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Resumen

Durante la Guerra Civil Espafiola 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 producian a través de
actividades agricolas y ganadera, ambas situaciones reflejan diferentes patrones
alimentarios de la época. En contraste con esta situacion, en el presente siglo XXI, la
alimentacién 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 calorias
junto con un menor gasto energético. Esta situacidn es ain mas 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 carestia 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 jovenes han dejado de consumir productos naturales, frescos y
locales, y actualmente se decantan por productos procesados, establecimientos de
comida rapida, y el consumo de snacks entre comidas. Finalmente, se destaca la
necesidad de realizar campanas de educacidn nutricional entre los jévenes y la urgencia
de realizar estudios similares que relaten las vivencias de la sociedad durante el periodo
de guerra y/o postguerra.

Palabras clave: Nutricién, patrones alimentarios, carestia, 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.



1. Introduccion

La alimentacion es un acto voluntario, nos alimentamos impulsados principalmente por el
hambre o el apetito, sin embargo, nuestra seleccién de alimentos viene determinada
principalmente por la situacion en la que nos encontramos cuando decidimos qué, cuando
o cémo comer (1). Existen varios factores que determinan nuestra seleccién de alimentos,
entre ellos destacan los «determinantes biolégicos» como el hambre o el apetito,
«determinantes econdémicos» como el coste del alimento o los ingresos personales,
«determinantes fisicos» como la disponibilidad o la educacién, «determinantes sociales»
como la cultura o la familia y, «determinantes psicolégicos» como el estado de animo o el

estrés (2).

Para el desarrollo de este estudio, nos centraremos en los determinantes econdmicos y
fisicos de la eleccién de alimentos. Generalmente, los grupos poblacionales con ingresos
bajos muestran una mayor tendencia a seguir una alimentacién desequilibrada y pobre en
nutrientes. No obstante, como veremos mas adelante, el hecho de disponer de mayores
ingresos no se traduce en una alimentacién de mayor calidad, aunque la variedad de
alimentos aumente (2). Sin embargo, el factor econdmico queda en segundo plano cuando
hablamos de disponibilidad de alimentos, uno de los pilares basicos de la seguridad
alimentaria. Tanto la accesibilidad a las tiendas de alimentacién, como una correcta relacién
oferta-demanda, condicionan nuestros patrones alimentarios. Hoy en dia parece ilogico
pensar en que no vamos a encontrar un minimo de productos en el supermercado que

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

1.1. Alimentacion en el pasado

Uno de los factores que determinaron la seleccién de los alimentos tanto en Asturias como
en Espafia durante gran parte del siglo pasado fueron los determinantes econémicos y sobre
todo la disponibilidad de alimentos. Durante la Guerra Civil Espafiola la renta per capita
descendi6 desde el 64,6% en 1935 al 42,8% en 1939, este desplome econémico 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 mayoria de la poblacién asturiana al igual que la del resto de Espaiia,
conoci6 una fuerte regresion de su bienestar humano debido a la falta de alimentos, su mala
calidad y su escaso valor nutritivo. Ademas, la carencia de un aporte vitaminico y caldrico

adecuado provoco una gran debilidad fisica en la sociedad y un aumento de la mortalidad



asociada a la desnutricién 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 vivid uno de los momentos econémicos mas criticos de la Historia de Espafia (4). En
Espafia se comenzo a practicar una politica de «autarquia», es decir, de autoabastecimiento,
basada en la premisa de que en el pais se produce lo que se consume y practicamente no
hay importaciones (5). Esta politica econdmica no tardo en fracasar y como consecuencia
se produjo un desabastecimiento generalizado que fue mas profundo en las ciudades de
Asturias ya que en las zonas rurales se podian obtener alimentos directamente del cultivo

de la tierra (5).

