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Resumen 

Durante la Guerra Civil Española y el periodo de postguerra la sociedad asturiana vio 

condicionado su estado nutricional y de salud por la falta de alimentos, su mala calidad 

y su escaso valor nutritivo. En las zonas urbanas se produjo un desabastecimiento 

mientras que en las zonas rurales se alimentaban de lo que producían a través de 

actividades agrícolas y ganadera, ambas situaciones reflejan diferentes patrones 

alimentarios de la época. En contraste con esta situación, en el presente siglo XXI, la 

alimentación ya no se ve influida por la escasez de alimentos, sino que nos estamos 

sumergiendo en una sobreabundancia de alimentos que deriva en un exceso de calorías 

junto con un menor gasto energético. Esta situación es aún más pronunciada en Asturias, 

donde el consumo de todos los grupos de alimentos es mayor que la media nacional. En 

este estudio se ha realizado una comparativa entre los patrones alimentarios del pasado 

condicionados por la carestía y basados en la subsistencia, y los actuales, condicionados 

por la abundancia y basados en muchos casos, en el mero placer que supone comer. Se 

ha encontrado que los jóvenes han dejado de consumir productos naturales, frescos y 

locales, y actualmente se decantan por productos procesados, establecimientos de 

comida rápida, y el consumo de snacks entre comidas. Finalmente, se destaca la 

necesidad de realizar campañas de educación nutricional entre los jóvenes y la urgencia 

de realizar estudios similares que relaten las vivencias de la sociedad durante el periodo 

de guerra y/o postguerra. 

Palabras clave: Nutrición, patrones alimentarios, carestía, postguerra, 

sobreabundancia, Asturias.   

 
Abstract 

During the Spanish Civil War and the post-war period, Asturian society saw its 

nutritional and health status conditioned by the lack of food, its poor quality and low 

nutritional value. In urban areas there was a shortage while in rural areas they fed on 

what they produced through agricultural and livestock activities, both situations reflect 

different eating patterns of the time. In contrast to this situation, in the 21st century, diet 

is no longer influenced by food scarcity, but now we are basing our diet on an 

overabundance of food which results in excess calories along with a lower energy 

expenditure. This situation is even more pronounced in Asturias, where the 

consumption of all food groups is higher than the national average. In this study, a 

comparison between the eating patterns of those conditioned by famine and based on 

subsistence, and the current ones, conditioned by abundance and based in many cases 

on the mere pleasure of eating has been made. It has been found that young people have 

stopped consuming natural, fresh and local products, and are currently opting for 

processed products, fast food establishments, and the consumption of snacks between 

meals. Finally, it is important to stress the need to carry out nutritional education 

campaigns among young people and the urgency of carrying out similar studies that 

relate the experiences of society during the war and/or post-war period are highlighted. 

Key words: Nutrition, food patterns, famine, post-war, overabundance, Asturias. 
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1. Introducción 

La alimentación es un acto voluntario, nos alimentamos impulsados principalmente por el 

hambre o el apetito, sin embargo, nuestra selección de alimentos viene determinada 

principalmente por la situación en la que nos encontramos cuando decidimos qué, cuándo 

o cómo comer (1). Existen varios factores que determinan nuestra selección de alimentos, 

entre ellos destacan los «determinantes biológicos» como el hambre o el apetito, 

«determinantes económicos» como el coste del alimento o los ingresos personales, 

«determinantes físicos» como la disponibilidad o la educación, «determinantes sociales» 

como la cultura o la familia y, «determinantes psicológicos» como el estado de ánimo o el 

estrés (2).   

Para el desarrollo de este estudio, nos centraremos en los determinantes económicos y 

físicos de la elección de alimentos. Generalmente, los grupos poblacionales con ingresos 

bajos muestran una mayor tendencia a seguir una alimentación desequilibrada y pobre en 

nutrientes. No obstante, como veremos más adelante, el hecho de disponer de mayores 

ingresos no se traduce en una alimentación de mayor calidad, aunque la variedad de 

alimentos aumente (2). Sin embargo, el factor económico queda en segundo plano cuando 

hablamos de disponibilidad de alimentos, uno de los pilares básicos de la seguridad 

alimentaria. Tanto la accesibilidad a las tiendas de alimentación, como una correcta relación 

oferta-demanda, condicionan nuestros patrones alimentarios. Hoy en día parece ilógico 

pensar en que no vamos a encontrar un mínimo de productos en el supermercado que 

cubran con nuestras necesidades nutricionales, sin embargo, esto no siempre ha sido así.  

1.1. Alimentación en el pasado 

Uno de los factores que determinaron la selección de los alimentos tanto en Asturias como 

en España durante gran parte del siglo pasado fueron los determinantes económicos y sobre 

todo la disponibilidad de alimentos. Durante la Guerra Civil Española la renta per cápita 

descendió desde el 64,6% en 1935 al 42,8% en 1939, este desplome económico se vio 

reflejado en un deterioro general tanto en las condiciones de vida como en el estado de salud 

y nutricional de la sociedad (3).  

Durante la guerra la mayoría de la población asturiana al igual que la del resto de España, 

conoció una fuerte regresión de su bienestar humano debido a la falta de alimentos, su mala 

calidad y su escaso valor nutritivo. Además, la carencia de un aporte vitamínico y calórico 

adecuado provocó una gran debilidad física en la sociedad y un aumento de la mortalidad 
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asociada a la desnutrición debido a la prevalencia de enfermedades como la «clorosis», 

enfermedad producida por la escasez o falta de vitaminas, y, la «avitaminosis», enfermedad 

producida por deficiencia de hierro en la dieta, y caracterizada por anemia (3).  

Sin embargo, fue durante el periodo de posguerra durante la década de los cuarenta cuando 

se vivió uno de los momentos económicos más críticos de la Historia de España (4). En 

España se comenzó a practicar una política de «autarquía», es decir, de autoabastecimiento, 

basada en la premisa de que en el país se produce lo que se consume y prácticamente no 

hay importaciones (5). Esta política económica no tardo en fracasar y como consecuencia 

se produjo un desabastecimiento generalizado que fue más profundo en las ciudades de 

Asturias ya que en las zonas rurales se podían obtener alimentos directamente del cultivo 

de la tierra (5).   

Fue entonces cuando para asegurar la distribución de los productos de primera necesidad 

se creó «la cartilla de racionamiento de los alimentos» que duró desde 1939 hasta 1952, y 

que limitaba la cantidad y el tipo de alimentos que una familia podía adquirir por día (4,5). 

Los productos disponibles por aquel entonces eran principalmente garbanzos, boniatos, 

bacalao, aceite, azúcar, tocino, café, chocolate, o membrillo, y más raramente, la carne, la 

leche y los huevos (5). Sin embargo, dichos alimentos no siempre llegaban a las tiendas ya 

que con frecuencia se perdían en el mercado negro y cuando estaban disponibles las colas 

eran tan largas que las existencias se agotaban rápidamente (5). Todo ello condicionó los 

patrones alimentarios de aquella época basados principalmente en la monotonía y en la 

simple subsistencia.  

Esta situación empezó a erradicarse al comienzo de los años 50, y afortunadamente tras la 

guerra y el periodo de posguerra España no ha conocido una situación de pobreza similar.  

1.2. Alimentación en el presente  

En el presente, estamos viviendo uno de los cambios más significativos en la alimentación 

humana, los trastornos vinculados a la alimentación ya no vienen derivados de la escasez y 

de las dietas monótonas si no que son principalmente causados por el exceso y la amplia 

oferta de alimentos procesados y ultra procesados que encontramos cada día más 

fácilmente a nuestro alcance (6). 

Según algunos de los estudios antropológicos relacionados con la evolución de la 

alimentación humana actualmente estamos viviendo en un «entorno obesogénico» que 

promueve una alta ingesta de calorías relacionada a su vez con un menor gasto energético 
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debido a la disminución de la actividad física en el trabajo y en nuestros desplazamientos 

(7).  

La sobreabundancia alimentaria modifica nuestros hábitos y practicas alimentarias, 

aumentando el contenido calórico de las dietas (8). Esto supone un problema ya que, debido 

a nuestra historia evolutiva y genética, no nos encontramos adaptados genéticamente a 

preferir alimentos de alto contenido calórico y a su consiguiente almacenamiento en forma 

de tejido adiposo (7). 

En una valoración nutricional de la dieta española se observó que en Asturias el consumo 

de todos los grupos de alimentos en el hogar es mayor que la media nacional, excepto el de 

las verduras y hortalizas, las bebidas alcohólicas y las bebidas sin alcohol. En esta misma 

línea, Asturias ocupa la cuarta posición entre las comunidades autónomas españolas tanto 

en consumo per cápita (kg o l de alimentos), como en gasto per cápita (€), solo superada 

por el País Vasco, en el Informe del Consumo de Alimentación en España 2017 (9).  

Los estudios aplicados de sociología de alimentación sugieren que actualmente estamos 

viviendo en un estado de transición nutricional en el que existen tres tendencias 

principales: la simplificación de la estructura de la comida, el aumento del número de 

ingestas y un incremento de estas fuera del hogar (10,11).  

Los asturianos nos hemos olvidado de nuestra gastronomía tradicional, hemos pasado de 

consumir productos locales, frescos y de temporada, a productos que recorren miles de 

kilómetros desde la otra parte del mundo y que no tenemos muy claro como incluir en 

nuestras dietas diarias (11). Pero no solo hemos cambiado que comemos en que cantidad, 

sino también como lo hacemos ya que mientras que antiguamente lo común era comer en 

familia, ahora este tipo de reuniones son cada vez menos frecuentes. Las comidas del día a 

día, tanto principales como secundarias, dejan de hacerse en compañía perdiendo parte del 

contexto social de la alimentación e individualizándose, pasan a considerarse como un mero 

descanso de unos pocos minutos para continuar con otras actividades principales como 

pueden ser el trabajo, los estudios, la dedicación a la familia o, incluso, el tiempo libre (10).  

Se ha probado científicamente que cuando no se comparte la comida, la dieta empeora 

desde el punto de vista nutricional (11). Este factor junto con la tendencia a tener unos 

hábitos de vida sedentarios, y un incremento de las calorías consumidas, crean el entorno 

perfecto para el desarrollo de lo que se conocen como «enfermedades degenerativas no 

transmisibles» como la obesidad, la diabetes mellitus tipo 2, o la hipertensión arterial (7). 
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Además, debido a regímenes de adelgazamiento vinculados a los nuevos estilos de vida en 

los que cada vez la apariencia física es más importante, junto con el desarrollo de 

medicamentos o productos capaces de lograr pesos ideales y figuras esbeltas, enfermedades 

como la anorexia, o la bulimia son cada vez más prevalentes en la población, atacando 

principalmente a mujeres cada vez más jóvenes (8,12).   

Esta situación actual que está viviendo la sociedad asturiana en la que la que generalmente 

nuestro únicos condicionantes de selección de alimentos son el hambre o el apetito difiere 

mucho de la situación que se vivió años atrás. En resumen, podría decirse que el mundo se 

divide entre aquellos que enferman por comer en exceso y aquellos que enferman o se 

mueren por no hacerlo, y la sociedad española ha vivido en los dos extremos en menos de 

100 años. Ambos extremos dan lugar a un estado de malnutrición y suponen un riesgo para 

la salud de las personas. Por esta razón, y debido a este cambio tan brusco en tan poco 

tiempo, es interesante estudiar y realizar una comparativa entre los patrones alimentarios 

y las enfermedades que derivan de la alimentación del pasado condicionada por la carestía 

y basada en la subsistencia, y la alimentación actual, condicionada por la abundancia y 

basada en muchos casos, en el mero placer que supone comer. Para llevar a cabo esta 

comparativa se pretenden estudiar factores como los patrones alimentarios; la 

disponibilidad y uso de materias primas; y recetas típicas, entre otros.   

Teniendo en cuenta todo lo anteriormente mencionado, se destaca la relación de este 

trabajo con los siguientes Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de las Naciones Unidas:  

• Objetivo 2: Hambre cero; poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la 

mejora de la nutrición y promover la agricultura sostenible (13). El hambre y la 

inseguridad alimentaria fueron dos de los principales problemas a los que tuvo que 

hacer frente la sociedad española durante el siglo pasado.  

• Objetivo 3: Salud y bienestar; garantizar una vida sana y promover el bienestar de todos 

a todas las edades (13). Patrones alimentarios basados ya bien sea en la subsistencia o 

en la sobreabundancia, conducen a estados de malnutrición en la sociedad y, por tanto, 

a un empeoramiento de la salud y del bienestar.   

• Objetivo 8: Trabajo decente y crecimiento económico; promover el crecimiento 

económico sostenido, inclusivo y sostenible, y el trabajo decente para todos (13). Cómo 

hemos visto, el factor económico afecta directamente a nuestra elección de alimentos, 

no solo es importante que el estado realice políticas que garanticen la disponibilidad de 

los mismos, sino que además se creen puestos de trabajo dignos que permitan a todas 

las familias acceder económicamente a ellos. 
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2. Objetivos  

El principal objetivo de este Trabajo Fin de Máster (TFM) es realizar una comparativa de la 

alimentación que seguían los jóvenes asturianos en el siglo pasado durante el periodo de 

guerra y de postguerra, con respecto a la que siguen los jóvenes asturianos actualmente y 

el potencial riesgo para la salud de ambos patrones alimentarios. Se plantean así los 

siguientes objetivos específicos, tanto de aprendizaje (como corresponde a un Trabajo Fin 

de Máster) como intrínsecos del estudio realizado: 

• Conocer cómo fue la alimentación de los jóvenes asturianos durante el periodo de 

guerra y postguerra.  

• Definir cuáles eran las materias primas de uso común y sus usos, así como los productos 

de difícil acceso en el pasado.  

