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Resumen

Este trabajo de graduacion se centra en el disefio de un programa de coaching culinario
dirigido a jovenes adultos de 18 a 25 anos en la Universidad del Valle de Guatemala,
Campus Central. Estudios previos indican que, en un entorno social caracterizado por un
ritmo de vida acelerado, muchos jovenes enfrentan desafios para mantener una
alimentacion saludable. La falta de tiempo y habilidades culinarias se presentan como

obstaculos que representan una barrera para cocinar.

El programa tiene como objetivo empoderar a los participantes a través del desarrollo
de habilidades culinarias, tanto basicas como avanzadas, asi como de la planificacion
eficiente de comidas y la optimizacion del tiempo en la cocina. Esta propuesta busca
transformar su relacion con la comida y fomentar habitos alimentarios saludables. Los
resultados evidencian que el coaching culinario no solo incrementa la confianza en las
habilidades culinarias, sino que también reduce el estrés asociado a la preparacion de

alimentos y fortalece las relaciones sociales y familiares.

Los resultados permitieron desarrollar el programa de coaching culinario Despierta tu
Chef Interior, estructurado en dos sesiones semanales de una hora, donde los participantes,
guiados por un coach, aprenden técnicas culinarias y preparan recetas saludables y
practicas. Cada semana, dedican 15 minutos a definir objetivos personales y crear un plan
de accion, fomentando la autogestion en su alimentacion. La estructura final del programa
busca no solo mejorar sus habilidades culinarias, sino también fortalecer su autoconfianza

en la cocina y su relacion con la alimentacion.

Palabras clave: programa, coaching culinario, alimentacion saludable, falta de tiempo,

habilidades culinarias
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Abstract

This graduate work focuses on the design of a culinary coaching programme aimed at
young adults aged 18 to 25 at the Universidad del Valle de Guatemala, Central Campus.
Previous studies indicate that, in a social environment characterized by a fast-paced
lifestyle, many young people face challenges in maintaining a healthy diet. Lack of time

and cooking skills are obstacles that make cooking a boring activity.

The programme aims to empower participants through the development of basic and
advanced culinary skills, as well as efficient meal planning and time optimization in the
kitchen. This approach aims to transform their relationship with food and encourage healthy
eating habits. The results show that culinary coaching not only increases confidence in
cooking skills, but also reduces the stress associated with food preparation and strengthens

social and family relationships.

The results allowed the development of the culinary coaching programme Awaken your
Inner Chef, structured in two weekly one-hour sessions, where participants, guided by a
coach, learn culinary techniques and prepare healthy and practical recipes. Each week, they
spend 15 minutes defining personal goals and creating an action plan, encouraging self-
management of their diet. The final structure of the programme aims not only to improve
their culinary skills, but also to strengthen their self-confidence in the kitchen and their

relationship with food.

Keywords: Programme, Culinary Coaching, Healthy eating, Lack of time, Culinary skills
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I. INTRODUCCION

La vida urbana en la Ciudad de Guatemala se caracteriza por tener un ritmo
acelerado debido a las exigencias laborales y académicas, el disfrutar de la cocina se ha
convertido en un desafio para muchos jovenes y adultos ya que, entre el trabajo, el estudio
y las demas responsabilidades el tiempo para cocinar se reduce haciendo que cocinar se
vuelva una actividad para cubrir una necesidad mas que para disfrutar (Lemus Rios, 2017;
Riddle, 2016).

Es por esto por lo que se hace necesario mostrar que la cocina no tiene que ser
obligacion o sentirse como una tarea tediosa y aburrida, sino por el contrario puede ser una
experiencia creativa, placentera y beneficiosa para la salud fisica y mental. Siendo aqui
donde el coaching culinario se presenta como herramienta innovadora para transformar la

relacion con la comida (Lemus Rios, 2017; Riddle, 2016).

El coaching culinario no se trata inicamente de ensenar técnicas de cocina, sino
también de brindar acompaiamiento y asesoramiento personal con el objetivo principal de
empoderar a las personas para que disfruten de cocinar, asi como optimizar tiempo y
energia para mejorar su calidad de vida (Barcelona Culinary Hub, 2024; La Puma, 2016).

Ayudando a los participantes a lo siguiente:

- Desarrollar habilidades culinarias basicas y avanzadas

- Experimentar diferentes sabores y texturas

- Encontrar placer al cocinar platos saludables y deliciosos

- Planificar comidas y organizar la cocina de forma eficiente
- Optimizar tiempo y energia en la cocina

- Reducir el estrés y la ansiedad

- Aumentar la autoestima y confianza en si mismos

- Fortalecer relaciones sociales y familiares

about:blank
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Con el fin de contribuir a la construccién de una cultura culinaria mucho mas
saludable, placentera y sostenible para los jovenes y adultos de la Ciudad de Guatemala es
que este trabajo tuvo como principal objetivo disefiar un programa de coaching culinario.
El presente trabajo es importante para el conocimiento sobre el coaching culinario y sus
beneficios para la poblacion adulta joven entre 18 y 25 ailos de la Universidad del Valle de
Guatemala, Campus Central; asi mismo para que en un futuro pueda ser replicado en otros
contextos, contribuyendo a la promocion de una cultura culinaria mas saludable, placentera

y sostenible.
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II. OBJETIVOS

A. Objetivo general

Diseiar y evaluar la aceptacion de un programa de coaching culinario para adultos jovenes

de 18 a 25 afios de la Universidad del Valle de Guatemala, Campus Central.

B. Objetivos especificos

1. Determinar las necesidades y deseos de jovenes de 18 a 25 ailos de la Universidad del
Valle de Guatemala, Campus Central, respecto a sus habilidades culinarias y habitos de

alimentacion.
2. Disefiar un programa de Coaching Culinario que busque resolver los principales
desafios reportados por lo jovenes para mejorar sus habilidades culinarias y habitos de

alimentacion.

3. Evaluar la aceptacion del programa elaborado y encontrar puntos de mejora.

15de 117 22/05/2025, 6:02 p. m.
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III. JUSTIFICACION

Es de conocimiento general que la alimentacion es uno de los pilares fundamentales
para la salud fisica y mental ya que una dieta equilibrada y nutritiva es esencial para la
prevencion de enfermedades, para mantener un peso saludable y tener la suficiente energia
para realizar las actividades diarias (Polak, et al., 2018; Nufiez, R, 2023; Ramos, A, 2022).

Sin embargo, debido a que actualmente en la Ciudad de Guatemala se tiene un ritmo
de vida acelerado, como resultado de jornadas laborales y de estudio muy extensas ademas
de diferentes responsabilidades tanto en el ambito laboral como social y personal se ha
vuelto dificil adoptar habitos alimenticios saludables, llevando a que cada vez sea mayor el
consumo de comida rapida entre la poblacion con el fin de reducir tiempo y energia, pero

finalmente llevando a una peor calidad de vida (Lemus Rios, 2017; Riddle, 2016).

Como una solucion a esta problematica surge el Coaching Culinario como una
mnovadora e interesante herramienta para ayudar a que las personas puedan mejorar su
relacion con la comida y con la preparacion de la misma; dado que se trata de un
acompanamiento personalizado permite que los participantes desarrollen diferentes
habilidades culinarias, experimenten con los alimentos, disfruten mas la preparacion de
platos saludables, mejoren su organizacion en la cocina que los lleva a reducir el estrés y la
ansiedad; asi como a fortalecer la autoconfianza y autoestima (Barcelona Culinary Hub
(2024)).

Seglin la revision de literatura realizada por Reicks y colaboradores en 2014, se
encontraron resultados significativos en la salud de las personas que habian recibido clases
de cocina. Por ejemplo, cuatro de los estudios analizados reportaron resultados positivos
en salud. Dos de ellos demostraron mejoras en los niveles de colesterol sérico, mientras que
otros evidenciaron mejoras en parametros asociados con afecciones o enfermedades. En
pacientes con enfermedad renal crénica, se observaron mejoras en parametros como
proteina urinaria, sodio urinario y presion arterial en un grupo que clases recibieron de
cocina y ejercicio, en comparacion con un grupo control que recibié atencion estandar

(Reicks et al., 2014).
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Segun Polak (2018), una revision reveld que existen multiples deficiencias en los
programas de Coaching culinario que se encuentran disponibles hasta el momento. Una de
las mas destacadas es que estos programas se enfocan principalmente en las habilidades
culinarias de los participantes, cuando una de las barreras mas comunes y notorias para la
cocina es la falta de confianza de los pacientes en sus habilidades culinarias, asi como la

falta de tiempo y gestion de estas.

Finalmente, un estudio descriptivo, observacional y transversal realizado en Brasil
entre octubre de 2020 y marzo de 2021 con estudiantes de la Universidad Federal de Rio
Grande do Norte evaluo las asociaciones entre las habilidades culinarias y el sobrepeso y
la obesidad. Los resultados mostraron que, de los estudiantes, el 70.8% eran mujeres de
entre 21 y 30 afos, y aproximadamente el 43.6% presentaban problemas de sobrepeso u
obesidad. Estos problemas se asociaron con niveles significativamente bajos de
autoeficacia culinaria y en el uso de frutas, verduras y condimentos (da Costa Pelonha et
al., 2023).

A pesar de los multiples beneficios que implica el coaching culinario, actualmente
existe muy poca investigacion sobre su aplicacion, sobre todo en la Ciudad de Guatemala.
Por tanto, esta tesis busca contribuir al conocimiento sobre el tema mediante el desarrollo
y evaluacion de la aceptacion de un programa de coaching culinario para jovenes y adultos
de la ciudad, ademas de generar un impacto social positivo, promoviendo una cultura
culinaria mas saludable, placentera y sostenible en la Ciudad de Guatemala para asi mejorar
la calidad de vida los jovenes y adultos que deseen participar en el programa de coaching
culinario (Reicks et al., 2014).

En conclusion, la presente tesis se justifica debido a la gran importancia que tiene
la alimentacion saludable y por los desafios que enfrentan las personas para lograr una
buena alimentacion y los beneficios que el coaching culinario puede ofrecer ademas que se
busca contribuir al conocimiento sobre el tema y generar un impacto social positivo en la

Ciudad de Guatemala.
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IV. ANTECEDENTES

Debido a que el mundo se encuentra en constante cambio se ha vuelto cada vez mas
importante buscar herramientas que permitan el desarrollo tanto en el ambito personal
como profesional y es en este contexto que el coaching surge como una disciplina poderosa
para acompanar a las personas en el camino hacia el logro de sus objetivos (International

Coaching Federation, 2024).

En el ambito culinario, el coaching también ha encontrado un espacio amplio para su
aplicacion ya que se enfoca en el acompanamiento a chefs, cocineros aficionados y
entusiastas de la cocina en su desarrollo tanto profesional como personal ya que buscan
mejorar sus habilidades culinarias, desarrollar su negocio o simplemente disfrutar mas de
la experiencia de cocinar descubriendo su potencial culinario y alcanzando niveles de

satisfaccion y éxito en la cocina (International Coaching Federation, 2024).

En los recientes aios se han llevado a cabo diferentes investigaciones que abarcan temas

relacionados al Coaching Culinario.

A. Estudios sobre determinantes en los patrones de consumo

El estudio de Monsivais et al. (2014) resalta la importancia de dedicar tiempo a la
preparacion de alimentos como un factor clave para una dieta saludable. Esta investigacion
indica que las personas que invierten tiempo en cocinar en casa tienden a tener patrones de
consumo mas saludables, incluyendo una menor predisposicion a consumir alimentos
procesados y comida rapida. Ademas, el preparar los alimentos fomenta mayor conciencia
respecto a los ingredientes utilizados y puede conducir a una mejor adherencia a las
recomendaciones nutricionales. Estos hallazgos apoyan la idea de que fomentar las
habilidades culinarias y la preparacion de alimentos en casa podria ser una estrategia

efectiva para mejorar la calidad de la dieta en la poblacion general.

El estudio mencionado resalta un factor importante de la alimentacion saludable: el
tiempo. Aunque optar por comidas mas sanas puede significar un ahorro econémico al

reducir el consumo en restaurantes, también implica una inversion de tiempo considerable
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en la preparacion y limpieza. Este compromiso de tiempo puede ser un desafio para los
adultos empleados que, buscando comodidad, terminan gastando mas en alimentos
preparados. Este patron sugiere que la comodidad y el ahorro de tiempo son factores
valorados que influyen en las decisiones alimentarias, la clave podria estar en encontrar un
equilibrio entre la salud, el tiempo y el costo, posiblemente a través de la planificacion de

comidas o la eleccion de opciones de comida rapida pero saludable.

El estudio de Crawford et al. (2007) resalta la importancia de la confianza y la
planificacion en la alimentacion saludable entre las mujeres. Revela que la habilidad y el
interés en la cocina pueden influir significativamente en la variedad y cantidad de frutas y
verduras consumidas. Las mujeres que disfrutan de la cocina y se sienten seguras
preparando alimentos tienden a incorporar una mayor diversidad de verduras en su dieta y
son mas propensas a cumplir con las recomendaciones de consumo de frutas. Por otro lado,
aquellas que perciben la cocina como un desafio y dedican menos tiempo a la preparacion
de alimentos, tienden a tener una ingesta menor. Este estudio subraya la conexion entre las
actitudes hacia la cocina y los habitos alimenticios saludables, sugiriendo que fomentar la
confianza en la cocina podria ser una estrategia efectiva para mejorar la dieta y la salud en

general.

El estudio destaca la importancia de la planificacion y organizacion en la
alimentacion, resaltando como acciones como hacer listas de compras, planificar ments y
preparar comidas con antelacion pueden influir positivamente en la nutricion y el disfrute
de la comida. A pesar de los beneficios evidentes, se observa que no todas las familias
adoptan estas practicas regularmente. Por tanto, las intervenciones nutricionales deberian
enfocarse en fomentar la planificacion alimentaria y en encontrar maneras de hacer que la
compra y preparacion de alimentos sean actividades mas atractivas y gratificantes. Esto
podria incluir educacion sobre como cocinar de manera eficiente y placentera, asi como la
promocion de la comida casera y el valor de compartir las comidas en familia. Al aumentar
el valor percibido de estas actividades, es posible que mas personas adopten habitos

alimenticios saludables y sostenibles.

El estudio de Smith et al. (2013) arroja datos sobre un aspecto crucial de la nutricion

moderna: la influencia de la comida rapida en la dieta de los niflos y como se consume
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predominantemente en el hogar. Este hallazgo desafia la nocion tradicional de que los
alimentos consumidos en casa son siempre caseros y, por ende, mas saludables. La falta de
tiempo se destaca como un obstaculo significativo para la preparacion de comidas
nutritivas, llevando a las personas a optar por opciones preelaboradas o de rapida
preparacion. El articulo sugiere dos estrategias para mejorar las dietas: incrementar la
calidad nutricional de los alimentos preparados fuera del hogar y potenciar la habilidad de
las personas para cocinar platos saludables en casa de manera eficiente. Estas
recomendaciones apuntan a un enfoque dual que abarca tanto el entorno de consumo
externo como las practicas culinarias domésticas, enfatizando la importancia de la
educacion nutricional y la accesibilidad a opciones saludables como pilares para una mejor

alimentacion.

B. Estudios sobre Coaching Culinario

La revision de Reicks et al. (2014) destaca un aspecto crucial en la nutricion: la
importancia de las habilidades culinarias en la promocion de una alimentacion saludable.
La investigacion sugiere que la falta de estas habilidades puede ser un obstaculo
significativo para la preparacion de comidas en el hogar, lo cual tiene implicaciones directas
en la calidad de la dieta y el consumo calorico. Los datos analizados por los autores indican
que las comidas consumidas fuera del hogar pueden contribuir a un incremento en la ingesta
calorica diaria y a una disminucién en la calidad nutricional, medido por el Indice de
Alimentacion Saludable por lo que se resalta la necesidad de la educacion culinaria como
una estrategia para mejorar los habitos alimenticios y combatir problemas de salud publica

como la obesidad y las enfermedades cronicas relacionadas con la dieta.

