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Introduccion
Guatemala es un pais biodiverso, rico en microclimas y tradiciones culinarias que
propician las circunstancias para el desarrollo de diferentes cultivos, entre ellos se
encuentra una joya poco conocida, la chaya (Cnidoscolus aconitifolius), una planta
que se remonta a la época de los mayas y en la actualidad se considera un
superalimento., La chaya una fuente de nutrientes que puede marcar una diferencia
significativa en la salud y bienestar de su poblacién. Sin embargo, su presencia en

la mesa guatemalteca es, en la mayoria de los casos, practicamente desconocida.

El proposito fundamental de esta investigacion es evidenciar la brecha existente
entre los beneficios nutricionales de la chaya y su percepcion en la sociedad
guatemalteca. A través de un andlisis exhaustivo, se busc6 demostrar que, a pesar
de sus notables propiedades como superalimento, la chaya ha sido pasada por alto

en la dieta diaria guatemalteco.

Ademas, el objetivo va mas alla de constatar esta carencia de conocimiento. La
investigacién busca inspirar un llamado a la accion, proponiendo la inclusion activa
de la chaya en la dieta diaria de los guatemaltecos con recetas faciles de preparar.
Conscientes de su bajo costo y altos beneficios nutricionales, se desea incentivar
un cambio que la posicione la chaya como un elemento fundamental en la mejora

de la nutricion de la poblacién guatemalteca.



En este esfuerzo, se pretende asi fomentar su utilizacion integral, no solo como una
planta, sino como un recurso invaluable que puede contribuir significativamente al

bienestar de la poblacion guatemalteca.



CAPITULO |

MARCO METODOLOGICO

1.1. Justificacion de la investigacion

Guatemala enfrenta desafios significativos en cuanto a términos de nutricion y acceso a
alimentos, es el pais con mayor tasa de desnutricion infantil en América latina y el sexto
en el mundo. Se considera que la mitad de los nifios menores de 5 afios sufren de retardo
en peso Yy talla y ademas sufren algun tipo de anemia. (Médicos del mundo, 2023)

Se dice que “Es un ciclo de desnutricion. Como tenemos madres que fueron nifias
desnutridas, que crecen adolescentes desnutridas y son embarazadas desnutridas, luego

nacen los nifios y nifias desnutridos también” (Turpin, 2023)

La desnutricion se relaciona estrechamente con la pobreza, que ademas también implica
otros factores como falta de educacion y escaso acceso a alimentos adecuados o en las

cantidades adecuadas.

Acorde al banco de Guatemala, para el afio 2023, el 55.2% de la poblacion vive en
pobreza, (Banco Mundial , 2023) es decir, la poblacion guatemalteca se encuentra
viviendo una pobreza multidimensional (ingresos que no permiten obtener satisfactores
gue garanticen un nivel de bienestar aceptable) lo cual trae como consecuencia que se
concentren los problemas de desnutricién ya sea por una mala alimentacion, Inaniciéon
debido a la falta de disponibilidad de alimentos, trastornos alimentarios o por problemas

para digerir alimentos o absorber nutrientes de los alimentos entre otros. Cada una de



estas situaciones traen como consecuencia un deterioro o retraso para el guatemalteco

en su crecimiento, desarrollo y aprendizaje.

Ante esta situacion, se hace necesario encontrar alternativas que permitan mitigar estos
problemas de las familias guatemaltecas que ayuden a disminuir los indicadores de

malnutricion y a tener los beneficios de una vida saludable.

Siendo Guatemala considerado un pais mega diverso, contando con 14 ecorregiones, 9
biomas y un clima bastante variado gracias a las diferentes alturas con las que cuenta,
existe una amplia gama de cultivos que crecen en diferentes regiones, varios de ellos con
una alta cantidad de nutrientes que no son aprovechados por la poblacién por falta de

conocimientos. (UPND, 2020)

Entre ellos se encuentra la chaya, un cultivo que por lo general se encuentra en
condiciones silvestres y que no requiere de un manejo técnico para su propagacion, es
mas, segun estudios, es una planta rica en vitamina C, caroteno, fibra, proteinas y hierro,

lo que la convierte en un superalimento verde.

Lo anteriormente expuesto justifica la necesidad de realizar un estudio profundo sobre
las propiedades y las diversas formas de aprovechar este cultivo desde la perspectiva del
arte culinario considerando las diferentes formas en que puede ser preparado para que
sea un alimento atractivo para el consumo por parte de los nifios, quienes estan
desarrollo, pero ademas por la poblacion guatemalteca en general y por sobre todo que

cumpla con el objetivo primordial de servir de complemento alimenticio de bajo costo en

Z



la dieta de los guatemaltecos y con ello contribuir a disminuir los indices de desnutricion

en Guatemala.

1.2. Planteamiento del problema

1.2.1. Definicion del problema

A menudo en las poblaciones mas alejadas de las zonas de crecimiento econémico, se
ven afectadas por las condiciones de pobreza y extrema pobreza en la que viven sus
habitantes, esto implica que tienen que vivir con escasos recursos que inclusive se
localizan con creces en niveles muy inferiores a la canasta basica; si a ello se le suma
que el rango de hijos por familia oscila entre cuatro a seis; la situacién para obtener los
iNnsuMos necesarios para una dieta balanceada se alejan de la posibilidad y con ello las
consecuencias de la desnutricion en nifios bajo peso al nacer, desbalance nutricional en
adultos que en ultima instancia afectan su rendimiento en las actividades cotidianas y los
hacen vulnerables a las enfermedades comunes por cuanto disminuye su nivel de

defensas.

La situacién se vuelve mas complicada cuando los pobladores no tienen alternativas que
les permitan variar con dietas o insumos regionales que ayuden a complementar las
deficiencias nutricionales, aun cuando existan posibilidades de mejorar su nivel

nutricional pero que por desconocimiento no lo hacen.



El problema es entonces que, aunque existan alternativas para moderar la situacion
relacionada a las deficiencias nutricionales, los pobladores no las aprovechan aun

teniendo las oportunidades por falta de conocimiento.

1.2.2. Especificacion del problema

¢, Conocen los pobladores del municipio y departamento de Guatemala las bondades
organolépticas y culinarias de la Chaya (Cnidoscolus aconitifolius) como un suplemento
alimenticio de gran valor nutricional que les ayude a mejorar el balance alimenticio para

cada una de las familias?

¢ Qué deben hacer los Chefs para dar a conocer la diversidad de formas de preparacion
de la chaya y para que la conozcan y se implemente en la dieta alimenticia de los

pobladores de la region?

1.2.3. Delimitacion del problema

El estudio de la chaya y sus diversos usos en la dieta alimenticia se realizard con
pobladores de la ciudad de Guatemala. Con familias que vivan en diferentes econémicas
diferentes, que posean dentro de su nucleo familiar a por lo menos 4 miembros de la

familia, de ambos sexos y que estén dispuestos a formar parte del estudio.

1.2.3.1. Unidad de analisis

El presente estudio de investigacion se realizara con, en condiciones economicas
diversas con el objetivo de determinar la aceptacién de las diversas formas de preparar

platillos culinarios cuya base sea la chaya.



1.2.3.2. Sujetos de investigacion
Familias que vivan en la ciudad de Guatemala, A quienes se les proporcionara una
variedad de recetas con platillos cuya base a la chaya a fin de proporcionarles una

alternativa alimenticia de bajo costo facil de incorporar a la dieta diaria.

1.2.3.3. Tamafo de la muestra
Se realizara la encuesta de forma virtual al menos unas 800 personas seleccionados con
el sistema a conveniencia y en bola de nieve, es decir con forme se pueda ir haciendo

contacto con estas personas y que acepten la convocatoria al respecto.

1.2.3.4. Ambito temporal
La investigacion, elaboracion del documento y presentacion a la Academia Culinaria de
Guatemala y a la Facultad de Ciencias de la Salud de Universidad Galileo, se realizara

del periodo comprendido de mayo a noviembre del afio 2,023.