• Comparar la alimentación de las zonas rurales con las zonas urbanas de los jóvenes 

asturianos en el pasado.  

• Conocer cuál es la alimentación actual de los jóvenes asturianos.  

• Estudiar cómo han cambiado los patrones alimentarios a lo largo de los años y porqué.  

• Evaluar las repercusiones para la salud de los patrones alimentarios del pasado basados 

en la subsistencia y de los patrones alimentarios actuales basados en la 

sobreabundancia.  

• Comparar la alimentación del pasado con la alimentación que siguen los jóvenes 

asturianos actualmente.  

2.1. Preguntas investigables  

En esta investigación se pretende dar respuesta a las siguientes preguntas sobre la 

alimentación de los jóvenes que residieron en Asturias durante el periodo de guerra y/o 

postguerra del siglo pasado: 

• ¿Cómo fue la alimentación de los jóvenes asturianos durante el periodo de guerra y 

postguerra?  

• ¿Cuáles eran las materias primas de uso común, y como las utilizaban?  

• ¿Cuáles eran los productos de difícil acceso?  

• ¿Cuáles eran las repercusiones para la salud de una alimentación de subsistencia?  

• ¿Cómo era la situación en las zonas rurales con respecto a la de las ciudades?  

Por otro lado, en esta investigación se pretende dar respuesta también a las siguientes 

preguntas sobre la alimentación de los jóvenes que residen en Asturias actualmente:  
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• ¿Cómo es la alimentación de los jóvenes asturianos en el presente siglo XXI?  

• ¿Cuáles son las repercusiones para la salud de una alimentación basada en la 

sobreabundancia?  

• ¿Cómo ha cambiado la manera de alimentarnos a lo largo de estos años y por qué?  

3. Metodología 

3.1. Diseño y tipo de estudio 

Para llevar a cabo este estudio se realiza una investigación cualitativa; se ha seleccionado 

este tipo de investigación ya que se pretende conocer, comprender, analizar y comparar la 

alimentación de los jóvenes asturianos en el pasado y en el presente a través de las propias 

vivencias, creencias y/u opiniones de los participantes. Investigaciones de tipo cualitativo 

son las que mejor se adaptan para logar conseguir los objetivos anteriormente citados de 

este estudio ya que se caracterizan por que en ellas se trabaja principalmente con palabras 

en vez de con datos numéricos; además, mientras que las investigaciones cuantitativas se 

centran realizar mediciones y estudiar datos numéricos a través de los cuales se puedan 

descubrir relaciones causales entre los fenómenos estudiados, las investigaciones 

cualitativas tienen una concepción más dinámica, el investigador se encuentra inverso en el 

contexto que viven los participantes de la investigación y recoge opiniones, discursos, 

acciones y significados personales que puedan ayudarle a comprender y explicar el 

fenómeno que esté estudiando (14). Generalmente, en los análisis cualitativos se trabaja con 

un número reducido de personas, aunque la información obtenida finalmente es muy 

grande, y esta puede provenir de diferentes fuentes como: entrevistas, observaciones, 

documentos, encuestas, e incluso películas y videos (14,15).   

El análisis de los datos cualitativos puede resumirse en los siguientes pasos o fases: 

3.1.1. Obtener de la información 

El presente estudio se ha realizado en la localidad del Principado de Asturias (España). Para 

llevar a cabo esta investigación, en primer lugar, se ha realizado un corte etario.  

Por un lado, para la obtención de datos de la alimentación en el siglo pasado, se ha trabajado 

con personas mayores de 80 años que han vivido durante el periodo de guerra y/o de 

postguerra en Asturias.  Se ha realizado específicamente este corte etario teniendo en 

cuenta que son este grupo de personas las que han sufrido las consecuencias en primera 

persona del periodo de guerra y/o postguerra de la Guerra Civil Española.  
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Por otro lado, para la obtención de datos de la alimentación en el presente, se ha trabajado 

con jóvenes de entre 16 y 25 años que residen actualmente en Asturias. Se ha realizado 

específicamente este corte etario teniendo en cuenta 3 factores: en primer lugar no se han 

seleccionado jóvenes menores de 16 años debido a su incapacidad legal para responder al 

cuestionario sin la autorización de su tutor legal, además se ha tenido en cuenta la posible 

edad que tendrían los participantes mayores de 80 años durante el periodo de guerra y/o 

postguerra, y por último, se han seleccionado participantes de entre 16 y 25 años debido a 

la cercanía del investigador con ese grupo etario, lo cual facilita la recolección de datos.  

La recopilación de datos para llevar a cabo este estudio se hizo a partir de dos tipos de 

entrevistas en función del grupo poblacional objetivo.  

Por un lado, se realizó una entrevista estructurada basada en un cuestionario online 

realizado a través de la plataforma Google Forms para obtener datos de los patrones 

alimentarios actuales de los jóvenes. Este formulario que se adjunta en el Anexo I, se 

desarrolló en base a 22 preguntas, 18 de ellas de tipo test (4 de respuesta múltiple y 15 de 

respuesta única), y 4 de ellas de respuesta corta. Previamente al cuestionario los 

participantes encontraban un mensaje con las declaraciones éticas del mismo en el que se 

especificaba claramente que las respuestas serian totalmente anónimas y voluntarias. La 

distribución del formulario se realizó mediante de un enlace a través de diferentes redes 

sociales como Instagram, WhatsApp o Twitter, utilizadas habitualmente por la población 

objetivo, así como también en algunos casos se utilizó el correo electrónico. El cuestionario 

se mantuvo activo durante una semana.  

Por otro lado, la obtención de datos de los patrones alimentarios de los jóvenes asturianos 

durante el periodo de guerra y/o de postguerra se realizó mediante entrevistas en 

profundidad de corte etnográfico bajo el formato de entrevista semi estructurada. Se 

descarta la modalidad online en este grupo poblacional y se ha realizado una entrevista de 

forma presencial en un entorno cómodo para el entrevistado y teniendo en cuenta las 

características fisiológicas que suelen presentar las personas mayores de 80 años. La 

entrevista que se encuentra adjunta en Anexo II, comenzaba explicando las consideraciones 

éticas de la misma, y estaba basada en 10 bloques de preguntas objetivo previamente 

guionizadas, y una pregunta cierre. Dada la delicadeza de la entrevista, se desarrollaron 

además una serie de posibles preguntas introductorias sin relevancia para los resultados 

del estudio para hacer sentir al entrevistado más cómodo. Las entrevistas se realizaron 

entre abril y mayo del 2023. En este caso, debido a las características tan particulares del 

estudio, en la mayoría de los casos los participantes fueron contactados a través de amigos, 
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conocidos o familiares del investigador, y las entrevistas se realizaron principalmente en el 

propio domicilio del participante, aunque en algún caso se realizó en cafeterías con un 

ambiente tranquilo y cercanas al domicilio del participante. La mayoría de las entrevistas 

tuvieron una duración aproximada de dos horas, sin tener en cuenta las pausas que cada 

participante fue necesitando a lo largo del desarrollo de esta.  

Es importante tener en cuenta que en los estudios cualitativos el tamaño de la muestra no 

es importante, ya que el objetivo no es generalizar los resultados obtenidos a una población 

más amplia. En una investigación cualitativa se busca conocer la información en 

profundidad que proporcionan en este caso los diferentes tipos de participantes (16). Para 

el muestreo de este estudio sí que se ha tenido en cuenta que la diversidad de perfiles cubra 

un espectro amplio de la población. Para asegurarnos de que esto ocurriera, el enlace del 

cuestionario online se distribuyó entre jóvenes conocidos por el investigador que 

abarcaban todo tipo de perfiles: desde deportistas de elite, jóvenes estudiantes en el 

instituto o universidad, opositores, trabajadores, jóvenes sin estudios ni trabajo, hasta 

jóvenes que viven solos, que comparten piso, que viven en pareja o que viven con sus padres, 

entre otros. Por otro lado, para las entrevistas realizadas a personas mayores de 80 años, 

simplemente se buscaron dos tipos de perfiles, aquellos que habían vivido en las zonas 

rurales y aquellos que vivieron en las zonas urbanas durante el periodo de guerra y/o 

postguerra en Asturias.  

3.1.2. Capturar, transcribir y ordenar la información 

La captura de información se ha realizado a través de diferentes medios. En el caso del 

cuestionario online, la información se almacenó progresivamente según los participantes 

respondían al cuestionario directamente en la plataforma Google Forms. En el caso de la 

entrevista personal, la captura de información se ha realizado a través de las notas tomadas 

por el propio investigador con el ordenador. Estas notas fueron transcritas a una vez 

finalizada la entrevista, se seleccionaron las partes más relevantes de la misma y se 

eliminaron fragmentos que contenían información no relacionada con la investigación o que 

pudieran revelar la identidad del participante. Se ha descartado la captura de información 

a través de métodos audiovisuales para preservar la identidad de los participantes en el 

mayor grado posible.  

3.1.3. Codificar la información 

En una investigación cualitativa, debido a la gran cantidad de información obtenida a través 

de diferentes medios, esta se agrupa en diferentes categorías para facilitar su posterior 
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análisis. En este estudio, la información obtenida se ha clasificado en dos grupos principales, 

por un lado, la información obtenida a través del cuestionario online de jóvenes asturianos 

de entre 16 y 25 años, y por otro la información obtenida de las personas mayores de 80 

años a través de las entrevistas personales; además, en este último grupo se ha realizado 

una subdivisión entre aquellas que vivieron en zonas rurales y aquellas que lo hicieron en 

las ciudades durante el periodo de guerra y/o postguerra en Asturias.  

3.1.4. Integrar la información 

Para finalizar la investigación cualitativa, generalmente se relacionan las categorías 

obtenidas en el paso anterior entre sí y con los fundamentos teóricos de la investigación 

(15). En este estudio, se ha comparado toda la información obtenida a través de los 

cuestionarios y entrevistas, y se relacionado para elaborar una comparativa y una 

explicación lógica e integrada con respecto a otros estudios y/o al contexto histórico a 

través de la búsqueda bibliográfica en plataformas como Web of Science o EBSCO.  

3.2. Validez interna de la investigación 

Para asegurarnos de que realmente los instrumentos de recogida de datos son efectivos y 

eficaces para los hallazgos que queremos recuperar se ha seguido el siguiente proceso de 

validez interna.  

Por un lado, para el formulario online dirigido a jóvenes de entre 16 y 25 años, se 

seleccionaron dos posibles participantes cercanos al entrevistador, un joven de 17 años, y 

otro de 23 años. Se concreto una entrevista individual presencial con cada uno de ellos en 

la cual fueron respondiendo al cuestionario en presencia del investigador. Ambos 

participantes respondieron sin dificultad el cuestionario en menos de 10 minutos. Se 

recogieron las observaciones, dudas y comentarios de ambos participantes que fueron 

surgiendo a medida que iban contestando al cuestionario y posteriormente se realizaron las 

modificaciones oportunas al mismo. En este caso, los cambios realizados se basaron en la 

modificación del enunciado de alguna de las preguntas.  

Por otro lado, para la entrevista en profundidad dirigida a mayores de 80 años, se seleccionó 

un posible participante familiar directo del investigador. Se concreto una entrevista 

individual presencial y se llevó a cabo la entrevista siguiendo el guion de preguntas.  La 

entrevista se desarrolló sin dificultad, y se recogieron observaciones, y comentarios, así 

como otras posibles preguntas de interés a medida que se iba desarrollando la entrevista. 
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 3.3. Cronograma 

Se adjunta a continuación un cronograma donde se detalla la distribución temporal de las 

diferentes tareas que se han llevado a cabo para desarrollar esta investigación cualitativa 

(Figura 1).  

3.4. Consideraciones éticas 

Para el desarrollo de las entrevistas y el cuestionario online de este estudio se han tenido 

en cuenta las siguientes consideraciones éticas con respecto a los participantes:  

Participación voluntaria, libre e informada de los sujetos. Todos los participantes del 

estudio han sido previamente informados de la finalidad del mismo y de los posibles usos 

que se darán de los datos proporcionados previamente a su recogida. Así mismo, la 

participación en este estudio ha sido totalmente voluntaria pudiendo los participantes 

negarse a responder alguna de las preguntas o dar por finalizada la entrevista o formulario 

en el momento que ellos encontraran oportuno. En ningún caso el investigador ha ofrecido 

a los sujetos incentivos o recompensas por su participación en la investigación, y en ningún 

caso han participado menores de 16 años o personas sin capacidad legal.   

Figura 1. Cronograma donde se muestra la distribución temporal de las diferentes actividades que se han 
llevado a cabo para desarrollar este estudio.  
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Garantía del derecho a la intimidad de los sujetos. El investigador se compromete a 

garantizar la intimidad de los participantes del estudio, así como a no publicar ninguna 

información que pudiera identificar a alguno de los participantes.  En el caso del formulario 

online, los datos recogidos han sido totalmente anónimos, en ningún momento se ha exigido 

ningún tipo de identificación, de esta forma, ni el propio investigador conoce la identidad 

de los participantes. Por otro lado, en el caso de los datos obtenidos a través de las 

entrevistas personales, el investigador se compromete a que ninguna persona ajena al 

estudio tendrá acceso a los mismos, así como a utilizar seudónimos en el caso de realizar 

alguna citación literal en el texto.  

Respeto a la dignidad, convicciones e intimidad del sujeto. El investigador garantiza que 

se ha tratado a los sujetos con el mayor respeto a su dignidad, creencias, intimidad y pudor. 

Especial protección para las personas más vulnerables. En ningún momento han 

participado en este estudio personas que no puedan prestar directa y libremente su 

consentimiento informado como menores, ancianos, incapacitados, personas que sufran 

trastornos mentales, accidentados, enfermos, presos, o situaciones en las que se den 

especiales relaciones de autoridad.  

