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1. Fenédmeno

Los alimentos ademés de ser necesarios para la supervivencia estan vinculados con estilos de
vida, gustos y ritos sociales que giran alrededor de un conjunto de practicas, que generan
comportamientos vislumbrando una relacion con cierta estructura social, que dependen por su
parte de los lazos sociales (familias, redes, grupos). Comer en grupo es uno de los actos mas
antiguos de la humanidad que permite establecer relaciones sociales, fomentar una buena
convivencia y el conocimiento del otro. Posibilita las relaciones que se tejen alrededor de esta
necesidad, siendo este un acto social, estableciendo dindmicas grupales de alimentacion,
actividades, habitos, simbologia y cualidades formales de los objetos. Se establecen reglas y
rituales que intervienen alrededor de esta necesidad basica, que sufre una ruptura cuando uno
de los integrantes de una familia nuclear decide distanciarse para comenzar estudios

universitarios.

El desayuno es la comida mas importante del dia, suministra al cuerpo el 25 por ciento de la
energia, aportando omega3, fibra y vitamina C. Tomar un buen desayuno ayuda a realizar
ingestas mas altas de la mayor parte de los nutrientes que el organismo precisa, de no
realizarse se sufre de incremento en el colesterol LDL en hombres del 38,2 por ciento y en las
mujeres del 23,9 por ciento entre otros dafios colaterales para la salud* En Colombia la

primera causa de muerte no violenta es debida a enfermedades cardiacas, que se considera

! Organizacion Mundial de la Salud. Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica
y Salud: Marco para el seguimiento y evaluacién de la aplicacion. Ginebra; 2006.

Clinica universidad de Navarra. (2013), Nutricion hospitalaria. Recuperado (2013), de el URL
http://www.nutricionhospitalaria.com/pdf/6597.pdf.



una consecuencia a la mala alimentacion, ya que el colesterol se encuentra el 80 por ciento en

el higado, y el 20 por ciento depende de la dieta.

2. Origen del proyecto

La alimentacion se ha constituido como algo necesario para la supervivencia de cualquier ser
humano, sin embargo desde mi punto de vista se constituye desde un nivel mas simbolico que
fisiolégico, ya que los lazos sociales que intervienen durante la actividad logran cambiar la
percepcion de aquel momento. De esta manera me interesa analizar los cambios alimenticios
de aquellas personas que viven solas en una nueva ciudad y quienes deben afrontar cambios
en su estructura social, originando la necesidad de implementar nuevas motivaciones que

logren provocar, mantener, y dirigir la conducta hacia un objetivo el cual es desayunar.

3. Oportunidad de disefio

El desayuno se esta considerando como un momento del dia del cual se puede prescindir,
causando graves dafios para la salud, y aumentando asf el colesterol LDL. ? Hoy, sin embargo,
muchas personas consideran que han desayunado tras haber tomado Unicamente café, zumo o
galletas, lo que evade las recomendaciones de una dieta equilibrada. En jovenes universitarios
quienes tienen una menor habilidad para cocinar y quienes cuentan con tiempo limitado y
horarios establecidos, no se realiza dicha actividad por poca motivacion a realizarla, por lo
que es necesario incentivar, provocar, y modificar la dindmica del desayuno en jévenes

universitarios que viven solos en la capital Colombiana que vienen de otras ciudades del pais,

2 |nstituto Colombiano de Bienestar Familiar. Encuesta Nacional de la Situacién Nutricional en
Colombia. Bogot4, Panamericana Formas e Impresos, S.A.; 2006.



de esta manera disminuir el colesterol LDL y prevenir factores de riesgo de enfermedades del

corazon.
4. Definiciones contextuales

4.1 Alimentacion
Es la ingestion de alimento por parte de los organismos para proveerse de sus necesidades

alimenticias, fundamentalmente para conseguir energia y desarrollarse.

4.2 Desayuno
Rompe con el ayuno al que sometemos nuestro organismo durante la noche y le devuelve la
energia que necesita para reactivarse y funcionar perfectamente. Debe incluir todos los grupos

alimenticios principalmente lacteos, frutas, y cereales.
4.3 Familia

Nuclear
Adoptiva
Monoparental
Sin vinculo
Mismo sexo
Reconstituida
Extensa
Estudiantes

viviendo solos
Tipos de familia. Imagen 1


http://es.wikipedia.org/wiki/Alimento
http://es.wikipedia.org/wiki/Ser_vivo

4.3.1 La familia nuclear o elemental: Es la unidad base de toda sociedad, la familia
bésica, que se compone de esposo (padre), esposa (madre) e hijos. Estos ultimos pueden ser

la descendencia bioldgica de la pareja 0 miembros adoptados por la familia.