1.2.3.5. Ambito geografico
Se realizara en el barrio la Palmita de la zona 5 del municipio y departamento Guatemala,

pero su aplicacion podria extrapolarse para todo el territorio nacional

1.2.4. Contexto Actual

El contexto de la investigacion y la propuesta seran de caracter eminentemente culinario.



1.3. Hipoétesis
a) En el municipio de Guatemala no existe un estudio sobre las bondades de la chaya

como parte de la dieta alimenticia que complemente el menu balanceado de las familias
porque existe desconocimiento de las propiedades organolépticas, de las formas de

preparacion y de las ventajas que como alimento de bajo costo proporciona.

b) Se hace necesario realizar una guia de menus, propiedades y bondades de la

chaya en la dieta alimenticia de las familias guatemaltecas.

1.4. Objetivos de la investigacion

1.4.1. Objetivo general
Describir las principales caracteristicas, bondades y formas de preparacion de la chaya

para incluirla en la dieta alimenticia de los pobladores.

1.4.2. Objetivos especificos
e Determinar cuéles son las principales caracteristicas organolépticas de la chaya.

e Determinar cuales son las caracteristicas bromatoldgicas de la chaya que le hacen

importante para incorporarla a la dieta de los guatemaltecos.

e Determinar el conocimiento de la planta de chaya en los pobladores de la ciudad
de Guatemala.

e Establecer una guia de menus y descripcion de las propiedades y ventajas de la
planta de chaya para incorporarla a la dieta nutricional de las personas.

e Determinar el nivel de aceptacion de la chaya como parte de la dieta de los

guatemaltecos.



1.5. Métodos, técnicas e instrumentos

1.5.1. Métodos
Existen diferentes métodos para el desarrollo de la investigacién, sin embargo, para

efectos de este estudio el que méas se ajusta es el método cientifico que implica el uso de

la observacion, la documentacion, el planteamiento de hipoétesis y la comprobacion.

1.5.1.1. Método inductivo-deductivo
Los resultados que se obtengan al final de la presente investigacion y la comprobacion

de las hipétesis planteadas permitiran inferir sobre la aceptaciéon o rechazo de los
diferentes platillos para que sean incorporados dentro de la dieta alimenticia de los
pobladores. Los resultados obtenidos podrian en su momento ser extrapolados a otras
regiones con similares condiciones es por ello que se utilizara este método debido a que
a criterio personal es el que mejor se ajusta para la deduccién e inferencia en los

resultados.

1.5.2. Técnicas
Para el desarrollo de la investigacion se trabajara con base al método cientifico en tres
fases:

a) Indagadora: esta fase se realizar4 por medio de los procesos de recoleccion de
informacion directamente de las fuentes primarias (entrevistas) a las personas que
se conocen y que habitan en el barrio La Palmita de la zona 5 citadina,
adicionalmente se obtendra informacion de las diferentes fuentes secundarias
para documentar tedricamente la investigacion; dicha informacion provendra de

estudios previos realizados en otros lugares, libros, revistas cientificas, entre otros.



b) Demostrativa: Esta fase sera utilizada con el objetivo de demostrar la validez de
las hipotesis planteadas y si los datos corresponden a la realidad que permitan su

aceptacion o rechazo.

Expositiva: esta ultima fase se aplicara en la investigacion utilizando los procesos de
conceptualizacién, documentacion, razonamiento l6gico y generalizacion que se
expondra en el documento final en su oportunidad y en la defensa del presente informe
tesis ante la terna colegiada de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad

Galileo.

1.5.2.1. Encuestas
Se realizard una encuesta a por lo menos 800 personas con el fin de determinar el interés
y la aceptacion de la chaya, por medio de una serie de preguntas disefiadas para ellos y

con previa validacion de estos instrumentos.

1.5.3. Instrumentos
Para la realizacidon de la investigacion se utilizaran los instrumentos siguientes:
a) Cuestionarios relacionados al tema
b) Programa de Excel para la recoleccion y tabulacion de los datos obtenidos.

c) Formulario de Google Forms para encuesta a los pobladores.



1.6. Cronograma

Periodo de tiempo en semanas afio 2023

Enero | Febrero| Marzo | Abril Mayo Junio Julio | Agosto | Septiembr| Octubre
No. Actividad Responsabl €
e 1)2|3|4|1|2[3[4{123|4|1|2|3|4/1|234/1|2|3|41{2[34/12 341 2 3 41234

Delimitacién de temas de
interés Estudiante
Presentacién de temas de
tesis a Comité de

2| Aprobacion de puntos de  |Estudiante
tesis

3| Aprobacion de tema de
tesis

=

Elaboracion de la

estructura de la tesis

4{(incluye  revisiones vy

correcciones del asesor)
Desarrollo del marco

tedrico

Presentacion de los

avances al Revisor de

tesis para su

aprobacién

Recoleccion, clasificacion,

tabulacién y andlisis de la

informacién.

Conclusién de la

elaboracion

de capitulo 11l de tesis

Elaboracion de capitulo IV

9|de

tesis

Presentacion del trabajo de

tesis a encargado de tesis

(incluye revisiones y

10| correcciones)

[é)]

[o2]

~

o]

Aprobacion del trabajo de
tesis por asesor y Revisor
11|de tesis.

Entrega de informe de tesis
12|a

FACISA

13| Solicitud de Defensa de
tesis

1.7. Recursos
1.7.1. Recursos humanos
Una estudiante de la licenciatura en Gastronomia y Administracién Culinaria vy

perteneciente a la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Galileo, bajo la



supervision de un asesor de un coordinador de tesis y el apoyo de dos personas que se

seleccionaran para el efecto.
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1.7.2. Recursos materiales

Costo
Cantidad Descripcion - Costo
unitario
80 Variedades de degustaciones con Q.25.00 Q. 2 000.00
chaya
1 Resma de papel bond tamafio carta Q.35.00 Q.35.00
1 Frasco de tinta para impresora Q. 115.00 Q.115.00
5 Folders tamafio carta Q. 1.00 Q. 5.00
1 Lapicero Q. 1.50 Q. 1.50
1 Asistente de apoyo para la recolecciéon | Q. 2 000.00 | Q. 2 000.00
de la informacion
Combustibles y lubricantes Q 500.00 Q500.00
Subtotal Q. 4656.50
Imprevistos 5% Q 232.80
Total Q. 4889.30

1.7.3. Recursos financieros

Los recursos financieros basicos indispensables para la realizacion de la investigacion
que va desde la aprobacion de la propuesta hasta la presentacion del informe final a las
autoridades designadas de la Facultad de Ciencias de la Salud, de la Universidad Galileo,
ascienden a Q.4 889.30 considerando un 5% de imprevistos por cualquier contingencia

que pudiera presentarse
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. Lachaya

La chaya, con su asombrosa combinacién de fortaleza y generosidad, se presenta como
una planta verdaderamente extraordinaria. Sus hojas, como tesoros nutricionales,
despliegan una riqueza de vitaminas y minerales esenciales, confiriendo a esta planta un
estatus casi magico en el reino de la nutricién. Su resistencia a desafios climéticos y su
capacidad para prosperar en diversas condiciones la transforman en una aliada
inigualable en la basqueda de una dieta saludable y sostenible. La chaya, en todo su
esplendor, emerge como una maravilla natural dispuesta a enriquecer la salud y el

bienestar de aquellos que descubren sus beneficios.

Hojay flor de chaya
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2.2. Partes de la planta
— Tallo: color verde o pardo claro, rugoso, semilefioso puede alcanzar de cuatro a

seis metros de altura, es fragil, por lo que puede quebrarse con fuertes vientos.

- Hojas: Hojas grandes, la forma y cantidad de picos depende de la variante de
chaya que sea, mide aproximadamente 32 centimetros de largo y 30 centimetros
de ancho. Peciolos de hasta 28 centimetros, con alto contenido de latex. Tiene
pelos urticantes.