Asi mismo Reicks et al. (2014) enfatizan la importancia de la confianza en las
habilidades culinarias, en particular, resalta como la autoconfianza de las madres en su
capacidad para preparar comidas saludables puede influir positivamente en la calidad
nutricional de los alimentos que se sirven en el hogar; por ejemplo la confianza en la
preparacion de verduras por parte del cocinero principal esta directamente relacionada con

una mayor diversidad de verduras adquiridas, lo que sugiere que el desarrollo de
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habilidades culinarias puede ser un factor clave en la mejora de los habitos alimenticios

familiares.

Por otro lado, segun Reicks et al. (2014), las intervenciones culinarias, como la
iniciativa Cooking Matters, estan ganando popularidad como una forma de mejorar la salud
a través del desarrollo de habilidades culinarias y la educacion nutricional. Este programa
en particular, que opera en al menos 45 estados de EE. UU., colabora con chefs locales y
organizaciones comunitarias para enseilar a las personas a preparar comidas saludables y
economicas. Aunque los estudios preliminares sugieren un impacto positivo en los
resultados de salud y dietéticos, la investigacion actual indica la necesidad de estudios mas
rigurosos y a largo plazo para evaluar de manera concluyente el impacto de tales programas
en el comportamiento culinario, la ingesta dietética y otros resultados de salud. Ademas,
Cooking Matters ha proporcionado recursos valiosos durante 30 anos, ayudando a padres
y cuidadores a desarrollar habilidades para comprar y cocinar alimentos saludables con un
presupuesto limitado, lo que a su vez beneficia a los nifios y familias. La implementacion
de programas educativos bien disefiados es crucial para comprender y maximizar los

beneficios potenciales de las intervenciones culinarias en la salud publica.

El estudio Improving Adherence to Mediterranean-Style Diet with a Community
Culinary Coaching Program de Polak et al. Tenia como objetivo la descripcion del
desarrollo y posterior evaluacion del proceso de una CBPA (Community-Based
Participatory Approach, por sus siglas en inglés), un método de participaciéon comunitaria
basado en una colaboracion altamente evolucionada, en la que cada colaborador respeta las
fortalezas que los demas aportan a la asociacion. Esta CBPA buscaba mejorar la adherencia
de los residentes a una dieta mediterranea a través de asesoramiento culinario, siendo el

primer programa en utilizar el enfoque de coaching.

El estudio operd de noviembre de 2012 hasta octubre de 2013 con 490 residentes
de los cuales 315 eran mayores de 18 afos y 49% mujeres; se completaron ocho sesiones

de entrenamiento de 90 minutos cada una y se obtuvo una tasa superior al 85%.

De los objetivos planteados para el estudio catorce tuvieron un aumento
significativo para opciones mas saludables ya que al final se pudo observar un aumento en

la compra de verduras, pescado, cereales integrales, legumbres y pan integral mientras que
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por el otro lado se encontré una disminucion en la compra de sopas en polvo, salsas

industriales, carne de res y margarina.

Luego de la pandemia de COVID-19 y que se impusieran restricciones que
impactaron grandemente en la salud mental de las personas, generando cambios en los
comportamientos de salud. Silver et al. (2021) realizo un ensayo clinico aleatorizado de
Telemedicina de Coaching Culinario con el objetivo de evaluar el impacto de educacion
culinaria en las practicas de cocina casera, estrategias de afrontamiento y resiliencia durante

la primera ola de la pandemia.

Los participantes se encontraban en el rango de edad entre 25 y 70 ailos que
presentaban un IMC de 27.5 a 35 kg/m, la intervencion consistio en 12 sesiones semanales
individuales de 30 minutos cada una de coaching culinario. Los resultados obtenidos
arrojaron que los participantes utilizaron habilidades de cocina casera, planificacion y

técnicas para ahorrar tiempo, durante la pandemia.

En cuanto a los resultados relacionados con la cocina casera y el bienestar
emocional, se obtuvo que los participantes reportaron que tenian mayor participacion en la
cocina casera y uno de los principales factores que facilito esto fue que tenian mas tiempo
disponible; seguido por la indisponibilidad de restaurantes y que el estrés de una vida tan
ajetreada disminuy6. Finalmente, se encontré que una intervencion de coaching culinario
impartida a través de telemedicina puede resultar en que los participantes adopten habitos
de cocina casera y autocuidado, sin embargo, se necesitan mas investigaciones para
explorar si eventos estresantes generan la oportunidad para realizar intervenciones positivas

en el estilo de vida.

El estudio de Parks y Polak de (2019) destaca una preocupacion creciente sobre los
habitos alimenticios en Estados Unidos, evidenciando que una gran proporcion de adultos
opta por la comida rapida en sus cenas diarias. Este patron de consumo, contrastado con
aquellos que prefieren preparar sus alimentos en casa, revela una diferencia significativa
en la ingesta calodrica diaria. La eleccion de alimentos menos procesados y la practica de
cocinar en casa no solo contribuyen a una menor ingesta caldrica, sino que también se

asocian con un menor riesgo de desarrollar problemas de salud a largo plazo. Estos
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hallazgos subrayan la importancia de fomentar habitos alimenticios saludables como una

estrategia efectiva para combatir el sobrepeso y las enfermedades relacionadas con la dieta.

En base a informacion reportada en la investigacion de Polak, et al. (2018), una
dieta poca saludable es asociada con aproximadamente el 26% de las muertes anuales en
Estados Unidos; por lo que diversos expertos recomiendan mejorar la educacion nutricional
tomando en cuenta no solo los nutrientes como tal sino también habilidades de compra y

preparacion de comidas.

El estudio tenia como objetivo principal describir el primer programa de formacion
de educacion médica en telenutricion sincronica que utiliza un novedoso modelo de
entrenamiento culinario (CC, Chef Coaching); demostrando asi que un programa de
capacitacion en educacion médica en coaching culinario resulta factible y con buena
aceptacion por parte de los alumnos, que a su vez presentd mejoria en el comportamiento

culinario personal, asi como aumento en la autoconfianza para utilizar CC.

Asi mismo determin6 que los principios curriculares pueden ser adaptados con base
a las necesidades que se presenten, por ejemplo, el modelo que se utilizd en esta
investigacion esta siendo adaptado para abordar las necesidades de poblacion geriatrica y

de mujeres con cancer de mama.
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V. MARCO TEORICO

A. Habitos

Un habito es el resultado de una accion que se repite de manera frecuente y
automatica. Por tanto, puede decirse que un hébito es toda actividad que se realiza de
manera mecanica porque ya se ha repetido las suficientes veces para que forme parte de
nuestra rutina y no requiere de tanta atencion o esfuerzo para llevarla a cabo (Covey y
Covey Leadership Center, 2003; Nieto Diez, 2000; UPCCA, 2015).

Segun informacion reportada por algunos investigadores de la Universidad de Duke
“los habitos representan aproximadamente el 40% de nuestros comportamientos en un dia

determinado” (UPCCA, 2015).

Una de las grandes ventajas que se puede obtener de los habitos es que se
automatizan y son ejecutados casi sin pensarlo, sin embargo, una de las mayores
desventajas que se puede mencionar es que en ocasiones los habitos que se adoptan no son
lo mas saludables y se repiten constantemente sin importar que perjudiquen la salud y
bienestar de la persona (Covey y Covey Leadership Center, 2003; Nieto. J, 2000; UPCCA,
2015).

Debido a que los habitos suelen estar muy arraigados, pero el habito puede ser
modificado, aunque para alcanzarlo se requiere que la persona no solo tenga conciencia de
que es necesario modificarlo, sino que se tenga la suficiente motivacion y fuerza de
voluntad para realizar de manera repetida la conducta contraria para modificarlo o

eliminarlo (Covey y Covey, 2003; Nieto, J. 2000; UPCCA, 2015).

Existen la creencia de que para lograr formar un nuevo habito se necesitan alrededor
de 21 dias, sin embargo, en el aio 2009 la investigadora de psicologia Phillippa Lally de la
Universidad College de Londres publico un estudio en el European Journal of Social
Psychology donde se establecia que realmente se necesita aproximadamente de 2 meses
para que un comportamiento se vuelva automatico y depende mucho del comportamiento,
la persona y las circunstancias (Nieto, J 2000; UPCCA, 2015).
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Por tanto, para saber o tener una mejor idea de lo que se necesita para cambiar un

habito, se creo la siguiente formula:
Intencion (por deseo u obligacion) + saber como hacerlo + frecuencia

Es de suma importancia conocer el proceso por medio del cual se logra la formacion
de habitos con el fin de tener eficacia en la educacion del caracter de la persona. En la
Figura 1 se observa el siguiente esquema de flechas, que explica como intervienen la
voluntad, la inteligencia y los sentimientos. Las flechas presentan diferentes tamafos y
colores, que representan la intensidad con que influye y como colabora o se resiste al
cambio (DHI, 2018; Nieto, J, 2000).

Figura 1. Esquema etapas en la adquisicion de un habito

ETAPA 6
ETAPA S Punto de inflexion

Avance en la lucha
ETAPA 2:
Motivar
el cambio

ETAPA 3
Vencer la fuerte
resistencia del vicio

ETAPA 7:
Nacimiento de un
nuevo habito

ETAPA &
Sostener
la voluntad

ETAPA 1: punto de partida

HABITO MALO HABITO BUENO

Nota. Adaptada de DHI (2018)

La formacion de habitos es un proceso bastante complejo que necesita contar con
un plan de accion que sea solido y flexible. En el coaching, se disefian estrategias
personalizadas adaptadas a las necesidades y circunstancias de cada persona que sirven

como herramientas para superar los desafios como la frustracion ante los obstaculos y al
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trabajar en conjunto, el coach y el coachee crean un plan de accion hacia el éxito. (DHI,
2018; Nieto, J, 2000)

B. Coaching

Se denomina coaching a una metodologia de aprendizaje que es dinamica e
interactiva entre un coach (tutor, instructor) y un coachee (aprendiz) con el objetivo de
desarrollar las capacidades y habilidades del coachee, ya sea en lo personal, profesional,
empresarial u organizacional para alcanzar determinadas metas con los mejores resultados

(Asociacion Espaiiola De Coaching, 2018; Figueiras, 2021).

Durante el proceso de coaching la persona o grupo de personas trabajan bajo la
supervision del coach, quien los orienta, ayuda, acompaiia, motiva y evalia durante un
determinado periodo de tiempo o durante un proyecto como tal con el fin de que estos
alcancen metas especificas y alcanzar el maximo de rendimiento tomando en cuenta las
capacidades, recursos y habilidades de cada uno de los integrantes o de la persona como tal
(Figueiras, 2021; Payeras, 2004).

En el proceso la persona también es capaz de conocer y determinar como la manera
en que actiia y reacciona en determinados momentos o situaciones de su vida puede afectar
su desempeiflo para conseguir sus objetivos. Por lo que el coaching tiene como fin contribuir
a que la persona aproveche de mejor manera sus capacidades para obtener mejores

resultados en determinadas situaciones o metas (Figueiras, 2021; Payeras, 2004).

El coaching es un proceso definido, con un inicio y con un fin que permite a su vez
establecer metas claras y concisas que seran alcanzadas por medio de acciones bien
disenadas que llevaran a los resultados deseados. De igual manera es necesario generar un

ambiente de confianza y confidencialidad (Payeras, 2004; Wolk, 2020).

1. Principios del Coaching

Por definicion el coaching es disciplina, arte y una herramienta que ayuda a las
personas tanto en el ambito personal y profesional a alcanzar mayores y mejores resultados
para convertirse en referentes del éxito por alcanzar sus metas y cambiar su vida

(Asociacion Espanola De Coaching, 2018; Maldonado, 2020).
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Por tanto, el coaching ayuda a mejorar la confianza y el compromiso con uno mismo
y con el equipo de trabajo, asi como a aceptar errores y temores para brindar soluciones.
En resumen, el coaching a través del coach ayuda y acompaiia a la persona para saber quién
es, donde esta, y a donde quiere llegar, de ese modo ésta profundiza en el conocimiento de
si mismo, aumenta su rendimiento y mejora su calidad de vida (Asociacion Espaiiola De
Coaching, 2018; Maldonado, 2020).

Segun la Asociacion Espanola de Coaching (2018), Maldonado (2020) y Payeras

(2004), los principios en que se basa el coaching de manera general son los siguientes:

- Enfoque en el cliente: El coach es un facilitador en el proceso, pero es el cliente el
centro del proceso y por tanto quien define el ritmo y objetivos con base en sus

necesidades, intereses y objetivos.

- Escucha activa: Se escucha atentamente al cliente para poder comprender sus

pensamientos, sentimientos y emociones.

- Preguntas poderosas: El coach debe formular preguntas que ayuden al cliente a

reflexionar sobre su situacion actual y asi mismo para encontrar soluciones creativas.

- Retroalimentacion  positiva: E1  coach debe proporcionar al cliente una

retroalimentacion positiva y constructiva para ayudarle a avanzar hacia sus objetivos.

- Creencia en el potencial: El coach debe tener la base o certeza de que el cliente tiene la
capacidad para lograr lo que se proponga, esto genera un entorno de confianza y

empoderamiento que favorece el desarrollo personal.

- Responsabilidad: Se promueve la autorresponsabilidad pues al se incentiva a que el

cliente tome las riendas de su vida y sea el dueno de sus decisiones y acciones.

- Confidencialidad: Las sesiones se realizan en un espacio seguro y confidencial con el
fin que el cliente pueda expresarse con libertad y de la misma manera el coach se

compromete a mantener la confidencialidad o privacidad de toda la informacion.
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- Accion: Se espera que el cliente ponga en practica lo aprendido en las sesiones.

2. Aplicacion del coaching

Segun Figueiras (2021) y Payeras (2004), el coaching puede aplicarse en cualquier
ambito que involucre el relacionarse con otra persona con el objetivo de influir en una o
varias de sus conductas y que este sea percibido de manera positiva. Entre los principales

ambitos en que se ha utilizado el coaching se encuentran los siguientes:

— Coaching deportivo
— Coaching educativo
— Coaching politico

— Coaching social

— Coaching empresarial

Sin embargo, es necesario tomar en cuenta, que una de las principales caracteristicas
del coaching es que es sistémico por lo que de manera general al inicio el coaching puede
tomarse como un proceso individual, aunque con el tiempo puede convertirse en algo
colectivo y tiene como base al grupo con el que se esta trabajando y en el que el coachee

se desarrolla (Figueiras, 2021; Payeras, 2004).

3. Diferencias entre el coaching y otras disciplinas

Segtin la Asociacion Espaiiola de Coaching (2018) y Payeras (2004), el coaching se
distingue de otras disciplinas como la mentoria, la consultoria y la terapia, aunque pueda
compartir ciertos enfoques con ellas. A continuacion, se presenta un cuadro comparativo

que muestra las principales diferencias entre el coaching y estas disciplinas:
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Tabla 1. Cuadro comparativo coaching vs otras disciplinas

Coaching No instruye, orienta ni aconseja.

Se centra en dudas concretas y conductas que pueden
mejorarse.

Desarrolla habilidades que permiten alcanzar metas y
objetivos.

Las respuestas las da el coachee.

Se busca trabajar el presente pero orientado al futuro.
Se enfoca en desarrollar el crecimiento personal y
profesional del coachee.

Cuestiona.

No juzga y motiva.

Consultoria Orienta, aconseja y ayuda.
Ofrece soluciones.
Da respuesta a las dudas con el fin de mejorar.

Su principal objetivo es el de asesorar.

Mentoring Se basa en la experiencia que los mentores aportan.
Se comparten los conocimientos para que sean
aplicados.

La asesoria es brindada desde su experiencia.

Se utiliza la escucha activa para la obtencion de

informacion que permita orientar a la persona.

Terapia Psicologica Realiza diagnosticos, evalia y brinda tratamiento.
Los psicologos pueden aconsejar y orientar.

Nota. Adaptada de Asociacion Espanola De Coaching, (2018) y Payeras (2004)

C. Coaching Culinario

El Coaching Culinario es definido como una intervencion conductual cuyo
principal objetivo es mejorar la nutricion y la salud de manera general mediante la

facilitacion de cocina casera para los participantes en un proceso de aprendizaje activo
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que combina la formacion culinaria con competencias de asesoramiento (Polak et al.,
2017; Polak et al., 2018; Sagner et al., 2014).