4.3.2 La familia extensa o consanguinea: Se compone de mas de una unidad nuclear
siempre y cuando coexistan bajo un mismo techo, se extiende mas alla de dos generaciones y
esta basada en los vinculos de sangre de una gran cantidad de personas, incluyendo a los

padres, nifios, abuelos, tios, tias, sobrinos, primos y demas.

4.3.3 La familia monoparental: Es aquella familia que se constituye por uno de los padres y
sus hijos. Esta puede tener diversos origenes, ya sea porque los padres se han separado y los
hijos quedan al cuidado de uno de los padres, por lo general la madre, excepcionalmente, se
encuentran casos en donde es el hombre el que cumple con esta funcién; por Gltimo da origen

a una familia monoparental el fallecimiento de uno de los conyuges.

4.3.4 La familia de madre soltera: Familia en la que la madre desde un inicio asume sola la
crianza de sus hijos/as. Generalmente, es la mujer quien la mayoria de las veces asume este

rol, pues el hombre se distancia y no reconoce su paternidad por diversos motivos.

435 La familia de padres separados: Familia en la que los padres se encuentran
divorciados. Se niegan a vivir juntos; no son pareja pero deben seguir cumpliendo su rol de

padres ante los hijos por muy distantes que estos se encuentren.



4.3.6 Familias compuestas por personas del mismo sexo: Dos personas solteras con la

necesidad de criar a un hijo. Un miembro separado con hijos que se une a otra soltera.

4.3.7 Familia adoptiva: Es aquella que recibe a un nifio por el proceso de adopcion.

4.3.8 Familias reconstituidas: compuestas por un progenitor con hijos que se une con una

persona soltera sin hijos. De estas proviene la figura de los padrastros o madrastras.

4.3.9 Familia sin vinculos: Un grupo de personas, sin lazos consanguineos, que comparten

una vivienda y sus gastos, como estrategia de supervivencia.

4.4 Rito/ladica

Serie de précticas sociales, colectivas e individuales con un comportamiento repetitivo.
*Proceso de crecimiento y de socializacién como minimo de un intercambio entre dos
personas. Permitiendo que se afiance sus actitudes y valores, su comportamiento se ve

expuesto directamente a otro individuo vislumbrando reglas y cddigos de educacion.

4.5 Independencia de jovenes
e Viven fuera de casa, lejos de la familia.
e Nueva convivencia con amigos de la universidad.
e Apuros econdmicos.

e Menos habilidad para cocinar.

¥ Karl Kerényi, La religion antigua, Ed. Revista de Occidente, Madrid 1972.
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4.6 Hipoglicemia
Este trastorno metabolico estan directamente relacionados con el tipo de alimento
consumido y se presentan a las pocas horas de haber hecho una ingesta rica en
azlcares y grasas. Dado que el principal nutriente del cerebro es la glucosa, el sistema
nervioso se ve totalmente afectado. Sus sintomas son

* mareos, desmayos y dolor de cabeza

+ fatiga, irritabilidad

» ansiedad, depresion

 confusion, sudor nocturno

» deseo de ingerir dulces, sensacion de hambre

* pies hinchados, piernas débiles

* insomnio

*  nerviosismo

» sensacién de pecho oprimido

4.7 Colesterol

El origen del colesterol en el organismo tiene dos fuentes, la externa que proviene de
la dieta y la interna que produce el propio organismo. Las lipoproteinas son sustancias
mediante las cuales las grasas como el colesterol, ésteres de colesterol, los triglicéridos
y fosfolipidos son transportados a través de la sangre. El colesterol asociado a las
lipoproteinas de baja densidad se le denomina LDL-colesterol, y se le conoce como

"colesterol malo™, ya que es la principal lipoproteina que lleva el colesterol del higado

11



al resto del organismo. La sintesis del colesterol se halla regulada sobre todo por la

ingesta de colesterol en la dieta

4.8 Olfato

Es el sentido encargado de detectar y procesar los olores. Es un quimiorreceptor en el
que actian como estimulante las particulas arométicas u odoriferas desprendidas de
los cuerpos volétiles, que ingresan por el epitelio olfatorio ubicado en la nariz, y son

procesadas por el sistema olfativo

4.9 Grelina

Hormona del estomago, que estimula el apetito, y aumenta la capacidad de nuestro
olfato de localizar la comida. La grelina es una hormona que segrega el aparato
digestivo, su funcionamiento habitual es el de predisponer los diferentes 6rganos

del aparato digestivo para la digestion de los alimentos.