- Flores: flores blancas y pequenias, la floracién puede darse en diferentes épocas
del afio pero la mas comudn es en verano,

- Raices: superficiales. (Bendafia, 2018)

2.3. Lachayaen Guatemala
Guatemala es un pais lleno de biodiversidad y microclimas, gracias a los cuales se tiene

una diversidad de ingredientes, de los cuales no todos son conocidos aun cuando aportan
grandes beneficios a sus consumidores, entre ellos se encuentra la chaya (Cnidoscolus
aconitifolius), también conocida como colchaya, espinaca maya, chae, chay o chatae.

(Biodiversity, 2018)
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La chaya (cnidoscolus aconitifolius), es de la familia de las Euphorbiaceae, es un arbusto
perenne de hojas verdes que tiene gran historia en la region mesoamericana, es una
planta llena de tradicion, usada como alimento y medicina desde la época de los mayas,
es originaria de la region del norte en Guatemala, es decir el departamento de Petén,
aunque su cultivo también a otros departamentos del pais y algunas regiones de México.

(Biodiversity, 2018)

Es una planta urticante y contiene cianuro que puede ser toxico al ser consumido, para
ello antes de consumirla debe tener una coccién de 15 minutos, previa a ser utilizada
para la preparacion de alimentos, de esta manera se pueden aprovechar todas sus

propiedades sin representar un riesgo de intoxicacion.

La chaya es una de las hierbas con mayor aporte nutricional y trasciende a la época
precolombina gracias a sus grandes aportes y beneficios para la salud, y de hecho fue
clasificada como uno de los mejores alimentos de origen vegetal por la Organizacion de
Naciones Unidas para la Alimentacion y Agricultura — FAO y la administracién Nacional

de Aeronautica y Espacio - NASA en 1979.La chaya en Guatemala.

La chaya ha sido objeto de varios trabajos de investigacion a lo largo de los afios, han
participado diferentes personas e instituciones, es una planta digna de ser estudiada por
el gran aporte que es para la nutricion y salud de la poblacién. Y aunque no todos los
estudios fueron realizados Unicamente o en su totalidad por instituciones guatemaltecas,

son de gran aporte para las personas que desean conocer mas sobre la planta.
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Existen cuatro diferentes variedades de chaya que se encuentran en el pais, aunque de
la misma familia y tipo, cada una con caracteristicas que las diferencias, las variedades

que se encuentran son:

l. Chaya estrella: sus hojas tienen entre 3 y 5 I6bulos bien definidos, peciolo largo,
da pocos frutos y flores, por lo general no tienen pelos urticantes. Puede medir

hasta 6 metros de altura. (Bendafa, 2018)

Chaya estrella

Il. Chaya mansa: sus hojas tienen 3 lI6ébulos poco definidos, poco brillosas y
grandes, peciolo largo, si presentan pelos urticantes, pocas flores y frutos.

Puede medir entre 2 y 4 metros de alto. (Bendafia, 2018)
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Chaya mansa

Il Chaya plegada: sus hojas tienen entre 3 a 5 I6bulos anchos y bien definidos en
forma de abanico, peciolo relativamente mas corto, tiene pelos urticantes,
bastantes flores, pero no frutos. Puede medir hasta 3 metros de altura.
(Bendaria, 2018)

Chaya plegada




IV.  Chaya picuda: tiene hojas no brillantes entre 5 y 7 Iébulos largos, sin pelos
urticantes, da flores y frutos durante todo el afio. Puede llegar a medir hasta 3

metros. (Bendafia, 2018)

Chaya picuda

Comparacion de las 4 variedades de chaya
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Comparacion de las 4 variedades de chaya en boceto

Descripcién: I. Chaya estrella, 1. Chaya picuda, Ill. Chaya plegada, IV. Chaya mansa

Las variedades mas conocidas son la chaya estrella y la chaya mansa. (NUS Community,
2018)

En distintos lugares es usado para la alimentacion de diferentes especies como conejos,
aves, peces, cabras, cerdos, crustaceos.

También es usada como planta ornamental y como sistema agroforestal para

recuperacion de suelos

2.4. Usos tradicionales y culturales
La chaya se usa como alimento desde la época precolombina, se considera que los

mayas mezclaban las hojas de chaya con maiz y semillas de calabaza, en forma como

de tamal. Ademas de consumirla como alimento también ha sido usada como medicina.
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Los mayas creian que los dioses crearon la planta de la chaya para proporcionar
bienestar de todo el cuerpo. Se ha cultivado por siglos y quienes la conocen han
aprovechado sus propiedades nutricionales y medicinales.

Se ha usado durante varios siglos para tratar enfermedades como asma, cancer,

colesterol, diabetes, hipertension y anemia. (S/A, 2014)

Principalmente se usan las hojas, aunque en alunas ocasiones se puede usar también el

tallo.

2.5. Cultivo, distribucién geograficay compra de la chaya

2.5.1. Cultivo de la chaya en Guatemala
Los cultivos de chaya en Guatemala se encuentran principalmente en las regiones

rurales, en departamentos como Petén, Escuintla, Retalhuleu, Alta Verapaz, Baja

Verapaz, I1zabal, Chiqguimula y la regién costa de San Marcos.

El cultivo de chaya no es significativo en el pais, aunque se desconoce la cantidad de
chaya cultivada, ya que de esto no hay estadisticas, no es un cultivo que figura entre los

principales dentro de la nacién, asi como lo es el maiz, el frijol o el café.

La chaya se da en regiones de clima tropical, requiere poca agua y se puede plantar en
cualquier época del afio siempre y cuando exista humedad en el suelo.
Debe sembrarse donde exista la luz directa del sol, es una planta tolerante al sol y sequia,

no requiere mucha agua, debe regarse una o dos veces por semana.
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La chaya es una planta altamente resistente a la sequia, su cultivo es en climas calidos
subhimedos, a una altura de 0 a 1000 metros. La chaya es mas productiva cuando se

cultiva en verano.

La planta se propaga rapidamente, y es plantada directamente sobre la tierra, es una
planta que no produce semillas, se plantan los vastagos de entre quince a sesenta
centimetros (seis a veinticuatro pulgadas) enterrandolos ligeramente inclinados, se
siembran diez a quince centimetros en la tierra y a una distancia Optima de siembra

1.5*1.5 metros entre cada vastago.
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Los primeros brotes se dan entre dos a seis semanas y a los cuatro meses se acelera el
crecimiento llegando a alcanzar su altura en un periodo de un afio y puede llegar a medir

tres a cinco metros de altura,

Se fertiliza con Nitrogeno, potasio y fésforo, y puede ser afectada por plagas como
chinches, roya y acaros filéfagos aunque por lo general no se ve afectada por plagas,
insectos o enfermedades. Ya que es un arbusto perenne se cosecha todo el afio, aunque
se cosecha mas en invierno. Para mantener una produccion constante se recomienda

cosechar el 50% de las hojas.

Se recomienda el uso de guantes para evitar los efectos urticantes al cortar las hojas,

deben cortarse y consumirse Unicamente las hojas de la planta.
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Después de la segunda cosecha se recomienda realizar una poda para mantener la

cosecha. (Orozco Andrade, 2013)

En cuento a las condiciones climaticas, la chaya puede recibir precipitacion desde 350-
500 milimetros hasta 2000 a 2500 milimetros por afio, necesita idealmente 30C-32C, pero
puede estar en temperaturas de entre 18C y 39C. Se adapta a varios tipos de suelos,
pero su ideal es suelos con abundante materia organica. Es susceptible a los vientos

fuertes, ya que es una planta fragil y requiere de 10-14 horas de luz. (Bendafia, 2018)

2.5.2. Distribucion geografica de la chaya en Guatemala

La chaya se cultiva principalmente en los departamentos de Guatemala con clima
tropical, segun estudios de Biodiversity International asi se encuentra la distribucion

geografica de la chaya en cada una de sus variedades.