Es un proceso de acompanamiento personalizado que también busca ayudar a las
personas a mejorar su relacion con la comida, tomando como base los principios del
coaching, que se enfoca en el desarrollo del potencial individual y el logro de objetivos
(Barcelona Culinary Hub, 2024; Polak et al., 2018; Sagner et al., 2014).

Segun Barcelona Culinary Hub (2024) y La Puma (2016), el coaching culinario
puede ser beneficioso para una diversidad de personas, desde aficionados o interesados en

la cocina hasta profesionales de la industria gastrondmica, como, por ejemplo:

Amantes o interesados en la cocina que buscan mejorar o desarrollar sus habilidades y

técnicas

— Cocineros caseros que lo que buscar o desean es desarrollar una relacion mas saludable

con la comida

— Emprendedores gastronomicos que quieren iniciar o hacer crecer su negocio

— Chefs profesionales que buscan mejorar su liderazgo y gestion de equipo

Los objetivos del coaching culinario pueden variar con base a las necesidades de

cada cliente, algunos de los mas comunes son:

— Mejorar habilidades y técnicas culinarias

— Desarrollar mas creatividad e innovacion al momento de cocinar

— Aprender a gestionar el tiempo y los recursos con los que se cuentan de manera eficiente
— Fortalecer la autoconfianza y la autoestima

— Mejorar la comunicacion y el trabajo en equipo

— Alcanzar metas personales y profesionales relacionadas con la gastronomia.
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El proceso parte de una serie de sesiones individuales con el coach profesional, para
que mediante diversas herramientas y técnicas el cliente pueda identificar sus objetivos y
metas, descubrir sus fortalezas y debilidades para desarrollar un plan de acciéon que le
permita superar los obstaculos que le impiden avanzar y finalmente alcanzar sus objetivos
(International Coaching Federation, 2024; La Puma, 2016; Polak et al., 2017; Polak et al.,
2018).

1. Aplicacion del Coaching Culinario
Segun Barcelona Culinary Hub (2024), Hauser (2019) y La Puma (2016), se aplica

mediante sesiones individuales o grupales, en las cuales el coach trabaja con el cliente para:

— Identificar objetivos relacionados con la alimentacion

— Desarrollar el plan de accion para alcanzar los objetivos identificados
— Aprender nuevas habilidades culinarias

— Experimentar con sabores y texturas

— Descubrir el placer de cocinar platos saludables y deliciosos

— Optimizar tiempo y energia en la cocina

Como se ha mencionado, el coaching culinario es una herramienta valiosa para
chefs, profesionales de la gastronomia y personas en general que buscan mejorar sus
habilidades, liderar equipos y crear experiencias culinarias excepcionales. Segun Hauser
(2019), International Coaching Federation (2024), La Puma (2016) y Polak et al. (2019,

2018), algunas formas en que se aplica son las siguientes:

— Desarrollo profesional del chef: se mejoran sus habilidades culinarias, pueden incluirse

técnicas de coccion, presentacion de platos y manejo de ingredientes.

— Gestion de equipos en la cocina: es necesario que tanto los restaurantes como las
cocinas comerciales tengan una coordinacion eficiente entre los miembros del equipo;
por tanto, el coaching busca ayudar a los lideres culinarios a motivar y guiar a su equipo

abordando temas de comunicacion, resolucion de conflictos y gestion del estrés.
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— Creatividad y menus innovadores: las personas reciben inspiracion y apoyo para crear
nuevos platos y ments innovadores a través de fomentar la creatividad y la

experimentacion en la cocina.

— Manejo del Estrés y la Presion: se ayuda a manejar la presion, mantener la calma y
tomar decisiones informadas, asi mismo se trabaja en mantener el equilibrio entre la

vida laboral y personal.

— Emprendimiento Culinario: orientado principalmente para aquellas personas que
desean abrir su propio restaurante o negocio de catering, por tanto, se les brinda
orientacion empresarial abordando temas como la planificacion financiera, la gestion

de recursos humanos y la estrategia de marketing.

2. Beneficios del Coaching Culinario

El coaching culinario no solo se enfoca en mejorar las habilidades en la cocina, sino
que también contribuye al bienestar general de las personas. A través de este enfoque, es
posible desarrollar habitos mas saludables, fortalecer la confianza personal y mejorar las
relaciones sociales. Segiin Barcelona Culinary Hub (2024), Hauser (2019) y La Puma

(2016), algunos de los principales beneficios del coaching culinario son los siguientes:

— Mejora de la calidad de la alimentacion

— Reduccion del riesgo de enfermedades cronicas

— Mejora del estado de animo y la salud mental

— Aumento de la autoestima y la confianza en si mismos

— Fortalecimiento de las relaciones sociales y familiares

3. Enfoque del Coaching Culinario

El coaching culinario es un enfoque que combina la pasion por la gastronomia con

las técnicas de coaching:
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Culinary Medicine y Comida Casera: el Dr. Ranik Polak, experto en culinary coaching
y culinary medicine, muestra la correlacion que existe entre comer comida casera y la
calidad de la dieta (Polak et al., 2017).

Siendo ésta que las personas que consumen comida casera de manera general ingieren
menos alimentos ultra procesados y por el lado contrario aumentan su consumo de

alimentos frescos y saludables (Crawford et al., 2007).

Lo que resulta realmente importante ya que la calidad de los alimentos es igual de
importante como su composicion de macronutrientes y el cocinar en casa permite elegir

los ingredientes de mas alta calidad (La Puma, 2016).

La Importancia de Cocinar en Casa: como se menciono cocinar en casa se asocia a una
mayor calidad en la dieta. Sin embargo, las personas cocinan cada vez menos y recurren

a comida fuera de casa (Brennan et al., 2023).

Culinary Coaching: es un enfoque integral que combina los conocimientos y

habilidades culinarias con las competencias de comunicacion y relacion interpersonal.

Por tanto, el culinary coaching no solo se trata de recetas y técnicas culinarias, sino de

apoyar a las personas en su viaje hacia una alimentacion mas saludable y consciente (Polak,

2019).

D. Programa Culinario

Se refiere por lo general a un plan de estudios educativos enfocado en el arte de la

preparacion, coccion, presentacion y servicio de alimentos que puede incluir programas en

panaderia y reposteria (Mandolina, 2023; Oliver, 2014; Zuberbuehler, 2024).

Estos programas pueden tener diferentes objetivos:

Educar: ensefar técnicas culinarias, recetas y conocimientos gastronomicos
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— Promover: promover o difundir la cultura culinaria de una region o pais en especifico

De igual manera estos programas culinarios pueden ser variados en cuanto al

formato, estilo y contenido; por ejemplo:

— Clases de cocina: donde un chef profesional ensefia como preparar un platillo en

especifico

— Concursos de cocina: diferentes cocineros, ya sean profesionales o aficionados

compiten entre si para la creacion de los mejores platillos

— Entrevistas a chefs: los chefs comparten sus experiencias, filosofia y algunas recetas.

1. Técnicas culinarias

Las técnicas culinarias hacen referencia al conjunto de procedimientos practicos que
son aplicados en la preparacion de los ingredientes utilizados para elaborar y presentar un
platillo determinado. De manera general las técnicas culinarias permiten realizar cortes
precisos, mejorar la apariencia de los alimentos, métodos de coccion que permiten que los
alimentos sean cocinados de manera uniforme y asi mismo que los alimentos no pierdan
sus nutrientes naturales (Asociacion de Chefs del Ecuador, 2018; Foro Panamericano,
2014; Labensky et al., 2014; Reid et al., 2011).

Utilizar y dominar las técnicas de cortes, aseo, temperatura, coccion y las buenas
practicas de manufactura es fundamental durante la preparacion ya que esto garantiza un
mejor resultado en el platillo final. Es necesario tomar en cuenta que un correcto
entrenamiento le otorga a la persona mas seguridad al momento de cocinar (Asociacion de
Chefs del Ecuador, 2018; Foro Panamericano, 2014; Labensky et al., 2014; Reid et al.,
2011).

En una competencia o programa culinario es importante aplicar correctamente las
técnicas culinarias, ya que esto permite sacar un mejor provecho de todos los productos que

los participantes tiene a su disposicion; deben saber seleccionar los productos para
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conservar sus nutrientes, color y sabor de estos (Asociacion de Chefs del Ecuador, 2018;
Foro Panamericano, 2014; Labensky et al., 2014; Reid et al., 2011).

En caso de participar en una competencia o programa culinario es necesario que los
participantes conozcan las bases ya que cada ano las reglas, técnicas y tipos de preparacion
se modifican. Asi mismo es necesario tomar en cuenta los ingredientes y productos que
seran utilizados durante la preparacion del platillo ya que depende de esto también la
cantidad y qué técnicas seran utilizadas y que deben ser practicadas o ensayadas
previamente (Asociacion de Chefs del Ecuador, 2018; Foro Panamericano, 2014; Labensky
etal., 2014; Reid et al., 2011).

Existen diversos temas que pueden abordarse en las técnicas culinarias, entre los

principales pueden mencionarse los siguientes:

2. Fundamentos de la cocina

Para desarrollar habilidades culinarias solidas, es fundamental conocer los
principios basicos que rigen la cocina, ya que estos no solo permiten mejorar la técnica,
sino que también influyen en la calidad y el sabor de los platillos. Seglin la Asociacion de
Chefs del Ecuador (2018), Labensky et al. (2014) y Reid et al. (2011), entre los principales

fundamentos de la cocina se encuentran:

— Corte de alimentos: se abordan temas como las técnicas basicas y avanzadas, tipos de

cuchillos, cuidado y mantenimiento.

— Meétodos de coccion: Hervir, pochar, saltear, freir, asar, hornear, al vapor, etc., asi

mismo se puede profundizar en las diferentes temperaturas y resultados de cada método.

— Ingredientes basicos: se refiere a las caracteristicas, propiedades y usos de los

ingredientes mas comunes que se utilizan en la cocina.
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— Salsas: se profundiza en la elaboracion y usos de salsas como la salsa bechamel, velouté,

espanola, holandesa y tomate.

— Emulsiones: Se explica como crear y estabilizar diferentes emulsiones como lo son las

mayonesas, las vinagretas, etc.

— Fermentacion: Panaderia, productos lacteos, vegetales fermentados.
— Conservacion de alimentos: diferentes técnicas tanto tradicionales como modernas para

lograr la conservacion de los alimentos.

3. Técnicas especificas

Ademas de los fundamentos basicos, la cocina incluye una variedad de técnicas
especializadas que permiten ampliar el repertorio culinario y desarrollar habilidades mas
avanzadas. Estas técnicas ofrecen la posibilidad de innovar en la preparacion de platillos y
adaptarse a diferentes estilos gastronomicos. Segun la Asociacion de Chefs del Ecuador
(2018), Labensky et al. (2014) y Reid et al. (2011), entre las principales técnicas especificas

se encuentran:

— Cocina molecular

— Coccion a baja en temperatura
— Panaderia

— Pasteleria

— Cocina internacional

— Cocina vegetariana y vegana

4. Conceptos avanzados

También abarca conceptos avanzados que permiten perfeccionar la experiencia
gastronomica, garantizando no solo el sabor y la presentacion de los platillos, sino también
su equilibrio nutricional y seguridad. Segun la Asociacion de Chefs del Ecuador (2018),
Labensky et al. (2014) y Reid et al. (2011), algunos de los principales conceptos avanzados

en gastronomia incluyen:
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— Equilibrio de sabores

— Maridaje de alimentos y bebidas

— Nutricion: se abordan temas como el valor nutricional de los alimentos, dietas
especiales, etc.

— Seguridad alimentaria: higiene, manipulacion de alimentos, prevencion de
enfermedades transmitidas por alimentos.

— Emplatado y presentacion

5. Medicion de aceptacion de un programa culinario

Medir la aceptacion de un programa se trata de un concepto complejo que abarca
diversos aspectos, desde la satisfaccion de los participantes hasta el impacto de en sus

habilidades culinarias y desarrollo personal (Pascual y Chiara, 2007; Portilla, 2015).

Para medir la aceptacion de un programa culinario no existe un solo método para
realizarlo, sino que es necesario llevar a cabo diferentes estrategias y herramientas que
permiten tener una vision completa de como esta siendo percibido el programa (Pascual y

Chiara, 2007; Portilla, 2015).

Algunos métodos o herramientas que se utilizan para medir la aceptacion de un

programa culinaria son:

— Encuestas de satisfaccion: son sencillas y eficaces para recopilar la informacion sobre
la opinion de los usuarios acerca del programa. Se pueden incluir preguntas respecto
calidad de la instruccion, la utilidad de los consejos, el apoyo recibido durante el

programa, la satisfaccion general y la probabilidad de que recomienden el programa.

— Entrevistas a participantes: permiten obtener informacion mas detallada y cualitativa
sobre la experiencia de los usuarios con el programa, pueden realizarse individualmente
0 en grupos y se pueden abordar temas como motivaciones y desafios al utilizar el

programa y areas que pueden mejorarse.
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— Analisis de resultados culinarios: proporciona informacion valiosa sobre el progreso
que han tenido en sus habilidades culinarias, incluyendo la evaluacién de los platillos
preparados, realizar pruebas de habilidades culinarias o la comparacion de resultados

antes y después del programa.

— Seguimiento del comportamiento culinario: permite obtener informacion respecto a
como han aplicado los conocimientos y habilidades que adquirieron durante el
programa en su dia a dia, como por ejemplo la frecuencia con que cocinas, la variedad

de platillos y la adquisicion de habitos alimenticios saludables.

— Evaluacion del impacto personal: se puede incluir el analisis de los cambios en la
confianza en ellos mismos, la autoestima, la motivacion y la satisfaccion personal de

los participantes; a través de encuestas, entrevistas o autoevaluaciones.

E. Prueba Piloto

Forma parte de la metodologia de investigacion y sirve principalmente para realizar
aproximaciones reales de los proyectos de investigacion antes de realizar la prueba final.
Su principal objetivo es contribuir a disminuir los sesgos y errores que puedan presentarse
en la obtencion de los datos y por tanto asi orientar para mejorar la metodologia que habia
sido planteada (In, 2017; Lowe, 2019; Mora et al., 2015).

Para formalizar la recoleccion de datos en una investigacion es necesario que haya
realizado previamente una prueba piloto ya que esto ayuda a mejorar la validez y
confiabilidad de los procedimientos (In, 2017; Lowe, 2019; Mora et al., 2015).

Entre las principales funciones que tiene una prueba piloto se pueden mencionar:

— Conocer si los procedimientos previamente planteados para la obtencion de datos son
pertinentes y factibles para conocer los posibles problemas que pueden presentarse y

adecuarlos para la prueba final y mejorar la factibilidad del estudio.
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— Validar previamente los instrumentos y asi proporcionar entrenamiento a los
facilitadores de las intervenciones con el fin de determinar la factibilidad de aplicacion
de los instrumentos o herramientas, es decir si los participantes comprenden los
instrumentos utilizados; la adaptacion cultural, el lenguaje, las actividades, las

preguntas, etc.

Realizar una prueba piloto presenta diversas ventajas, la principal de ellas es que
proporciona al investigador los elementos necesarios para llevar a cabo modificaciones
importantes antes de realizar la investigacion o proyecto en escala completa; asi mismo
sirve como entrenamiento a los facilitadores o colaboradores del proyecto para asi unificar
procedimientos, técnicas, recomendaciones, apoyo logistico e incluso realizar un analisis
previo de los resultados obtenidos para agilizar la elaboracion del informe cientifico. (In,
2017; Lowe, 2019; Mora et al., 2015)

Segun Garcia-Garcia, Reding-Bernal y Lopez-Alvarenga el tamaio de la muestra
recomendada para estudios piloto debe incluir entre 30 y 50 participantes que deben poseer
las cualidades o atributos deseados y necesarios de la poblacion objetivo a quien va dirigido
el proyecto o bien hay quienes dicen que el tamano de la muestra puede variar de acuerdo
con el tipo de investigacion que se esta desarrollando. Sin embargo, no existe un reglamento
al respecto, por lo que se puede decir que determinar el tamaifio de la muestra dependera
del diseno de investigacion y del objetivo que se esta buscando. (In, 2017; Lowe, 2019;

Mora et al., 2015)

F. Focus Group

También llamado grupo focal, se trata de una técnica que se centra en las respuestas
obtenidas a partir de un grupo de personas y se define como una técnica de la investigacion
cualitativa que tiene como principal objetivo obtener datos a través de la percepcion,
sentimientos, actitudes y opiniones del grupo de personas (Cortés, C, 2018; Hamui-Sutton,

Ay Ruiz, A, 2013; Rodas, F y Pacheco V, 2020).
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Existen diversos tipos de grupos focales, que dependen en gran medida por el tipo
de participantes por los que estan compuestos: adolescentes, mujeres, hombres y asi mismo
las condiciones y lugar en que estos se encuentren y el tema principal del focus group

(Hamui-Sutton, A y Ruiz, A, 2013; Rodas, F y Pacheco V, 2020; Ruiz, A, 2018).

