBIO DE SET)
425 PM Video 1 hora
3 tortllas integrales
2 filetes de pechuga de pollo
Wrap caliente 2 tazas de lechuga.
1 tomate
525 PM Foto 30 mintos Media zanahoria rallada
15 MINUTOS (CAMBIO DE SET)
1 Lata de garbanzos, verifica que en tu lata diga “lstos para servir”
) 3 huevos duros (utiliza 1 huevo por cada comida)
6:10PM Video 1 hora Medio pepino cortado y sin semillas
Ensalad 1 tomate picado en cubos y sin semilla
hanze Media cebolla morada
garbanzos 3 tazas de lechuga picada
1 cdita Mostaza
740 PM Foto 30 mintos 3 cdas yogurt natural sin sabor
1 zanahoria rallada
7:45 PM ARREGLADAY LIMPIEZA
Dia 2
HORA
FORMATO TIEMPO PLATO REFERENCIA PROPS
LLEGADA TODOS
8:00
820 PREPARACION DE ALIMENTOS (corte de vegetales, separacién de alimentos, preparacion de set, preparacion de comida)
Video 1 hora
10:00AM 1 taza y media arroz crudo (280gr)
2 latas de atin
Bowl de atun :‘Azg‘n"a:g’rf:“
Foto 30 mintos Media cebolla mediana picada
Un chorrito de aceite
11:00 AM
11:30 AM 15 MINUTOS (CAMBIO DE SET)
11:45 AM Video 1 hora Media funda pasta penne
1 lata de atGn mediana
1 pimiento mediano rojo o amarillo
Pasta con attn Media cebolla picada
Aceite
12:45 PM Foto 30 mintos 1123y media de pasta de omate
1:15 PM 15 MINUTOS (CAMBIO DE SET)
1:30 PM ALMUERZO
230 PM Video 1 hora
1 bandeja de came molida (500g)
Ragi d Medio frasco de pasta de tomate
W gotares 1 zanahoria rallada
egetales 1 cebolla pequefia picada
Media taza de arroz o pasta cocinada
3:30 PM Foto 30 mintos
400 PM 15 MINUTOS (CAMBIO DE SET)
1 bandeja de came molida (500g)
4:15PM Video 1 hora 1 lata de frejol negro
cebolla pequefia picada
Medio pimiento
Chill con came Mostaza
Saly Pimienta
545 PM Foto 30 mintos 1 taza de pasta de tomate
Queso
Aguacate para servir
5:45 PM 15 MINUTOS (CAMBIO DE SET)
2 filetes de pollo
6:00 PM Video 1 hora 1 taza y de lentejas crudas
Media cebolla pequefia
Pollo con lents 1 tomate picado y sin semillas
ollo con lentejas Medio pimiento picado
1 cucharadita de orégano
7:00 PM Foto 30 mintos Sal al gusto
Aceite
7:30 PM 15 MINUTOS (CAMBIO DE SET)
2 filetes de pollo
] 1 zanahorias picada en cubitos
745 PM Video 1hora 1 funda de fideos corto y fino (cabello de angel)
1 ltro de agua
Sopa de verduras Media taza de brocoli picado
1 Tomate picado sin semillas
8:45 PM Foto 30 mintos yig':;::g!ﬂ:eq”e"a
Salal qusto
9:00 PM ARREGLADA Y LIMPIEZA
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ANEXOS 4. STORYBORAD DE PRODUCCION

El storyboard fue desarrollado como una
herramienta de planificaciéon visual para
organizar de manera previa la produccién
fotogrdfica y audiovisual del proyecto. Su
elaboracion permitié definir la composicidn
de las escenas, los encuadres, la disposicién
de los elementos grdficos y alimenticios, asf

como la secuencia visual necesaria para
comunicar correctamente el concepto plan-
teado. Ademds, facilitd la optimizacién del
tiempo de produccién vy sirvié como guia
para mantener coherencia estética y narra-
tiva durante el desarrollo de las sesiones.
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ANEXOS 5. RECETAS YA PREPARADOS

Registro de pruebas de las recetas almacenadas en ca-
jas herméticas para garantizar una mejor conservacién
de los alimentos y mantener sus condiciones , ademas de
comprobar el fiempo de duracién. adecuadas durante el

proceso de evaluacién. Cada recipiente fue identificado
mediante cinfas informativas que detallan la fecha de pre-
paracién y la fecha de vencimiento correspondiente, per-
mitiendo llevar un control organizado.
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ANEXOS 6. COMPRA Y PREPARACION DE ALIMENTOS

Registro del proceso de compra y elaboracion de las recetas
desarrolladas para el proyecto. Las compras de los productos
necesarios fueron realizadas directamente por los integrantes
del equipo, seleccionando los ingredientes de acuerdo con los
requerimientos nutricionales y funcionales planteados en la in-

vestigacion. Asimismo, la preparacion y coccidn de los platos fue
llevada a cabo por el equipo de trabajo, permitiendo supervisar
cada etapa del proceso, desde la manipulacién de los alimentos
hasta la presentacién final de las recetas
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ANEXOS 7. Transcripcion de entrevista con la nutricionista