22



2.5.3. Compra de la chaya en Guatemala
La chaya puede ser encontrada en algunas tiendas, puede ser un desafié encontrarla ya

que, al no ser conocida, no es muy comercializada, y hasta ahora es consumida por las
personas que estan familiarizados con la planta y los beneficios de consumirlas.

Algunas opciones para comprar chaya en Guatemala:

2.5.3.1. Tiendacinco azules:
Tienda de alimentos organicos. Su presentacion de venta es por media libra, a un precio

de 14.99, aunque las existencias se agotan con facilidad.
Numero: 3214 3277
Correo electronico: hola@cincoazul.com

Sitio web: http://www.cincoazul.com/

Instagram: cincoazulgt

Facebook: Cinco Azul - Supermercado Consciente

Areas de servicio de tiendas: Quetzaltenango, Guatemala - Panajachel, Guatemala -
Antigua Guatemala, Guatemala - San Marcos La Laguna, Guatemala - Tzunung,

Guatemala - Guatemala, Guatemala

Envio gratuito para pedidos mayores a Q500
[
rcaliza tu pedido ‘ :In%" 2 uI

Frescos v Carnes v Lacteos v Panaderia v Bebidas v Snacks v Despensa v Cosme

Chaya

Vendido |

Q14.99
por 1/2 b

= 1 + xQ14.99=Q14.99
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2.5.3.2. Nonni’s Foods
Tienda en linea, se debe pedir con por lo menos 3 dias de anticipacion.

WhatsApp: 45801915
Instagram: nonnis.foods
Cuentan son presentaciones por libra y media libra, son cultivos organicos provenientes

de escuintla.

Listado de precios de nonnis foods

HOHIS FOODS
PRECIOS

1/2 Libra Q15.00

1 Libra Q25.00

2.6. Desafios de cultivo y consumo

2.6.1. Desafios del cultivo
El principal desafio es la falta de informacion, la chaya es una planta, aunque considerada

superalimento, poco popular entre los guatemaltecos.
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Existen muy pocos trabajos sobre los sistemas de plantacion, practicas, y manejo de la
chaya. Pero sobre todo ha existido una falta de promocion del cultivo de la chaya, siendo
este un proceso bastante sencillo, de bajo mantenimiento y costo.

El verdadero reto es dar a conocer a la poblacion guatemalteca la facilidad de su cultivo
y lograr cautivar el interés de la poblacién en tener un superalimento de bajo costo al

alcance.

2.6.2. Desafios del consumo
Uno de los més grandes desafios para el consumo de la chaya es que siendo una planta

poco conocida es poco comercializada, y aunque ha habido iniciativa de varios proyectos
de dar a conocer la chaya, aun no se ha logrado el impacto esperado. Por lo que no es

un alimento facil de encontrar.

En Guatemala existen algunas tiendas, principalmente con modalidad en linea que
ofrecen el producto, sin embargo, se depende de la disponibilidad y se debe pedir con

anticipacion para poder recibir el producto.

Otro desafio del consumo es que al ser una planta urticante a las personas les causa
temor el hecho de que debe ser tratada con calor antes de ser consumida, esto genera
desconfianza en los consumidores, aun siendo comprobable que el consumo de chaya,
bien cocinada no es toxico.

Ademas, se recomienda cocinarla en ollas de barro o de peltre, o algin otro material que
no sea el aluminio, ya que el aluminio puede generar una reaccion quimica no saludable.

Antes de lavar las hojas de chaya, deben remojarse unos minutos y enjuagarlas para
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quitar suciedades, eliminar el tallo. Se recomienda el usar guantes para cortarla y

mientras se le da la pre coccién. (Bendafa, 2018)

2.7.

Propiedades de la chaya

2.7.1. Beneficios
La chaya, es considerada un superalimento no solo por las propiedades nutritivas, sino

gue también las medicinales, algunos de los beneficios de la chaya para la salud son:

Combate la anemia gracias al alto contenido de hierro que posee

Previene el envejecimiento

Previene el sobrepeso

Tiene alto poder desinflamatorio

Reduce el colesterol y los triglicéridos en sangre al ser consumida de forma
constante, gracias a su poder hipolipidémico, tiene la funcion de reducir el indice
de grasas en el organismo,

Regula la glucosa en sangre gracias a sus propiedades hipoglucemiantes, se
puede usar como tratamiento auxiliar de diabetes mellitus tipo 2. El efecto del
consumo de chaya en diabéticos es similar al de los medicamentos cominmente
usados para tratamiento: metformina y glibenclamida.

En experimentos realizados en ratones se demostrd que pudo reducir los niveles
de glucosa en sangre de 490 a 110 mg/dL.

Regula la presion arterial

Util para tratar enfermedades crénico degenerativas, como por ejemplo la diabetes
ya gue tiene un efecto protector en el rifidn, que para los diabéticos es una de las

principales causas de muerte.
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- Poder antioxidante, ayuda a reducir la accion de los radicales libres en el cuerpo

responsables desde el envejecimiento hasta enfermedades como cancer.

2.7.2. Aporte nutricional
La chaya es altamente rica en nutrientes como:

- Vitaminas: A, C, acido félico tiamina, niacina, riboflavina, retinol, beta caroteno y
acido ascorbico

- Minerales: Calcio, hierro, fésforo, potasio, magnesio, sodio, manganeso, zincy
cobre

- Carotenoides

- Acidos grasos: Contienen &cido miristico, palmitico, estearico, oleico, linoléico y
acido linoléico. El acido linoléico es el mas abundante.

- Acidos: Contienen &cido aspartico, glutamico, treonina, serina, prolina, alanina,
glicina, valina, metionina, isoleucina, leucina, tirosina, fenilalanina, lisina y arginina.

- Antioxidantes: Contienen antioxidantes naturales, especialmente en las hojas

crudas.

2.7.3. Composicion fisico quimica
La chaya, por cada 100 gramos contiene
- Agua: 80%
- Kcal: 57 Kilo calorias
- Proteina: 7.20 gramos
- Grasa total:1.90 gramos
- No contiene colesterol

- Carbohidratos: 6.70 gramos
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- Fibra dietética: 2.20 gramos
- Calcio: 324 miligramos

- Hierro: 5.60 miligramos

- Vitamina C: 235 miligramos
- Tiamina: 0.24 miligramos

- Riboflavina: 0.35 miligramos
- Niacina: 1.60 miligramos

- Vitamina A 946 microgramos (Incap, 2018)

2.8. Contradicciones
Aunque la chaya es muy beneficiosa, nutricionalmente, es una planta que contiene

cianuro en sus células, ya que es una planta urticante; Para ello la chaya debe hervirse
0 cocinarse previamente a su incorporacion a las recetas por al menos quince minutos,

con el objetivo de eliminar el cianuro de la hoja y poder aprovechar todos sus nutrientes.

El Dr. Bradbury dijo con respecto a las hojas, “Si usted tiene un valor de 50 ppm, y
entonces comiera 1 kg de hojas crudas, su ingesta de cianuro seria de 50 mg, lo cual
corresponderia a cerca de 0.7 mg por kg para un adulto de 70 kg. jEsta podria ser una
dosis letal!”” Sin embargo, que un adulto consuma esta cantidad de hojas de chaya es

bastante improbable, por lo general se consume bastante menos. (Dawn, 2003)

2.9. Mitos de consumo de la chaya
Asi como con varios alimentos, existen mitos sobre el consumo de la hoja de chaya.
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En algunas regiones se cree que cocinar la chaya en recientes de aluminio causa diarrea.
Aunque no ay evidencia cientifica que estos dos factores estén relacionados, personas

afirman que tras cocinar la chaya en aluminio sufren de diarrea.

Se cree también que antes de cortar las hojas del arbusto, se le debe de pedir permiso,

de esta forma no habré urticaria al cortar las hojas.