Ademas, se menciona que esta técnica estimula la creatividad de los participantes y
crea un sentimiento de coparticipacion por parte de los entrevistados ya que les permite a
estos expresarse en su propio lenguaje, estructura y empleando sus conceptos (Cortés, C,

2018; Hamui-Sutton, A y Ruiz, A, 2013; Rodas F y Pacheco V, 2020).
Los pasos que se deben de seguir para aplicar la técnica de Focus Group son:

— Plantear y definir los objetivos de la investigacion

— Elaborar y planificar las preguntas sobre el tema de investigacion

— Seleccionar y establecer el niimero de participantes que cumpla con las caracteristicas
necesarias

— Seleccionar al moderador del focus group

— Determinar el lugar en que se llevara a cabo el focus group

— Realizar la introduccion del tema que se discutira

— Escuchar activamente a los participantes

— Tomar notas

— Finalizar con la sesién

— Analizar los resultados obtenidos

— Realizar el informe final del focus group

— Compartir los resultados obtenidos y asi mismo darles retroalimentacion a los

participantes

De acuerdo con el objetivo, se determina la logistica para llevar a cabo el focus
group de manera eficiente: la eleccion de los participantes, programacion de las sesiones,
estrategias para invitar a los participantes, remuneracion, detalles de asistencia y duracion
de la entrevista tomando en cuenta que no puede durar mas de hora y media (Hamui-Sutton,
A yRuiz, A, 2013; Rodas F y Pacheco V, 2020; Ruiz A, 2018).
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En el caso de la seleccion de los participantes se recomienda llevar a cabo un
muestreo para tal efecto, el mas utilizado es el muestreo no probabilistico es decir que no
tiene representatividad estadistica (Hamui-Sutton, A y Ruiz, A, 2013; Rodas F y Pacheco,
V, 2020; Ruiz. A, 2018). Algunos tipos de muestreo son:

— Muestreo de conveniencia o accidental: Se escogen a los sujetos a medida que se van

encontrando hasta que se complete el tamafio de la muestra deseado.

— Muestreo intencional: la muestra es seleccionada en base a los criterios de inclusion

establecidos para que puedan aportar la informacion necesaria.

— Muestreo por cuotas: este tipo de muestreo suele utilizarse en estudios de opinion, se
parece al muestreo accidental, pero en este inicamente se interrogan a las personas que

cumplen con los criterios de inclusion.

En cuanto a la cantidad de participantes de los focus groups se ha determinado que
entre 4 y 10 participantes es adecuado. Ya que cuando se trabaja con menos de 4 personas
se habla de grupos triangulares y cuando son mas de 10 personas es muy dificil moderar la
discusion y los participantes disponen de poco tiempo para intervenir por lo que se generan
discursos muy superficiales (Hamui-Sutton, A y Ruiz, A, 2013; Rodas, F y Pacheco, V,
2020; Ruiz, A, 2018).
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VI. MARCO METODOLOGICO
1. Hipotesis

El disefio del programa de Coaching Culinario para adultos jovenes de 18 a 25 afios
de la Universidad del Valle de Guatemala, Campus Central es aceptado por parte de una

muestra significativa.

2. Tipo de investigacion

Es una investigacion de tipo descriptivo ya que lo que se busca es describir las
caracteristicas de la propuesta para un programa de Coaching Culinario para jovenes

adultos de 18 a 25 afios de la Universidad del Valle de Guatemala, Campus Central.

De acuerdo con Hernandez, Fernandez y Baptista (2010), las investigaciones
descriptivas tienden a unificar la informacion analizada bajo criterios de caracteristicas, con

el fin de identificar algunos rasgos comunes en las realidades problematicas investigadas.

3. Diseiio de investigacion

El disefio de la presente investigacion es de tipo mixto no experimental
transeccional exploratorio, tomando en cuenta que segin Hernandez et al. (2010), las
vestigaciones con este disefo se basan principalmente en el estudio de las variables en un
solo momento en el tiempo ademas de no manipularlas para obtener un cambio significativo
y que tienen como principal objetivo explorar a cerca de un tema que no es tan conocido y

del que se tiene poca informacion.
4. Poblacion

La poblacion segun Tamayo, (2015) es “el conjunto de individuos que posee una
caracteristica comun con la cual se estudia y da origen a los datos de la investigacion”. Para
fines de la investigacion la poblacion son los adultos jovenes de 18 a 25 anos de la

Universidad del Valle de Guatemala, Campus Central.
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5. Metodologia

5.1 Revision de literatura: con el fin de conocer los diferentes programas de coaching
culinario que se encuentran disponibles para las personas y asi mismo las problematicas o
necesidades que estos programas abordan se realizd la busqueda exhaustiva sobre
programas de coaching culinario en bases de datos académicas reconocidas como Google

Académico y PubMed utilizando palabras clave como "coaching culinario", "programas de
coaching culinario”, "coaching gastronémico" y "coaching para chefs" donde se priorizaron
las publicaciones provenientes de instituciones académicas, organizaciones de coaching
reconocidas y revistas cientificas especializadas en el ambito culinario o del coaching, con
una fecha de publicacion maxima de 5 afios (2019-2024), asegurando asi la actualidad y
relevancia de la informacion y se incluyeron estudios en espaiiol e inglés para ampliar el

alcance de la revision.

5.2 Revision programas de coaching culinario: con toda la informacion recabada se
realizo un listado de preguntas para conocer los intereses y necesidades culinarias y de
alimentacion que tienen los jovenes de 18 a 25 afios de la Universidad del Valle de

Guatemala, Campus Central.

5.3 Determinacion de la muestra: Se pregunto en secretaria de la Universidad del Valle
de Guatemala la poblacion total del Campus Central y para determinar la muestra

significativa se utilizo la siguiente formula:

_ N+*Zixp+q
n'ez*(N—1)+Z§*p*q

Donde:
n = tamano de la muestra
Z = valor critico de la distribucion normal estandar, asociado al nivel de confianza deseado.

Para un nivel de confianza del 95%, Z=1.96
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p = proporcion de la poblacion que se espera que tenga la caracteristica de interés. En caso
de no tener informacion previa, se puede utilizar p=0.5
q = margen de error muestral admisible. Es la precision deseada para la estimacion del

parametro de interés. Un valor comun es e= 0.05 (equivalente a un error del 5%)

5.4 Aprobacion de la encuesta: Se verifico que la encuesta elaborada cumpliera con los
siguientes parametros en el laboratorio dentro del programa del curso de Coaching
Nutricional del tultimo afio de la licenciatura en nutricion con los estudiantes que se

encuentran familiarizados con el tema.

— Preguntas claras y concisas con el fin que fueran faciles de entender para cualquier

participante sin utilizar términos técnicos que confundieran a los participantes.

— Instrucciones claras y faciles de seguir, indicando como deben ser respondidas ya sea

marcando una opcion, escribiendo una respuesta abierta, etc.

— Preguntas relevantes que estén directamente relacionadas con el objetivo de la encuesta
y evitar que las preguntas sean neutrales con el fin de que no sugirieran una respuesta
en particular.

— Las preguntas siguieran un orden logico

— De manera general que la encuesta fuer concisa y mantuviera un diseno claro y

atractivo.
5.5 Distribucion de la encuesta: Luego de que la encuesta contara con todos los criterios

esperados se envid a jovenes que cumplian con el requisito de ser parte de la

Universidad del Valle de Guatemala, Campus Central.
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5.6 Analisis de resultados de la encuesta: Al obtener los resultados de manera anénima y

confidencial por medio de la plataforma Google Forms de manera anonima se procedio
a tabular las respuestas, se analizaron y encontraron las principales necesidades y

deseos a tomar en cuenta en el desarrollo del Programa de Coaching Culinario.

5.7 Desarrollo del programa de coaching culinario: Al obtener los resultados de la

encuesta se realizo lo siguiente:

Establecimiento y priorizacion de los deseos y necesidades encontradas a través de la
encuesta de Google Forms, se analizaron los temas ofrecidos por otros programas, los
temas también debian estar acorde con las tendencias culinarias actuales, se tomo en

cuenta el estilo de vida, las dificultades y nivel de experiencia de los participantes.
Se identificaron las partes que conformarian el programa de Coaching Culinario

tomando como referencia lo encontrado en la revision de literatura y programas de

Coaching Culinario ya existentes.

Se determinaron los objetivos que se buscaba alcanzar con el grupo objetivo al que va

dirigido el Programa de Coaching Culinario.

Se determinaron los temas que cumplian con todos los criterios y objetivos establecidos

en el programa para ser abordados dentro del temario.

Se desarrollaron los planes de clases para la poblacion objetivo donde se utilizo la

siguiente metodologia:

Revision bibliografica sobre los temas elegidos que se abordaran en el programa, con

el fin de fortalecer los conocimientos sobre los temas.

Definir los objetivos que se pretende cumplir al momento de presentar los temas.
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— Definir la metodologia en la que se impartiran las clases, estableciendo junto con el
profesional que lo llevara a cabo la manera en que se presentara el contenido teorico y

como se desarrollara la parte practica; asi como la duracion de estas.

— De ser necesario se elaborara el material didactico que se considere necesario para el

desarrollo de las clases.

5.8 Prueba piloto: Con el fin de poner a prueba el Programa de Coaching Culinario se
llevo a cabo una prueba piloto del programa desarrollado adaptado a los deseos y
necesidades encontradas con el grupo de estudiantes del laboratorio del curso de

Coaching Nutricional del ultimo afo de la Licenciatura en Nutricion.

5.9 Focus group: Se llevo a cabo un focus group con el grupo de estudiantes del laboratorio
del curso de Coaching Nutricional del ultimo afio de la Licenciatura en Nutricion. Con
el fin de discutir como se sintieron respecto al programa, que aspectos les gustaron y

que aspectos cambiarian para asi determinar las areas de fortaleza y mejora.

5.10 Realizacion de cambios: Se plantearon recomendaciones y cambios con el fin de

mejorar la calidad del programa y su aceptacion por parte del publico objetivo.
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VII. RESULTADOS Y DISCUSION

La investigacion se centra en el disefio del programa de coaching culinario,
"Despierta tu Chef Interior", destinado a jévenes de 18 a 25 anos de la Universidad del
Valle de Guatemala. Este programa aborda los desafios alimenticios que enfrentan los
jovenes debido a estilos de vida acelerados, la falta de tiempo para cocinar y la disposicion

para cocinar, lo que fomenta la preferencia por comidas rapidas y procesadas.

Para disenar la encuesta se realiz6 una revision de literatura que identifico temas y
estrategias educativas efectivas en programas de coaching culinario. Este analisis permitio
entender necesidades comunes, como la dependencia de alimentos procesados y la
percepcion negativa de la cocina, y sirvid de base para adaptar el programa a las

expectativas del publico objetivo.

Con la informacion recabada, se disenaron preguntas para identificar las
necesidades de estudiantes de 18 a 25 anos de la Universidad del Valle de Guatemala,
Campus Central. La encuesta fue probada con 4 estudiantes de Coaching Nutricional (21 a
28 anos), quienes confirmaron la claridad, las instrucciones y la relevancia de los temas,

obteniendo un 100% de respuestas positivas (Ver Anexo No.1)

Para calcular la muestra, se aplico la formula de tamafio muestral para poblacion
finita con un 90% de confianza y un 10% de margen de error. La encuesta, enviada a
jovenes del Campus Central de la Universidad del Valle, obtuvo 105 respuestas,
permitiendo analizar patrones en sus barreras para cocinar, como el tiempo y la falta de
habilidad, asi como sus preferencias respecto a la estructura del programa (Ver Anexo
No.3)

La encuesta reveld que el 62.9% de los encuestados encuentra dificultades regulares
al cocinar. Las principales barreras mencionadas fueron el tiempo limitado (26.5%) y la
falta de experiencia (19.5%), seguidas por la falta de organizacion (9.9%) y el presupuesto

limitado (9.9%).
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Tabla 2. Principales dificultades al cocinar

. Cuales son las principales dificultades que encuentras al cocinar?
n %
Falta de experiencia 53 19.5
Falta de organizacion 27 9.9
Tiempo limitado 72 26.5
Total 272 100

Nota. Elaboracion propia

Asi mismo se observo que entre los objetivos mas comunes de los participantes, se
encontraban aprender nuevas recetas (33.9%) y mejorar técnicas de cocina (27.3%).
Ademas, un 22.7% desea comer mas saludable, y un 13.2% quiere aprender a cocinar

para ocasiones especiales.

Tabla 3. Objetivos para alcanzar con clases de cocina

. Qué te gustaria lograr con clases de cocina?
n %
Aprender nuevas recetas 82 33.9
Mejorar técnicas de cocina 66 273
Comer mas saludable 55 22.7
Total 242 100

Nota. Elaboracion propia

En cuanto al formato preferido, el 51.4% de los encuestados prefiere clases
presenciales, mientras que un 38.1% se incliné por un formato hibrido. La duracion ideal
para las sesiones es de una hora para el 43.8% de los participantes, y la frecuencia preferida

es de 2 a 3 veces por semana para el 55.2%.
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Tabla 4. Formato para las clases de cocina

.Qué formato preferirias para las sesiones de las clases de cocina?

n %
Presencial 54 514
Virtual 11 10.5
Hibrido 40 38.1
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 5. Duracion de las sesiones de cocina

. Cual seria la duracion ideal para las sesiones de las clases de cocina?

n %

30 minutos 7.6
45 minutos 32 30.5
1 hora 46 43.8
Mas de 1 hora 17 16.2
2 horas 1 0.9
3 horas 1 0.9
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 6. Frecuencia de las sesiones de cocina

.Con qué frecuencia te gustaria tener sesiones de clases de cocina?

n %
1 vez a la semana 46 43.8
2-3 veces a la semana 58 55.2
Mas de 3 veces a la semana 1 1.0
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia
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Con base en los resultados de la encuesta, se desarrollo6 una prueba piloto (ver
Anexo No.7) de forma presencial en la planta de alimentos de la Universidad del Valle de
Guatemala, con la participacion de 6 estudiantes del curso de Coaching Nutricional.
Durante esta sesion, las participantes, trabajando en parejas, prepararon dos recetas del
modulo 1: sopa de zanahoria y ensalada de quinua, lo que permitio observar la dinamica de
las sesiones y medir el tiempo de elaboracion. Los resultaron mostraron la necesidad de
realizar ajustes como simplificar ciertos pasos de preparacion, pre-cocinar algunos

ingredientes, y distribuir previamente los ingredientes para optimizar el tiempo.

Las participantes mostraron preferencia por recetas de facil preparacion y pocos
ingredientes. La crema de zanahoria y el bowl de quinoa, seleccionados del primer médulo,
destacaron; la primera fue valorada por su simplicidad y sabor, mientras que el bowl
requeria mas tiempo y atencion. Este hallazgo respalda estudios sobre coaching culinario
que enfatizan la importancia de recetas nutritivas y practicas para personas con horarios

ajustados, como sefiala Reicks et al. (2014).

Ademas, se observo un incremento en la autoconfianza de las participantes al
cocinar, gracias a un ambiente de aprendizaje seguro y la guia del instructor, lo que les
permitio utilizar equipo que antes les causaba temor y experimentar con técnicas culinarias.
Este aspecto respalda investigaciones que destacan como el coaching culinario ayuda a
superar la ansiedad y barreras emocionales en la cocina. Segiin Polak et al. (2019), el
aumento en la autoconfianza es un beneficio clave del coaching, especialmente en entornos

grupales y practicos.