[00:00:00.100] - Hablante 2

—producto editorial para fomentar hdbitos alimenticios saludables en jévenes universitarios. ;Qué es un manual? Si,
como un manual de cocina. Tenemos nuestra idea de hacer un survival book, es decir, cdmo sobrevivir digamos a la
universidad y alimentdndose bien. Me quieren compartir, ¢si? Claro. Claro que si. ;Me puede ayudar por favor con su
edad? 31 afos. Perfecto. sEn qué contexto ha trabajado con jévenes y de qué edades?

[00:00:36.410] - Hablante 3

Bueno, yo la verdad trabajo con casi todo grupo de edad desde los 5 afos, pero la verdad es que un grupo fuerte son
de los 18 a los 25 afos. Y en qué contexto? ;Qué problemas han tenido? La mayoria, la verdad, el tema de sobrepeso
u obesidad. Pero me dices que sigo o paro. No, no, no, siga, siga.

[00:01:02.840] - Hablante 2
Yo se escribo muy rdpido, no se preocupe.

[00:01:06.360] - Hablante 3

Sobrepeso, obesidad, y también atiendo trastornos de la conducta, algunas enfermedades como resistencia a la insu-
lina y ovario poliquistico. Y la verdad es que también como educacién nutricional, porque la verdad es que cada vez
hay mds chicos que dicen “solo quiero que me ensefies a comer”, sin tener ninguna patologia ni nada, solamente como
educacién nutricional.

[00:01:31.490] - Hablante 1
Si, como estd eso de moda de ser fit, de comer saludable.

[00:01:35.040] - Hablante 3
Ah, si, recomposicién corporal, tipico, quiero ganar musculo y bajar grasa.

[00:01:39.390] - Hablante 2
Entonces también eso. ;Qué factores suelen afectar mds sus decisiones alimenticias?

[00:01:47.250] - Hablante 3

A ver, en este grupo de edad, por lo general, uno es la falta de conocimiento, porque la verdad es que no saben cémo
deberia ser su alimentacién en el dia a dia. Dos, la falta de tiempo que suelen mencionar, una carga académica alta,
a veces hay chicos que no tienen sus horarios, sus horarios son muy irregulares, No tienen esa chance de regresar a la
casa a almorzar, sino les toca almorzar ahi mismo en la universidad o donde encuentren. Entonces la falta de tiempo,
el estrés también por el tema de la carga académica. También podemos, bueno, no sé si ahi lo incluyen, el sedentaris-
mo, que también es por el mismo tema de falta de tiempo que mencionan. Que igual no realizan ejercicio. Entonces,
a ver, ;qué mds les dije? La falta de tiempo, horarios muy irregulares, entonces se saltan las comidas, no tienen hora-
rios establecidos. Y también algo tipico de la edad, porque la verdad es que como que tienen mds libertad para salir,
entonces hay mayor consumo de, en las salidas que tienen, por lo general va a haber comida chatarra, procesados,
alcohol y el mismo ambiente universitario en si, que es como que vamos a comer lo mds rdpido que encuentran en la
universidad, y con ello también el tema del alcohol, cerveza.

[00:03:21.770] - Hablante 1
Claro, y es bastante que hay restaurantes alrededor de las universidades.

[00:03:25.880] - Hablante 3
Y también que ya se rednen en sus grupos y salen porque hay mds libertad social y no es que van a comer saludable y
toma chd. Vamos a un brécoli.

[00:03:38.530] - Hablante 2
Con brécoli ahorita a las 11 de la mafana. Basado en su experiencia, squé considera que son los principales desafios
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nutricionales para los jévenes y qué los causa? Por ejemplo, tal vez estudio, trabajo, actividad fisica, estrés, las mismas salidas
que usted menciona.

[00:03:55.630] - Hablante 3
Pero, scudl fue la anterior pregunta?

[00:03:57.720] - Hablante 2
La anterior fue qué factores suelen afectar sus decisiones alimenticias. Y esta es, basado en su experiencia, scudles considera los
principales desafios nutricionales?

[00:04:08.320] - Hablante 3

A ver, una es tener horarios regulares, porque como les digo, se saltan las comidas. Entfonces hay chicos que comen 2 veces al
dia, o tipico que comen desequilibrado porque no tienen hambre en la manang, en la tarde, pero en la noche, como no comie-
ron, eso que se saltan los horarios, pues la merienda es mucho mds alta en comida, y pues comida no adecuada.

[00:04:33.840] - Hablante 1
Calidad. O como lo que encuentras, una “meatball” comun.