En algunas regiones de Cuba se la conoce por “salvahombres”, pues existe la creencia
de que las hojas hervidas de la chaya y usadas como agua comun producen un efecto

curativo para afecciones en la prostata, entre ellos su desinflamacién

2.10. Comparacion con otros alimentos
La chaya que se puede utilizar como si fuera espinaca, es superior nutricionalmente

2.10.1. Comparacion de la chaya con la espinaca

Tanto la chaya como la espinaca son ricas en hierro, calcio y vitaminas como Ay C. y

ambas son versatiles y facil de incorporar en diversas preparaciones.

Aunque la chaya tiene un contenido nutricional mas concentrado en comparacion con la

espinaca, y también es mas resistente a condiciones adversas de crecimiento.
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Chaya Vs. Espinaca

Tabla Comparativa

Universidad Purdue Lafayette, Indeanapolis USA

| chaya% | Espinaca% |
Humedad 79,00 94,00
Cenizas 1,65 1,42
Proteinas 8,25 2,00
Extracto etéreo (grasas) Fibra 1,93 0,32
cruda 1,94 2,07
Carbohidratos 723 0,19

[Minerales (mg/100q)

Caicio 421,00 49,00
Fésforo 63,00 30,00
|Hierro 11,61 5,70

[Vitaminas (mg/100g)

Caroteno (vitamina A) 8,52 2,48

Tiamina (vitamina B1) 0,23 0,03

Riboflavina (vitamina B2) 0,35 0,10

Niacina (C.B.) 1,74 0,48

Acido ascorbico (vitamina C) 274,00 17,50

Los porcentajes pueden variar ligeramente dependiendo dela region de cultivo, ya que
el suelo en el que se cultiva juega un papel fundamental en la calidad de la planta. Esta

tabla esta puesta con el fin de demostrar las diferencias entre estos dos alimentos.
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CAPITULO llI
SITUACION ACTUAL DEL MUNICIPIO DE GUATEMALA, GUATEMALA.

3.1. Entorno macroecondémico de Guatemala
De acuerdo con cifras del Banco Mundial, Guatemala es la mayor economia de América

Central en términos de poblacion y actividad econdmica alcanzando un producto interno
bruto -PIB- de US$ 95 mil millones en 2022, esperandose un crecimiento del 3.4% para
el aflo 2023 y de un 3.7% para el afio 2024; El PIB per capita en dblares americanos
(USD) para el afio 2022 asciende a 5,553.00. Los niveles de inflacibn mas importantes
de septiembre de 2023 son los siguientes: se registré una inflacién mensual de 0.56%,

ritmo inflacionario de 4.69% y una inflacion acumulada de 3.44%. (Banco Mundial, 2023)

Por su parte, Segun lo establece el INE, la tasa de desempleo subié a 3% durante 2022;
ademas, indic6 que, del 97% de las personas ocupadas, el 71.1% se desempefian en la

informalidad. (Herrera, 2023)

3.2. Actividades econdmicas
Segun la Asociacion Gremial de exportadores -AGEXPORT- Guatemala tiene un sector

agroexportador bastante fuerte tanto asi que para el 2022 se obtuvo un total de divisas
de Q. 10,699,949.50; siendo los productos mas exportados los textiles, aceites
comestibles, café, banano y azlcares que fueron los de mayor exportacion por

Guatemala sumando en conjunto el 36% del total. (Agexport, 2022)

Vale destacar también que dentro de las actividades economicas que se desarrollan en

el pais se pueden considerar a la industria basada en la explotacion forestal; en la
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fabricacion de textiles y prendas de vestir; y en la produccion de petrdleo crudo. La
agroindustria esta basada en el cultivo de cafia de azucar, maiz, banano y café; también
en la ganaderia bovina, porcina y caprina: y en la avicultura y el sector de servicios se

basa en el turismo.

Los productos de importacion principalmente abarcan los combustibles refinados y sus
derivados, maquinaria, electricidad, materiales de construccién, equipos electronicos,
tecnologias y productos variados como vehiculos nuevos y usados, y equipos para la

industria.

3.3. Aspectos socioeconémicos
Segun el Banco Mundial estima que, en Guatemala, durante el afio 2023 un 55.2 por

ciento de la poblacion vive en pobreza (indice de Pobreza Multidimensional -IPM-)
agregando que el tamafio de la economia informal del pais representa un 49 por ciento
del PIB. Para poder entender la magnitud del problema, es importante entender a la
pobreza como la situacion de no poder satisfacer las necesidades fisicas y psicologicas
basicas de una vida digna por falta de recursos como la alimentacion, la vivienda, la
educacion, la asistencia sanitaria, el agua potable o la electricidad. (Banco Mundial,

2023)

En ese sentido, la pobreza se mide con ocho indicadores basicos como:
e Ingreso corriente per capita,;
e Rezago educativo promedio en el hogar;

e Acceso a los servicios de salud;
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e Acceso a la seguridad social;

e Calidad y espacios de la vivienda;

e Acceso a los servicios basicos en la vivienda,
e Acceso a la alimentacion;

e Grado de cohesion social.

Por su parte, viven en condiciones de pobreza extrema alrededor de un 22.7%;
considerandose tal condicion cuando una persona tiene tres 0 mas carencias, de seis
posibles, dentro del indice de Privacién Social y que, ademas, se encuentra por debajo
de la linea de bienestar minimo (valor monetario de una canasta alimentaria basica). En
otras palabras, las personas que viven en condiciones de pobreza extrema son aquellas
cuya condicidbn no les permite satisfacer al menos sus necesidades basicas de
alimentacion por carecer de recursos econémicos 0 porque sus ingresos son tan bajos
gue no les es posible cubrir ni siquiera su alimentacién digna, es decir balanceada para

el jefe de hogar y su familia.

Esa condicion de carencia econdmica les obliga a sobrevivir con una dieta no balanceada
o malnutricién que de acuerdo con el Instituto de Nutricién de Centro América'y Panama
-INCAP- trae como consecuencia desnutricion y deficiencia de micronutrientes,
crecimiento y desarrollo inadecuados; aumento en el riesgo de enfermedad y muerte,
menor rendimiento escolar e intelectual; menor desempefio en el trabajo fisico, mayor

riesgo de obesidad y enfermedades cronicas no transmisibles entre otras.
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3.4. Municipio de Guatemala
La historia del municipio de Guatemala se remonta a 1525, cuando Pedro de Alvarado

fundé la primera ciudad de Guatemala en Iximché. La ciudad fue trasladada varias veces
por diferentes razones de tal manera que en 1527 se traslado al Valle de Almolonga, en
1543 fue traslada a Antigua y finalmente en 1773 se trasladé a la Ciudad de Guatemala
donde se encuentra actualmente. Oficialmente la ciudad que se fundd en 1776 habiendo
recibido el titulo de Nueva Guatemala de la Asuncidn y que se encuentra asentada en
hoy se conoce como el Valle de la Virgen. Del departamento de Guatemala es el

municipio mas grande en cuanto a poblacién, comercio e industria. (Valladares, 2017)

3.5. Condiciones climaticas
El municipio de Guatemala, donde se realiz6 el estudio, posee un promedio altitudinal de

1,500 metros sobre el nivel del mar (msnm). Con un clima templado la mayor parte del

tiempo, con temperaturas que van desde los 14 °C en la época mas fria que por lo general
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van desde octubre hasta febrero y maximas de 27 °C en la temporada de mayor calor
gue por lo general coincide entre los meses de abril y mayo.

Por su parte, en la ciudad de Guatemala y en el pais se presentan dos épocas claramente
definidas que corresponden al invierno y verano respectivamente, el primero que se
relaciona con la época lluviosa y el segundo con la temporada de mucho calor y de

ausencia de lluvias. (Valladares, 2017)

3.6. Situacion econGmica
El municipio de Guatemala al estar concentrados los tres poderes del Estado en esta

region, concentra la mas alta zona de intercambio comercial que implica tanto la
economia formal como la informal y de la misma manera la industria concentra sus
operaciones en esta ciudad por lo que mucho de lo que el pais genera comercialmente
obedece a las actividades econdémicas confinadas en esta zona geografica; entre las
actividades que mas destacan son: el comercio ya que existen una serie de centros
comerciales de diferentes dimensiones, también predomina la prestacién de servicios y

la industria y el turismo.