La organizacion también fue crucial; las participantes sugirieron especificar la
cantidad de porciones y los ingredientes al inicio de la receta, asi como distribuirlos de
manera ordenada para optimizar la preparacion. Este hallazgo destaca la necesidad de
estructurar el recetario del programa de forma clara, mejorando la experiencia culinaria
(Ver Anexo No.5). Estudios como el de Crawford et al. (2007) indican que una adecuada
organizacion en la cocina contribuye a la eficiencia y disfrute en la preparacion de
alimentos, disminuyendo la percepcion de la cocina como una actividad agotadora y

molesto.
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Las participantes mostraron interés en incluir informacion nutricional detallada en
cada receta, como el contenido de carbohidratos, proteinas y calorias, lo que refleja una
tendencia hacia la alimentacion consciente. Proporcionar esta informacion podria ayudar a
los participantes a entender mejor el valor nutricional de los platillos y controlar sus metas
alimenticias, confirmando la importancia de incluir educacion nutricional en programas de

cocina para aumentar la adherencia a dietas balanceadas.

Finalmente, expresaron interés en aprender a preparar postres saludables como
alternativa para controlar la ansiedad por alimentos dulces, sugiriendo una variedad de
ingredientes para diversificar las opciones. Esta solicitud presenta la oportunidad de incluir
una seccion dedicada a postres que ofrezcan satisfaccion y equilibrio nutricional,
respaldada por estudios como el de Silver et al. (2021), que demuestran que ofrecer recetas
nutritivas puede reducir el consumo de azicares refinados y fomentar opciones mas

saludables en momentos de antojo.

Tabla 7. Hallazgos en la investigacion y estudios anteriores

Aspecto evaluado Hallazgos del estudio actual Estudios anteriores

Reicks et al. (2014)
destaco que las recetas
Las participantes  prefirieron | practicas y faciles de
] recetas de facil preparacion y | preparar aumentan la
Preferencia por recetas . _ .
) pocos ingredientes, como la | adherencia a programas
simples ) ) .
crema de zanahoria, por su |de alimentacion
simplicidad. saludable, especialmente
entre jovenes adultos
con horarios ajustados.
Reicks et al. (2014)

Las principales barreras | encontrd que la falta de

Percepcion de barreras | ) ) o
) identificadas  fueron tiempo | tiempo y experiencia son
en la cocina o o o
limitado y falta de experiencia, | factores limitantes para

dificultando la preparacion de [ la  preparacion  de
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platos mas complejos como el

bowl de quinua.

comidas saludables en
jovenes adultos, lo cual
afecta su compromiso
con programas

culinarios.

Incremento en

autoconfianza

El ambiente de aprendizaje
seguro y colaborativo, junto con
la guia de un instructor,
increment6 la autoconfianza de

las participantes al cocinar.

Polak et al. (2019)
observo que el coaching
culinario  grupal vy
practico  reduce la
ansiedad en la cocina y
aumenta la
autoconfianza,

permitiendo a  los
participantes superar el
temor a equivocarse y
adquirir nuevas

habilidades culinarias.

Impacto del coaching

culinario

El coaching culinario mejor6 la
disposicion de las participantes a
experimentar con nuevas técnicas

y herramientas en la cocina

Polak et al. (2019)
subraya que el coaching
culinario es efectivo
para fortalecer
habilidades practicas y
emocionales, generando
un impacto positivo en la
relacion de los
participantes con la
preparacion de

alimentos caseros.

Organizacion en recetas

Las participantes  sugirieron
especificar al inicio de cada

receta las porciones e

Crawford et al. (2007)
senalan que una

organizacion adecuada
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mgredientes y organizarlos en
pasos claros para optimizar el

tiempo de preparacion

de ingredientes y pasos
en la cocina aumenta la
eficiencia y reduce la
percepcion de la cocina

como tediosa.

Interés en imnformacion

nutricional

Las participantes  solicitaron
incluir informacion nutricional

detallada

proteinas, calorias) en cada

(carbohidratos,

receta.

Estudios como el de
Hess etal. (2011) y el de
International Food
Information (2021)

destacan la importancia
de la

nutricional en programas

educacion

de cocina para fomentar

dietas equilibradas.

Interés en postres

saludables

Las participantes expresaron
interés en aprender a preparar
postres saludables como
alternativa para reducir la

ansiedad por alimentos dulces.

Silver et al. (2021)
desmostrd que incluir
postres saludables
reduce el consumo de
azucares refinados y
promueve opciones de

antojo mas saludables.

Nota. Elaboracién propia

Con base en la retroalimentacion, el programa Despierta tu Chef Interior (ver Anexo
No.4) se estructurd para fomentar el desarrollo de habitos alimentarios saludables a través
de un enfoque practico y personalizado, dividido en 4 modulos, cada uno con una duracion
de 2 semanas. Cada semana incluye una sesion teorica virtual, en la que se entrega material
de apoyo, y una sesion practica presencial de 1 hora y 15 minutos. Durante los primeros 15
minutos de cada sesion presencial, se aplican los principios del coaching para que los
participantes definan objetivos individuales y desarrollen un plan de accién en cuanto a su
alimentacion y practicas de cocina en casa, en colaboracion con el coach. Este proceso se

lleva a cabo respetando los principios de coaching mencionados en el marco tedrico (pag.
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7), lo que permite un acompanamiento que fomenta la motivacion y el compromiso de los
participantes. Esta metodologia busca no solo el aprendizaje de técnicas culinarias, sino
también el empoderamiento y la autogestion en la alimentacion diaria, alineando los

objetivos individuales con el progreso en el programa.

Finalmente, en cuanto al material didactico del programa (Ver Anexo No.5) se
incorpord la informacion nutricional en cada receta y se organizo el recetario con
instrucciones claras sobre la cantidad de porciones y los ingredientes para optimizar la
experiencia de los participantes. También se incluyo una seccion de postres saludables para
satisfacer los antojos de dulces de manera equilibrada, alineandose con estudios recientes
que sugieren que ofrecer alternativas saludables puede reducir el consumo de azucares

refinados (Silver et al., 2021).
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VIII. CONCLUSIONES

Se logré disenar el Programa de Coaching Culinario “Despierta tu chef interior”
basado en las necesidades culinarias y de alimentacion de los jovenes entre 18 y 25 aflos

de la Universidad del Valle de Guatemala, Campus Central.

Las encuestas y focus group revelaron que los jovenes desean mejorar habilidades
culinarias basicas y prefieren recetas practicas y rapidas, ademas de interés en opciones de

postres saludables.

El programa de coaching culinario fue disehado considerando los principales
desafios identificados, como la falta de tiempo y experiencia, con un enfoque practico y

accesible para facilitar el aprendizaje culinario.

La aceptacion del programa con base a la prueba piloto fue positiva, y se
identificaron areas de mejora, como una mayor claridad en las instrucciones y la inclusion

de informacion nutricional en cada receta.
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IX. RECOMENDACIONES

Para futuras investigaciones se recomienda:

Proponer mecanismos de evaluacion continua para medir el impacto del programa en las
habilidades culinarias y los habitos alimentarios de los participantes. Encuestas antes y
después del programa pueden brindar informacion valiosa sobre los cambios en sus

comportamientos.

Para maximizar la participacion, recomiendo promover el programa a través de canales
accesibles para jovenes adultos, como redes sociales y eventos universitarios. Incluir

testimonios o experiencias previas también puede motivar a mas personas a inscribirse.

Aplicar encuestas de satisfaccion y realizar focus groups de manera periodica para ajustar
y mejorar continuamente el programa segun las experiencias y recomendaciones de los

participantes.

Para maximizar la participacion, recomiendo promover el programa a través de canales
accesibles para jovenes adultos, como redes sociales y eventos universitarios. Incluir

testimonios o experiencias previas también puede motivar a mas personas a inscribirse.
Implementar una fase de validacion del material didactico para asegurar que el contenido

sea claro y relevante, evaluar su eficacia en el aprendizaje, y recibir retroalimentacion para

mejoras. Esto se puede hacer a través de pruebas piloto y encuestas.
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ANEXOS

Anexo 1. Preguntas para aprobacion de la encuesta

Se incluyen las preguntas que fueron sometidas a revision para su aprobacion. Este
proceso permitio garantizar la claridad y pertinencia del cuestionario antes de su aplicacion

en la investigacion.

Figura 2. Encuesta enviada para la aprobacion (parte 1)

Validacion de la encuesta

iLas preguntas son claras v comprensibles? *
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Figura 3. Encuesta enviada para la aprobacion (parte 2)

iTodas las preguntas son relevantes para el tema de la encuesta? *

() si
() Mo

iSentiste que alguna pregunta era innecesana? *
() si

() Mo

O Otro:

Figura 4. Encuesta enviada para

;La encuesta tiene una estructura logica vy fluida? *

() si
() Ne

;Estan agrupadas las preguntas por temas? *

() si
ONO

la aprobacion (parte 3)
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Figura 5. Encuesta enviada para la aprobacion (parte 4)

;Las opciones de respussta son suficientes y variadas?

() si
() Ne

i Te resultaron adecuadas las escalas utilizadas (Por ejemplo de 12 10)7*

() si
() Ne

Figura 6. Encuesta enviada para la aprobacion (parte 5)

i Consideras que la duracién de la encuesta fue adecuada?

() si
() Ne
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Figura 7. Encuesta enviada para la aprobacion (parte 6)

iLa encuesta es facil de completar en dispositives maviles? *

() si
DNO

iCrees gue la encuesta cumplid con su objetive?

() si
OND

Figura 8. Encuesta enviada para la aprobacion (parte 7)

;Te sentiste motivado (a) a responder todas las preguntas? *
O s
O N

Nota. Elaboracion propia
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Anexo 2. Encuesta enviada a la muestra

En este anexo se presenta el cuestionario final aplicado a la muestra seleccionada.
Su disefio responde a los criterios establecidos en la validacion previa, con el objetivo de

recopilar informacion clave para el estudio.

Figura 9. Preguntas de la encuesta final (parte 1)

Experiencia en cocina

;Con qué frecuencia cocinas & la semana? *

O MNunca cocino
Casi nunca cocino

Cacino 1 6 2 veces a |z semana

Cacino todos los dias

O
O
O Cocino de 3 a 4 veces a la semana
O

Si tu respuesta anterior fue todos los dias ;Cuantas veces al dia cocinas?

Tu respuesta

De1a 10 ;Cuanta experiencia considerarias gue tienes en la cocina? *
1 2 3 4 5 & 7 & 9 10

Mada de O0O000000O00 Mucha

EXpEriencia Experiencia
;Consideras que con regularidad se te dificulta cocinar? *

() si
() Me
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Figura 10. Preguntas de la encuesta final (parte 2)

;Cuanto tiempo puedes dedicar a cocinar en la semana? *

() Mencsde hora
O De1 a3 horas
O DedaShoras

() Maade Shoras

Figura 11. Preguntas de la encuesta final (parte 3)

¢Cuales son las principales dificultades que encuentras al cocinar? (Puedes
marcar mas de una opcion?

[[] Faha de experiencia

|_| Falta deorganizacion

Tiempe limitade

Dificultad para seguir recetas

Falta de conocimiento en el use del equipo v utenszilios
Dificultad para maodificar o adaptar recetas
Presupuesto limitado

Faltz de ingredisntes

OoCoocoOd

Miedo 2 experimentar
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Figura 12. Preguntas de la encuesta final (parte 4)

Preferencias del curso

;Te gustaria recibir clases de cocina? *

) si

(O Ne

;Qué tipos de cocina te interesan mas? (Puedes marcar mas de una epcion) *

O

coCcooc

Saludable

Vegana

Vegstariana

Gourmet

Rapid=

Comida Tipica

Otro:

Figura 13. Preguntas de la encuesta final (parte 5)

£Qué te gustaria lograr con clases de cocina? {Puedes marcar mas de una
opcidn)

(]
(]

OoC 0O

Aprender nuevas recetas

Mejorar técnicas de cocina

Comer mas saludable

Cocinar para ocaziones especiales

0tro:

¢Qué te motivaria a participar en clases de cocina? (Puedes marcar mas de una
opcion)

(]
O

OC OoDoDcC O

Descubrir nuevos sabores o culturas
Mejorar |a alimentacion

Reducir gastos

Relajarse y divertirse

Incrementar la autoconfianza y auteestima
Superar retos personzles

Compartir con otras personas

Otra:
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Figura 14. Preguntas de la encuesta final (parte 6)

£ Que formaio preferinas parz las sesiones de las clases de cocina?*

() Presencial
O Virtual
() Hibride
D Otro:

Figura 15. Preguntas de la encuesta final (parte 7)

£Qué temas te gustaria que se abordaran en las clases de cocina? (Puedes "
marcar mas de una opcion)

Técnicas bésicas de cacing
Utensilios y equipos de cocina
Técnicas avanzadas de cocing
Cocina saludable

Alimentacion consciente

Dietas especiales

Planificacion de mends

Cocinar para la semana completa
Cocina econgmica

Combinacion de sabores

Desarrolle de recetas propizs

N I N N I A I

Otro:
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Figura 16. Preguntas de la encuesta final (parte 8)

£GCual seria la duracion ideal para las sesiones de las clases de cocina? *

() 30 minutos

() 45 minutos

O 1 hora

() Masde1hora

D Otro

;Con qué frecuencia te gustar’a tener sesiones de clases de cocina? *

O 1 vez ala semana
() 2-3vecezala zemanz

() Masde 3vecss a la semanz

O Qtro:
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Anexo 3. Resultados de la encuesta

Se exponen los datos mas relevantes obtenidos tras la aplicacion de la encuesta. Se

presentan en forma de tablas para facilitar su interpretacion.

Tabla 8. Género de la muestra que respondio la encuesta

Género n %
Femenino 75 714
Masculino 28 26.7

Prefiero no decirlo 2 1.9
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 9. Edades de la muestra que respondio la encuesta

Femenino Masculino Prefiero no
Edad decirlo
n % n % n %

18 8 10.7 3 10.7

19 10 133 4 143

20 8 10.7 8 286

21 8 10.7 5 79

2 12 16 3 107 1 50

23 11 147 0 5

> ? 12 2 71

25 9 12 3 10.7 1 50
Total 75 100 28 100 3 100

Nota. Elaboracion propia
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Tabla 10. Respuestas de la pregunta 1

.Con qué frecuencia cocinas a la semana?
n %
Cocino todos los dias 22 20.9
Cocino de 3 a 4 veces a la semana 27 25.7
Cocino 1 o 2 veces a la semana 37 35.2
Casi nunca cocino 14 133
Nunca cocino 5 4.8
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 11. Respuestas de la pregunta 2

Si tu respuesta anterior fue todos los dias ;Cuantas veces al dia cocinas?
n %
Una vez al dia 2 9.1
Dos veces al dia 12 54.5
Tres veces al dia 8 36.4
Total 22 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 12. Respuestas de la pregunta 3

De 1 a 10 ;Cuanta experiencia considerarias que tienes en la cocina?
n %
1 6 5.7
2 7 6.7
3 9 8.6
4 10 9.5
5 30 28.6
6 17 16.2
7 13 12.4
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8 10 9.5
9 1 0.9
10 2 1.9
Total 105 100
Nota. Elaboracion propia
Tabla 13. Respuestas de la pregunta 4
.Consideras que con regularidad se te dificulta cocinar?
n %
Si 66 62.9
No 39 37.1
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 14. Respuestas de la pregunta 5

. Cuales son las principales dificultades que encuentras al cocinar?

n %

Falta de experiencia 53 19.5
Falta de organizacion 27 9.9
Tiempo limitado 72 26.5
Dificultad para seguir recetas 12 4.4
Falta de conocimiento en el uso del equipo y ; a6
utensilios
Dificultad para modificar o adaptar recetas 25 9.2
Presupuesto limitado 27 9.9
Falta de ingredientes 25 92
Miedo a experimentar 24 8.8

Total 272 100

Nota. Elaboracion propia
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Tabla 15. Respuestas de la pregunta 6

. Cuanto tiempo puedes dedicar a cocinar en la semana?
n %
Menos de 1 hora 19 18.1
De 1 a 3 horas 59 56.2
De 4 a 5 horas 25 23.8
Mas de 5 horas 2 1.9
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 16. Respuestas de la pregunta 7

. Te gustaria recibir clases de cocina?
n %
Si 101 96.2
No 4 3.8
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 17. Respuestas de la pregunta 8