4. Resultados 

Los resultados de este estudio se clasificarán en dos grupos principales, por un lado, 

aquellos resultados obtenidos a través del cuestionario online realizado por jóvenes 

asturianos de entre 16 y 25 años, y, por otro lado, aquellos resultados obtenidos a través de 

las entrevistas personales realizadas a personas mayores de 80 años que vivieron durante 

el periodo de guerra y/o postguerra en Asturias. 

4.1. Resultados hallados sobre la alimentación de los jóvenes en el presente 

Un total de 67 jóvenes asturianos de entre 16 y 25 años han participado en este estudio a 

través del formulario online. Los resultados obtenidos se detallan a continuación. 

Mientras que los jóvenes del siglo pasado solo comían y cenaban, y en el mejor de los casos, 

también podían desayunar, hoy en día es común que un joven desayune, tome un tentempié 

a medio día, coma, meriende, cene y, además, recene antes de irse a dormir. Se ha 

encontrado que el 100% (67 individuos) de los jóvenes asturianos participantes en este 

estudio realizan una comida al medio día, y un de entre estos, un 97% (65 individuos) 

además, también cenan. Un 75% (50 individuos) desayunan, un 43% (29 individuos) toman 
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un tentempié a media mañana y un 58% (39 individuos) meriendan. Por último, es muy 

poco común la recena, encontrándose que solo un 6% (4 individuos) la realizan (Figura 2). 

En cuanto a la forma de realizar estas comidas, un 40% (27 individuos) de los jóvenes 

asturianos no realiza ninguna comida fuera del hogar, y solo un 1% (1 individuo) realiza 

todas las comidas fuera. El tentempié de media mañana es la comida que tiene un mayor 

porcentaje de individuos que la realizan fuera de casa con un 31% (21 individuos), seguida 

de la comida del mediodía con un 21% (14 individuos), esto puede deberse a que muchos 

de los jóvenes asturianos que han participado en este estudio pasan gran parte del día 

estudiando en el instituto o en la universidad, lo cual les obliga a realizar estas dos comidas 

fuera de casa. Destaca que solo una minoría, un 7% (5 individuos) desayunan fuera (Figura 

3).  Por otro lado, de entre todos los jóvenes que realizan comidas fuera de casa, más de la 

mitad, un 59% (33 individuos) comen en restaurantes, comedor escolar, cantinas u otro tipo 

de establecimientos de restauración colectiva; mientras que un 41% (23 individuos) llevan 

su comida hecha de casa (Figura 4).  

Figura 2. Número y porcentaje de las raciones de comida que realizan al día los jóvenes asturianos 
participantes en este estudio. 
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Figura 3. Número y porcentaje de los diferentes tipos de comidas que realizan fuera del hogar los jóvenes 
asturianos participantes en este estudio. 
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A la hora de realizar las comidas principales (comida y cena), ya bien sea en el trabajo, 

escuela, o en casa, la mayoría de los jóvenes asturianos comen en compañía, un 72% (48 

individuos), mientras que un 28% (19 individuos) reconoce que realizan en soledad estas 

comidas (Figura 5). En un 90% (60 individuos) de los casos, estas bebidas se acompañan 

con agua, son solo un 6% (4 individuos) aquellos que consumen refrescos o zumos durante 

las comidas principales, porcentaje bastante preocupante teniendo en cuenta el poco valor 

nutricional que aportan este tipo de bebidas. Por otro lado, un 3% (2 individuos) reconoce 

que no beben durante las comidas, y solo un 1% (1 individuo), bebe leche (Figura 6). 

En un 69% (46 individuos) de los casos, las comidas diarias finalizan cuando el individuo se 

siente saciado, sin importar el posible desperdicio de comida o la posible cantidad excesiva 

de calorí as, mientras que un 31% (21 individuos) sigue comiendo aunque no tenga hambre 

para acabar la comida que hay en el plato (Figura 7). Por otro lado, cuando los participantes 

33; 59%

23; 41%

En caso de realizar alguna comida fuera del hogar...

Como en el comedor,
restaurantes, cantina...

Llevo mi comida de casa

Figura 4. Número y porcentaje de los jóvenes asturianos que comen en 
establecimientos de restauración colectiva vs. los que se llevan su comida de casa.  
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¿Con qué bebida acompaña las 
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No bebo durante las
comidas

Leche

Figura 5. Número y porcentaje de los 
jóvenes asturianos que comen en 
compañía vs. aquellos que comen solos. 

Figura 6. Número y porcentaje de las diferentes bebidas que 
toman los jóvenes asturianos participantes en este estudio 
durante las comidas principales. 
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sienten hambre entre comidas, un poco ma s de la mitad, un 54% (36 individuos) consumen 

algu n tipo de snack, mientras que un 46% (31 individuos) esperan a realizar la siguiente 

comida principal (Figura 8).  

 

 

Por otro lado, mientras que durante el siglo pasado eran generalmente las madres y las 

hermanas quienes decidían qué y cómo se cocinaba en el hogar, actualmente en un 57% de 

los casos (38 individuos) son los padres y/o madres los que toman esta decisión y en un 6% 

(4 individuos) otros familiares; siendo bastante habitual que sean los jóvenes mismos los 

que decidan qué y cómo cocinar, con un porcentaje de un 34% (23 individuos) (Figura 9). 

 

 

 

 

 

 

Los porcentajes de mayor a menor de los métodos de cocción utilizados habitualmente por 

la persona responsable de realizar la comida son: 69% (46 individuos) a la plancha, 64% 

46; 69%

21; 31%

¿Cuándo deja de comer?

Cuando me siento saciado

Sigo comiendo aunque no tenga hambre
para acabar lo que tengo en el plato

36; 54%

31; 46%

Cuando siente hambre...

Consumo algún tipo de snack

Espero a que llegue la hora de realizar
la siguiente comida

Figura 7. Número y porcentaje de los jóvenes 
asturianos que dejan de comer cuando se sienten 
saciados vs. aquellos que comen hasta acabar la 
comida del plato.  

Figura 8. Número y porcentaje de los jóvenes 
asturianos que consumen algún tipo de snack 
entre comidas vs. los que no lo hacen.  
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Figura 9. Número y porcentaje de las personas que se encargan de decidir qué y cómo se cocina 
en los hogares donde viven los jóvenes asturianos participantes en este estudio. 
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(43 individuos) al horno, 39% (26 individuos) hervido, 34% (23 individuos) freidora de 

aire, 28% (19 individuos) al microondas, y 12% (8 individuos) al vapor. Otros métodos 

como la parrilla o el braseado han sido aún menos comunes, utilizados habitualmente tan 

solo por un 3% (2 individuos) (Figura 10). 

También han cambiado los lugares donde se obtienen habitualmente los alimentos, se ha 

encontrado que todas las personas responsables de realizar la compra, 100% (67 

individuos) acuden a supermercados, seguido de un 36% (24 individuos) que además 

realizan la compra en tiendas locales. Un 7% (5 individuos) consumen alimentos que 

producen a través de la ganadería y la agricultura, y solo un 3% (2 individuos) compran en 

mercados (Figura 11). Durante el periodo de escasez del siglo pasado, en Asturias no existía 

ningún supermercado tal y como lo conocemos hoy en día, y solo pequeñas tiendas 

ofertaban productos de alimentación accesibles para muy pocos.  La mayoría de los jóvenes 

asturianos de aquella época sobrevivieron gracias a las actividades agrícolas y ganaderas.  
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Figura 10. Número y porcentaje de los métodos de cocción utilizados con mayor frecuencia en los hogares 
donde viven los jóvenes asturianos participantes en este estudio. 
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Figura 11. Número y porcentaje de los lugares donde se adquieren habitualmente los alimentos en los 
hogares donde viven los jóvenes asturianos participantes en este estudio. 
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En cuanto a la composición de la dieta, la 

mayoría de los jóvenes asturianos que han 

participado en este estudio no siguen 

actualmente ningún patrón dietético 

especifico (56 individuos). Sin embargo, 11 

de ellos sí que siguen pautas alimentarias 

especificas: 4 individuos han declarado que 

siguen la dieta mediterránea, 3 individuos 

practican el ayuno intermitente, 1 sigue una 

dieta vegetariana, 1 sigue una dieta baja en 

FODMAPs, 1 sigue una dieta normocalórica, 

y otro individuo sigue una dieta 

hipercalórica (Figura 12).  

En cuanto a la variedad de la alimentación de los jóvenes asturianos, un 21% (14 individuos) 

comen y/o cenan el mismo plato más de 4 veces por semana, mientras que un 80% (53 

individuos) no lo hacen (Figura 13). Es importante tener en cuenta que posiblemente 

durante el siglo pasado estos porcentajes estuvieran intercambiados, siendo la mayoría de 

los jóvenes los que consumen más de 4 veces por semana el mismo plato.  

Por otro lado, más de la mitad, un 55% (37 individuos) consideran que siguen patrones 

dietéticos variados ricos en vegetales, frutas, pescado blanco, cereales, lácteos, entre otros, 

sin embargo, un 45% (30 individuos) consideran que no siguen una dieta variada y rica en 

los elementos anteriormente nombrados (Figura 14). 
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cena el mismo plato más de 4 

veces por semana?

No Sí

37; 55%

30; 45%

¿Considera usted que sigue una 
dieta variada? 
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Figura 14. Número y porcentaje de los jóvenes 
asturianos que consideran que siguen una dieta 
variada vs. aquellos que no lo consideran. 

Figura 13. Número y porcentaje de los jóvenes 
que consumen más de 4 veces por semana el 
mismo plato vs. aquellos que no lo hacen.  

Figura 12. Número y porcentaje de los jóvenes 
asturianos que siguen un patrón dietético especifico.  
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16 de entre los 67 jóvenes asturianos que han participado en este estudio han respondido a 

la pregunta sobre alimentos que no consumen y el motivo; 5 de ellos reconocen que no 

toman verduras porque no les gustan, y 2 de ellos no consumen lácteos con lactosa debido 

a una intolerancia a este carbohidrato. La información sobre los alimentos que no consumen 

específicamente los participantes y el motivo se detalla en el Anexo III. 

En cuanto al consumo de productos frescos se ha encontrado que la mayoría de los jóvenes 

asturianos, un 43% (29 individuos) consumen este tipo de productos dos o tres veces a la 

semana, un 33% (22 individuos) lo hacen más de tres veces a la semana, y un 19% (13 

individuos) una vez a la semana. Son pocos los que consumen productos frescos solamente 

en ocasiones especiales, o días festivos, un 5% (3 individuos) (Figura 15).  

Por otro lado, un 23% (15 individuos) 

de los jóvenes asturianos no consumen 

ninguna fruta al día, y la mayoría de 

ellos, un 41% (27 individuos) 

consumen tan solo una fruta al día. Son 

menos los que consumen dos frutas al 

día, un 26% (17 individuos) y menos 

aún aquellos que consumen más de dos, 

un 12% (8 individuos) (Figura 16). 

Mientras que hoy en día la mayoría de los jóvenes asturianos, un 72% (48 individuos) 

consumen productos locales o platos típicos asturianos solo en ocasiones especiales, o días 

festivos, durante el siglo pasado, estos productos locales se consumían diariamente ya que 

eran los más accesibles. Actualmente, son muy pocos, un 27% (18 individuos) aquellos que 

Figura 15. Frecuencia de consumo de productos frescos en los jóvenes asturianos participantes 
en este estudio. 

Figura 16. Consumo de frutas al día de los jóvenes 
asturianos. 
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consumen platos tradicionales dos o tres veces a la semana, y solo un 1% (1 individuo) 

nunca consume este tipo de alimentos (Figura 17).  

 

 

 

 

 

 

 

En cuanto a la composición de la dieta de los jóvenes asturianos que han participado en este 

estudio, se ha encontrado que la mitad de ellos, un 52% (35 individuos) consumen 

alimentos procesados más de tres veces a la semana, y un 36% (24 individuos) los 

consumen dos o tres veces por semana. Son solo un 5% (3 individuos) los que consumen 

alimentos procesados en ocasiones especiales, o días festivos y un 7% (5 individuos) una 

vez a la semana (Figura 18). 

  

 

 

 

 

 

 

Ante la inexistencia de apenas restaurantes de comida rápida en Asturias durante el periodo 

de carestía, la mayoría los jóvenes asturianos nunca frecuentaban este tipo de lugares, 

mientras que hoy en día, es solo un 6% (4 individuos) de los jóvenes asturianos los que 

nunca visitan establecimientos de comida rápida. Siendo lo más habitual, con un 48% (32 

individuos) aquellos que los visitan solo en ocasiones especiales, o días festivos, seguido de 

un 43% (29 individuos) que los visitan una vez a la semana. Son una minoría, un 1% (1 

Figura 17. Número y porcentaje de la frecuencia de consumo de productos / platos 
típicos asturianos de los jóvenes participantes en este estudio. 
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Figura 18. Frecuencia de consumo de productos procesados en los jóvenes asturianos 
participantes en este estudio. 
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individuo) los que visitan este tipo de establecimientos dos o tres veces a la semana, y otro 

1% (1 individuo) más de dos o tres veces a la semana (Figura 19). Por otro lado, mientras 

que más de la mitad de los jóvenes asturianos, un 66% (44 individuos) reconocen no 

preocuparse por las calorías que contienen los alimentos que consumen habitualmente, 

aunque un 34% (23 individuos) sí que lo hacen (Figura 20).  