Fue entonces cuando para asegurar la distribucién de los productos de primera necesidad
se creo «la cartilla de racionamiento de los alimentos» que dur6 desde 1939 hasta 1952, y
que limitaba la cantidad y el tipo de alimentos que una familia podia adquirir por dia (4,5).
Los productos disponibles por aquel entonces eran principalmente garbanzos, boniatos,
bacalao, aceite, azucar, tocino, café, chocolate, o membrillo, y mas raramente, la carne, la
leche y los huevos (5). Sin embargo, dichos alimentos no siempre llegaban a las tiendas ya
que con frecuencia se perdian en el mercado negro y cuando estaban disponibles las colas
eran tan largas que las existencias se agotaban rapidamente (5). Todo ello condicioné los
patrones alimentarios de aquella época basados principalmente en la monotonia y en la

simple subsistencia.

Esta situacién empez6 a erradicarse al comienzo de los afios 50, y afortunadamente tras la

guerra y el periodo de posguerra Espafia no ha conocido una situacién de pobreza similar.

1.2. Alimentacion en el presente

En el presente, estamos viviendo uno de los cambios mas significativos en la alimentaciéon
humana, los trastornos vinculados a la alimentacién ya no vienen derivados de la escasez y
de las dietas monotonas si no que son principalmente causados por el exceso y la amplia
oferta de alimentos procesados y ultra procesados que encontramos cada dia mas

facilmente a nuestro alcance (6).

Segiin algunos de los estudios antropolégicos relacionados con la evolucién de la
alimentacién humana actualmente estamos viviendo en un «entorno obesogénico» que

promueve una alta ingesta de calorias relacionada a su vez con un menor gasto energético



debido a la disminucidén de la actividad fisica en el trabajo y en nuestros desplazamientos

(7).

La sobreabundancia alimentaria modifica nuestros habitos y practicas alimentarias,
aumentando el contenido calérico 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 caldrico y a su consiguiente almacenamiento en forma

de tejido adiposo (7).

En una valoracién nutricional de la dieta espafiola se observé 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 alcohdlicas y las bebidas sin alcohol. En esta misma
linea, Asturias ocupa la cuarta posicién entre las comunidades auténomas espafiolas tanto
en consumo per capita (kg o | de alimentos), como en gasto per capita (€), solo superada

por el Pais Vasco, en el Informe del Consumo de Alimentacion en Espana 2017 (9).

Los estudios aplicados de sociologia de alimentacién sugieren que actualmente estamos
viviendo en un estado de transiciéon nutricional en el que existen tres tendencias
principales: la simplificacién de la estructura de la comida, el aumento del nimero de

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

Los asturianos nos hemos olvidado de nuestra gastronomia tradicional, hemos pasado de
consumir productos locales, frescos y de temporada, a productos que recorren miles de
kilobmetros 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 comun era comer en
familia, ahora este tipo de reuniones son cada vez menos frecuentes. Las comidas del dia a
dia, tanto principales como secundarias, dejan de hacerse en compafiia perdiendo parte del
contexto social de la alimentacién e individualizadndose, 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 dedicacién a la familia o, incluso, el tiempo libre (10).

Se ha probado cientificamente 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
habitos de vida sedentarios, y un incremento de las calorias 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 1a hipertensidon arterial (7).



Ademas, debido a regimenes de adelgazamiento vinculados a los nuevos estilos de vida en
los que cada vez la apariencia fisica es mas 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 mas prevalentes en la poblacién, atacando

principalmente a mujeres cada vez mas jovenes (8,12).

Esta situacidn actual que esta viviendo la sociedad asturiana en la que la que generalmente
nuestro Unicos condicionantes de seleccion de alimentos son el hambre o el apetito difiere
mucho de la situacién que se vivi6 anos atras. En resumen, podria 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 espafiola ha vivido en los dos extremos en menos de
100 afios. Ambos extremos dan lugar a un estado de malnutricién y suponen un riesgo para
la salud de las personas. Por esta razén, 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 alimentacidn del pasado condicionada por la carestia
y basada en la subsistencia, y la alimentacién 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 tipicas, entre otros.

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

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

e Objetivo 2: Hambre cero; poner fin al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la
mejora de la nutricién y promover la agricultura sostenible (13). EI hambre y la
inseguridad alimentaria fueron dos de los principales problemas a los que tuvo que
hacer frente la sociedad espafiola durante el siglo pasado.

e 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 malnutricién en la sociedad y, por tanto,
aun empeoramiento de la salud y del bienestar.

e Objetivo 8: Trabajo decente y crecimiento econdémico; promover el crecimiento
econdémico sostenido, inclusivo y sostenible, y el trabajo decente para todos (13). Como
hemos visto, el factor econémico afecta directamente a nuestra eleccion de alimentos,
no solo es importante que el estado realice politicas que garanticen la disponibilidad de
los mismos, sino que ademas se creen puestos de trabajo dignos que permitan a todas

las familias acceder econOmicamente a ellos.