5. Marco tedrico

El desayuno tal como lo conocemos no existié durante grandes etapas de la historia.
Los Romanos no lo tomaban, puesto que generalmente s6lo consumian una comida al
dia, alrededor de mediodia, segun explica la historiadora especializada en

alimentacion, Caroline Yeldham. De hecho, el desayuno se veia con desagrado.

"Los Romanos creian que era mas sano hacer s6lo una comida al dia", dice. "Estaban
obsesionados con la digestidn, y comer mas de una vez se consideraba una forma de
glotoneria. Esta manera de pensar influy6 en la manera en que la gente comi6 durante

mucho tiempo".

12


http://es.wikipedia.org/wiki/Sentido_(percepci%C3%B3n)
http://es.wikipedia.org/wiki/Olor
http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Epitelio_olfatorio&action=edit&redlink=1
http://es.wikipedia.org/wiki/Nariz

En la Edad Media, la vida monéstica disefi6 como comia la gente, explica el
historiador experto en comidas, Ivan Day. No se podia comer nada antes de la misa de
la mafana, y solo se podia comer carne la mitad de los dias del afio. Se cree que la
palabra desayuno se introdujo en esta época y literalmente significaba “romper el
ayuno de la noche".

La Revolucién Industrial de mediados del siglo XIX regularizo los horarios laborales
y los trabajadores necesitaron adoptar una comida temprana para mantener la energia
durante el trabajo. Todas las clases sociales empezaron a comer una comida antes de ir
a trabajar, incluso los jefes.

Al llegar el siglo XX, el desayuno vivié una nueva revolucion de la mano del
estadounidense John Harvey Kellogg. Accidentalmente, Kellogg dejé trigo hervido y
se puso duro. Lo paso por unos rodillos y lo cocin6, creando el primer copo de maiz
(cornflake) del mundo.

Llegadas las décadas de los afios 1920 y 1930, las autoridades promocionaban el
desayuno como la comida méas importante del dia, pero entonces, la Segunda Guerra
Mundial convirtié al desayuno en algo dificil de conseguir.

Conforme los britanicos se fueron recuperando de los afios postbélicos y se adentraron
en la década de los 50, de liberacién econdmica, objetos como las tostadoras
estadounidenses, o alimentos como el pan en rebanadas, el café instantdneo y los

cereales invadieron los hogares. Es decir, el desayuno tal como lo conocemos.

13



En algunas culturas, el desayuno alcanza una importancia tal que es considerado como
la principal comida del dia, no solo por los alimentos que lo componen sino por la
funcién social que este desemperia.

Segun un estudio realizado por la revista credencial el encuentro familiar alrededor de
los alimentos sigue siendo importante para los Colombianos: nueve de cada diez se
retinen a comer con los suyos, y casi la mitad de ellos lo hace todos los dias.* Ahora,
desde el punto de vista fisiologico, la primer comida del dia irrumpe un periodo de
ayuno muy prolongado: Las horas de suefio. Durante el suefio, muchas funciones
cerebrales "se duermen™ necesitando del aporte energético que les proveera el
desayuno para reactivarse para el dia. Los nutrientes basicos para cumplir con este

objetivo son las vitaminas, hierro, zinc y el calcio entre otros minerales.

Hoy, sin embargo, muchas personas consideran que han desayunado tras haber tomado
Unicamente café, zumo o galletas, lo que evade las recomendaciones de una dieta
equilibrada. Lo constata el estudio realizado por nutricion hospitalaria en el afio 2013,
a 740 estudiantes, 286 hombres, 454 mujeres entre 18-25 afios. Un 92,1 por ciento
solo consume lacteos, un 46,6 por ciento solo consume cereal, un 36,4 por ciento solo
consume fruta, en consecuencia el desayuno mas comun es un vaso de leche con

galletas con el 96,4 por ciento, Incrementando notablemente la ingesta de colesterol

4

Maria Isabel Rueda. (2012). Revista Credencial. Recuperado (2013), de el URL

http://www.revistacredencial.com/credencial/content/c-mo-es-la-nueva-familia-colombiana.
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LDL en 38,2 por ciento en hombres y 23,9 por ciento en mujeres, aumentando el

riesgo de sufrir enfermedades del corazén.’