. Qué tipos de cocina te interesan mas

n %
Saludable 191 53.4
Vegana 11 3.1
Vegetariana 15 4.2
Gourmet 47 13.1
Rapida 42 11.7
Comida tipica 33 9.2
Deportiva 2 0.6
Cocina creativa 2 0.6
Reposteria 1 0.3
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Comida infantil 4 1.1
Casera 1 0.3
Comida con ingredientes de la region 1 0.3
Cocinar en grandes cantidades 1 0.3
Todo tipo de cocina 1 0.3
Deportiva 5 1.4
Otro 1 0.3
Total 358 100
Nota. Elaboracion propia
Tabla 18. Respuestas de la pregunta 9
. Qué te gustaria lograr con clases de cocina?
n %
Aprender nuevas recetas 82 339
Mejorar técnicas de cocina 66 27.3
Comer mas saludable 55 22.7
Cocinar para ocasiones especiales 32 13.2
Aprender a cocinar 3 1.2
Postres saludables 1 0.4
Desarrollar mi creatividad en la cocina 1 0.4
Aprender a cocinar en grandes
cantidades para mas dias ! 04
Aprender recetas faciles y rapidas 1 0.4
Total 242 100
Nota. Elaboracion propia
Tabla 19. Respuestas de la pregunta 10
.Qué te motivaria a participar en clases de cocina?
n %
Descubrir nuevos sabores o culturas 45 15.1
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Mejorar la alimentacion 68 22.8
Reducir gastos 28 94
Relajarse y divertirse 50 16.8
Incrementar la autoconfianza y 39 13.1
autoestima
Superar retos personales 31 104
Compartir con otras personas 32 10.7
Aprender a cocinar 4 1.3
Aprender alimentacion en niios 1 0.3
Total 298 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 20. Respuestas de la pregunta 11

. Qué formato preferirias para las sesiones de las clases de cocina?
n %
Presencial 54 514
Virtual 11 10.5
Hibrido 40 38.1
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 21. Respuestas de la pregunta 12

.Qué temas te gustaria que se abordaran en las clases de cocina?
n %
Técnicas basicas de cocina 78 16.1
Utensilios y equipo de cocina 33 6.8
Técnicas avanzadas de cocina 30 6.2
Cocina saludable 63 13.0
Alimentacion consciente 39 8.1
Dietas especiales 27 5.6
Planificacion de ments 53 10.9
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Cocinar para la semana completa 44 9.1
Cocina econdémica 33 6.8
Combinacion de sabores 56 11.6
Desarrollo de recetas propias 20 4.1
Deportiva 3 0.6
Cocina creativa 1 0.2
Alimentacion infantil 3 0.6
Total 483 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 22. Respuestas de la pregunta 13

. Cual seria la duracion ideal para las sesiones de las clases de cocina?

n %

30 minutos 8 7.6
45 minutos 32 30.5
1 hora 46 438
Mas de 1 hora 17 16.2
2 horas 1 0.9
3 horas 1 0.9
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia

Tabla 23. Respuestas de la pregunta 14

. Con qué frecuencia te gustaria tener sesiones de clases de cocina?

n %
1 vez a la semana 46 43.8
2-3 veces a la semana 58 55.2
Mas de 3 veces a la semana 1 1.0
Total 105 100

Nota. Elaboracion propia
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Anexo 4. Programa de Coaching Culinario

Se presenta en detalle el Programa de Coaching Culinario desarrollado en el estudio.

Se incluyen sus objetivos, metodologia, estructura y contenidos.

Figura 17. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 1)

" Universidad del Valle de Guatemala
q(_; ! FacuMad de Ciencias y Humanidades
/ Departamento de Nutricion
Despierta tu chef interior

LRSI

Dexpierta tu chef interior

I Identificacion

Nombre: Despierta m chaf imerior
Afia: 2024
Fecha de elaboracion: octubra 2024

II. Descripcion

Estz programa de Coaching Culinario estd disefiado pars empoderar 2 los participantss an su caming haciz uma alimentacion mas
sahudable ¥ equilibradz, 2l mismeo tiempo que 32 desarrollan habilidades practicas en la cocina. Se eafoca en superar las barreras
cannmes gus enfrentan laz parsonas al cocinar, como La f2lta de tiempo v experiencia, v prowmeve &l uso de ingredisntes frescoz
v técmicas colineria: basicas,

El objetivo principal del programa es fomentar una slimentacion saludsble v accesible, ensefiando 2 los perticipantes a
arganizere en la cocina, optimizar el vso del tiempo v disfruter del proceso de cociner en casa. El curso es ideal para aquellos
que buscan mejoray su extila de vida 2 raves de la cocing, independientemente de su nival de experiancia.
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Figura 18. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 2)

1. Competencias por desarrollar

Genericas

Deezarrolla destrezas en la cocina gue le psnmiten
preparay comidas saludables de mamera eficiente v
zepura, utilizando témnicas adecuadas v optimizar
&l tismpo.

Adopta una alimentacion equilibrada y variada,
que incluye el uso de ingrediemtes frescos v de
temporada, favoreciendo um estilo de wvida
zzludable.

Mejorz =u  capacidad de planificacidn ¥
orzznizacidn para raducir el tiempo de preparacion
de comdidas v optitmiza el uso de recursos ea la
cocina.

Implarpanta  téomicas  de  comservacidn v
aprovechamientos de “sobras™ para minmmizar el
desperdicio  de  alimemes, mejorando  la
zostenibilidad de la cocina diaria

. Especificas

Aphcatecmcas de corte, coccion ¥ emplatado con
pracizian, garantizands la comects manipalacidn
de loz alimentos ¥ el uso adecuado de vtensilios.
Dlsenavl]ma acahumnm:lxque inchryan comidas
variadas ynowitivas, adaptadas a diferentes estilos
de vida v necesidades dietéticas.

Modifica recetas para reducor el contenido
caldrico ¥ mejorar su perfil nubicionsl, =in
szcrificar el sabar nd 1a calidad del plato.
Detarrolla 12 habilided de elsborar comidas
completas en menes de 30 mimies, asi como
macks nuwdtivos que camplgmen:nm unz dista
balenceada.

Aprovecha mgredientes va cocimados para crear
nuevas recetas v utliza tacnicas de conssrvacion
como refrigeracion, congelacion v envaszado para
mantener la fresoura de los alimentos.
Mejarz 1z estética de los platos a través de tecmicas
de emplstado, hacendo que laz comzidas ssan

visualmente sivactivas v apetecibles.

Figura 19. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 3)

IV. Metodelogia

. Enfoque B-Learning (Blended Learning):

Combina sesiones presencizles pricticas y tadricas con al uso de recursos digitsles (lacturas, infografiss, e para
reforzar el aprendizaje. Con 2l fin de que las sesiones prezenciales permitivan a los participantes zplicar los
conceptos tagricos ¥ racibir rewoslimentacion inreedista misntras que el material de apovo en limsa. como recetas
¥ guiaz, bes permitir estudiar de manera autdnoms.

. Técmicas de Coaching:

En la préctica presencial de 1 hora 15 mimitos, los primeros 15 minutos e aplicaran los principios del coaching
para establecer jumo & los participante D‘}JE“DS v plan de accidn en cuamto a su alimentacion v practicas
de cocina en casa

. Témicar de Coaching Motivacional:

Tza de estratesias de coaching motivacional para fomentar &l cawbio de hibitos v 2 superacion de barreras
personzles respecto a la alimertacion.

. Aprendizaje Basado €n Problemas (ABFP):

Plartzariento de simacionss problemitica: relacionadas con la cocins saludsble (por gjemplo, como preperar una
comida namitiva en 30 miwatos).
Resolucion colsborativa de problemas en grapos pequefios, con la guia del instructor.

. Evaluacion Continua:

Evaluacion del desempetio en la cocma.
Feflexidn al final de cada médulo para identificar logros v éreas de mejora.
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Figura 20. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 4)

6. Trabajo Colaborativo ¥ Reflexivo:

+ Dindmicas grupales v ejercicios de aut

fexion para f ¢l aprendizaj

s0cial y el crecimiento personal.

V. Procedimientos, instrumentos y criterios de evaluacion

+  Actividad: Entregar una lista de
alimentos variados v pedir a los
participantes que los clasifiquen
Erupos (proteinas,

« El  participante  seleccions
ingredientes frescos vy aplica
técnicas de corte bisicas para la

Duracion total. | 8 semanas, 2 sesiones par semana
Formato: 1 sesidn tedrica ¥ | sexidn practica por semana de 1 hora cada una
Desarrollar habilidades culinarias v conocimientos basicos sobre cocina saludable, planificacion de
Objetivo: mens, tcnicas de coccitn ¥ aprovech de al para optimizar el tiempo en la cocina ¥
promover una alimentacion saludable,
Contenido Indicador de logro Materiales
Semana 1 — Sesion Teorica =+ Sesion Teorica:
—+ Sesion Tedrica: Introduccion a la « El participante comprende los + Plato de Harvard
mutricidn basica y plamificacidn de principios fandamentales de una + Infoprafia de ingredientes
comidas. digu‘: bﬂ;n;gd;.y &2 capaz de + Fichas de alimentos
disefiar un mend semanal con X -
+ Contenido: Principios de una ingredientss frescos y de — Sesion Practica:
dieta balanceada, seleccién de temperada. .
ingredientes frescos, harramisnta T : mmm
de planificacicn. — Sesion Practica TR o .
+ Diario de reflexion

Figura 21. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 5)

carbohidratos, grasas. frutss oy praparacion de platoz
vegetales). =zludables.
— Sesion Practica: Seleccicn de
ingredientes frescos ¥ téonicas de corte
Tasicas.
« Bowl de guinoa cou pollo 2 12
pamilla ¥ vegeales frescos.
+ FRocas de chocolate negro
o (Crema de zanahoria v jenzibre.
« Bando da “Carrot Cake™
Semana 2 —+ Sesion Teorica —+ Sesion Teorica:
— Sesion Teorica: Hemamientas y « El paticipaste idemtifica ¥ + Cuademo o folleto con
utensilios basicos en la cocina. explica &l w0 adecuado ¥ alzanos de los wtensilios
e de los ¥ equipa
« Comtenido: Uto - basicos de cocina, incluyendo . o
mantenimiento  de  cuchillos, cuchillos, tablas de cortar ¥ — Sesion Prictica:
tablas de cortar, sartemar S0 sartenes. .
o Atividad: Se laz brindard al —+ Sesion Practica + Utensilios ¥ equipo
follemo con alzumos wansilios ¥ : Rﬂ. ’wdem -

74

about:blank

22/05/2025, 6:02 p. m.



Firefox

87 de 117

Figura 22. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 6)

—_—

aguipo de uso Ccomuan para que
mientras el catedravico expliqus
allos apanten lo mas importante.

Sesiom Practica: Aplicacion de

cortss v caccion de vegetales.

Wrap con humemes, agnacate ¥
vegstalas

£l

El participants aplica
comectamente las técnicas de
corte v coccion basicas en la
praparacidn de platos
saludables.

—

Sesion  Tedrica: Cocciones

lasirze: hervir, saltear y asar.

Contenido: Como a2 técnicas de
coccion afsctan la temurz
zabar de los limentos.

Actividad: Se dividira 2 loz
participanres en grupos ¥ e bas
azignara una teonica de coccion
distinta para gue reslicen um

El participsnte comprende
como las diferentes técaicas de
coccion (hervir, saliear ¥ asar)
afectan la textura, sabor ¥ valox
nurricional de los alimentos.

—+ Sesion Practica

El participants aplica
comectamente las técnicss de
coccidn para preparar platos

« Erovmie vegano de garbanzo
+  Rizotto de champifiones
« Tartade manzanz
Contenido Indicador de logre Materiales
Semana 3 —+ Sesion Teorica —+ Sesion Teorica:

+ Infopxafia de cories basices
+ Infopxafia de  cocciones
s

Figura 23. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 7)

-

listado de ventzjas y desventajas
¥ compartan sus resuitados.

— Sezign Practica: Aplicacion de
tecnicas de coccion.

Lasatia de berenjena ¥ calabacin

Trufas de galletas de waimilla y
lechs comdensada

Sopa de tomare

Galletas de avena v manzang

saludables, controlando tismpos

¥ temperamras para lograr el
resultado dessade.

Semana 4

— Sexion Tedrica: Salsas v aderszoz
caseros.

Contenido: Imgredientes base
para  salsas  salodables
zderezos.

Actividad: Se le= enmezsz 3 lox
participantes una tarjeta pars gue
cada uno cree un aderezo casero
v sa hace um recetario de
aderezos pars todos.

—+ Sesiom Practica: Elaboracion de
aderemos ¥ salsas simples.

—+ Sesion Teorica

El participants compreads loz
ingredientes basa y técnicas
para la elaboracidn de salsas y
aderezos saludables.

— Sesion Practica

El participants  aplica  laz
técpicas  adecusdas para
preparar  salsas ¥y aderezos
simples, logrando um equilibrio
de =abores ¥y wuma buena
consistencia,

—+ Sesion Teorica:
« Tarjeta para que escriban
= receta de aderezo
—+ Sesion Practica:
« Insradiemtes
»  Utenzilios v eguwipo
+ Recetario
+  Dizrio de reflexidn
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Figura 24. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 8)

listado de ventsjss v desventajas
¥ compartan sus resultadaos.

— Sesion Practica: Aplicacidn da
técmicas de coccicn.

« Lazafia de berenjena v calabacin

« Trufas de zalletas de vamilla y
leche condenzadz

+ Sopade tomate

»  Galletas de svena ¥ manzsna

saludsbles, controlando tiempos
v temperaturas para lograr el
resultado deseado.

Semana 4

— Sesion Tedrica: Salsas v aderszos

Caseros.

+ Contenido: Ineredientes  base
para  salsas  zalndsbles ¥
adarezos.

«  Actividad: Se les enweza 2 loz
participantes una tarjeta para que
cada uno cree 1m aderezo casero
¥ se hace um recetario de

adarezos para todos.

— Sesion Practica: Elzboracion de

aderezos y salzas simples.

—+ Sesion Teorica

aderezos saludables.
— Sexzion Practica

« El participamte aplica sz
técnicas  adecuadas para
preparar sakas ¥ aderezos
simples, logrando un equilibrio
de zzboves y um:s  buen:
consistencia.

—+ Sesiom Teorica:

« Tarjeta para gue escriban
a receta de aderezo

— Sesion Practica:

Ingredientes
Ttensilios v 2quipo
Recetario

Diario de .

Figura 25. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 9)

versian adaptada con
angtimicionss saludsbles.

—+ Sesifn Practica: Preparacicn de
platos rapidos ¥ saludables.

+  Hamburguesss de garbanzos
+  Nhgcake de navamja
« Foll Suzhi sin Amez

+  “Sushi” dulce

Semana §

— Sesiom Teorica: Comidas para
llevar v smacks saludables.

« Coptenido:  Seleccidn  de
ingredientes parz  comudaz
portatiles ¥ snacks enerzaticos.

+  Actividad: Hacer una lluvia de
idezs em zrupo para cresr una
listz de smacks rapides ¥
szludables que loz participantes

—+ Sesion Teorica

« El perticipants comprende los
aiterios para seleccionsr
ingredientes adecuados para
comidas portatiles v snacks
epargeticos.

—+ Sesion Practica
« El paticipants  aplica  las

tecnicas adecuadas  pars
claborar smacks ¥ comidas

—+ Sesion Teorica:

Liza de ingredisntss
saludables
— Sesion Practica:
Ingredientes
Ttensilios v equipo
Fecatario
Dizria da reflexian

- & & @

posdan  Levar cualquisr portatiles saludables.
momento  (futas, yogur com
fnrtes  secos, hummms  com
vegstalas, ) Cada
participante puede sportar ideas
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Figura 26. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 10)

bazadss en =5 Eustos ¥
necesidades.

— Sesion Prictica: Preparacion de
recetas de wmacks ¥ comidas para
llevar.

Eolitas energéticas de avena
Flan de zucchini

Mouzze de chocolate com
aguacate

—+ Spsion Tedrica: Planificacion de
mems parz lz semama v wo de
ingredismtss gque = cocinsm
ripidaments.