2. Objetivos

El principal objetivo de este Trabajo Fin de Master (TFM) es realizar una comparativa de la
alimentacién que seguian los jévenes asturianos en el siglo pasado durante el periodo de
guerra y de postguerra, con respecto a la que siguen los jovenes asturianos actualmente y
el potencial riesgo para la salud de ambos patrones alimentarios. Se plantean asi los
siguientes objetivos especificos, tanto de aprendizaje (como corresponde a un Trabajo Fin

de Master) como intrinsecos del estudio realizado:

e (Conocer como fue la alimentacién de los jovenes asturianos durante el periodo de
guerray postguerra.

e Definir cudles eran las materias primas de uso comun y sus usos, asi como los productos
de dificil acceso en el pasado.

e Comparar la alimentacion de las zonas rurales con las zonas urbanas de los jovenes
asturianos en el pasado.

e Conocer cudl es la alimentacién actual de los jévenes asturianos.

e Estudiar como han cambiado los patrones alimentarios a lo largo de los afios y porqué.

e Evaluarlasrepercusiones parala salud de los patrones alimentarios del pasado basados
en la subsistencia y de los patrones alimentarios actuales basados en la
sobreabundancia.

e Comparar la alimentacién del pasado con la alimentacién que siguen los jovenes

asturianos actualmente.

2.1. Preguntas investigables

En esta investigacion se pretende dar respuesta a las siguientes preguntas sobre la
alimentacién de los jovenes que residieron en Asturias durante el periodo de guerra y/o

postguerra del siglo pasado:

e ;Como fue la alimentacién de los jovenes asturianos durante el periodo de guerra y
postguerra?

e ;Cudles eran las materias primas de uso comun, y como las utilizaban?

e ;Cuadles eran los productos de dificil acceso?

e ;Cudles eran las repercusiones para la salud de una alimentacién de subsistencia?

e ;Como era la situacidn en las zonas rurales con respecto a la de las ciudades?

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

preguntas sobre la alimentacion de los jovenes que residen en Asturias actualmente:



e ;Como es la alimentacién de los jévenes asturianos en el presente siglo XXI?
e ;Cudles son las repercusiones para la salud de una alimentacién basada en la
sobreabundancia?

e ;Como ha cambiado la manera de alimentarnos a lo largo de estos afios y por qué?

3. Metodologia

3.1. Diseiio y tipo de estudio

Para llevar a cabo este estudio se realiza una investigacion cualitativa; se ha seleccionado
este tipo de investigacién ya que se pretende conocer, comprender, analizar y comparar la
alimentacidn de los jévenes 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; ademas, 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 fendmenos estudiados, las investigaciones
cualitativas tienen una concepcién mas dindmica, el investigador se encuentra inverso en el
contexto que viven los participantes de la investigaciéon y recoge opiniones, discursos,
acciones y significados personales que puedan ayudarle a comprender y explicar el
fendmeno que esté estudiando (14). Generalmente, en los analisis cualitativos se trabaja con
un numero reducido de personas, aunque la informaciéon obtenida finalmente es muy
grande, y esta puede provenir de diferentes fuentes como: entrevistas, observaciones,

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

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

3.1.1. Obtener de la informacion

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

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

Por un lado, para la obtencion de datos de la alimentacion en el siglo pasado, se ha trabajado
con personas mayores de 80 afios que han vivido durante el periodo de guerra y/o de
postguerra en Asturias. Se ha realizado especificamente 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 Espafiola.
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Por otro lado, para la obtencién de datos de la alimentacidn en el presente, se ha trabajado
con jovenes de entre 16 y 25 anos que residen actualmente en Asturias. Se ha realizado
especificamente este corte etario teniendo en cuenta 3 factores: en primer lugar no se han
seleccionado jovenes menores de 16 afnos debido a su incapacidad legal para responder al
cuestionario sin la autorizacion de su tutor legal, ademas se ha tenido en cuenta la posible
edad que tendrian los participantes mayores de 80 afios durante el periodo de guerra y/o
postguerra, y por ultimo, se han seleccionado participantes de entre 16 y 25 afios debido a

la cercania del investigador con ese grupo etario, lo cual facilita la recoleccién de datos.