3.7. Aspectos demogréficos
De acuerdo con la Plataforma Urbana y de Ciudades de América Latina y del Caribe, la

Ciudad de Guatemala tiene una poblacién de 3,015,081 personas. La zona metropolitana
de la ciudad tiene un estimado de 5,103,685 habitantes, lo que en consecuencia la
convierte en la aglomeracién urbana mas poblada y extensa de Centro América. Ademas,

posee una superficie urbana de 55,000 Ha y una rural de 10,944 Ha. La poblacién urbana
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es de 3,135,000 de habitantes y la rural es de 218,880. En consecuencia, la densidad

bruta urbana es de 57 Hab/ha y la densidad bruta rural es de 20 Ha/ha.

La Ciudad de Guatemala tiene una relacion de dependencia demogréfica total de 55,93%
indicador demografico de potencial dependencia econdmica que mide la poblacion en
edades tedricamente inactivas en relacion con la poblacion en edades tedricamente
activas y un porcentaje de hacinamiento de 25,05% que se localiza en los diferentes
asentamientos. Mucha de la poblacion que vive en la ciudad capital ha migrado del interior
del pais por lo que existe una riqueza cultural y de cosmovision muy variada que en la
medida que pasa el tiempo se van integrando a las condiciones de vida mismas de la

ciudad.

3.8. Cultura culinaria
En Guatemala el Pepian es considerado uno de los platos mas populares y deliciosos,

gue normalmente se hace acompafar con arroz y tortilla. Se puede encontrar 2 tipos de
pepian, el pepian negro y el pepian colorado, se denomina colorado debido al color que
coge de uno de sus ingredientes. En los dltimos tiempos y con el crecimiento poblacional
y la migracion y transculturizacion del arte culinario la tipicidad de la comida ha cambiado
habiéndose perdido parte de ese folklore culinario y aunque en las familias aun se
conservan las tradiciones propias de su lugar de origen, en términos generales se puede
ver con los diferentes proveedores de alimentos los mas variados platillos desde comida
rapida hasta los mas sofisticados platillos gourmet y de alta cocina internacional. (Aroche,

2023)
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3.9. Interpretacién de los resultados obtenidos en
Derivado de la encuesta propuesta en el plan de investigacion, se realizé la obtencion de

datos por medio de un muestreo a conveniencia y en bola de nieve por asi ameritar este

tipo de estudio y para facilidad de la recopilacion de la informacion.

En ese sentido, se procedio a la recoleccion de la informacion por medio de la plataforma
de Google Forms por ser ésta amigable con la informacibn que se necesitaba.
Posteriormente se procedié a su ordenamiento y tabulacion en una hoja del programa de
Microsoft Office, Excel plataforma de software que se puede utilizar para el
establecimiento de graficas con base a los datos compilados y ordenados; los cuales se
analizaron y se les da la interpretacion pertinente para comprender mejor la situacion
actual del conocimiento sobre el cultivo de la chaya (Cnidoscolus aconitifolius) y sus

beneficios.

A continuacion, se presenta una serie de graficas que redanen datos importantes ya

procesados que seran analizados e interpretados para que se pueda llegar a una

conclusién coherente en el presente trabajo de investigacion:
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3.9.1. Sexo

Sexo

Masculino
38%

Femenino
62%
® Femenino m Masculino
Sexo Encuestados
Femenino 522
Masculino 320

Interpretacion: Participaron en la encuesta un total de 842 personas, siendo en su

mayoria del sexo femenino.
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3.9.2. Edad

Edad
400
350
300
250
200
150
100
- nn
0
Mener a20 21-30afos - 40 afios - 50 afios  Mayor a 51
anos afios
Edad Encuestados
Menor a 20 anos 104
21 - 30 afos 368
31 - 40 afios 192
41 - 50 afos 92
Mayor a 51 afos 86

Interpretacion: de todos los encuestados, la mayor cantidad de participantes esta en un

rango de edad de 21-30 afios.
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3.9.3. ¢Conoce usted la chaya?

¢ Conoce usted la chaya?

0 100 200 300 400 500 600 700

¢Conoce usted la chaya? |Encuesta
Si 246
No 596

Interpretacion: la mayoria de encuestados indicaron no conocer la chaya, aun cuando

la historia de la chaya se remonta a la época precolombina.
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3.9.4. ¢ Sabia que la chaya es una planta comestible?

¢ Sabia que la chaya es una planta

comestible?

700

600

500

400

300

200

100

No
¢Sabiaquelachayaes una
planta comestible? Encuestados
Si 220
No 622

Interpretacion: La mayoria de encuestados no sabian que la chaya es una planta

comestible, aproximadamente el mismo nimero de personas que indicaron que si sabian

que era una planta comestible, conocian o habian escuchado hablar previamente de la

chaya.
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3.9.5. ¢Qué tipo de alimentos cree que se podrian preparar con la chaya?

¢, Qué tipo de alimentos cree que se podrian
preparar con la chaya?
600

500
400
300
200

100

0 . |

Entradas Ensaladas Sopas Platos fuertes Postres

¢, Quétipo de alimentos

cree que se podrian

preparar con lachaya? Encuestados
Entradas 76
Ensaladas 488
Sopas 152
Platos fuertes 100
Postres 26

Interpretacion: es notable que, al ser una hoja, la chaya es principalmente asociada a
preparaciones como ensaladas y sopas, sin embargo, puede ser utilizada para

cualquier tipo de preparacion.
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3.9.6. ¢ Piensa que consumir chaya podria tener beneficios para la salud?

¢ Piensa que consumir chaya podria
tener beneficios paralasalud?

mSi mNo

¢Piensa que consumir

chaya podria tener Encuestados
beneficios para la salud?

Si 750
No 92

Interpretacion: aun cuando la mayoria de encuestados indico no conocer la chaya, esta
planta si es percibida por la gran mayoria de participantes como una planta que puede

aportar beneficios a la salud.
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3.9.7. ¢Le gustaria aprender mas sobre las propiedades y usos de la chaya?

¢Le gustaria aprender mas sobre las
propiedades y usos de la chaya?

uSi mNo

¢Le gustaria aprender mas

sobre las propiedades y Encuestados
usos de lachaya?

Si 410
No 22

Interpretacion: a los participantes en el presente estudio, casi en su totalidad les

gustaria aprender mas sobre las propiedades y usos de la chaya.
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3.9.8. ¢ Cuanto interés tiene en probar nuevos alimentos saludables y nutritivos?

¢;,Cuanto interés tiene en probar nuevos
alimentos saludables y nutritivos?
900
800
700
600
500
400
300
200
100

0 I

Muy interesado Nada interesado

¢, Cuanto interés tiene en
probar nuevos alimentos Encuestados
saludables y nutritivos?
Muy interesado 822
Nada interesado 20

Interpretacion: la mayoria de participantes tiene interés en probar productos nuevos que

sean saludables y nutritivos.
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3.9.9. Si le dijeran que la chaya es rica en nutrientes como vitaminas y minerales,

;Lo consumiria?

Si le dijeran que la chaya es rica en
nutrientes como vitaminas y minerales, ; lo
consumiria?

900
800
700
600
500
400
300
200
100

Si No

Siledijeran quelachayaesrica
en nutrientes como vitaminas y

minerales, ¢lo consumiria? Encuestados
Si 834
No 8

Interpretacion: al tomar en cuenta que la chaya es rica en vitaminas y nutrientes, la

minoria aumenta aln mas la aceptabilidad de consumo de la chaya.
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3.9.10. Si le ofrecieran la oportunidad de probar un platillo que contiene chaya en
un evento gastronémico, ¢estaria dispuesto a probarlo?