Cuando no desayunamos nuestro organismo envia mas estimulos y en consecuencia se
come mas porque se acumula mas hambre ya que no cubrimos las necesidades de
vitaminas y sales minerales. Hay una tendencia a tener los niveles de colesterol total y
LDL mas altos alterando el nivel de glucosa e insulina en la sangre, por esta razon nos
sentimos mas cansados, débiles, sin energia afectando al aprendizaje y las demas

tareas del dia.®

Una de las grandes consecuencias de no tomar el desayuno es la hipoglicemia, los
sintomas de este trastorno metabdlico estan directamente relacionados con el tipo de
alimento consumido y se presentan a las pocas horas de haber hecho una ingesta rica
en azlcares y grasas. Dado que el principal nutriente del cerebro es la glucosa, el
sistema nervioso se ve totalmente afectado. Posterior a sufrir de una hipoglicemia mal
tratada y con una dieta no regulada las consecuencias se ven evidenciadas con un
aumento en el colesterol, este tiene dos origenes en el organismo, la externa que
proviene de la dieta y la interna que produce el propio organismo. Las lipoproteinas
son sustancias mediante las cuales las grasas como el colesterol, ésteres de colesterol,
los triglicéridos y fosfolipidos son transportados a través de la sangre. El colesterol

asociado a las lipoproteinas de baja densidad se le denomina LDL colesterol, y se le

5 Clinica universidad de Navarra. (2013), Nutricion hospitalaria. Recuperado (2013), de el URL
http://www.nutricionhospitalaria.com/pdf/6597.pdf.

® Sanchez M, Moreno G, Marin M, Gracia L. Factores de Riesgo Cardiovascular en Poblaciones
Jovenes. Rev. Salud Publica (Bogota) 2009; 11(1):110-122.
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conoce como "colesterol malo”, ya que es la principal lipoproteina que lleva el
colesterol del higado al resto del organismo. Los especialistas recomiendan no sélo
hacer una vida menos sedentaria, sino mejorar la dieta con un incremento del consumo

de frutas y verduras, ricas en nutrientes, fibra y sin grasa.

El desayuno debe suponer entre el 20 y el 25 por ciento de las calorias ingeridas a lo
largo del dia. Para que sea equilibrado, deben estar representados como minimo los
siguientes grupos de alimentos: lacteos (leche, yogur, cuajada, requeson...), frutas y
cereales (pan, tostadas, cereales de desayuno, galletas...). Aparte de estos, también
pueden participar otros alimentos, como derivados carnicos y dulces, en cantidades

moderadas.’

Cereales Proporcionan hidratos de carbono que aportan energia, vitaminas y
minerales. Los cereales integrales aportan, ademas, fibra.

Lacteos Contienen proteinas de calidad, calcio, vitaminas A y D, y vitaminas del
grupo B (principalmente riboflavina o B2).

Frutas. Aportan hidratos de carbono, agua, vitaminas, minerales y fibra.

Derivados carnicos. Jamon cocido o serrano, fiambres poco grasos (de pollo o pavo),
embutidos... Contienen proteinas de calidad con funcién formadora (de construccion

de tejidos y células) y cantidades variables de grasa con funcion energética.

7 Laura Caorsi. (2013). EROSKI CONSUMER. Recuperado (2013), de el URL
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/2011/07/14/201924.php
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Segun un estudio realizado en EEUU con casi 27.000 personas durante 16 afos
demuestra que no desayunar aumenta las probabilidades de sufrir uninfarto de

miocardio en un 30 por ciento.

Ya habia estudios que asociaban este tipo de 'manias’ con los principales
desencadenantes de los problemas coronarios, como son el sobrepeso, la hipertension,
el colesterol alto o la diabetes. "Eran ensayos pequefios y con un seguimiento de la
salud de los participantes muy limitado", sefiala Leah E. Cahill, responsable de esta
nueva investigacion, publicada en la revista 'Circulation’ (el boletin oficial de la

Asociacion Americana del Corazon).

Lo que se ha visto en la mayoria de los ensayos, sefiala Julian Villacastin, jefe de la
Unidad de Arritmias y director del Instituto Cardiovascular del Hospital Clinico San
Carlos de Madrid, "es que los adolescentes que se saltan el desayuno tendran peor

perfil cardiovascular, mas colesterol malo y méas grasa abdominal™.