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

entrevistas en funcién del grupo poblacional objetivo.

Por un lado, se realiz6 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 jévenes. Este formulario que se adjunta en el Anexo I, se
desarrollé en base a 22 preguntas, 18 de ellas de tipo test (4 de respuesta multiple y 15 de
respuesta Unica), 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 an6nimas y voluntarias. La
distribucién del formulario se realizé mediante de un enlace a través de diferentes redes
sociales como Instagram, WhatsApp o Twitter, utilizadas habitualmente por la poblaciéon
objetivo, asi como también en algunos casos se utilizo el correo electrénico. El cuestionario

se mantuvo activo durante una semana.

Por otro lado, la obtencion de datos de los patrones alimentarios de los jovenes asturianos
durante el periodo de guerra y/o de postguerra se realiz6 mediante entrevistas en
profundidad de corte etnografico 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 cdmodo para el entrevistado y teniendo en cuenta las
caracteristicas fisiolégicas que suelen presentar las personas mayores de 80 afios. La
entrevista que se encuentra adjunta en Anexo I, 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
ademas una serie de posibles preguntas introductorias sin relevancia para los resultados
del estudio para hacer sentir al entrevistado mas comodo. Las entrevistas se realizaron
entre abril y mayo del 2023. En este caso, debido a las caracteristicas tan particulares del

estudio, en la mayoria 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 algin caso se realizé en cafeterias con un
ambiente tranquilo y cercanas al domicilio del participante. La mayoria de las entrevistas
tuvieron una duracién 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 tamafio de la muestra no
es importante, ya que el objetivo no es generalizar los resultados obtenidos a una poblacién
mas amplia. En una investigacién cualitativa se busca conocer la informacién en
profundidad que proporcionan en este caso los diferentes tipos de participantes (16). Para
el muestreo de este estudio si que se ha tenido en cuenta que la diversidad de perfiles cubra
un espectro amplio de la poblacién. Para asegurarnos de que esto ocurriera, el enlace del
cuestionario online se distribuyé entre jovenes conocidos por el investigador que
abarcaban todo tipo de perfiles: desde deportistas de elite, jovenes estudiantes en el
instituto o universidad, opositores, trabajadores, jovenes sin estudios ni trabajo, hasta
jévenes 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 afios,
simplemente se buscaron dos tipos de perfiles, aquellos que habian 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 informacion

La captura de informacién se ha realizado a través de diferentes medios. En el caso del
cuestionario online, la informacién se almacené progresivamente segun los participantes
respondian al cuestionario directamente en la plataforma Google Forms. En el caso de la
entrevista personal, la captura de informacion 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 mas relevantes de la misma y se
eliminaron fragmentos que contenian informacion no relacionada con la investigacién o que
pudieran revelar la identidad del participante. Se ha descartado la captura de informacién
a través de métodos audiovisuales para preservar la identidad de los participantes en el

mayor grado posible.

3.1.3. Codificar la informacion

En una investigacion cualitativa, debido a la gran cantidad de informacién obtenida a través

de diferentes medios, esta se agrupa en diferentes categorias para facilitar su posterior
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analisis. En este estudio, la informacién obtenida se ha clasificado en dos grupos principales,
por un lado, la informacién obtenida a través del cuestionario online de jévenes asturianos
de entre 16 y 25 afios, y por otro la informacién obtenida de las personas mayores de 80
afios a través de las entrevistas personales; ademas, en este ultimo grupo se ha realizado
una subdivision 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 informacion

Para finalizar la investigaciéon cualitativa, generalmente se relacionan las categorias
obtenidas en el paso anterior entre si y con los fundamentos teéricos de la investigaciéon
(15). En este estudio, se ha comparado toda la informacidén obtenida a través de los
cuestionarios y entrevistas, y se relacionado para elaborar una comparativa y una
explicacion légica e integrada con respecto a otros estudios y/o al contexto histérico a

través de la busqueda bibliografica en plataformas como Web of Science o EBSCO.