Por último, se ha encontrado que de los 67 jóvenes asturianos que han participado en este 

estudio, 39 de ellos practican algún tipo de actividad física. De este las actividades más 

comunes, se ha encontrado que 13 de ellos acuden al gimnasio semanalmente, 6 practicas 

futbol, 5 salen a caminar, 4 salen a correr, 2 practicas baloncesto y otros 2 natación (Figura 

21). La información sobre la frecuencia y el tipo de actividad física que realiza 

específicamente cada uno de los participantes se detalla en el Anexo IV.  

 

 

 

 

 

 

Figura 20. Número y porcentaje de jóvenes que 
se preocupan por las calorías de los alimentos 
que consumen vs. aquellos que no lo hacen. 

Figura 19. Frecuencia de visita a establecimientos de 
comida rápida de los jóvenes asturianos participantes 
en este estudio. 
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Figura 21. Actividades físicas más comunes y numero de practicantes de entre los 
jóvenes asturianos participantes en este estudio.  
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4.2. Resultados hallados sobre la alimentación de los jóvenes durante el 

periodo de guerra y/o postguerra  

Un total de 8 personas mayores de 80 años residentes en diferentes zonas de Asturias 

durante el periodo de guerra y/o postguerra han participado en este estudio a través de las 

entrevistas personales. Los resultados obtenidos se detallan a continuación. 

4.2.1. Contexto social 

En primer lugar, es interesante tener en cuenta que para facilitar la compresión de los 

resultados se le ha asignado un número del 1 al 8 a cada participante según haya vivido en 

una zona más rural (1) a una zona más urbana (8) durante el periodo de guerra y/o 

postguerra. Este número se mantendrá para identificar a cada participante a lo largo del 

estudio ya que es importante tener en cuenta el lugar de residencia de cada participante ya 

que la situación vivida durante este periodo en las zonas rurales fue muy diferente a la que 

se vivió en las zonas urbanas (Tabla 1).  

Se ha encontrado que durante la década de 1930 y 1940 la mayoría de la población asturiana 

trabajaba en el sector primario y vivían de la agricultura y ganadería en zonas rurales, solo 

eran una minoría los que vivían en ciudades que comenzaban a industrializarse como 

Oviedo, Gijón y Avilés. Concretamente, en este estudio solo el participante número 8 ha 

vivido en zonas urbanas durante la guerra y/o postguerra en Asturias, el resto de ellos han 

vivido en zonas rurales.  

Se detallan a continuación, ubicados en el mapa de Asturias, los lugares de residencia de los 

participantes mayores de 80 años durante el periodo de guerra y/o postguerra (Ilustración 

1). 

PARTICIPANTE LUGAR DE RESIDENCIA ZONA  

1 Braña de la Pornacal, concejo de Somiedo Rural  

2 Infiesto, concejo Piloña Rural  

3 Benía de Onís, concejo de Onís Rural  

4 Cornellana, concejo de Salas Rural  

5 Blimea, concejo de San Martin del Rey Aurelio Rural  

6 El berrón, concejo de Siero Rural / Urbana 

7 La Felguera, concejo de Langreo Urbana 

8 Concejo de Gijón Urbana 

Tabla 1. Numero de participante asignado a cada lugar de residencia y clasificación del lugar como área 

rural o urbana.  
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Por otro lado, para poder apreciar más claramente el contraste que se vivió entre las zonas 

rurales y las zonas urbanas es importante tener en cuenta las fotografías adjuntadas en 

Anexos V, a través de las cuales se pueden comparar la zona de residencia del participante 

numero 1 (el que residió en una zona más rural, en este caso en el concejo de Somiedo) y la 

residencia del participante numero 8 (el que residió en una zona más urbana, en este caso 

en el concejo de Gijón). Actualmente todos los participantes viven en Gijón.  

En las zonas más rurales de Asturias el contexto de guerra se vivió muy diferente con 

respecto a las ciudades. Se adjunta a continuación el contraste de los diferentes testimonios 

que han proporcionado los participantes que vivían en las zonas rurales con respecto a los 

que vivieron en zonas urbanas (Tabla 2).  

AREA 

RURAL 

Participante 1: “Vivíamos en cabañas en el monte, nosotros nunca vimos 

guerra. Algunos tenían escopetas, pero nosotros nunca vimos ni un disparo. 

En el pueblo no llamaron a nadie a combatir, no había ningún partidario de 

nada.” “No había radio, todo se sabía del boca a boca. Sabíamos poco de la 

historia, solo distinguíamos que unos llevaban uniforme y otros no.” “No 

teníamos ninguna restricción, vivíamos totalmente aislados de la guerra.” 

AREA 

URBANA 

Participante 7: “Estábamos en clase y de repente venían los aviones 

bombardeándolo todo, las fábricas, las industrias, y corríamos al refugio, 

estábamos todo el día allí encerrados”. “Veías a gente pegándose y 

matándose en la calle, un día en la escuela sacaron a un maestro de clase y 

lo mataron en la calle delante de todos los niños”. Participante 8: “En las 

calles habia mucha pobreza, habia familias pidiendo limosna y rebuscando 

en la basura, veíamos a gente realmente desnutrida y pasándolo mal.”  

Ilustración 1. Mapa donde se muestran los lugares de residencia de los diferentes participantes en este 

estudio durante el periodo de guerra y/o postguerra. Mapa creado por el investigador a través de la 

aplicación de Google MyMaps. 

Tabla 2. Testimonios de diferentes participantes que vivieron en zonas rurales durante el periodo de guerra 

y/o postguerra vs. testimonios de aquellos que vivieron en zonas urbanas.   
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4.2.2. Variedad de alimentos  

Se detallan a continuación los alimentos que se consumían principalmente en Asturias 

durante el periodo de guerra y/o postguerra, y aquellos que, debido a su precio, escasez o 

difícil acceso, apenas se consumían o no se consumían nunca (Tabla 3).  

Es importante tener en cuenta que todos los participantes desde el numero 1 al 6, al vivir 

en zonas rurales, en mayor o en menor medida, tuvieron tenido acceso a productos propios 

derivados de la agricultura y la ganadería durante el periodo de escasez. Sin embargo, los 

participantes número 7 y 8 residentes en La Felguera y Gijón respectivamente, zonas ya 

urbanas y más industrializadas, además de los alimentos de difícil acceso citados 

anteriormente comunes para los 8 participantes, tampoco consumían productos animales, 

y otros productos como los lácteos, frutas o verduras eran difíciles de conseguir.  

4.2.3. Obtención de alimentos y cartillas de racionamiento 

En las zonas más rurales, como en las que vivieron los participantes 1 y 2, todos los 

alimentos los obtenían a través de la agricultura y la ganadería, a estas zonas ni llegaron las 

cartillas de racionamiento ni las echaron en falta. “Cosechabas durante todo el verano, para 

luego tener algo que comer durante el invierno, y por el invierno hacíamos madreñas, 

arreglábamos las herramientas, hacíamos la matanza, cuidábamos el ganado y lo dejábamos 

todo listo para el verano”. “En mi casa todas las semanas se comía pollo, conejos, huevos, 

siempre habia algo de embutido. También legumbres principalmente lentejas, garbanzos, 

ALIMENTOS CONSUMIDOS 

HABITUALMENTE 

ALIMENTOS NO CONSUMIDOS O DE 

DIFICIL ACCESO 

Cereales. Maíz y trigo. Pescado azul y blanco.  

Frutas. Manzana, cerezas, ciruelas, 

castañas, y tomates.  
Aceite de todo tipo, oliva, colza, girasol…   

Verduras y hortalizas. Berzas, lechugas, 

cebollas, zanahorias, ajos, arvejos, 

boniatos, nabos y patatas.  

Alimentos procesados. Salsas, pasteles, 

chocolate, chucherías, cereales de 

desayuno…   

Productos animales. Pollo, cerdo, conejo, 

huevos, y miel.  
Carne de ternera. 

Legumbres. Lentejas, garbanzos, fabes, y 

fabes pintes.  

Alimentos enlatados. Atún en lata, 

sardinas, aceitunas, guisantes… 

Lácteos. Leche, yogur, queso y mantequilla. 
Bebidas. Café, tes, refrescos, alcohol, cacao 

soluble. 

Frutos secos. Nueces y avellanas. Azúcar y sal. 

Especias. Perejil y romero.  - 

Tabla 3. Alimentos consumidos habitualmente vs. aquellos no consumidos o de difícil acceso de los 

participantes mayores de 80 años durante el periodo de guerra y/o postguerra en Asturias. 
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fabes, fabes pintes, y berzas” “Siempre comíamos productos de temporada, en mayo fabes 

de mayo, en septiembre castañas, pote de castañas, fabes con castañas, patatas con 

castañas… con los mismos ingredientes hacías muchas recetas. También habia frutas de 

temporada, que comías solo durante 15 días, no es como ahora que en los supermercados 

tienes de todo” (Participante 1). “Para criar los cerdos y el ganado, se cocían nabos, el cuerpo 

de la mazorca de maíz, se alimentaban con restos de frutas, no se tiraba absolutamente nada 

y el ganado no se alimentaba con piensos, comían de forma muy natural y por eso después 

la carne estaba tan rica.” “En ocasiones hacíamos una especie de ‘mercado’ entre vecinos, 

era como una especie de trueque intercambiábamos los alimentos o productos que nos iban 

mejor dependiendo de las necesidades del momento” “Muchas veces hacíamos sidra, 

mallábamos a mano las manzanas en la duerna y teníamos tres barricas muy grandes donde 

guardábamos la sidra, teníamos también paneles de abejas, de ahí cogíamos kilos y kilos de 

miel que estaba riquísima” (Participante 2). 

En zonas menos alejadas de las ciudades como en las que vivían los participantes 3, 4, 5 y 6, 

la obtención de alimentos provenía principalmente de las actividades agrícolas y ganaderas 

que eran menos intensas y de la cartilla de racionamiento. “Teníamos acceso a muchos 

productos de la huerta como tomates, pimientos, boniatos, muchos nabos, lechugas… pero 

los tenías solo dos meses al año, lo que mejor funcionaba eran las berzas porque son muy 

duras y aguatan mucho tiempo” (Participante 3). “Carne de ternera habia muy poco, solo 

tenían acceso a ellos los más ricos, la carne que consumíamos venia principalmente de los 

conejos y los pollos” (Participante 4). “Fue peor el periodo de postguerra debido al 

racionamiento. La infracción estaba desorbitada, uno de los bienes más preciados era el 

aceite… si querías tomar unas patatas fritas las freías con el tocino del cerdo; el azúcar 

también era inviable comprarlo por lo que nunca lo utilizábamos” (Participante 5). Nosotros 

teníamos más racionamiento porque mi padre era minero, y los mineros tenía más 

abundancia en la ración y además también nos daban bacalao, pero le descontaban un 

porcentaje del sueldo para el racionamiento” (Participante 6).   

En cambio, los participantes 7 y 8 que vivían en ciudades la única forma de acceder a los 

alimentos era a través de las cartillas de racionamiento. La situación fue mucho más crítica 

en las ciudades, por lo que aquellos que podían se marchaban a la casa del pueblo para poder 

vivir de la agricultura y ganadería. “Se hablaba de economía de guerra, con lo poco que 

teníamos había que salir para adelante ya que había racionamiento de comida y 

medicamentos. Ibas a la tienda una vez al mes, con una cartilla que te daban, y solo podías 

comprar lo que te dijesen y dependiendo de los miembros de cada familia daban una 

cantidad u otra” (Participante 7).  “No había abastecimiento para todos después de la 
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guerra… teníamos dinero para comprar comida, pero no podíamos comprarla, todo estaba 

racionado.” “También había cierto mercado negro del racionamiento, las familias más 

pobres vendían alimentos para poder conseguir otras cosas más básicas” (Participante 8). 

4.2.4. El proceso de alimentarse   

Almacenamiento de alimentos.  En las zonas rurales de Asturias los alimentos se 

guardaban principalmente en «hórreos», construcciones de madera que se apoyan sobre 

cuatro pilares y que protegen a los alimentos de los animales y de la humedad.  “De aquella 

no habia congelador ni nevera, teníamos los hórreos, allí guardábamos mucha cecina, jamón 

y chorizo que se iba curando poco a poco, pero teníamos que distribuirlo muy bien porque 

teníamos que comer todo el año con la matanza de dos o tres cerdos; los chorizos se untaban 

con grasa de cerdo para que se conservaran mejor” (Participante 1).  “No habia ningún tipo 

de tratamiento para que las patatas no se pusieran malas, entonces se extendían en el 

hórreo sin que se tocaran, y de esta forma aguantaban mucho más.” “Los hórreos se 

compartían entre varias casas, o habia uno por casa, era como una despensa, cada vez que 

se iba a cocinar, se iba al hórreo.” “También se colgaba el maíz para que secara y las vainas 

de las fabas, de aquella llovía muchísimo y en el hórreo se protegían los alimentos de la 

lluvia y de la humedad.” “El hórreo de mi casa tendrá como 300 años, es de madera, pero 

está bien ventilado, habia que tener cuidado de no dejar la puerta abierta para que no 

entraran gatos o ratones a comer la comida” (Participante 2). Por otro lado, en zonas más 

urbanas que apenas habia para comer, las despesas estaban mucho más vacías, las familias 

iban comiendo lo poco que podían conseguir a través de las cartillas de racionamiento o de 

asociaciones benéficas. “No teníamos mucha comida en casa, y muchas veces los 

combatientes de ambos bandos nos amenazaban, saqueaban nuestra casa y nos robaban lo 

poco que teníamos, lo cual empeoraba aún más nuestra situación” (Participante 7). “Los que 

no teníamos huerta nos conformábamos con la cartilla de racionamiento que nos daba muy 

poco, nosotros que éramos cinco en casa, a lo mejor nos daban un kilo de azúcar, dos kilos 

de arroz y dos kilos de lentejas como mucho al mes, según ibas consiguiendo la comida, la 

ibas comiendo, no teníamos la oportunidad de llenar la despensa” (Participante 8). 