[00:04:36.460] - Hablante 3

Exacto. Otro desafio es que la verdad, bueno, depende, sno? Obviamente como a veces viven con la mamd, son ellos quienes
cocinan o asi, pero la verdad es que como también ahora las mamds ya trabajan y a veces como que tu también cocinas y ellos
no saben qué cocinar. Ya, entonces no saben cocinar prdcticamente. Tipico, asi dicen, ya con las costas abro el atin. Entonces
también falta de conocimiento en el fema de la cocina. Y también las redes sociales, porque es un desafio, porque como estdn
muy influenciados y pues hay el acceso total, y también pues la nutricion en las redes sociales es de blancos y negros. Entonces
hay mucha mal informacién, entonces también miedos por comer o se van de extremos a extremos, de un alimento que dejan de
comer por miedo o tipico estas recetas mdgicas para bajar de peso.

[00:05:42.340] - Hablante 1
Entonces también la mal informacién en las redes sociales. ;Y considera que las recetas que estdn en las redes sociales no son
como que 100% nutritivas?

[00:05:52.320] - Hablante 3

No, diria que el 20% son buenas y el 80% son malas. Ajd, si, porque son tipicas las recetas mdgicas para bajar de peso. Sobre
todo es que los chicos, sobre todo, a veces mds se enfocan en eso, en bajar de peso. Entonces omiten grandes grupos de alimen-
tos, uno de ellos suelen ser los carbohidratos. Entfonces todo empieza mal porque hay épocas que empiezan asi sdper restrictivo
y luego pues obviamente eso no se puede mantener porque tiene que ser algo que se pueda mantener en el fiempo y luego fra-
casa y luego dicen pues ya no puedo hacer dietas porque piensan que eso era comer bien y pues eso no estaba bien y por eso
fracasa, porque ya no se hizo algo que se pudo adherir.

[00:06:42.040] - Hablante 2

iQué loco! O seq, eso de que de las redes sociales. Yo me hubiera imaginado cualquiera de todas estas respuestas que nos dijo
porqgue es algo que ya hemos investigado pero esto de las redes sociales no nos ha salido de ningun lado, literalmente nos abrié
una puerta para investigar mds, para aprender, eso es gratis.

[00:07:01.180] - Hablante 3

Y hay algunos paises como que estdn, como que solamente si es que eres médico, nutricionista o que tienes tu especialidad, o
seq, tu titulo, publican cosas referentes a, porque la mayoria de personas que publican de nutricidon o eso No son nutricionistas,
no son médicos, entonces por eso es demasiada la mal informacién que hay.

[00:07:25.060] - Hablante 1
Claro, nos falta esa parte.
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[00:07:27.450] - Hablante 3

Si, ahf si yo me senti muy identificada porque yo soy la que busca las recetas. Ah, me encanta seguir a Chef Pablo,
ndimero uno de las aplicaciones. No, yo solo a veces monto los frastornos de conducta. Si, yo soy también de las que
busca las recetas.

[00:07:49.460] - Hablante 2
¢Cudles son las caracteristicas minimas que deberia cumplir una comida rdpida y nutritiva para un joven?

[00:07:55.520] - Hablante 3

Si, 0 sea, como U me, como la pregunta es minimas, ya diria asi como que una bdsica es que sea equilibrada. ;Qué
significa equilibrada? Que tenga los alimentos necesarios que tienen que tener cada tiempo de comida y en las canti-
dades cantidades equilibradas para tener salud.

[00:08:18.010] - Hablante 1
Y cémo puede saber una persona cudnto es el equilibrado para él o cudnto es el equilibrado, las porciones ideales?

[00:08:24.630] - Hablante 3

Claro, lo ideal es ir a un nutricionista para que mds o menos fe ayude calculando, entender cudnto es, pero la verdad
es que hay recomendaciones bdsicas, jno? Por ejemplo, que estén tanto proteinas, grasas y carbohidratos presentes
en los 3 tiempos principales de comida. Y pues si pudiéramos ir poniendo como que algo bdsico en general, ya, pero
a la final si te quieres algo personalizado, pues lo ideal es ir con una nuftricionista. Claro, claro, si. Pero por cada tipo
de comida pues diria pues que esté presente ya sea una fuente de proteina, una fuente de grasa y una fuente de car-
bohidratos. Hidrato de buena calidad. Minimo los 3. En los 3 tiempos se comen. Claro, siempre, desayuno, almuerzo

y merienda. Si, y de ahi para el almuerzo y la merienda, la verdad que una manera muy rdpida de ayudarse es con
el plato saludable, que creo que la mayoria lo conoce, que es un 50% de vegetales, un 25% de carbohidratos y un 25%
de proteina. Claro, es como una manera rdpida de educacién nutricional.

[00:09:35.450] - Hablante 1

Y para un joven que estd preparando su almuerzo y necesita algo, es la pregunta, como que algo rdpido y nutritivo,
o seq, ;qué plato o comida como que usted le recomendaria prepararse? O seq, no se trata de la receta, pero como
que, ok, busco algo rdpido, a lo mejor un sdndwich, o me preparo.
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