3.2.Validez interna de la investigacion

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 jovenes de entre 16 y 25 afios, se
seleccionaron dos posibles participantes cercanos al entrevistador, un joven de 17 afios, y
otro de 23 afios. 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

modificaciéon del enunciado de alguna de las preguntas.

Por otro lado, para la entrevista en profundidad dirigida a mayores de 80 afios, se seleccion6
un posible participante familiar directo del investigador. Se concreto una entrevista
individual presencial y se llevo a cabo la entrevista siguiendo el guion de preguntas. La
entrevista se desarrollé sin dificultad, y se recogieron observaciones, y comentarios, asi

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

Se adjunta a continuacién un cronograma donde se detalla la distribuciéon temporal de las
diferentes tareas que se han llevado a cabo para desarrollar esta investigacion cualitativa

(Figura 1).

12de 16de 20de 24de 28de 2de 6de 10de 14de 18de
abril  abri abril  abril abril mayo mayoc mayo mayoc mayo

(O Disefio del estudio (:
Elaboracion del
O guion de entrevista y O

cuestionario online

2023

Validacion interna

(0 delaentrevistay O

cuestionario online

cuestionario online

Desarrollo de las

O entrevistas ( )

personales
0O Elaboracion de los (:)
resultados

Figura 1. Cronograma donde se muestra la distribucidon temporal de las diferentes actividades que se han
llevado a cabo para desarrollar este estudio.

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:

Participacion 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 dardn de los datos proporcionados previamente a su recogida. Asi mismo, la
participaciéon 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 ningtin caso el investigador ha ofrecido
a los sujetos incentivos o recompensas por su participacion en la investigacion, y en ningiin

caso han participado menores de 16 afios o personas sin capacidad legal.
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Garantia del derecho a la intimidad de los sujetos. El investigador se compromete a
garantizar la intimidad de los participantes del estudio, asi como a no publicar ninguna
informacién que pudiera identificar a alguno de los participantes. En el caso del formulario
online, los datos recogidos han sido totalmente an6nimos, en ningiin momento se ha exigido
ningun tipo de identificacién, 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 tendra acceso a los mismos, asi como a utilizar seudénimos en el caso de realizar

alguna citacion literal en el texto.

Respeto ala 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 protecciéon para las personas mas vulnerables. En ningin 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 clasificaran en dos grupos principales, por un lado,
aquellos resultados obtenidos a través del cuestionario online realizado por jévenes
asturianos de entre 16 y 25 afios, y, por otro lado, aquellos resultados obtenidos a través de
las entrevistas personales realizadas a personas mayores de 80 afios que vivieron durante

el periodo de guerra y/o postguerra en Asturias.

4.1. Resultados hallados sobre la alimentacion de los jovenes en el presente

Un total de 67 jovenes asturianos de entre 16 y 25 afios han participado en este estudio a

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

Mientras que los jovenes del siglo pasado solo comian y cenaban, y en el mejor de los casos,
también podian desayunar, hoy en dia es comtn que un joven desayune, tome un tentempié
a medio dia, coma, meriende, cene y, ademas, recene antes de irse a dormir. Se ha
encontrado que el 100% (67 individuos) de los jovenes asturianos participantes en este
estudio realizan una comida al medio dia, y un de entre estos, un 97% (65 individuos)

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

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

Raciones de comida al dia
Recena 6%; 4
Cena 97%; 65

Merienda 58%; 39

Comida 100%; 67

Tentempié a media mafiana 43%; 29
Desayuno 75%; 50
0 10 20 30 40 50 60 70 80

Figura 2. Numero y porcentaje de las raciones de comida que realizan al dia los jovenes asturianos