Contenido: Bstch cooldng v
organizacion seanal

Actividad: Proporcionar a los
participantes una plantilla de

+ El participants comprende los
principios de planificacidn de
mems senanales v oel uso
aficiame  de ingredieates de
coccion ripida

— Sesidn Practica

+ El participants aplica técmicas
para rentilizar sobras de manera

+  Gagpacho de Pepino
Madule 4
Contenido Indicador de logro Materiales
Semana 7 —+ Seston Teorica —+ Sesion Teorica

+ Infomrafiz de Bawch
cooking
+ Fonnato mena
« Lista de ingredientes que
22 cocinan rapido
—+ Sesion Practica

+  Imgradiemtes
+  Tiensilios ¥ equipo
2 Recetario

Figura 27.

Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 11)

men semamal v ouma lista de
ingredientes comuumes  (como
pollo, vegetales, gmanox, ¥
lezumbres), uego pedirles que
planifiquen un mem balanceado
para lz semama  inchuyendo
desayumos, slwuerzos v ocenas,
usando ingredientes que puedan
prepararse en grandes cantidades

—+ Sesion Practica: Preparacicn de
reCetas que aprovechsn sobras.

Quesadilla de Tomilla de
Verduras

Axroz Frito con Verduras y Pollo

Frittataz de  Espimaca ¥
- ™

Galletes de Zansharia v Avena

areativa v eficients an npusvEs
preparaciones.

« Dizrio de reflexion

Semana 8

—+ Sesiom Teérica: Técmicas de

emplatado ¥ conservacian.

Contenido: Métwodox de
refrigeracicn, congelacidn ¥
latado creativo.

—+ Sesion Teorica

+ El perticipante comprende los
mézodos asicos de
conzervacion de alimentor ¥
aplica técmicas de emplatado
para mejorar 1z presentacicn de
los platos.

—+ Sesion Teorica

+ Infografia sobre la
conzervacicn  de  loz
alimentos

» Lista de alimeatos

a  Distintos tipos de
envazes
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Figura 28. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 12)

+ Dividir 2 los pamicipames an
pegquelios grupos v 2 cads uma e
lo asigmarin las  siguientss
actividades:

Se les dard una lista de alimentos
v tendran que elegir el método de
conservacion mas adecuado ¥
T qué.

Se lez presemaran distintos tipos
da envase: (vidrie, plastico,
balsas de comgelacidn) v se les
pedira gue identifiquen cual
zeria el mejor parz almacenar
diferentes tipos de alimenmtos
{zopas, cames, futas, etc.) v e
discurird como el tpo de envaze
puede influir en la conservacion.

Se les padira 2 los participantes
que dissfien mm plan  para
conservar sobras de una recets
{per ejemplo, m gm0 o ma
pastz). Deben indicar =1 =2
reffigerara ¢ congelara, como
empacarlo ¥ cuarte  tismpo
estiman gue a2 mantendra
fresco.

— Sesion Practica

El participante zplica técmicas de
empletzdo v conservacidn  al
pregsrar wa  plate  reutilizando
sobras de mamera eficients ¥
atractiva

—+ Sesion Practica

Inzredisntes
Utensilios ¥ equipo
Recatario

Dizria de reflaxida

Figura 29. Contenido del programa despierta tu chef interior (Parte 13)

— Sesion Practica: Emplatade v
prazamtacicn de un plate reutilizando
sobras.

+ Ensalada de vegstele:

+ Tacos de polle a lamexicana
+  TWraps de pollo

+  Tartilla espaticla

+_ Pimientos Rellenos

Nota. Elaboracion propia
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Anexo 5. Material Didactico del Programa de Coaching Culinario

Se recopilan en este anexo los materiales educativos utilizados en el programa.
Estos recursos, como guias y presentaciones, fueron diseiiados para reforzar el aprendizaje

de técnicas culinarias saludables.

Figura 30. Ejemplo de las recetas que se les dara a los participantes en el recetario

Injormacitn Nutricionel

Pur poreién

Calrion - BOWL DE QUINOA Y POLLO

Carhahidratos 22 gramos
Proteinas 18 gramos RINDE 2 PORCIONES
Grasas 21 gramos

q  [ngredientes

6 onzas de pechuga de pollo
1/4 de taza de quinoa

1/2 pimiento rojo

1/2 pepino

1/2 aguacate

1/4 de cebolla

3 tazas de lechuga

1 cucharada de jugo de limén
1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharadita de comino en polvo
Sal al gusto

Pimienta al gusto

Agua para cocinar la quinoa

I T I )

1.En una olla, afadir la quinoa y el doble de su volumen en agua. Llevar a
ebullicién, reducir el fuego y cocinar a fuego lento durante 15 minutos o hasta que

¢l agua se haya absorbido. Retirar del fuego y dejar reposar tapado por 5 minutos. ‘%\
Luego, esponjar con un tenedor. QS\
2.8azonar la pechuga de pollo con sal, pimienta y comino en polvo. Calentar la A}

parrilla o sartén a fuego medio-alto y cocinar durante 6-7 minutos por cada lado o
hasta que esté bien cocido. Retira del fuego y deja reposar antes de cortarlo en
tiras.

3.Lavar bien la lechuga y cortar.

4.Cortar el pimiento rojo, el pepino y el aguacate en cubos pequeiios. Picar
finamente la cebolla.

5.En un tazén combinar la quinoa, las tiras de pollo, el pimiento rojo, el pepino, ¢l
aguacate, la cebolla y la lechuga,

6.FEn un tazon pequefio, mezclar el jugo de limén, el aceite de oliva, sal y pimienta al
gusto.

7.Verter el aderezo sobre la ensalada y mezelar bien todos los ingredientes.

Nota. Elaboracion propia, en el siguiente enlace se puede ver el material completo:

Recetario Programa.pdf
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Figura 31. Diario de reflexion que se les dara a los participantes

M =
Reflexion

Nota. Elaboracion propia, en el siguiente enlace se puede ver el material completo: Libro
de reflexion (1).pdf
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Figura 32. Ejemplo de las tarjetas con alimentos que se les dara a los participantes para la

actividad de la primera semana

LECHUGA

Nota. Elaboracion propia, en el siguiente enlace se puede ver el material completo:

Flashcards de alimentos.pdf

Figura 33. Plato de Harvard que se les dara a los participantes para la actividad de la

primera semana

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)\

GRANOS
INTEGRALES

Nota. Elaboracion propia
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Figura 34. Infografia de la seleccion de ingredientes que se les dara a los participantes

para la actividad de la primera semana

FRUTAS Y VERDURAS

« Busca colores brillantes y
uniformes.

« Evita manchas o grietas.

« Tacto firme, ni muy duras
ni muy blandas.

CARNES Y PESCADOS

—+ Caracteristicas de cames frescas:
+ Pollo: Color rosado sin manchas grises,
carne firme.
« Res: Color rojo brillante con grasa blanca.

~» Caracleristicas de pescados lrescos:
« Ojos brillantes y saltones, sin olor fuerte.
« Piel himeda y escamas bien adheridas.

HIERBAS Y ESPECIAS

+ Hierbas frescas: Deben tener
un aroma fuerte y hojas de
color vibrante.

« Especias en polvo o secas:
Deben ser almacenadas en
frascos cerrados y oler bien al
abrirse.

PRODUCTOS LACTEOS

* Queso: Olor caracteristico
sin  ser rancio, color
uniforme.

e Leche y yogurt: Verificar
fecha de caducidad y que
no  presenten  olores
extrafos.

Nota. Elaboracion propia

82

94 de 117 22/05/2025, 6:02 p. m.



Firefox about:blank

Figura 35. Cuaderno de equipo y utensilios que se les dara a los participantes para la

actividad de la segunda semana

/ S[e
V 4
Equipo y utensilios

Cocina

( )

Instrucciones

A continuacién encontrard diferente equipo
y utensilios comunes que se encuentran en
la cocina. Escriba a la par- alg unas de las
pr'mcipales caracteristicas y para qué se
utilizan.

Nota. Elaboracion propia, en el siguiente enlace se puede ver el material completo:

Cuaderno de equipo y utensilios.pdf
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Figura 36. Infografia de los tipos de cortes que se les dara a los participantes para la

actividad de la tercera semana

-Despierta tu chef interior -

Tiras finas de aproximadamente 6

O cm de largo y 2 mm de ancho.

Uso comin en  cebollas,
zanahorias y otras verduras para
saltear.

Corte Brunoise

.

de aproximadamente 2 mm.

l..lso ideal para salsas y guisos. s
KN
0 Corte en bastones &
¥ Tiras mas anchas que la

c> juliana, de aproximadamente |

Corte muy pequeno en dados ()

cm de ancho.

Perfecto para verduras como
zanahorias o papas fritas,

Corte Rondelle

Rodajas finas cortadas a lo
o O

Uso comun en hortalizas como
calabacin y pepino.

: Corte Chiffonade
Hojas de hortalizas como las  © .
espinacas, albahaca Y.
lechugas cortadas en tiras
finas,
Ll ]

Corte Mirepoix
Corte en cubos de
aproximadamente 1 cm.

Util para hacer base para sopas y
guisos, normalmente  incluye
cebolla. zanahoria y apio.

Corte cerilla

Tiras alargadas y finas,
similares a una cerilla.

Para guarniciones o ensaladas.

Rodajas

Cortes circulares de hortalizas.

Comun en ingredientes que se ’
usaran en ensaladas o frituras. 1
1
v

Nota. Elaboracion propia
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Figura 37. Infografia de los tipos de cocciones que se les dara a los participantes para la

actividad de la tercera semana

COCCIONES BASICAS

HERVIR
(BOILING)

(ul:':l\‘l':ll:m!‘l'l\:,w‘l,m(b SUMCRGIENDOLOS  EN s“":‘“

AL PARA PASTA VERDUBAS Y HLESES. (SAVTEING)

:?:‘:’n‘; ot gl COCNAR ALIMINTOS RAMDAMENTE BN UNs

SARTEN CON UN POLU DE ALENE A FLEGO
ALTO.

WERFECTD TARA VERDURAS, CARMNSS ¥
MARISCOS,

CONSTI: MANTRNTR 108 INGRETIFNTES FN
AOVIMIENTO PARA UNA CDOCKON ONITGRME

ASAR
(ROASTING/BAKING)

COCINAL ALMENTOS FXPLESTOS Al CALOR
BIRECTO, ¥4 SEA EN [10RNO O PARRILLA

EXCELENTE  PARA  CARNES, VERDLRAS ¥

RSO
CONSEJO: USA MARINADAS PARA ARADIR SABOR

YNANTPNER 1A NETAD : (STEAMING)
-

CUGNAR ALBEENIUS UTIIZANDO EL VAROH
DEL AUA HIVIENEO, SIN OLE 10§
ALIMENTOS TOQUEN EL AGUA.

WEAL  PARA  VEROIBAS Y BESCADO,
PRISTRVANDG NUTERTES

CONSIXX UTILIEA UNA OLLA CON BIILLA ©
VAROHERA.

ESCALFAR

COUNAR ALMENTOS  SUMERGIENEOLOS
EX UN LQUIDO CALENTE 'y SIN
HERAIR

COVON PARA HUEVOS FOCHT ¥ FRUTAS.

CONSEJO: AGREGA LN POCD DE VINAGHE AL
AGIA PARA AYUDAR A COAGULAR LAS
CLARAS

FREIR
(FRYING)

COCINAR ALIMENTOS SUMERGIENDOLOS
EN ACEITE CALENTE.

IDEAL  PARA  PAPAS  TITAS.
EMPANIZADOS Y DONUTS.

ESTOFAR COMIDIAR 1A TEURATA D0l
ACHTE.

COCINAR LENEAMEXIE £ SL PRORIO JLGO MG i 10 TECNIEAS DE COONA BASICA |
OLON LA L0 LE LIGUIDG, TAPADO A e o

ERFECTO PARA GLUSOS ¥ CABRES DURAS, PRI DINGO

CONSEJt COMIFZA SFLEANDO 1A CARNE SR (05 OCIONR 28 THENCAS NGNS
ANTES TF ASATHTCE KR0S,

SICAS: AUAES son? SENOR
TIPS SO DM TECRGAS CULINARIAS RSKASS

DESPIERTA TV CHEF

Nota. Elaboracion propia
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Figura 38. Tarjeta que se les dara a los participantes para que escriban su receta de la

actividad de la cuarta semana

INGREDIENTES:

INSTRUCCIONES:

Nota. Elaboracion propia
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Figura 39. Ejemplo de las recetas tradicionales que se les dara a los participantes para la

actividad de la quinta semana

Huevos rancheros
en salsa roja

Ingredientes

8 huevos Para la salsa:

1/4 taza aceite 4 tomates

8 tortillas de maiz 1/4 cebolla

2 tazas de frijoles fritos 1 diente de ajo

1% taza de queso fresco 2 chiles serranos
1 aguacate 1 rama de cilantro

1 cucharada de aceite
Sal y pimienta al gusto

Ingredientes Saludables

Nota. Elaboracion propia, en el siguiente enlace se puede ver el material completo:

Recetas Tradicionales.pdf
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Figura 40. Ejemplo de la lista de ingredientes saludables que se les dara a los participantes

para la actividad de la sexta semana

Nota. Elaboracion propia, en el siguiente enlace se puede ver el material completo: Lista

de ingredientes saludables.pdf
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Manzana
Banano
Naranjas
Fresas
Arandanos
Frambuesas
Kiwi

Uvas
Mangos
Papaya
Sandia
Pina
Aguacate

about:blank

22/05/2025, 6:02 p. m.



Firefox

101 de 117

Figura 41. Infografia de Batch Cooking que se les dara a los participantes para la

actividad de la séptima semana

g

YTV IXTrIVr™m

o Preparar ingredientes:Cortar y
porcionar verduras y protelnas

Nota. Elaboracion propia

DAmbrosio, A (2024, January 12)
Dletetic Directions - Dietrisn and Nutritionist in

Batch Cooking

20ué es @l Batsh
Coelking

Se refiere 2l método de
cocinar grandes cantidades
de comida a la vez para
almacenar y consumir en el
futuro.

Entre sus principales
beneficios se puede
mencionar que ahorra
tiempo, reduce el
desperdicio y facilita una
alimentacién saludable.

Téeniees de

en cantidades grandes.

Cocer verduras como brocoli o
zanahorias antes de congelar

para preservar su calidad.

Cocinar granos y Lequmbres

Hacerlos en grandes
cantidades y congelar

porciones.

YYIYVITTY T

Consgles para el
g

CXiEE

Empezar con unas pocas
recetas si es nuevo en el
batch cooking

Variar las comidas para
evitar la monotonia.
Mantener el espacio
ordenado mientras se
cocina.

Dejar que los alimentos
se enfrien
completamente antes de
almacenarlos.

YYIVITTTVI"T

YYIXITTTrvrm

YYIYXVIYTYIYryrm
[deas de Comidas

Plenificacitn de
cemides
« Elegir recetas: Optar por
platos que se congelen
bien, como sopas y guisos.

Crear un men( semanal
Utilizar ingredientes
compartidos para
maximizar la eficiencia

» Hacer una lista de
compras: Basada en el
men( para evitar compras
innecesarias.

Hétedes de

cocsith eficientes

One-Pot  Meals Cocinar
todos los ingredientes juntos
en una sola olla.

Sheet Pan Dinners: Asar
proteinas y verduras en una
bandeja para faciliter la
limpieza.

Slow Cookers e Instant Pots:
Preparar comidas con poco
esfuerzo y sin supervision
constante.

pare Batsh

« Desayunos: Muffins
saludsbles, gachas de
avena,

Almuerzos/Cenas Chili,
curry, lasafa, pollo al
horno con verduras.

Snacks: Hummus con
vegetales, barritas
energéticas caseras.

Referencias

Tips for Cocking in Batches | Dietitian Ontario (Dietetic Directians)

<ooKing-in-batches!
Good  Foor  (2024).  Gawch
nitps:itwew brcgootfood cominontaigude satch-coating-begmners

89

Seginners.  99C  Good  Food

9
s
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Figura 42. Formato de menu que se les dara a los participantes para la actividad de la
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Nota. Elaboracion propia
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Figura 43. Ejemplo de la lista de ingredientes de coccion rapida que se les dara a los

participantes para la actividad de la séptima semana

« Manzanaen rodajas
« Banano

« Aguacate

Nota. Elaboracion propia, en el siguiente enlace se puede ver el material completo: Lista

de ingredientes de coccion rapida (1).pdf
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Figura 44. Infografia de la Conservacion de alimentos que se les dara a los participantes

para la actividad de la octava semana

Despierta tu cher interior

Importancia de Conservar
los Alimentos

« Prevenir el desperdicio de comida.