Si le ofrecieran la oportunidad de probar un
platillo que contiene chaya en un evento
gastrondmico, ¢ estaria dispuesto a probarlo?

No

Si

0 100 200 300 400 500 600 700 800 900

Sile ofrecieran laoportunidad de

probar un platillo que contiene Encuestad
chaya en un evento gastronémico, 0S
¢Estaria dispuesto a probarlo?

Si 836
No 6

Interpretacion: en general las personas estan dispuestas a probar platillos nuevos que

contengan chaya, indicando que la chaya podria tener aceptacion considerable entre los

guatemaltecos.
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3.9.11. Si supiera que la chaya es una planta facil de cultivar en su jardin, ¢le

gustaria cultivarla?

Si supiera que la chaya es una planta facil de cultivar
en su jardin, éle gustaria cultivarla?

800
700
600
500
400
300

200

0

Si No

Si supieraque lachayaes una
planta facil de cultivar en su

jardin, ¢le gustaria cultivarla? Encuestad

0S
Si 710
No 132

Interpretacion: aunque es mas practico solo comprar la chaya, ya que el cultivo no
resulta laborioso, la mayoria de participantes estarian dispuestos a tener si propio

cultivo de chaya.
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3.9.12. Si lachayaresultara ser facil de incorporar en la dieta diaria, ¢ estaria

inclinado a probarla?

Si la chaya resultara ser facil de
incorporar en la dieta diaria, ¢ estaria
inclinado a probarla?

mSi mNo

Si la chaya resultara ser facil
deincorporar en ladietadiaria,
¢Estariainclinado a probarla? [Encuestados
Si 818
No 24

Interpretacion: al ser facil de incorporar a la dieta en general los participantes estarian

dispuestos a incorporarla.
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3.9.13. ¢Le gustariarecibir informacion adicional sobre lachayay coémo

podria acoplarla a su dieta para beneficiar su salud?

¢ le gustaria recibir informacion adicional
sobre la chaya y cdmo podria acoplarla a su
dieta para beneficiar su salud?

o i

Si

0 100 200 300 400 500 600 700 800 200

¢legustariarecibirinformacion
adicional sobre lachayay cémo
podriaacoplarlaasu dietapara

beneficiar su salud? Encuestad

0S
Si 804
No 38

Interpretacion: la chaya causa interés a los participantes ya que un alto porcentaje

indicé que si le gustaria recibir informacion de como acoplarla en su dieta diaria.



3.2. Hallazgos importantes

De acuerdo con la encuesta realizada por la plataforma de Google Forms, no se

encontraron hallazgos de importancia relevante, sin embargo, vale resaltar las siguientes

consideraciones:

En primer lugar, resaltar que, con respecto a los participantes en este estudio, hubo
mayor participacion del grupo etario comprendido entre las edades de 21 a 30 afios;
esto podria generar algun indicio que habra que estudiar mas a fondo para conocer
mas por qué casi la mitad de los encuestados corresponde a este grupo; aunque vale
destacar que hoy por hoy son los que mejor manejan las herramientas tecnoldgicas

habidas y que por lo tanto se pudiera asociar a ello.

El 73.9% de las personas que participaron en el presente estudio revelaron conocer
generalidades sobre la chaya lo que podria significar que con base a estudios previos
en algin momento han tenido acercamiento a conocer de este cultivo y especialmente
porque hoy con las tecnologias de la informacién todo es mas facil de acceder por

medio de los diferentes motores de busqueda.

Casi a todos o mejor dicho un porcentaje bastante alto de los participantes reflejaron
interés por conocer mas acerca de la chaya, sus bondades, beneficios nutricionales y

deseos de probar las diferentes formas de como puede consumirse.
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CAPITULO IV
PROPUESTA DE GUIA DE USO DE LA CHAYA EN DIFERENTES RECETAS

SENCILLAS PARA EL CONSUMO POR PARTE DE LA POLBACION
GUATEMALTECA

4.1 Justificaciéon de la propuesta.
Propuesta de “Guia de uso de la chaya en diferentes recetas sencillas para el consumo

por parte de la poblacién guatemalteca” nace en enero de 2022, considerando que en
casa de mi familia se consume esta planta por sus propiedades organolépticas y con el
fin de generar un aporte para la poblacion guatemalteca, especialmente tomando en
cuenta que un alto porcentaje de la poblacion vive en condiciones de pobreza y que ésta
es una planta facil de cultivar en espacios reducidos y que no requiere mayores cuidados
agronomicos ya que crece de forma silvestre y se propaga por esquejes y tiene un periodo
de crecimiento y de recuperacion bastante corto que permite que con tan solo una planta
sembrada pueda utilizarse sus hojas semanalmente como un buen sustituto alimenticio
o combinado con otros complementos alimenticios que mejoren la dieta y que su costo

sea bajo.

Lo anteriormente expuesto, justifica la necesidad de desarrollar una guia sencilla, pero a
la vez practica que ayude a la poblacion a entender las diferentes formas en que la chaya

puede prepararse para el consumo humano.

Se considera que esta guia se recetas practicas se convertira en una solucion porque un
numero considerable de personas no conocen de las propiedades alimenticias y nutritivas

de la planta de acuerdo con la encuesta realizada) y de la forma facil de cultivo y de
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preparacion que llegara para mejorar el balance nutricional de las familias guatemaltecas

y muy especialmente de aquellos sectores vulnerables por sus recursos limitados.

4.2. Objetivos

4.2.1 Objetivo general de la propuesta
Disefiar una guia de uso de la chaya en diferentes recetas gastronémicas sencillas para

el consumo por parte de la poblacion guatemalteca.

4.2.2. Objetivos especificos
e Elaborar cinco recetas practicas de preparacion de la chaya con otros platillos a fin de

complementar las propiedades nutritivas al alimento de consumo usual de las familias.

e Daraconocer sobre las bondades y beneficios nutricionales de la chaya al incorporarla

como parte de la dieta semanal de las familias guatemaltecas.

e Elaborar una propuesta de divulgacién semanal de las bondades de la chaya por

medio de las redes sociales de la autora.

4.3 Grupo objetivo
Poblacién guatemalteca que tenga acceso a las redes sociales, pero principalmente a

familias con ingresos econdmicos escasos que les permita incorporar a su dieta de bajo

costo las diferentes recetas que se puede preparar de manera sencilla.
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4.4 Desarrollo de la estrategia
La estrategia consistira en iniciar con capsulas informativas a los contactos de las redes

sociales sobre el cultivo de la chaya, sus beneficios nutritivos, recetas que pueden
prepararse y de la facilidad de incorporarlas a la dieta familiar de los guatemaltecos;
dichas capsulas seran breves y bien ilustradas para llamar la atencion del lector y que
con ello le llame la atencion al punto de compartirlas por medio de sus propias redes de

contactos.

Posteriormente a las capsulas informativas, se pretende crear un blog informativo para
describir con mas detalle lo descrito en las capsulas para que a quienes les interese
puedan interactuar por medio de preguntas relacionadas al tema. Ademas, se colgaran
articulos y recetas de cocina con su forma de preparacién e ingredientes para que se

divulguen y que puedan ser tomadas de dicho blog.