Los estudiantes desconocen los riesgos para su salud, y las grandes consecuencias que
la mala alimentacion de ahora les traeré en el futuro. Se ingresa a la universidad con
edades cada vez mas bajas se evidencia en el estudio realizado por la universidad de
Santo Tomas en el afio 2010,% de 830 estudiantes el 6,1 por ciento tiene 16 afios, 11,6
por ciento tienen 17 afios, 16,2 por ciento tienen 18 afos, y solo el 9 por ciento tienen
mas de 24 afios. La dependencia a sus padres no se remite unicamente a lo economico,

pues el 80 por ciento dice recibir apoyo y afecto de sus padres. Se congregan en

8 Ministerio de educacién. Plan estratégico de educacién. 2011-2015. Recuperado (2013), del el
URL http://www.mined.gob.ni/Documents/Document/2013 /pee2011_2015.pdf
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barrios como Chapinero y Usaquén por cercania y costos, quienes manifiestan un
ingreso libre entre 200 mil a 500 mil mensuales. Al no evidenciar una motivacion
clara ante la rutina diaria al momento del desayuno en jovenes universitarios, se revela
la necesidad de proponer y comprobar el estimulo. La motivacion puede definirse
como estimulos que mueven a las personas a realizar determinadas acciones y persistir
en ellas para su culminacion. Este término esta relacionado con el de voluntad y el del
interés, esta constituida por todos los factores capaces de provocar, mantener y dirigir
la conducta hacia un objetivo, también es considerada como el impulso que conduce a
una persona a elegir y realizar una accion entre aquellas alternativas que se presentan

en una determinada situacion.

Los seres humanos tenemos cinco sentidos que nos sirven para conocer Yy
relacionarnos con nuestro entorno; son el gusto, la vista, el olfato, el oido y el tacto.
Los 6rganos de los sentidos captan impresiones las cuales son transmitidas al cerebro
y éste las convierte en sensaciones que estimulan constantemente nuestro diario vivir,
por esta razon se establece el olfato como el activador del sistema a través de la
hormona grelina que estimula el apetito, permitiendo evocar memorias y modificar
conductas. Un estudio revela ahora como los olores se quedan grabados en el cerebro.
El olfato evoca més recuerdos que la vista ademas de estar muy vinculado a las
emociones, nuestro sentido olfativo tiene un mayor impacto en nuestra memoria que lo
que percibimos con los 0jos. Esto se debe a que las personas recuerdan hasta el 35 por
ciento de lo que huelen y solamente el 5 por ciento de lo que ven, segun la psicéloga

Silvia Alava, que dirigié el estudio “Los olores y las emociones”, en el que

18



participaron 1.000 sujetos de ambos sexos, de entre 25 y 45 afios. Segun los autores de
la investigacion, cuando olfateamos un perfume se produce un registro en nuestro
cerebro similar al de la emocion relacionada con la que se percibid por primera vez

con esa fragancia.

El 83 por ciento de los entrevistados para este estudio aseguran que evocan momentos
felices con ciertos olores, y un 46,3 por ciento reconoce que, volver a disfrutar por el
olfato algo familiar como el material escolar de la infancia o la crema solar de las

vacaciones pasadas, les influye méas que volver a verlo o escucharlo.

La nariz es asimismo sensible tanto a los olores que inhala como a los que provienen
de la boca, Kant afirmaba que el olfato es como un gusto a distancia. Por esta razon el
olfato se constituye como el activador del sistema propuesto logrando motivar,
provocar, mantener, y dirigir la rutina de estudiantes universitarios que vive solos en la

ciudad de Bogota.

6. Metodologia
Después de una revision bibliografica, hice analisis de campo en el que por medio de
algunas entrevistas, la observacion de andlisis objetual y de actividad de un estudiante
universitario viviendo solo en la capital Colombiana. Me permite determinar la
siguiente informacion.
e El desayuno no tiene mayor importancia ya que se considera que es una
comida de la cual se puede prescindir.

e Sus mediadores durante la actividad son el celular, televisor, musica, y prensa.

19



« Se consumen alimentos precocinados y de fécil preparacion.

e Regularmente se come en el comedor, sin embargo el lugar puede cambiar a otros
espacios.

e Existe una monotonia en los alimentos consumidos, por lo que no hay una motivacion
para su preparacion.

e No existe un horario o reglas definidas.

e Tanto en la mesa como en los deméas lugares es evidente la poca utilizacion de
cubiertos.

e Manifiestan que no existe un factor de motivacion que les permita disfrutar de ese

momento.

6.’Qué piensan,[i[IT2177177 0y qué hacen?

Imagen 2

Desayunos, meriendas, entrevistas, seguimientos, pijamadas.

7. Marco conceptual

7.1 Objetivo General
Estimular la ingesta de alimentos en casa durante las primeras horas del dia, en los estudiantes
universitarios que viven solos, reduciendo asi el factor de riesgo de enfermedades coronarias

en la poblacidn.
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7.2 Objetivos especificos

7.2.1 Estimular a los estudiantes universitarios que viven solos a través de los olores,

a consumir alimentos como lacteos, frutas y cereales, los cuales son necesarios para

evitar enfermedades coronarias a futuro.