Raciones de comida diarias. En las zonas rurales donde generalmente trabajaban todo el 

día en el campo, se solían comer cinco raciones de comidas diarias. Si bien es cierto que 

estas comidas eran muy monótonas y se basaban siempre en los mismos productos, pero 

les aportaban todas las calorías que necesitaban diariamente. “Generalmente siempre 

hacíamos cinco comidas al día, y si no las hacia no era por falta de alimentos, 

desayunábamos muy pronto para poder ir a trabajar, tomábamos algo a media mañana y 
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también merendábamos, generalmente para la comida y la cena comíamos lo mismo” 

(Participante 1).  “Se desayunaba, se tomaba algo a media mañana, comías, merendaba y 

cenabas…. Tuvimos la suerte de que siempre podíamos hacer cinco comidas al día” 

(Participante 2). En las ciudades la situación no fue muy diferente, la principal diferencia 

viene de las raciones de comidas, las cuales eran insuficientes para cubrir las necesidades 

energéticas de la población. Generalmente solían comer y cenar, y la distribución del 

desayuno tentempié a media mañana y merienda, variaba en función de la disponibilidad 

de alimentos.  “A media mañana la maestra en la escuela solía darnos una especie de queso 

que venía en botes muy grandes, recuerdo que a mí no me gustaba nada, y eso lo solíamos 

tomar siempre a medio día, después comíamos y cenábamos siempre lo que podíamos” 

(Participante 7). “Algunas veces, podíamos realizar cinco comidas al día, aunque era muy 

raro, lo más normal era comer a medio día y por la noche” (Participante 8). 

La cocina como núcleo familiar. Tanto en zonas rurales como en zonas más urbanas, la 

cocina era el lugar de reunión familiar, la base de vida diaria se desarrollaba en este espacio. 

Al contrario de lo que ocurre hoy en día, las comidas se realizaban con todos los miembros 

de la familia sentados alrededor de la mesa y se aprovechaba este periodo para hablar sobre 

los asuntos cotidianos, las familias comían sin prisa y disfrutaban de este momento unidas. 

“La cocina era la estancia fundamental de una casa, se lavaba, se cosía, se cocinaba, se comía, 

se recibía a alguien de fuera… todo pivotaba sobre la cocina.” “La cocina era la instancia más 

importante de la casa, permanecía encendida prácticamente durante día y noche.” “Mi 

madre en cuanto se despertaba se iba a encender la cocina, era lo primero que hacía nada 

más despertarse” (Participante 2). “Recuerdo perfectamente como mi madre y mi tía hacían 

los chorizos y las morcillas en la cocina de mi casa, pero no solo era un lugar de tareas 

domésticas, también era el lugar de debate y de reunión” (Participante 3). “Comíamos 

siempre todos juntos en la cocina, si alguien llegaba más tarde, esperábamos por él; durante 

las comidas siempre comentábamos como habia ido la jornada de trabajo” (Participante 4).  

Composición de las comidas. En las zonas rurales de Asturias se comía todos los días lo 

que a día de hoy conocemos como cocina tradicional asturiana. Generalmente cenaban 

siempre lo mismo que comían, y la merienda era similar al aperitivo de media mañana. Las 

comidas eran ricas en grasas animales y se destaca la completa ausencia de pescado. Todos 

los platos se elaboraban en cocinas de paja y posteriormente de carbón, y generalmente 

eran las madres y las hermanas las que se encargaban de cocinar mientras que los hombres 

eran los que se encargaban de trabajar en el campo. Ante la ausencia de aceite de cualquier 

tipo los fritos se hacían en manteca de cerdo, lo cual les daba un sabor muy fuerte y eran 

muy comunes los guisos. Además, aprovechaban todas las partes de los animales para 
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elaborar diferentes platos de comida, y con lo que no podían aprovechar alimentaban al 

ganado. Se adjunta a continuación un resumen de los diferentes tipos de alimentos que se 

consumían comúnmente a lo largo del día en las zonas rurales de Asturias (Tabla 4), además, 

algunas de las recetas más comunes se adjuntan en el anexo VI. 

Por otro lado, la composición de las comidas de las zonas urbanas era mucho más pobre. Si 

bien durante la guerra la situación no fue tan crítica, durante el periodo de postguerra con 

las cartillas de racionamiento la dieta fue más monótona e inestable, se repartían un poco 

de carne, pan, arroz, lentejas, garbanzos, y otros productos de primera necesidad en función 

de los miembros de cada familia. Con estos alimentos que se distribuían en una cantidad 

insuficiente tenía que comer una familia durante todo un mes. Destacaban las sopas de ajo, 

patatas a lo pobre, lentejas o garbanzos cocidos simplemente en agua, cocían la piel de las 

patatas o la freían como guarnición, algo que hacían comúnmente era comer o cenar leche 

con pan, y en el mejor de los casos además añadían azúcar, también era muy común 

machacar carne y cocerla con un poco de leche, de esta forma quedaba una especie de masa 

que era como pan.  

4.2.5. Percepciones personales de la alimentación  

Se detallan a continuación citaciones literales de las diferentes percepciones personales de 

la alimentación durante el periodo de guerra y/o postguerra en Asturias (Tabla 5). Algunas 

DESAYUNO  

Leche recién ordeñada sin hervir.  

Tortos de maíz.  

Pan con manteca y azúcar. 

Pan con nata de la leche hervida y azúcar.  

Bizcochos y galletas.  

MEDIA MAÑANA 

= MERIENDA  

Bocadillo de chorizo frito, jamón, o cecina.  

Un trozo de boroña con compango.  

Bollos preñaos.  

Queso o requesón.  

Frutas de temporada o mermelada de frutas con pan. 

Casdiellas o casadielles. 

COMIDA = CENA 

Pote, fabes, o fabes pintes con compango. 

Garbanzos o lentejas con verduras o compango.  

Farrapas o fariñas.  

Rapa o rapón.  

Plato de la abuela (Patatas fritas con huevo y chorizo). 

Tortilla de patatas rellena de compango o verduras.  

Menestra (Patatas guisadas con arvejos y carne). 

Tabla 4. Resumen de los platos principalmente consumidos en las zonas rurales de Asturias durante el 

periodo de guerra y/o postguerra.  
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de las palabras de las citas han sido traducidas al castellano debido a que generalmente los 

participantes han empleado expresiones propias de la lengua asturiana o bable para 

expresarse. Es importante tener en cuenta en este caso el lugar de residencia de los 

participantes ya que esta influye significativamente en la percepción que tienen cada uno 

de la alimentación en aquella época.  

PERCEPCIÓN PERSONAL DE LA ALIMENTACIÓN 

Participante 1: “Los animales estaban alimentados con productos naturales, ahora les dan 

piensos procesados, entonces la carne y las verduras tienen otro sabor diferente, el sabor 

de lo que encontramos en los supermercados hoy en día no tiene nada ver.” “Es verdad que 

la dieta era muy monótona, recuerdo que cenábamos y comíamos lo mismo durante una 

semana, a veces prefería no comer a volver a comer un plato más de potaje, pero no habia 

otra cosa y necesitabas comer para poder trabajar.” 

Participante 2: “En mi casa nunca echamos de menos nada, aunque no comíamos pescado 

no lo echábamos de menos, se comía muy sano, muy abundante y muy sabroso, no como 

ahora, todos los productos eran naturales, directamente de la huerta, hasta para hacer las 

morcillas echábamos las mejores cebollas.” “Comíamos mucha grasa, entonces no se hacían 

analíticas, pero no creo que hubiéramos tenido alto el colesterol, entonces se trabajaba 

mucho y necesitabas muchas calorías para tener la energía suficiente para trabajar en el 

campo.” 

Participante 3: “Entonces comías mucha menos cantidad, antes en las fabas echabas un 

trozo de chorizo, de morcilla y de tocino y con eso ya comía toda la familia durante varios 

días, tenías que distribuir bien la comida ya que por ejemplo si tenías dos cerdos, tenías 

que vivir de ellos durante todo el año.” “Toda la comida era muy sabrosa, los tomates, las 

lechugas, todo tenía la mejor calidad, los huevos o la leche recién ordeñada tenían un sabor 

increíble, nada que ver con lo que hay hoy en día en las tiendas, todos deberíamos de comer 

hoy en día como se comía en aquel entonces.” 

Participante 4: “En los pueblos de Asturias no pasamos mucha hambre, en momentos 

puntuales sí que tuvimos más necesidades, no teníamos variedad de comida, no teníamos 

pescado ni tanta fruta como hoy en día… comíamos todos los días los mismo… maíz, trigo, 

garbanzos, lentejas, pollo y cerdo… predominaba la proteína vegetal en función de la 

disponibilidad de la huerta y sobre todo muchas grasas animales.” “Desde pequeños 

aprendimos que todo se aprovechaba, hasta el estómago del cerdo se picaba y con un poco 

de carne se hacían chorizos, lo que llamaban chorizos de cocido, no se tiraba nada de nada 

y del cerdo se aprovechaba todo.” 
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Participante 5: “No pasamos hambre ni necesidades, pero si ganas de comer otras cosas, 

si tenías hambre tenías comida, pero era una dieta muy monótona, no se disfrutaba tanto 

de la comida como se hace ahora” “Comíamos mucho a base de harinas, y nos podíamos 

pasar muchos días sin ir al baño, no nos gustaba nada la comida, pero no habia otra cosa y 

no podíamos quejarnos pues habia gente que lo estaba pasando mucho peor.” 

Participante 6: “Teníamos lo básico, comías lo poco que te daba la huerta y los animales 

que criabas, en todas las casas del pueblo comíamos lo mismo y nos ayudábamos mucho 

unos vecinos a otros, no dejábamos que nadie pasara hambre, aunque a veces era muy 

complicado.” “Las legumbres como los garbanzos y lentejas eran fundamentales, se comían 

y cenaban todos los días, en las casas más pudientes podían echar medio chorizo para 10 y 

un poco de carne para acompañarlas. Todo lo había que racionar, todo estaba muy 

controlado, en ocasiones hasta contábamos el número de garbanzos que podíamos comer.” 

Participante 7: “Fue una época muy dura. No habia nada para comer, nosotros los niños 

pequeños nos poníamos donde estaban los soldados comiendo, y esperábamos a que nos 

dieran algo, pues en casa no habia nada para comer, y cuando los soldados nos daban la 

mitad de un bollo de pan parecía que nos daban oro.” “No podías rechazar nada, comíamos 

cualquier cosa, a veces, buscábamos en los contenedores de basura de los más pudientes y 

comíamos los pocos restos que dejaban.” 

Participante 8: “En ocasiones sí que llegamos a pasar mucha hambre, teníamos que 

recurrir a asociaciones tipo caritas para poder comer un plato caliente, la comida que nos 

daban no estaba nada sabrosa, pero no habia otra cosa y nos teníamos que conformar con 

eso.” “Fueron tiempos muy difíciles, recuerdo que mi madre a veces no comía durante días 

para que mis hermanos y yo pudiéramos comer, comíamos lo que hubiese en ese momento, 

no podíamos rechazar nada y aprovechábamos toda la comida… hasta la piel de las patatas 

y de las naranjas se comían.” 

Por último, algunos de los participantes, sobre todo aquellos que vivieron en las ciudades 

durante el periodo de escasez, relatan que algunas de esas costumbres de aprovechamiento 

las mantienen hoy en día. Les resulta muy difícil tirar algo de comida a la basura, intentan 

cocinar siempre lo que saben que van a consumir, y detallan que nunca comen en exceso, 

siempre en cantidades justas. Algunos de ellos aun elaboran esos platos típicos de cuando 

eran pequeños, aunque confiesas que cada vez lo hacen menos a menudo ya que a sus nietos 

o bisnietos no les gustan. Mientras que aquellos que vivieron más alejados de la guerra esta 

no supuso ningún cambio en sus vidas, aquellos que la tuvieron más de cerca relatan que 

por nada del mundo querrían volver a vivir un periodo como aquel.  

Tabla 5. Perspectivas personales de los diferentes participantes sobre la alimentación en Asturias durante el 

periodo de guerra y/o postguerra.  
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5. Discusión 

La alimentación característica de una sociedad refleja el contexto biológico, psicológico, 

socioeconómico o político que se está viviendo en un momento concreto en el tiempo (8). 

En este estudio se ha comprobado que realmente la sociedad adapta su alimentación a los 

diferentes contextos en los que vive, y por esta razón existe una diferencia significativa 

entre nuestros patrones de alimentación actuales y los patrones de alimentación 

característicos de una gran parte del siglo pasado. 

Durante el periodo de guerra y postguerra los asturianos realizaban todas las comidas 

principales en el hogar y en caso de realizar alguna comida fuera, esta se llevaba siempre 

preparada desde casa. Sin embargo, los horarios laborales de las grandes ciudades del siglo 

XXI afectan a todos los miembros de la familia y generalizan las visitas a servicios de 

restauración colectiva o el uso de la fiambrera que permite ajustar el horario de comida y el 

horario de trabajo (17). Por esta razón, se ha encontrado que más de la mitad de los jóvenes 

asturianos realizan al menos una comida diaria fuera del hogar, y de entre ellos, más de la 

mitad come en establecimientos de restauración colectiva en lugar de llevarse su comida de 

casa (Figura 3; Figura 4). Además, mientras que durante el siglo pasado las comidas 

principales del día a día se hacían en compañía de toda la familia al completo, hoy en día, 

gran parte de las comidas de los jóvenes asturianos han dejado de hacerse en compañía 

perdiéndose de esta forma parte del contexto social de la alimentación e individualizándose, 

haciéndonos cada vez más solitarios (17) (Figura 5). Este hecho es muy relevante en 

términos nutricionales ya que comer sin compañía se traduce en comer más rápido, y de un 

modo menos saludable ya que las personas que comen solas suelen tener un mayor 

consumo de bebidas azucaradas, y grasas trans mientras que tienen un menor consumo de 

frutas y vegetales (18).  