54



4.4.1. Recetas y forma de preparacion
A continuacién, se presentan cinco recetas practicas, faciles de preparar, sencillas, pero

con gran aporte nutricional:

4.4.1.1. Recetal: Cremade chaya
Ingredientes

Cantidad | Unidad Ingrediente Observaciones
350 Gramos | Chaya

50 Gramos | Cebolla Picada

5 Unidades | Ajo Picada

60 Gramos | Mantequilla

500 Mililitros | Leche

100 Gramos | Crema

15 Gramos | Fondo de pollo

2 Gramos | Sal

2 Gramos | Pimienta

1 Gramos | Tortillas Cortadas en tiras para freir
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Procedimiento:

1. Poner una olla con agua, cuando esté hirviendo agregar la chaya y dejar cocinar
por 15 minutos, retirar del fuego, lavar y picar

2. Enuna olla limpia, saltear el ajo y la cebolla con la mantequilla, agregar la hoja de
chaya

3. Agregar el fondo y dejar cocinar 25 minutos

4. Agregar la leche y dejar cocinar 5 minutos mas

5. Licuar con el resto de los ingredientes, exceptuando la tortilla, por 5 minutos

6. Regresar a la olla, ajustar sazén

7. Freir las tortillas

8. Servir la crema con un poco de las tortillas como garnish.
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4.4.1.2. Receta2: Huevos horneados con chaya
Cantidad | Unidad Ingrediente Observaciones
300 Gramos | Chaya
50 Gramos | Cebolla Picada
5 Unidades | Huevos
60 Mililitros | Aceite vegetal
500 Mililitros | Leche
15 Gramos | Harina
15 Gramos | Mantequilla
2 Gramos | Sal
2 Gramos | Pimienta
1 Gramos | Nuez moscada
50 Gramos | Mozzarella rallado

Procedimiento

1. Poner una olla con agua, cuando esté hirviendo agregar la chaya y dejar cocinar

por 15 minutos, retirar del fuego, lavar y picar

2. Enuna sartén con un poco de aceite freir cebolla y la chaya
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3. Enunaolla por aparte agregar la mantequilla y la harina y mezclar hasta que
tenga olor a panqueque, luego agregar la leche poco a poco para que no se
formen grumos y cocinar hasta que tenga consistencia de salsa. Sazonar con
sal, pimienta y nuez moscada

4. Engrasar ramekins con aceite, agregar la salsa, el salteado de chaya, y un huevo
encima.

5. Terminar con el queso rallado encima, sal, pimienta y hornear a 200C por 10-15

minutos.
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4.4.1.3. Receta 3: Lasafa de pollo con chaya
Cantidad | Unidad | Ingrediente Observaciones
20 unidades | LAminas de pasta
200 Gramos | Queso mozzarella rallado
100 Gramos | Queso parmesano
Para el pollo:
500 Gramos | Pechuga de pollo En cuadros
80 Mililitros | Aceite
80 Gramos | Cebolla blanca Picada
4 Gramos | Ajo Picada
400 Gramos | Chaya

Sal y pimienta

Para la salsa

50 Gramos | Mantequilla
50 Gramos | Harina
800 Mililitros | Leche

Sal y pimienta
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Procedimiento:

1.

Poner una olla con agua, cuando esté hirviendo agregar la chaya y dejar cocinar
por 15 minutos, retirar del fuego, lavar y picar

En una sartén con aceite sofreir el ajo, la cebolla y dorar el pollo sazonado

Una vez este casi cocinado, agregar la chaya y terminar de cocinar

Para la salsa en una olla a fuego bajo derretir la mantequilla e incorporarle la
harina, con un fuete y cocinar por 2 minutos, agregar por pocos la leche hasta que
tenga la consistencia deseada. Ajustar sazon.

Precalentar el horno a 180C por 15 minutos

Para armar la lasafia en un pirex colocar una capa de salsa, luego una de pasta,
una de pollo con chaya, quesos y repetir.

Hornear a 180C por 35 minutos tapado con aluminio y luego 10 minutos para

gratinar.
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4.4.1.4. Receta4: Tamalitos de chaya

Cantidad | Unidad | Ingrediente Observaciones

300 Gramos | Chaya

908 Gramos | Harina de maiz

120 Gramos | Maneca de cerdo

227 Gramos | Queso fresco

500 Gramos | Sal
Agua La necesaria
Tusa

Para la salsa

500 Gramos | Tomate

110 Gramos | Cebolla

6 Gramos | Ajo

250 Mililitros | Agua

5 Gramos | Sal

Procedimiento
1. Poner una olla con agua, cuando esté hirviendo agregar la chaya y dejar cocinar
por 15 minutos, retirar del fuego, lavar y picar
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Remojar las hojas de tusa

Mezclar la harina de maiz con el agua hasta que tenga una consistencia pegajosa
Agregar el queso, la manteca y la chaya y mezclar bien

Envolver los tamalitos de un tamafio de 4 onzas y cocinarlos al vapor por 45
minutos

En una olla colocar todos los ingredientes de la salsa y cocinar a fuego bajo por
20 minutos

Licuar y reservar

Servir los tamalitos calientes con salsa
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4.4.1.5. Receta5: Limonada con chaya

Cantidad | Unidad Ingrediente Observaciones
5 Unidades | Hojas de chaya
4 Unidades | Limon
1000 Mililitros | Agua
Azlcar Al gusto

Procedimiento:
1. Poner una olla con agua, cuando esté hirviendo agregar la chaya y dejar cocinar
por 15 minutos, retirar del fuego, lavar y picar
2. Licuar la chaya con el agua y el azucar y colar
3. Agregar el jugo de los limones

4. Servir frio.

4.4.2. Costos de la estrategia
La creacién de la estrategia sera de costo cero desde la perspectiva de la erogacion

porque se aprovechara cada plataforma de las redes sociales para difundir las capsulas

informativas y los diferentes articulos que se desee publicar.
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Conclusiones

Se determiné que la chaya dentro de sus caracteristicas organolépticas posee alto
contenido proteico, minerales, vitaminas y demas nutrientes, con base en estudios
cientificos previos que asi lo confirman. Las caracteristicas antes descritas sirven como
punto de partida para considerarla como un superalimento que puede ser incorporada a
la dieta de los guatemaltecos, por su bajo costo y facilidad de cultivo, asi como sus
propiedades medicinales que hacen de esta planta una opcion que podria ayudar a

reducir los indices de desnutricion.

La chaya, a pesar de su presencia en la historia de Guatemala desde la época de los
mayas, se encuentra significativamente subestimada y poco aprovechada en la dieta
contemporanea. Aun cuando sus beneficios son evidentes, la falta de conocimiento y
apreciacion hacia esta planta ha dado como resultado la carencia del mismo en la

alimentacion cotidiana de la poblacion guatemalteca.

Como consecuencia de lo anteriormente descrito se establece una guia de menus
sencillos que pueden ser consultados para prepararlos en cada uno de los hogares
guatemaltecos.

De acuerdo con la investigacion realizada se determind que un porcentaje alto de las

personas encuestadas si estarian dispuestas a incorporar la chaya como parte de la dieta.

Es imperativo reconocer el potencial extraordinario que la chaya ofrece, no solo en
términos de nutricién y salud, sino también en su capacidad para contribuir a la seguridad

alimentaria y al bienestar general de la sociedad.
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Este descubrimiento no solo sefiala una brecha en el conocimiento, sino también una
oportunidad tangible para fomentar la educacion publica y promover el uso integral de la
chaya como un recurso valioso y accesible para el mejoramiento de la calidad de vida en

Guatemala.
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Recomendaciones

1.

Introducir este superalimento a las escuelas culinarias en Guatemala para que sea
implementado con un ingrediente de uso comdn mediante y fomentar asi el
desarrollo de recetas creativas, sencillas y nutritivas que puedan aumentar la
aceptacion culturar y proporcionar las herramientas a los guatemaltecos para
incorporar la chaya a las comidas de los guatemaltecos.

Implementar campafas por medio del Ministerio de Agricultura, Ganaderia y
Alimentacion (MAGA) a nivel nacional enfocadas en concienciacion sobre la
chaya, sus usos, beneficios y accesibilidad, mediante charlas comunitarias,
programas en radio y television que resalten la importancia de integrar la chaya en
la dieta diaria.

Promover en los mercados y supermercados la chaya, para lograr que sea
accesible y facil de comprar, y a su vez acoplarla a la dieta diaria de los
guatemaltecos.

Establecer programas incentivos con agricultores locales para que se promueva
el cultivo de la chaya, brindandoles asesoramiento técnico y recursos agricolas
asegurando el suministro constante de chaya.

Fomentar la investigacion y desarrollo de productos a base de chaya como

productos procesados y bebidas.
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