7.2.2 Permitir que el estudiante personalice a traves de sus gustos y preferencias el

dispositivo, para evitar agotamiento y pérdida de motivacion en el consumo de

alimento

7.3 Caracteristicas mercado objetivo

Viven fuera de casa, lejos de su familia

Personas limitadas por el tiempo y los horarios que buscan productos practicos

Personas sociables que pueden ser influenciados por su grupo social

Menor habilidad para cocinar

Cuidan y les importa su apariencia fisica

Tienen un presupuesto limitado

Al realizar ingestas tan pobres de glucosa el cuerpo envia sintomas negativos, que

logran influenciar el desempefio académico, social y espiritual del estudiante

universitario.

»

\atll}
\

Imagen 3

La primera ingesta del dia es una pera con agua.
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7.4 Relacion usuario-

L

5:30 - 5:50

actividad

T

5:50 - 6:00

Horario

Sale del bafo, Arregla el cuarto,
se viste y se toma la maleta y
arregla sale de la casa
/ s
7 Ay
: .
/ \
J’ >
/ ®
6:00 - 6:10
Camina para tomar
transporte piiblico
5:20 am
Se levanta y N\
va al baio \
‘.
O —
6:10-6:55 | mmimmame=
Recorrido del
transporte publico
de un estudiante
Imagen 4

Analizando la rutina diaria de un estudiante universitario que vive solo en la ciudad de
Bogota se evidencia una mala organizacién de su tiempo que logra permear dentro de
la dindmica alimenticia del desayuno. Al no contar con una motivacion clara la rutina
se convierte en un momento de afan en donde el usuario sale de la manera mas rapida
de su casa sin haber tomado la primera ingesta y la mas importante del dia, el

desayuno, que permite desarrollar cada una de las actividades de la manera mas

optima.

Seguimiento de la madrugada de estudiantes.
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7:00 - 10:00

Se encuentra
en clase

6:55 - 7:00
Camina al aula
de clase



imagen 5

Desayunos cotidianos para estudiantes universitarios que viven solos.

Toman la primera ingesta del dia en clase, o en establecimientos aledafios a la institucion.
Alimentos como galletas, papas fritas, yogurt, o simplemente agua hasta alcanzar el momento

del almuerzo, prolongando la absorcién de nutrientes, y vitaminas.

8. Desarrollo de propuesta

8.1 Hipotesis

Al Incentivar el desayuno en estudiantes universitarios que viven solos, a través de la
reduccién en la monotonia de la actividad, se podra disminuir el riesgo a tener enfermedades

coronarias.
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8.2 Investigacion formal

Figura 1 Termos para el recorrido de la activad.
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Figura 2 Bandejas con divisiones
de las porciones adecuadas para el

desayuno.

Figura 3 Complementar termos
con utensilios que permitan
consumir el producto en los

tiempos muertos.



Figura 4 Encontrado el activador
del sistema, se utilizan elementos

cotidianos del hogar.

g

W

° PQrame sehowno
PorG\uoiaese Lonles
0aghaoon Y Ralizak

Figura 5 Se utiliza las
caracteristicas del despertador
para motivar al usuario las

primeras horas de la mafiana.

Figura 6 Se opta por una
aplicacion movil que permita
acceso y libertad en los gustos y

preferencias del usuario.



8.3 Propuesta

-
&

Etapas de la propuesta

Imagen 6

Kit de desayuno para estudiantes universitarios que viven solos, que se compone de
una aplicacion movil, que permite la personalizacion de olores acompafiada de
sugerencias de desayunos saludables con sus respectivos ingredientes y aportes

nutricionales, antes de finalizar la configuracién del desayuno se programa la alarma
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desde la aplicacién, ya que al despertar el olor previamente seleccionado coincidira

con el olor que se propagara y el alimento que se consumira.

El despertador — cargador, permite alimentar el dispositivo movil por induccién
magnética, evitando la sobre carga y activando el olor previamente seleccionado en la
aplicacion en el momento en el que el celular se pone en contacto con el objeto
mediante bluetooth propagando dicho olor con aspersores abanicos motivando la

mafiana del usuario.

Para desactivar la alarma se debe obturar la parte superior, activando el
funcionamiento del dispensador alimenticio mediante bluetooth que permite dispensar
por tiempos cada alimento (lacteo, fruta, y cereal) delimitando espacios Yy trabajando
mientras el usuario se bafia y arregla, optimizando el tiempo y permitiendo que el
desayuno este listo para consumir antes de que el usuario salga de casa.