« Prolongar la vida atil y asegurar la
seguridad alimentaria.

DON'T WASTE FOOD

Métodos Comunes

+ Refrigeracion: Mantiene los ali frescos.
Temperatura ideal: 4°C o menos.

¢ C ion: Detiene el
Temperatura ideal; -18°C,

+ Enlatado: Sellado al vacio para evitar bacterias.
Ejemplos: mermeladas, salsas.

* Deshidratacién: Elimina la humedad. Ejemplos:
frutas secas, carnes.

. Uso de bacterias para conservar.
Ejemplos: kimchi, yogur.

Consejos Practicos en
Casa

« Organiza el refrigerador por fecha de
caducidad.

« Usa envases herméticos para almacenar,

+ Evita la contaminacion cruzada.

Errores Comunes

* Guardar comida caliente en el
refrigerador.

» Descongelar alimentos a
temperatura ambiente.

CEUPE. (2019). ;Cuales son los idn de i Ceupe.

de-conservackon de-alimentos.hemi

STERITECH. (2025, March ) Las prncipales técndcss e conservacion de  alimentos. STERITECH.
i methods of (ood

Terta Food Tech. (2022, Masch 14). Mitodes De Coaservacion De Alimentos | TERRA Food Tech.

Nota. Elaboracion propia
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Figura 45. Ejemplo de las tarjetas con alimentos y comidas que se les dara a los

participantes para la actividad de la octava semana

Nota. Elaboracion propia, en el siguiente enlace se puede ver el material completo: Lista
de alimentos (1).pdf

Figura 46. Ejemplo de las tarjetas con diferentes tipos de empaques que se les dara a los

participantes para la actividad de la octava semana

LY
\ EL L
| -

1t

\
L & [

Nota. En el siguiente enlace se puede ver el material completo: Tipos de empaques (1).pdf
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Anexo 6. Prueba Piloto

Se documenta la fase de prueba piloto, realizada antes de la implementacion del
estudio. Se detallan los procedimientos seguidos, las observaciones registradas y los ajustes

efectuados para mejorar la investigacion.

Lo primero que se hizo fue apartar el laboratorio de cocina y el salon de Disefio e
Innovacion para poder llevar a cabo la prueba piloto y el focus group el dia 23 de
octubre de 15:00 a 18:00 hrs en la Universidad del Valle de Guatemala con las
estudiantes del curso de Coaching Culinario del tltimo aio de la licenciatura en

nutricion.

Figura 47. Correo electronico de la licenciada Alvarez encargada de la planta de alimentos
de laUVG

ALVAREZ PORRAS, MARIA ANDREA mié, 90ct, 1026 Y €&
para ILIANA, mi «

Hola Ericka, si esta disponible la cocina en la tarde el 23 de octubre. El salon de focus group esta ocupado pero podrias reservar el salon de Disefio e
Innovacioén. Esta bien asi?

Maria Andrea Alvarez
Coordinadora de Planta Piloto
Departamento de Ingenieria en Ciencias de Alimentos - CEAA R ,
————  maalvarez@uvg.edu.gt o 3> > &
UNIVERSIDAD  y0iyersigad del Valle de Guatemala Z.Q ').t
QEL }/{\H-E 18 Avenida 11-95 Zona 15, Vista Hermosa Il Ay s 2
Oficina: £-210 Teléfono: 25071 500 Ext. 21708/ 21430 Ce‘

Se decidieron las recetas que se harian el dia de la prueba piloto. Para esto se
eligieron dos de las recetas colocadas en la primera semana del primer médulo del
programa de coaching culinario: Despierta tu chef interior. Se eligio el Bowl de

quinua y la crema de zanahoria; se compraron los ingredientes necesarios.
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Figura 48. Ingredientes de las recetas que se realizarian en la prueba piloto

Nota. Elaboracion propia

. El dia de la prueba piloto llegaron 6 participantes, por lo que se decidié que se

trabajaria en parejas y se montaron 3 estaciones con los utensilios y equipo que

las participantes necesitarian para llevar a cabo las recetas.

Figura 49. Ejemplo de las estaciones que se montaron para las participantes

Nota. Elaboracion propia

Cuando llegaron las participantes se les explico que se iba a llevar a cabo ese dia
y cual era el objetivo. Luego se les explico el plato de Harvard brevemente, se les
brind6 una copia de este y se les pidid que escanearan el QR del recetario para

empezar a cocinar.
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Figura 50. Plato de Harvard entregado a las participantes

v T .

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)

&
! @ (
v
Tome sgua. té.0 e (con

celipesc Pox0 0 nada de anvcar
Limite la leche y kcteos

(1-2 porcianes ol diy of

' Jugo (1 vaso pequeno al dia)

VEGETALES

patatas (papas) y s patatas
itan (papas fritas/papitas)
0 cusntan

E5coja pescadon, aves, legumbees
Ratichuelat leguminora Wrioiesl. y
nusces: imite Las cames rojas y  quesa:
evite a tocineta (Dacon), Carnes frias
(fambres), y otras cames procesadas.

Harvard T H Chan School of Public Health Marvard Medical School
The Nutsition Source Marvard Fearth Pubixcatons
www hph harvard edu nutrtiomsource wwew health harvard edu
\,
"

e Mares 4 Pain i dcmacibe sokve 08 Plss para Covmm

= T

P .

Samatic s N, e b e

Nota. Elaboracion propia

Figura 51. Codigo QR del recetario

Nota. Elaboracion propia
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Figura 52. Ejemplo de la receta entregada a las participantes

75 gramos de pechuga de pollo

25 gramos de quinoa

Y% pimiento rojo

Y% pepino

% aguacate

% de cebolla

11/2 taza de lechuga

¥ cucharada de jugo de limén
% cucharada de aceite de oliva
V2 cucharadita de comino en polvo
8al al gusto

Pimienta al gusto

Agua para cocinar la quinoa

LEn una olls, afiadir la quinou y ¢l doble de su volumen en agua Llevar a ebullicidn,
reducir el fuego y cocinar a fuego lento durante 15 minutos o hasta que el agua se haya
absorbido. Retirar del fuego y dejar reposar tapado por 5§ minutos. Luego, esponjar con
un tenedor,

2.Sazonar la pechuga de pollo con sal, pimienta y comino en polvo. Calentar la parrilla o o
sartén & fuego medio-alto y cocinar durante 6-7 minutos por cada lado o hasta que esté
bien cocido, Retira del fuego y deja reposar antes de cortarlo en tiras,

3. Lavar bien la lechuga y cortar

4.Cortur el pimiento rojo, ¢l pepino y el en cubos pequefios. Picar fi I
cebolla,

5.En un tazdn combinar la quinoa, las tiras de pollo, el pimiento rojo, el pepino, el aguacate,
la cebolla y la lechuga,

6.En un tazon pequeno, mezclar el jugo de limon, el aceite de oliva, sal y pimienta al gusto.

7.Verter el aderezo sobre la ensalada y mezclar bien todos los ingredientes.

Rinde 1 porcion

0”7
Nota. Elaboracion propia

5. Las participantes comenzaron a preparar las recetas

97

109 de 117

about:blank

22/05/2025. 6:02 p. m.



Firefox about:blank

Figura 53. Primera pareja cocinando

Nota. Elaboracion propia

Figura 54. Segunda pareja cocinando

Nota. Elaboracion propia
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Figura 55. Tercera pareja cocinando

Nota. Elaboracion propia
6. Presentacion de las recetas preparadas por las participantes

Figura 56. Bowl de quinua y pollo preparado por las participantes

Nota. Elaboracion propia
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Figura 57. Crema de zanahoria preparada por las participantes

Nota. Elaboracion propia
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Anexo 7. Transcripcion del Focus Group después de la prueba piloto

Se presenta la transcripcion completa del Focus Group realizado tras la prueba piloto con
siete estudiantes del Curso Coaching Nutricional del ultimo afio de la licenciatura en
Nutricion, el dia 23 de octubre de 2024. Este registro recoge las opiniones y experiencias
de los participantes, informacion clave para optimizar el programa antes de su aplicacion

definitiva.

Moderadora: Buenas tardes, la siguiente actividad es un Focus Group, su servidora Wendy
Garcia seré la moderadora. El objetivo es a través de sus comentarios generar mejoras para
el programa de Coaching Culinario. La primera pregunta es: ;Qué receta les gustdo mas y

por qué?

Participante 1: La sopa, porque es mas facil de hacer, siento que fue mas rapido. El Bowl
era de estar cortando mas cosas.

Moderadora: ;Mas practico?

Participante 1: Si, mas practico

Participante 2: El Bowl también es una receta practica o sencilla, pero a diferencia de la
sopa necesita mas tiempo y mas atencion. Por ejemplo, a nosotras casi se nos quema la

quinoa, entonces si hay que hacer muchas cosas juntas para llevarlo a cabo. Mientras que

con la sopa se hecha todo junto y ya.

Participante 3: Si, por practicidad creo que la receta de la sopa de zanahoria, pero por algo
visual si se miraba mucho mas llamativo el Bowl porque por todos los ingredientes llama

mas la atencion.

Participante 4: Coincido con el Bowl, porque personalmente me gusta que tenga mas

diversidad y diferentes texturas.
Moderadora: Ok, ;Creen que se podrian mejorar las recetas? Si es asi, /de qué manera?

Participante 4: A mi la crema de zanahoria me parece espectacular, pero si mejoraria en
colocar un poco mas especifico la cantidad de porciones: si por ejemplo sale 1 o 2

porciones.
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Participante 2: Yo colocaria de primero la cantidad de porciones.
Moderadora: ;Les parecio suficiente el tiempo asignado para preparar las recetas?

Participante 4: Yo siento que si, por ejemplo, a nosotros no nos alcanzo6 el tiempo
estipulado, pero porque no nos organizamos, pero si uno lo hace y realiza paso por paso la

receta considero que el tiempo es mas que suficiente.

Participante 3: Si, las recetas son bastantes practicas, por lo que no necesitan mucho

tiempo.
Moderadora: ;Entonces todas consideran que no necesitan mas tiempo?
Todas las participantes: No, asi esta bien.

Moderadora: Ok, entonces ;Qué les parecieron los materiales proporcionados durante la

prueba piloto? (Recetarios, guias, listas de ingredientes, etc.)
Participante 4: Todo estaba super claro, practico y la presentacion me parecié muy bonita.

Participante 2: Nuevamente yo lo tinico que cambiaria es eso de colocar antes la cantidad

de porciones que salen de la receta.

Participante 3: Si, porque por ejemplo con mi compaiiera no nos habiamos dado cuenta

de que los 500 gramos de zanahoria eran para 4 porciones.
Participantes S y 6: Si, igual nosotras

Participante 2: Si, porque por ejemplo yo lo que hago primero es leer todos los
ingredientes y después leo el procedimiento, entonces si lo preferiria antes para yo poder

preparar todos los ingredientes.

Participante 7: Por ejemplo, al inicio cuando vimos que decia pepino, cada grupo tomo
uno completo de la bolsa y luego vimos que podiamos compartir. Entonces al colocarlo al

inicio podria prevenir que haya mucho desperdicio.
Participante 4: Se podria incluso antes de iniciar la clase partir o dividir los ingredientes

Participante 3: O tal vez que alguna sea la encargada como de repartir los ingredientes,

que por ejemplo diga ya agarre zanahoria quien mas quiere.
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Participante 2: Podria darse la instruccion al inicio para que las participantes ya lo sepan.

Moderadora: ;Hay algun material que les hubiera gustado haber recibido para

complementar la experiencia?
Todas las participantes: No, asi esta bastante bien

Participante 6: Aunque yo creo que, por ejemplo, para la crema de zanahoria se puede

colocar y agregar que se puede acompaiar por ejemplo con crotones saludables.

Participante 3: No sé si es parte de la pregunta, pero tal vez se podria tener mejor la receta
en papel. Porque cuando uno tiene las manos sucias y el teléfono se bloque y hay que estar

desbloqueandolo es un poco incomodo.

Moderadora: Perfecto, ;Les gustaria aprender a usar algin utensilio o equipo especifico

con mayor detalle?

Participante 4: ;De las que usamos hoy?
Moderadora: Si, o en general

Todas las participantes: No

Moderadora: Y ;Consideran que las recetas eran nutritivas y equilibradas? Si es asi ;Por

qué?

Participante 6: La del Bowl si, porque incluye carbohidratos, proteinas y vegetales, en
general es bastante nutritivo. La de crema de zanahoria también solo que le agregaria una

proteina, asi como pollito y alglin carbohidrato para complementar.

Participante 3: Si, también hay personas que le echan aguacate y queso encima que

también podrian ser una buena opcion.

Moderadora: ;Consideran que es necesario incluir informacion nutricional en los

materiales?
Participante 6: Tal vez en las recetas si

Participante 3: Seria bueno que incluyera cuantos carbohidratos, proteina y calorias

aportan cada una. Porque actualmente mucha gente se enfoca en ver cuanto esta
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consumiendo, por ejemplo, si me como dos cremas de zanahoria estoy comiendo tanto de

proteina.

Moderadora: ;Se sienten capaces de replicar las recetas en su casa con los ingredientes y

utensilios que tienen a su disposicion?

Todas las participantes: Si

Moderadora: Y ;les parecieron accesibles los ingredientes utilizados?

Todas las participantes: Si

Participante 3: Y gracias por proporcionarnos todos los ingredientes necesarios

Moderadora: ;Como se sintieron con la estructura de la prueba piloto? ;Qué piensan del

programa?
Participante 4: Me gusto6 bastante
Todas las participantes: Si, nos gusto y esta bastante bien

Moderadora: ;Consideran que se sentirian mas seguras al cocinar después de haber

participado en las sesiones?
Todas las participantes: Si

Moderadora: Y ;Qué aspectos del programa creen que les ayudaria mas a mejorar en la

cocina?

Participante 6: Tal vez como que perderle el miedo a hacer las cosas, porque, asi como a
mi que me daba miedo usar la licuadora no tenia la suficiente confianza para hacer la receta

y al principio no queria, pero después ya pude.

Participante 2: Si justamente yo creo que es como el hecho de tener la practica con otras
personas, 0sea tanto comparieras como con el catedratico te ayudan. Porque, por ejemplo,
yo que no sabia como partir el ajo cuando pregunté como se hacia se acercé mi compaiera

y la catedratica a decirme como y entonces se me quito el miedo de hacerlo mal.
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Participante 3: El tener recetas que incluyan todos los nutrientes, como el Bowl de quinoa
que tenia carbohidrato, proteina y vegetales porque le ayuda a uno para darse una idea de

como es que tiene que verse un plato equilibrado.

Participante 7: Yo queria afiadir que tal vez se podria como que leer juntas la receta antes
de empezar también podria evitar el desperdicio. Sobre todo, si el programa esta disefiado

para personas que no saben nada o muy poco de cocinar.

Moderadora: Ok gracias, ;Hay algliin tema o receta que les gustaria que se incluyera en

futuras sesiones?
Todas las participantes: Algo dulce

Participante 3: Creo que ahora muchas personas buscan ideas de postres saludables porque
muchos tienen como ansiedad y les da por comer cosas dulces entonces esto les ayudaria a
tener mejores opciones para comer en esos casos. Y tener mas ideas de qué combinar

porque normalmente solo les dejan avena, banano y canela.

Moderadora: Por tltimo, ;Qué creen que se podria mejorar para las siguientes sesiones o

en el programa en general?
Participante 3: Yo considero que el programa en si esta bastante bien.

Participante 6: Yo siento que estd muy bien, porque muchas veces creemos que ya
sabemos las cosas, pero no siempre es asi entonces siempre adquirimos nuevas cosas y nos

llevamos la experiencia. Esta muy bonito.

Moderadora: Gracias, hemos terminado el Focus Group. Gracias por su participacion,

feliz tarde.

Todas las participantes: Gracias, feliz tarde.
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