Debido al desarrollo de sociedades globalizadas y consumistas, la cultura local se está 

viendo consumida por la proliferación de las cocinas étnicas o temáticas, las cuales llegan 

desde lugares remotos hasta ciudades industrializadas de cualquier parte del mundo 

contribuyendo así a aumentar la oferta restauradora (12). Por lo que, mientras que, durante 

el periodo de guerra y postguerra, la alimentación se basaba fundamentalmente en 

productos locales con los que se elaboraban los diferentes platos que hoy se conocen como 

platos tradicionales asturianos, hoy en día tres cuartos de los jóvenes participantes en este 

estudio los consumen solo en ocasiones especiales o días festivos. Además, también hemos 

modificado nuestra forma de adquirir los alimentos, mientras que actualmente solo una 

minoría de los jóvenes asturianos consumen productos que producen ellos mismos a través 
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de la agricultura y la ganadería, durante gran parte del siglo pasado, en las zonas rurales de 

Asturias solo se comía todo lo que se producía en el campo, consumiendo exclusivamente 

alimentos frescos y de temporada (Figura 11). Por otro lado, en las zonas urbanas existían 

pequeñas tiendas en las que en muchas ocasiones no podías adquirir alimentos debido a la 

escasez de los mismos y su regulación con las cartillas de racionamiento, o bien a la falta de 

dinero para comprarlos, todo ello derivo en una situación de debilidad y desesperación 

generalizada en la sociedad asturiana (19). No obstante, ambos contextos se vivieron un 

cierto grado de inseguridad alimentaria, reflejada en los testimonios de los participantes 

mayores de 80 años que destacan haber seguido una dieta en ocasiones insuficiente, y en 

otras muy monótona, basada siempre en los mismos productos y en muchas ocasiones, en 

cenar y comer el mismo plato (Tabla 5). Actualmente, las dietas monótonas y la inseguridad 

alimentaria asociada a la falta de comida o a la dificultad de acceder a los alimentos cada vez 

son menos comunes en las ciudades industrializadas (8). Así pues, la mayoría de los jóvenes 

asturianos afirman que siguen una dieta variada, y apenas un cuarto de ellos comen y/o 

cenan el mismo plato más de 4 veces por semana (Figura 13; Figura 14). 

No cabe duda de que el cambio principal de los fenómenos alimentarios ha consistido en 

pasar de una sociedad caracterizada por ciclos de carencia y bonanza a una sociedad de 

estabilidad y abundancia de la oferta alimentaria. Surgen además nuevas percepciones 

acerca de lo que significa comer bien y nuevos patrones dietéticos como la dieta vegetariana 

o el ayuno intermitente que anteriormente, en contextos de guerra y/o postguerra, eran 

prácticamente inexistentes (8) (Figura 12).  

Actualmente, la centralidad tanto las comidas secundarias como principales, retrocede para 

centrarse en otras actividades como pueden ser el trabajo, los estudios, la dedicación a la 

familia o, incluso, el tiempo libre. En este contexto se modifican nuestros hábitos y practicas 

alimentarias, y aparece el fenómeno del «snacking», comer poco y muchas veces al día de 

forma continua, viéndose reflejado en los resultados de este estudio en un incremento del 

consumo de snacks durante comidas y el hecho de comer, aunque no se tenga hambre 

simplemente por comer (8,17) (Figura 7; Figura 8).  Este fenómeno se ve potenciado además 

por la tendencia actual de saltarse el desayuno, aunque pueda sonar contradictorio que 

realizar una comida menos al día pueda incrementar el riesgo de un exceso de calorías 

totales se ha visto que cuantas menos comidas regulares se realizan, más se incrementa el 

consumo de snacks y otros alimentos calóricos entre horas (18) (Figura 2). 

Pero no solo ha aumentado la cantidad de comida, sino también el número de ingestas 

diarias, durante el periodo de guerra y/o postguerra en las zonas urbanas los jóvenes 
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realizaban principalmente dos comidas al día, almuerzo y cena, y aunque es cierto que en 

las zonas rurales sí que realizaban cinco comidas diarias, los participantes destacan que 

estas se hacían en pequeñas cantidades y siempre compensadas con las necesidades 

energéticas que requerían las duras jornadas laborales. A día de hoy, la mayoría de los 

jóvenes asturianos realizan cinco comidas al día, e incluso algunos de ellos recena antes de 

irse a dormir (Figura 2). Este elevado consumo de alimentos, el aumento en el número de 

comidas diarias y la alta ingesta energética en la población asturiana, parecen estar 

relacionados con el elevado riesgo y la alta prevalencia de enfermedades metabólicas, 

particularmente obesidad y diabetes (9). Según datos del estudio ENPE, Asturias presenta 

la mayor tasa de prevalencia de obesidad de la población adulta en España (25,7%) 

mientras que los datos del estudio ESNUPI-AS muestran una tasa de obesidad del 10,8% y 

de sobrepeso del 22,5% en la población infantil (20,21). 

Por otro lado, los métodos de cocción parecen no haber variado tanto entre los jóvenes de 

hoy en día y aquellos que vivieron el periodo de guerra y/o postguerra en Asturias. Aunque 

actualmente existen métodos novedosos como la freidora de aire o al microondas, al horno 

y frito siguen siendo los métodos de cocción más comunes, lo único que ha cambiado es que 

anteriormente se utilizaban grasas del cerdo o mantequilla para freír, y hoy en día se utiliza 

más comúnmente aceite de oliva o de girasol (Figura 10). El hecho de que freír sea una de 

las técnicas más utilizada como cocción entre los jóvenes asturianos guarda relación con 

este sobre exceso de ingesta calórica ya que si bien es cierto que este último es uno de los 

métodos que mejor preserva los nutrientes, el consumo de alimentos fritos supone un 

riesgo para la salud derivado principalmente de su alta densidad energética (22). 

Además, esta situación de un aumento de la ingesta calórica se ve agravada ya que durante 

el siglo pasado nuestros abuelos realizaban trabajos agrarios e industriales, con labores de 

gran exigencia física que actualmente en su gran mayoría son desempeñados por maquinas. 

Además, gran parte de la población a abandonado las áreas rurales para irse a ciudades 

industriales esta situación se ha visto reflejada en este estudio ya que solo 1 de los 

participantes que vivieron en zonas rurales durante el siglo pasado, sigue viviendo allí en el 

presente.  En estas ciudades donde se fomentan estilos de vida sedentarios es común utilizar 

medios de transporte para desplazarse incluso en distancias cortas, abandonando el uso de 

bicicletas o desplazamiento a pie. Todo ello, junto con formas de ocio sedentarias basadas 

en realidad virtual, videoconsolas, o televisión, hacen que el gasto calórico sea hoy en día 

aún menor (7). De hecho, otra variable que puede estar jugando un papel importante en el 

riesgo de patologías metabólicas en Asturias es la práctica de ejercicio físico, ya que según 

los datos de la Encuesta de Hábitos Deportivos en España (2022), el porcentaje de personas 
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que practican deporte al menos una vez por semana en Asturias es del 47,7%, el tercero más 

bajo de España (9,23). Sin embargo, aquellos que practican deporte lo hacen en gran 

cantidad, con una media de 384 minutos por semana, el valor más alto de España (23).  

Por otro lado, los entornos urbanos influyen en ciertos factores que determinan nuestros 

patrones alimentarios y que tienen serias consecuencias para la prevalencia del sobrepeso 

y obesidad, pues hacen mucho más accesibles para la población en general, los restaurantes 

de comida rápida y los supermercados (7). Por esta razón, no es de extrañar que casi la 

mitad de los jóvenes asturianos reconocen visitar mínimo una vez a la semana 

establecimientos de comida rápida (Figura 19). Siguiendo con lo anteriormente 

mencionado, los procesos agrarios han perdido fuerza frente a los procesos industriales de 

la alimentación ya que los alimentos se producen en masa para ser consumidos aumentando 

la variedad de alimentos que tenemos a nuestra disposición (17). Todos los jóvenes 

asturianos participantes en este estudio realizan la compra en cadenas de supermercados 

que favorecen la conformación de un entorno alimentario basado en alimentos altos en 

azucares y grasas, ya que estos además de ser más rentables para las grandes superficies, 

también están fuertemente publicitados y se encuentran en zonas estratégicas como en el 

centro de las estanterías o en las zonas cercanas a la caja para incitar a su compra y consumo 

(7) (Figura 11). Además, gracias a esta nueva forma de adquirir los alimentos, podemos 

acceder fácilmente a frutas tropicales exóticas, a veces producidas en nuestro propio país, 

o productos menos exóticos pero pescados o fabricados en otros lugares del mundo (12). El 

consumidor compra productos que son producidos por personas que no conoce y el 

conocimiento acerca de su origen y calidad nutricional procede fundamentalmente de 

etiquetas. Los alimentos viajan y se mueven, de esta forma disminuye el consumo de 

alimentos frescos y aumentan aquellos que incorporan colorantes y conservantes, o incluso 

modificaciones genéticas para que lleguen en buenas condiciones a nuestros mercados (17). 

Representan un porcentaje bastante elevado aquellos jóvenes que solo consumen alimentos 

frescos en ocasiones especiales o días festivos o los que lo hacen solo una vez a la semana, 

por otro lado, mientras que son una minoría aquellos jóvenes que consumen más de dos 

frutas diarias, la mayoría consumen alimentos procesados más de tres veces a la semana o 

entre dos o tres veces a la semana (Figura 15; Figura 16; Figura 18).  Sin embargo, estos 

nuevos alimentos desarrollados a través de procesos industriales son también una 

esperanza, ya que se espera un milagro tecnológico y económico que, sin demasiado malos 

menores, produzca alimentos superdotados, cuya calidad y composición nutricional 

resuelva el problema mundial que mejor refleja la desigualdad social y económica entre 

países y entre personas, el hambre (12). 
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Por otro lado, a pesar del aumento de regulación y de una mayor atención científica hacia la 

alimentación, todo parece apuntar a que cada vez nos estamos alejando más de los hábitos 

alimentarios saludables (8). Los consumidores, generalmente, no son capaces de gestionar 

su propia alimentación y no se preocupan por las cantidades de alimentos que compran, 

sirven e ingieren, ni de su contenido calórico, aunque paradójicamente, ganan importancia 

productos etiquetados como ‘bajo en grasa’ o ‘bajo en calorías’ (7).   No obstante, aunque la 

preocupación por la alimentación haya pasado a un segundo plano en la mayor parte de la 

población, y ha aumentado el aporte calórico de la dieta, unos pocos incrementan su interés 

por mantenerse sano a través de la comida y estilos de vida saludables (8). Esto se ha visto 

reflejado en este estudio ya que un poco más de un cuarto de los jóvenes participantes se 

preocupan por la cantidad de calorías que contienen los alimentos que consume 

habitualmente, y poco más de la mitad de los jóvenes acuden al gimnasio o realizan algún 

tipo de actividad física diaria como futbol, baloncesto o natación (Figura 20; Figura 21). 

Por último, existen ciertas observaciones que se deben de tener en cuenta a la hora de 

valorar los resultados obtenidos a través del cuestionario online y las entrevistas 

personales.  En primer lugar, es posible que muchos de los participantes, especialmente los 

más jóvenes, hayan distorsionado las respuestas al cuestionario con respecto a la realidad, 

por el mero hecho de saber que sus hábitos alimentarios, a pesar de ser anónimos, vayan a 

ser evaluados. Además, algunos de los resultados obtenidos a través de las preguntas 

abiertas del cuestionario online han sido invalidados a consecuencia de no haber 

respondido bien a la pregunta, por ejemplo, algunos de los jóvenes afirmaban hacer deporte, 

pero no mencionaban que tipo ni la frecuencia del mismo. Por otro lado, los resultados 

obtenidos en una investigación cualitativa no pueden ser generalizables desde el punto de 

vista estadístico del mismo modo que los obtenidos mediante métodos cuantitativos (14). 

Las entrevistas de mayores de 80 años revelan la situación de casos muy concretos y en 

muchos casos privilegiados teniendo en cuenta el contexto que se estaba viviendo. La mayor 

parte de la población, especialmente los que pertenecían al bando derrotado durante el 

periodo de postguerra vivieron una situación de hambre, miseria y desesperanza (19). El 

deterioro en las condiciones de vida provoco un incremento de la mendicidad en las zonas 

urbanas, lo cual estaba oficialmente prohibido. En noviembre de 1940, se registraron en 

Avilés al menos 74 casos de pobreza extrema, y durante esa misma década muchas familias 

de Langreo utilizaban los calabozos de la guardia urbana para dormir (19). Por tanto, es 

posible que la situación vivida en la mayor parte de la población asturiana y española 

durante el periodo de guerra y/o postguerra no corresponda con la situación descrita en 

este estudio.  
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Tras la guerra y periodo de posguerra España no ha conocido una situación de pobreza 

igual. No cabe duda de que la sociedad actual está a años luz de la sociedad que había hace 

apenas menos de un siglo. Vivimos en una situación de privilegio en la que tenemos miles 

de alimentos a nuestra disposición, sin embargo, aún nos queda mucho por avanzar ya que 

nuestros patrones de alimentación siguen sin ser saludables. 

Finalmente, se destaca la contribución de este estudio a la consecución de los siguientes 

Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS): 

• Objetivo 2: Hambre cero; En este estudio se refleja la situación de hambre, de 

inseguridad alimentaria y desnutrición que se vivieron en España durante el siglo 

pasado. Podemos apreciar también la diferencia que hubo entre las zonas urbanas, 

donde una sociedad desnutrida aprovechaba hasta el último resto de comida, y las zonas 

rurales, basadas en un modo de agricultura y ganadería sostenible en el que consumían 

todo lo que se producía.  