El kit funciona a través de un sistema que permite relacionar las acciones matutinas
iniciando el dia con motivacion olfativa, conectando los primeros movimientos al

despertar con la preparacion del desayuno.
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Limon

s Almendra

Olores Recetas

Mandarina

]
Canela
Estimula la concentracion

Chocolatina y abre el apetito.

Inventario :
Capuccino

Almendra

Pan Horneado

O 0 @ O 0 Imagen 7

Confirma las
acciones hechas
dentro de la Soluciona Notas que Programa el
aplicacion preguntas que se recuerdan que me horario con el que
desarrollan en la falta para preparar se debe levantar el
interaccion con el desayuno usuario
la aplicacion
Imagen 8
4 5 6

T Qr Alimenta tu corazén TO } Alimenta tu corazén .rO ! Alimenta tu corazén

Almendra Inventario

i Que tengo!
5 Yogurt
3 E Yogurt ™”

Fresas

N ] T. ~
&}‘ Granola 25 8 Kiwi g

Y& Granola ™

Calorias
zUcares
Grasas

@ 0 0B 008

Desayunos saludables con detalle de aporte nutricional, seguido de la canasta con El inventario se utiliza para recordar
que me hace falta en la dispensa para

los ingredientes que se necesita para su preparacion

la preparacion
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TO r Alimenta tu corazon

levantarse con

Se programa la hora en la

Q 5.0 s que el usuario pretende
los olores

previamente seleccionados

Alarma definida para 6 dias,
7 horas y 19 minutos desde
ahora.

Repeticion de alarma

. . ., . Imagen 9
Terminando en este paso la interaccion con la aplicacion
Conectores
de energiay Aspersores DeSPer tador - Car gador
accesorios abanico
| El olor se

comienza a
[— propagar 10
minutos antes de
sonar la alarma

| Celular en el
centro recibiendo
La alarma se desactiva carga por
obturando la superficie induccién
superior electromagnética
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Se ubica en la mesa
de noche cercaal
usuario

imagen 10



Dispensador alimenticio

Se diferencian en las
boquillas adecuadas a

los alimentos que Utiliza un sistema de Giray dispensa por
contiene bisagras para realizar tiem;?os, abriendo la

la extracciéon de cada boquilla necesaria en

| modulo el momento indicado

Cuatro dispensadores
determinados para
lacteos, frutas y cereales

imagen 11

8.4 Secuencia de uso

1. En el transcurso del dia anterior el usuario programa la aplicacion para escoger el
olor con el que desea levantarse, posterior la aplicacién le dara sugerencias de un
desayuno saludable que sea afin con el olor seleccionado, se mira la canasta para
saber que alimentos se necesitan para su preparacion y el inventario para contrastar
que alimentos hacen falta en la dispensa del usuario, por ultimo programa su

alarma en el horario que se levantara el siguiente dia. De ser necesario compra los
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alimentos que hagan falta en la receta, con el objetivo de colocar dichos alimentos

en el dispensador alimenticio.

El usuario realiza sus actividades cotidianas dentro o fuera de casa.

El olor previamente seleccionado en la aplicacion, se activa mediante bluetooth en
el momento en que se coloca el dispositivo mévil en el cargador-despertador antes
de dormir, ya que este es el olor que se propagara una vez suene la alarma,

logrando coincidir con los alimentos que despierta el usuario y los que consume.

La mafiana siguiente se comienza a propagar el olor previamente seleccionado 10
minutos antes de que suene la alarma, estimulando al usuario antes de despertar.
Para desactivar la alarma se debe obturar la superficie superior activando mediante
bluetooth el funcionamiento del dispensador alimenticio, que comienza a

funcionar 15 minutos después de ejecutar este paso.

Pasados los 15 minutos en el que el usuario se bafia y cambia, se dirige a tomar el

alimento ya servido y lo consume antes de salir de casa.
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8.5 Comprobacién

1. Programa su desayuno por medio de la aplicacion.

Imagen 12

Compra lo que hace falta de la receta para su desayuno.

Imagen 13
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Ubica los alimentos de la receta en el dispensador alimenticio.

Imagen 14

2. Realiza sus actividades cotidianas.

imagen 15

3. Antes de dormir coloca su celular en el despertador — cargador.
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4. Al despertar y desactivar la alarma, activa el funcionamiento del dispensador

alimenticio.

Imagen 16

Mientras el usuario se bafia y arregla el desayuno se esta preparando.

Imagen 17

5. Se realiza la primera y mas importante ingesta del dia en casa.
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9. Conclusiones

1.

El desayuno comienza a tener una mayor relevancia, una vez los momentos de la
actividad se vuelven dindmicos e interactivos con los gustos y preferencias que
permiten una personalizacion del usuario dentro del sistema.

Los olores son un canal de motivacion que logran dirigir y mantener al usuario con
una disposicion abierta a realizar la primera ingesta del dia en casa.

Optimizando el tiempo con los movimientos matutinos se logra cambiar la actividad
del desayuno en jovenes universitarios que viven solos, organizando la mafiana desde

el dia anterior.

10. Criterios de evaluacién

1.

Identifica y hace evidente la capacidad para elaborar ideas que permitan la
intervencion de disefio a partir de la lectura e investigacion de material tedrico entorno
a los efectos negativos que genera la no ingesta de alimentos en el momento del

desayuno en estudiantes universitarios que viven solos

La capacidad de observaciéon en el trabajo de campo permite complementar las
conclusiones tedricas con la verificacion de comportamientos especificos en
estudiantes universitarios que viven solos, para modificar su rutina e implementar
nuevas dinamicas para la ingesta de alimentos a partir de la estimulacion del sistema

olfativo.
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11.

Resultados Comprobacion Planeacién  Informacion

Documentos

3. Fluidez en el discurso y sencillez del lenguaje aplicado, utilizando herramientas

gréaficas que apoyan el argumento presentado de manera coherente y clara.

Cronograma

Actividad\Semana

Jul29-Ago3

5 6 7

Apol12-Agol

G-agodt| Sepd-Sep? [ Seposepta

Sep16-Sep2i

Sep30-Octs

10

Oct7-Oct12

11

Oct1d-0ct19

Oct21-0ct26

Cel2s-Nov2

14

Hovs-Novd

15

Novit

16

Presentacion IPG

Revision bibliografia

Estadistica: la nueva familia Colombiana

Anilisis de costumbres y su mavilidsd entarno 3 la alimentacén

Investigacion del rito como juego

Investigacion referentes

Planteamiento Problematica

Planteamiento objetivo

Concertacién en grupo CPG

Planteamiento de metodologia

Andlisis de campo con estudiantes uTadeo

Entrevistas, encuestas y observacién de campo

Utilizacién de recursos bibliograficos

Planteamiento marco conceptual

Definir normativas, determinantes y requerimientos

Bocetacion

Magquetas de prueba/trabajo de campo

Desarrollo y fundamentacién propuesta

Ajustes y cambios/r tas de prueba

Propuesta preliminar/secuencia de uso

Renders

Actualizacién sistema de registro

Ajustes y cambios

Propuesta final/prototipo

Conclusiones finales

Memoria

Sistema de Registro

Presentacion

“El tiempo es la imagen de la eternidad en movimiento.”

Platon
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12. Anexos sistema de registro

Trabajo de campo en casa de estudiantes universitarios que viven solos con el fin de
determinar su rutina y momentos claves durante la mafana.

Imagen 18

Primer acercamiento de la reaccion de los olores en la rutina del estudiante. Imagen 19
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Diferenciando la actividad actual con el olfato como activador del sistema que permite dirigir el
comportamiento del usuario hacia el desayuno. Imagen 20

P =S
> ég m Olores

Chocolate  Cappuccino Café pan horneado estimulantes

) ¢ el
o i
o apetito

Almendra Limon Mandarina Canela

O pag 3

Olores que abren el apetito y permiten la disposicion adecuada a realizar la primera ingesta
del dia en casa. Imagen 21
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lacteos | Frutas Proteina

@ &
- Calcio -Omega 3 |- Fibra soluble | - Complejo B

- Fésforo - Fibra - Alto potasio | - Fosforo
- Vitamina C | - Bajo en sodio

i
|
.

Imagen 22
\
a B-% w9+ 1+@
Fan de Café solo
Yogurt | molde con | Kiwi Total con ,C:,T,I:;:Z de:.g;::m Naranja Total
mermelada azicar
Calorias 4 n 2 Calorias 1 3 7 3
Azlicares 6 15 10 Azlicares 8 6 7 14
Grasas 4 5 1 Grasas 0 0 4 0
Grasas 9 3 o Grasas o 0 s o
saturadas saturadas
sal 3 16 0 Sal 0 4 4 o
Porcentajes de la cantidad diaria orientativa (CDO) Porcentajes de la cantidad diaria orientativa (CDO)
4

Asesoria nutricional de Laura Caorsi
con el fin de generar los posibles desayunos saludables. Imagen 23
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