• Objetivo 3: Salud y bienestar; En este estudio se realiza una comparativa entre los 

patrones alimentarios del pasado condicionados por la carestía y miseria, y los patrones 

alimentarios actuales, condicionados por un imparable crecimiento de la oferta 

alimentaria. Ambos patrones comprometen la salud y el bienestar de toda la sociedad, 

especialmente en los más pequeños y en los más mayores.  

• Objetivo 8: Trabajo decente y crecimiento económico; En este estudio se reflexiona 

sobre las consecuencias a nivel nutricional y de salud de un país basado en una 

economía fallida y como esta influyo en la selección de alimentos y los patrones 

alimentarios de la sociedad asturiana durante el periodo de guerra y/o postguerra.  

6. Conclusiones 

Las principales diferencias halladas entre los patrones alimentarios del siglo pasado, 

basados en la subsistencia y los actuales, basados en la sobreabundancia son las siguientes: 

disminución del consumo de productos locales, disminución del consumo de productos 

frescos y de temporada, aumento del consumo de alimentos procesados, aumento de las 

ingestas y calorías diarias junto con una disminución de la actividad física y aumento de las 

comidas en solitario y fuera del hogar.  

Teniendo en cuenta lo anterior, se concluye que nuestra alimentación ha cambiado 

drásticamente a lo largo del último siglo a consecuencia de un gran cambio en el contexto 

social en el que vivimos. Hemos pasado de vivir en una sociedad deprimida y hambrienta 
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sumida bajo las consecuencias de una guerra y un periodo de postguerra aún peor, a una 

sociedad globalizada y consumista en la que todo puede estar fácilmente a nuestro alcance, 

incluso alimentos que llegan desde la otra parte del mundo en menos de 24 horas; además 

hemos cambiado y adaptado nuestra forma de alimentarnos, los alimentos que 

consumimos, y sobre todo la cantidad de alimentos consumidos a las nuevas condiciones de 

vida a las que nos enfrentamos.  

En relación a la metodología de este trabajo se concluye que los cuestionarios online 

permitieron acceder a un mayor número y variedad de personas, debido principalmente a 

la facilidad para su distribución y la brevedad del mismo. No obstante, este tipo de 

cuestionarios cerrados no permiten al investigador intervenir y estudiar el contexto de cada 

respuesta o profundizar en las mismas, hechos que si se produjeron durante las entrevistas 

personales. Por otro lado, en estas entrevistas personales, a pesar de haberse realizado en 

un número más reducido de personas, permitieron obtener numerosa y valiosa información 

para cumplir con los objetivos de este estudio. Estas entrevistas personales, resultaron ser 

un método fue eficaz de recolección de datos teniendo en cuenta la edad de los participantes, 

ya que el trato personal permitió al investigador realizar las explicaciones y preguntas 

necesarias en función del desarrollo de la entrevista.  

No obstante, estas entrevistas personales supusieron una limitación durante el desarrollo 

de este estudio ya que ha resultado complicado encontrar participantes mayores de 80 años 

con las condiciones fisiológicas apropiadas para llevar a cabo una entrevista personal de 

una duración de dos o tres horas. Además, al no tener acceso a ningún tipo de base de datos, 

o asociación, el investigador ha tenido que contactar por sus propios medios con posibles 

participantes, por lo que todos los participantes son conocidos directos o indirectos del 

investigador. Este hecho sin embargo ha resultado ventajoso en otro aspecto ya que 

teniendo en cuenta la delicadeza de los temas a tratar en la entrevista, tener un trato cercano 

con los participantes ayudo a desarrollar la entrevista en un ambiente muy relajado.  

Por otro lado, este trabajo invita a la reflexión de organismos como Organización Mundial 

de la Salud (OMS) o la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la 

Agricultura (FAO), así como de nuestra sociedad en general. Es comúnmente conocido que 

muchas poblaciones de países en desarrollo viven en pobreza y en estados de desnutrición, 

mientras que, en los países industriales existe un derroche y exceso de comida que 

desencadena el desarrollo de diversas enfermedades crónicas. Por esta razón, debemos de 

estar alerta y exigir medidas que luchen contra el hambre en estos países, y políticas que 

garanticen los derechos humanos y favorezcan el acceso a una alimentación segura, 
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adecuada y digna. Así mismo, en un contexto en el que tenemos todo tipo de información a 

nuestro alcance y el conocimiento de estilos de vida saludables cada vez es más denso, se 

destaca la necesidad de realizar campañas de educación nutricional que enseñen a nuestros 

jóvenes, el futuro de la sociedad, de las consecuencias de los actuales patrones alimentarios 

y de cómo poder redirigir su vida hacia patrones alimentarios y estilos de vida más 

saludables.  

Por otro lado, en este estudio se revela que existe una necesidad social de comprender y 

rescatar la cultura y tradiciones locales ya que nos estamos viendo sumergidos en el 

contexto de la globalización en el cual estamos viviendo conectados con todo el mundo y 

nos estamos olvidando de nuestra propia cultura.  También, se destaca la importancia y la 

urgencia de realizar más estudios que recojan los testimonios de aquellos jóvenes que 

vivieron durante el periodo de guerra y/o postguerra ya que cada vez son menos los que 

pueden relatarnos estas vivencias y con ellos se pierden muchas historias de vida de las 

cuales tenemos mucho que aprender que de otra forma nunca serian contadas.  

Finalmente, surgen varias preguntas para el desarrollo de estudios posteriores. ¿Podemos 

hacer algo para evitar que siga habiendo poblaciones viviendo en condiciones incluso 

peores de las que se vivieron en España durante el periodo de guerra y postguerra? ¿Cuánto 

tiempo seremos capaces de vivir en un mundo donde unos mueren de hambre y otros por 

exceso de comida? y, por otro lado, si nuestra alimentación sigue basándose en el aumento 

de calorías, en la soledad y en la comida rápida ¿Cómo será nuestra alimentación del futuro? 

¿Qué podemos hacer para revertir esta situación?  
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ANEXO I: Cuestionário jo venes entre 16 y 25 án os 

Este formulário se reálizá con el objetivo de desárrollár un Trábájo Fin de Má ster (TFM) 

básádo en uná compárátivá de lá álimentácio n áctuál con respecto á lá álimentácio n del 

pásádo en jo venes ásturiános de entre 16 y 25 án os. Todos los dátos recogidos en este 

cuestionário son completámente áno nimos y será n utilizádos exclusivámente párá el 

desárrollo de este estudio.  

El investigádor se compromete á que ninguná personá ájená ál estudio tendrá  ácceso á lás 

respuestás de este cuestionário. Se pueden dejár preguntás sin responder si el párticipánte 

no deseá contestár á álguná de ellás. en el cáso de lás preguntás de respuestá libre, en ningu n 

momento se revelárá n dátos que puedán ser identificátivos del párticipánte.  

1. ¿Cuá ntás comidás ál dí á reálizá fuerá del hogár? (Se puede márcár má s de uná opcio n)  

o Ninguná.  

o Desáyuno. 

o Tentempie  á mediá mán áná. 

o Comidá. 

o Meriendá. 

o Cená.  

o Todás.  

2. En cáso de reálizár álguná comidá fuerá del hogár… 

o Llevo mi comidá de cásá.  

o Como en el comedor, restáurántes, cántiná…  

o No reálizo comidás fuerá de mi cásá. 

3. ¿Cuá ntás ráciones de comidá consume ál dí á áproximádámente? (Márcár lás opciones 

necesáriás)  

o Desáyuno.  

o Tentempie  á mediá mán áná.  

o Comidá. 

o Meriendá.  

o Cená.  

o Recená.  

4. ¿Quie n decide que  y co mo se cociná en su cásá? 

o Yo mismo.  

o Pádre y/o mádre.  

o Otros fámiliáres.  

o Párejá. 

o Personál del hogár.  
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o Otros.  

5. Usted o lá personá responsáble de cocinár ¿que  me todos de cocinádo utilizá 

frecuentemente? (Se puede responder má s de uná opcio n). 

o Frito. 

o A lá plánchá. 

o Al horno. 

o Freidorá de áire.  

o Hervido.  

o Al microondás.  

o Otros.  

6. En cáso de márcár lá opcio n ‘otros’ en lá preguntá ánterior: ¿Cuá les serí án los otros 

me todos de cocinádo?  

Respuestá cortá. 

7. ¿Cuá ntás frutás consume ál dí á? 

o Ninguná.  

o Uná. 

o Dos.  

o Más de dos. 

8. ¿Con que  bebidá ácompán á lás comidás?  

o No bebo duránte lás comidás.  

o Aguá.  

o Leche.  

o Refrescos / Zumos.  

o Vino / Sidrá. 

o Cáfe  / infusiones.   

9. ¿Cuá ndo dejá de comer? 

o Cuándo me siento sáciádo. 

o Sigo comiendo áunque no tengá hámbre párá ácábár lo que tengo en el pláto. 

10. Cuándo siente hámbre… 

o Espero á que llegue lá horá de reálizár lá siguiente comidá.  

o Como álgu n tipo de snáck.  

11. A lá horá de reálizár lás comidás principáles… 

o Como solo.  

o Como ácompán ádo.   

12. Usted o lá personá responsáble de hácer lá comprá de álimentos ¿Do nde suele hácerlo? 
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o Consumimos los álimentos que producimos á tráve s de lá gánáderí á y lá ágriculturá.  

o Mercádos. Ej: rástro de Gijo n.  

o Tiendás locáles. 

o Supermercádos. 

13. ¿Con cuántá frecuenciá consume usted álimentos frescos?  

o Nuncá.  

o En ocásiones especiáles, o dí ás festivos. 

o Uná vez á lá semáná.  

o Dos o tres veces á lá semáná.  

o Má s de tres veces á lá semáná.  

14. ¿Con cuántá frecuenciá consume plátos tí picos ásturiános? Ej: fábádá, queso gámoneu / 

cábráles, bollos pren áos, frisuelos…  

o Nuncá.  

o En ocásiones especiáles, o dí ás festivos. 

o Uná vez á lá semáná.  

o Dos o tres veces á lá semáná.  

o Má s de tres veces á lá semáná.  

15. ¿Con cuántá frecuenciá consume álimentos procesádos? Ej: Cárnes rojás (cerdo, ternerá, 

cordero, cábállo..), cereáles de desáyuno, gálletás, refrescos… 

o Nuncá. 

o En ocásiones especiáles, o dí ás festivos. 

o Uná vez á lá semáná.  

o Dos o tres veces á lá semáná.  

o Má s de tres veces á lá semáná.  

16. Generálmente, ¿Con cuántá frecuenciá visitá estáblecimientos de comidá rá pidá? 

o Nuncá. 

o En ocásiones especiáles, o dí ás festivos. 

o Uná vez á lá semáná.  

o Dos o tres veces á lá semáná.  

o Má s de tres veces á lá semáná.  

17. ¿Se preocupá por lá cántidád de cálorí ás que contienen los álimentos que consume 

hábituálmente?  

o Si.  

o No.  

18. ¿En álguná ocásio n come y/o cená el mismo pláto má s de 4 veces por semáná? 

o Si.  

o No.  
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19. ¿Considerá usted que sigue uná dietá váriádá ricá en vegetáles, frutás, pescádo blánco, 

cereáles, lá cteos…?  

o Si.  

o No.  

20. ¿Sigue áctuálmente álgu n tipo de pátro n diete tico? Ej: dietá mediterrá neá, dietá vegáná, 

dietá vegetáriáná, áyuno intermitente, dietá bájá en FODMAPS… (No responder en cáso 

negátivo).  

Respuestá libre.  

21. ¿Existe álgu n álimento o grupo de álimentos que no consumá? ¿Por que  rázo n? Ej: 

Lá cteos con láctosá, intoleránciá á lá láctosá. 

Respuestá libre.  

22. ¿Reálizá álgu n tipo de áctividád fí sicá bien seá por su trábájo o por hobby? ¿Cuá ntás 

veces por semáná? (No responder en cáso negátivo). 

Respuestá libre.  
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ANEXO II: Entrevistá á personás máyores de 80 án os 

Está entrevistá se reálizá con el objetivo de desárrollár un Trábájo Fin de Má ster (TFM) 

básádo en uná compárátivá de lá álimentácio n áctuál con respecto á lá álimentácio n del 

pásádo en jo venes ásturiános. Todos los dátos recogidos son completámente áno nimos y 

será n utilizádos exclusivámente párá el desárrollo de este estudio. Se podrá  evitár lá 

respuestá á álguná preguntá si ásí  lo deseá el párticipánte. No se utilizárá n dátos en el 

estudio que puedán revelár lá identidád de lá personá entrevistádá, y el investigádor se 

compromete á que ninguná personá ájená ál estudio tendrá  ácceso á los mismos. Se 

utilizárá n seudo nimos en el cáso de reálizár álguná citácio n literál en el texto.  

Preguntas introductorias: 

Dádá lá delicádezá de lá entrevistá, y el posible recuerdo que supondrá  en los párticipántes 

de situáciones negátivás de su vidá, se reálizárá n álgunás de lás siguientes preguntás ál 

entrevistádo con el objetivo de hácerle sentir má s co modo. Ninguná de estás preguntás 

será n objeto de estudio.   

o ¿Co mo se encuentrá en el dí á de hoy?  

o ¿Cuá l es su comidá fávoritá?  

o ¿Há vivido en Asturiás duránte todá su vidá? 

o ¿En que  otros lugáres há vivido?  

o ¿Cuá l erá su trábájo?  

o ¿Que  le gustá hácer áctuálmente?  

Preguntas objetivo: 

1. ¿Vivio  usted en Asturiás duránte el periodo de lá guerrá civil espán olá y/o postguerrá 

(1936-1951)? ¿Vivio  usted en lás zonás ruráles, o en lás zonás urbánás?  ¿Que  edád tení á en 

áquellá e pocá?  

2. ¿Cuá ntos miembros hábí á en su fámiliá? ¿A que  se dedicábán cádá uno de ellos en esá 

e pocá? ¿Fue álguno de ellos á lá guerrá? ¿Cuá l erá su situácio n fámiliár duránte ese periodo? 

3. ¿Recuerdá pásár hámbre en álgu n momento de su vidá comprendido entre 1936 y 1951, 

o que álgu n fámiliár cercáno suyo lo hicierá? 

4. ¿Co mo erá lá sociedád en áquellá e pocá?  

5. ¿Cuá nto tiempo duro  lá e pocá de escásez? ¿Fue peor duránte el periodo de guerrá, o 

duránte el periodo de postguerrá?  
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6. ¿Co mo se conseguí án los álimentos? ¿Se producí án en el cámpo? ¿Cuá les? ¿En que  

cántidád se producí án? ¿Tení á su fámiliá o lá gente de su comunidád ácceso á lá comprá de 

álimentos? ¿Cuá les? ¿Que  tipo de álimentos hábí á? ¿A que  precio se comprábán? ¿A que 

álimentos o grupo de álimentos erá má s difí cil de ácceder?  

7. ¿Quie n cocinábá en cásá? ¿Cuá ntás veces ál dí á comí áis? ¿Erán grándes lás ráciones? 

¿Co mo se repártí á lá comidá?  ¿Co mo áprovechábáis ál má ximo cádá rácio n de álimento? ¿Se 

mántuvieron estás estrátegiás de áprovechámiento uná vez finálizádo el periodo de escásez?  

8. ¿Cuá l erá lá váriedád de álimentos? ¿Cuá les se consumí án con máyor frecuenciá? ¿Estábán 

ricos esos álimentos o lás comidás eláborádás posteriormente á pártir de los mismos?  

9. ¿Co mo erán los me todos de cocinádo má s hábituáles? ¿Se utilizábá áceite de olivá o girásol 

párá freí r?  

10. ¿Comí án todás lás fámiliás de su pueblo iguál? ¿Algunás fámiliás que tení án má s recursos 

o menos comí án otro tipo de álimentos? ¿Que  álimentos? ¿En que  cántidád? 

Pregunta cierre: 

Párá finálizár, ¿Quiere usted compártir álguná áne cdotá / dáto relácionádo con lá temá ticá 

de lá entrevistá? 
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ANEXO III: Alimentos que no consumen los jo venes ásturiános en el 

presente  

Se detállán á continuácio n los resultádos obtenidos á tráve s del formulário online sobre los 

álimentos y/o grupos de álimentos que no consumen los jo venes ásturiános que hán 

párticipádo en este estudio, ásí  como el motivo por el cuál no los consumen.  

 

 

 

 

 

 

 

PARTICIPANTE ALIMENTO MOTIVO 

1 Legumbres No le gustan 

2 
Alimentos con aceite de 

palma 
Motivos éticos 

3 Queso No le gusta 

4 Frutas Intolerancia a la fructosa 

5 Verduras  No le gusta 

6 Pescado y marisco No le gustan 

7 Verduras No le gustan 

8 Verduras No le gustan 

9 Lácteos con lactosa Intolerancia a la lactosa 

10 Lácteos con lactosa Intolerancia a la lactosa 

11 Verduras No le gustan 

12 Carne y pescado Sigue una dieta vegetariana 

13 

Carnes procesadas, cereales 
integrales, quesos blandos, 
legumbres, y algunas frutas 
(águácáte, cerezá, ciruelá…) 

Sigue una dieta baja en 
FODMAPs 

14 Verduras No le gustan 

15 Pescado  No le gusta 

16 Cereales con gluten  Enfermedad celiaca  

Tabla 1. Alimentos y/o grupos de álimentos que no consumen los jo venes ásturiános 

párticipántes en este estudio, y el motivo por el cuál no los consumen. 
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ANEXO IV: Actividád fí sicá de los jo venes ásturiános en el presente 

Se detállán á continuácio n los resultádos obtenidos á tráve s del formulário online sobre el 

tipo y lá frecuenciá de áctividád fí sicá que reálizán los jo venes ásturiános que hán 

párticipádo en este estudio.  

PARTICIPANTE ACTIVIDAD FÍSICA FRECUENCIA 

1 Futbol 4 veces por semana 

2 Correr, baloncesto o futbol 2-3 veces por semana 

3 Pilates y yoga 1-2 veces por semana 

4 Caminar 4 veces por semana 

5 Gimnasio 3 veces por semana 

6 Correr 2-3 veces por semana 

7 Gimnasio 3-4 veces por semana 

8 Levantamiento de pesas 5 veces por semana 

9 Gimnasio 4-5 veces por semana 

10 Gimnasio 3-4 veces por semana 

11 
Natación 

Baloncesto 
3-4 veces por semana 
1-2 veces por semana 

12 Futbol 1-2 veces por semana 

13 Bicicleta Todos los días 

14 Gimnasio 6 veces por semana 

15 Gimnasio  3 veces por semana 

16 Caminar  2 veces por semana 

17 Correr 3 veces por semana 

18 Ejercicios de fuerza  2 veces por semana 

19 Gimnasio  2-3 veces por semana  

20 Futbol  1 vez a la semana 

21 
Escalada en Boulder o 

levantamiento de pesas  
3-4 veces por semana 

22 
Gimnasio  

Pole dance  
2 veces a la semana  

1 vez a la semana  

23 Caminar  Todos los días  

24 Diferentes deportes  Todos los días  

25 Futbol  6 veces por semana  

26 Gimnasio  5 veces por semana  

27 Gimnasio  6 veces por semana  

28 Gimnasio  4 veces por semana  

29 Caminar  5 veces por semana 

30 Entrenamiento funcional  3 veces por semana 

31 Gimnasio  3 veces por semana  
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32 Caminar  5 veces por semana  

33 Diferentes deportes  5 veces por semana  

34 Gimnasio  1 vez a la semana 

35 Balonmano  6 veces por semana 

36 Correr  5 veces por semana  

37 Baile moderno y flamenco  2 veces por semana  

38 
Futbol  

Surf / Natación  
4 veces por semana  

1 vez a la semana  

39 Zumba  1 vez a la semana 

Tabla 2. Tipo y frecuenciá de áctividád fí sicá que reálizán los jo venes ásturiános que hán 

párticipádo en este estudio.  
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ANEXO V: Fotográfí ás de contráste entre lá zoná rurál y urbáná 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 1. Brán á de lá Pornácál (Somiedo), 2023. Lugár de residenciá del párticipánte numero 1 duránte el 
periodo de guerrá y postguerrá. Ilustrácio n tomádá por el investigádor.  

Ilustración 2. Gijo n, 1950. Lugár de residenciá del párticipánte numero 8 duránte el 
periodo de guerrá y postguerrá. Ilustrácio n obtenidá de: Asturiás biográfí á de uná 
regio n de Juán Antonio Cábezás (1). 
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ANEXO VI: Recetás de plátos tí picos ásturiános  

Se ádjuntán á continuácio n álgunás de lás recetás consumidás hábituálmente por los 

párticipántes en este estudio máyores de 80 án os que residieron en Asturiás duránte el 

periodo de guerrá y/o postguerrá.  

Todás lás recetás hán sido proporcionádás por los párticipántes de este estudio y se hán 

descrito en relácio n á co mo se hácí án duránte ese periodo de tiempo, áctuálmente muchos 

de estos plátos se destácán como plátos de lá cociná trádicionál ásturiáná y siguen 

consumie ndose hoy en dí á con ciertás modificáciones. Lás imá genes hán sido seleccionádás 

junto con los párticipántes yá que se hán seleccionádo áquellás que má s se ásemeján con los 

plátos que consumí án.  

 

BOROÑA CON COMPANGO 

1 piezá de boron á // Horno de len á 

Ingredientes:  

o 1 chorizo. 

o 1 morcillá. 

o 1 trozo de tocino.  

o 3 tázás de háriná de máí z.  

o 1 tázá de águá.  

o 2 cuchárádás de mántequillá.  

o 1 huevo. 

o 1 cuchárádá de levádurá. 

 

Modo de preparación:  

1. En primer lugár, pelámos el chorizo y lo cortámos en trozos pequen os similáres, 

cortámos támbie n el tocino y lá morcillá en trozos pequen os.  

2. Diluimos un poco de levádurá en águá tibiá y lá án ádimos á un bol junto con lá háriná, 

lá mántequillá previámente fundidá, y el huevo.  

3. Mezclámos bien todos los ingredientes, ámásámos, y dejámos reposár hástá que lá 

másá doble su támán o  

4. Tomámos todá lá másá y envolvemos con ellá los pequen os trozos de chorizo, morcillá 

y tocino dá ndole uná formá álárgádá, como de bárrá de pán.   

5. Horneámos duránte unos 60 minutos hástá que este dorádo.   

Ilustración 3. Boron á con compángo. Ilustrácio n 
obtenidá de: Váromeándo: Recetás párá 
Thermomix (2).  
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POTAJE O POTE 

6 ráciones // Cociná de pájá o cárbo n 

Ingredientes:  

o 3 tázás de fábes.  

o Un mánojo de berzás. 

o 4 o 5 pátátás. 

o 1 chorizo. 

o 1 morcillá.  

o 1 trozo de tocino.  

*En álgunos cásos no se án áden fábes. 

 

Modo de preparación:  

1. Trás dejár duránte uná noche lás fábes á remojo en águá, estás se ponen á hervir en 

uná cázuelá junto con el chorizo, morcillá y tocino duránte 2 horás.   

2. A continuácio n, se án áden lás berzás previámente lávádás y troceádás á lá cázuelá y 

lo dejámos hervir duránte uná horá má s.  

3. Uná vez tránscurrido este tiempo, se án áden lás pátátás peládás y troceádás, y uná 

vez que este n cocidás, ál cábo de unos 40 minutos, el pote estárá  listo párá consumir.  

 

 

FARRAPAS O FARIÑAS  

4 ráciones // Cociná de pájá o cárbo n 

Ingredientes:  

o 2 tázás de háriná de máí z.  

o 2 cuchárás de mántequillá.  

o 4 tázás de águá. 

o Mediá tázá de leche (opcionál).  
 

Modo de preparación:  

1. En primer lugár, ponemos el águá á hervir mientrás que en uná potá vertemos lá 

háriná junto con lá leche y lá mántequillá.  

2. Uná vez que el águá háyá hervido, lá echámos á lá potá junto con lá háriná, lá leche y 

lá mántequillá y removemos bien.  

3. Se cociná lá mezclá duránte áproximádámente 1 horá, se debe de remover cádá poco 

párá evitár que se formen grumos. Debe de quedár uná texturá tipo pure.  

Ilustración 4. Pote o potáje ásturiáno. 
Ilustrácio n obtenidá de: Recetines Asgáyá (3). 

Ilustración 5. Pláto de fárrápá o fárin á. Ilustrácio n 
obtenidá de: Escuelá de Cociná Villá Retiro (4). 
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RAPA O RAPÓN  

4 ráciones / 4 tortás 

Cociná de pájá o cárbo n // Horno de len á 

Ingredientes:  

o 2 tázás de háriná de máí z.  

o 2 cebollás 

o 1 trozo de tocino.  

o 1 trozo de chorizo.  

o 1 tázá de águá. 

o Un mánojo de berzás.  

 

Modo de preparación:  

1. En primer lugár, le quitámos lá piel ál chorizo y lo picámos en trozos pequen os, 

troceámos támbie n lá cebollá y el tocino.   

2. Freí mos en uná sárte n lá cebollá hástá que está dorádá y á continuácio n echámos 

támbie n el tocino y el chorizo.  

3. Uná vez fritá lá cebollá, el tocino y el chorizo, echámos lá háriná de máí z en lá sárte n 

y uná tázá de águá y removemos bien hástá que todo quede bien integrádo. 

4. Lávámos lás berzás y extendemos dándo formá de tortá un poco de másá sobre uná 

hojá de berzá, y lo cubrimos con otrá hojá de berzá de támán o similár.  

5. Uná vez que yá tenemos listá lá prepárácio n, horneámos duránte 1 horá.  

*Lás berzás se pueden comer o retirár, á gusto personál de cádá individuo. 

BOLLOS PREÑAOS  

10 bollos pren áos // Horno de len á 

Ingredientes:  

o 1 chorizo. 

o 3 tázás de háriná de máí z.  

o 1 tázá de águá. 

o 2 cuchárás de mántequillá.  

o 1 cuchárádá de levádurá.  

 
Ilustración 7. Bollos pren áos. Ilustrácio n 
obtenidá de Mi Recetá de lá Semáná (6). 

Ilustración 6. Rápá o rápo n. Ilustrácio n 
obtenidá de: Fuego de Mortero (5). 
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Modo de preparación:  

1. En primer lugár, pelámos el chorizo y á continuácio n lo pártimos en trozos iguáles. 

2. Diluimos un poco de levádurá en águá tibiá y lá án ádimos á un bol junto con lá háriná 

y lá mántequillá previámente fundidá.  

3. Mezclámos bien todos los ingredientes, ámásámos, y dejámos reposár hástá que lá 

másá doble su támán o. 

4. Tomámos uná porcio n de másá y envolvemos con ellá un pequen o trozo de chorizo 

dá ndole uná formá redondeádá.  

5. Horneámos duránte 30 minutos hástá que este n dorádos. 
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