participantes en este estudio.
En cuanto a la forma de realizar estas comidas, un 40% (27 individuos) de los jovenes
asturianos no realiza ninguna comida fuera del hogar, y solo un 1% (1 individuo) realiza
todas las comidas fuera. El tentempié de media mafiana 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 mediodia con un 21% (14 individuos), esto puede deberse a que muchos
de los jovenes asturianos que han participado en este estudio pasan gran parte del dia
estudiando en el instituto o en la universidad, lo cual les obliga a realizar estas dos comidas
fuera de casa. Destaca que solo una minoria, un 7% (5 individuos) desayunan fuera (Figura
3). Por otro lado, de entre todos los jovenes que realizan comidas fuera de casa, mas de la
mitad, un 59% (33 individuos) comen en restaurantes, comedor escolar, cantinas u otro tipo
de establecimientos de restauracion colectiva; mientras que un 41% (23 individuos) llevan

su comida hecha de casa (Figura 4).

Comidas fuera del hogar

Todas 1%; 1
Cena 10%; 7
Merienda 15%; 10
Comida 21%; 14
Tentempié a media mafiana 31%; 21
Desayuno 8%; 5
Ninguna 40%; 27

0 5 10 15 20 25 30

Figura 3. Numero y porcentaje de los diferentes tipos de comidas que realizan fuera del hogar los jévenes
asturianos pnarticinantes en este estudio.
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En caso de realizar alguna comida fuera del hogar...

Como en el comedor,

restaurantes, cantina...
. 0, . .
23;41% Llevo mi comida de casa

33;59%

Figura 4. Nimero y porcentaje de los jévenes asturianos que comen en

establecimientos de restauracidn colectiva vs. los que se llevan su comida de casa.
A la hora de realizar las comidas principales (comida y cena), ya bien sea en el trabajo,
escuela, o en casa, la mayoria de los jévenes asturianos comen en compafiia, 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 acompafan
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).

Alahora de realizar las ;Con qué bebida acompaiia las
comidas principales... comidas?
1;,1%
- 30
10: 4 60 2 3%
0,
28% Agua

Refrescos / Zumos

No bebo durante las

comidas
18; Leche
72%
. 900,
Como acompafiado Como solo 60;90%
Figura 5. Numero y porcentaje de los Figura 6. Numero y porcentaje de las diferentes bebidas que

jévenes asturianos que comen en toman los jovenes asturianos participantes en este estudio
compaiiia vs. aquellos que comen solos. durante las comidas principales.

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 calorias, 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
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sienten hambre entre comidas, un poco mas de la mitad, un 54% (36 individuos) consumen
algun tipo de snack, mientras que un 46% (31 individuos) esperan a realizar la siguiente

comida principal (Figura 8).

¢Cuando deja de comer? Cuando siente hambre...

21;31%

31;46%
36; 54%

46; 69%

Cuando me siento saciado L.
Consumo algtn tipo de snack

Sigo comiendo aunque no tenga hambre

para acabar lo que tengo en el plato Espero a que llegue la hora de realizar

la siguiente comida

Figura 7. Numero y porcentaje de los jovenes Figura 8. Numero y porcentaje de los jovenes
asturianos que dejan de comer cuando se sienten asturianos que consumen algin tipo de snack
saciados vs. aquellos que comen hasta acabar la entre comidas vs. los que no lo hacen.

comida del plato.

Por otro lado, mientras que durante el siglo pasado eran generalmente las madres y las
hermanas quienes decidian qué y cémo se cocinaba en el hogar, actualmente en un 57% de
los casos (38 individuos) son los padres y/o madres los que toman esta decisiéon y en un 6%
(4 individuos) otros familiares; siendo bastante habitual que sean los jovenes mismos los

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

;Quién decide qué y como se cocina en su casa?

120 - 11%
4; 6%

Padre y/o madre
Yo mismo

Otros familiares

23;34% Pareja
38;57% )

Otros

Figura 9. Numero y porcentaje de las personas que se encargan de decidir qué y cémo se cocina
en los hogares donde viven los jévenes asturianos participantes en este estudio.

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

la persona responsable de realizar la comida son: 69% (46 individuos) a la plancha, 64%
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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 alin menos comunes, utilizados habitualmente tan

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

Métodos de coccidn

Otros 3%; 2
Al microondas 28%; 19
Freidora de aire 34%; 23

Al vapor 12%; 8

Hervido 39%; 26

Al horno 64%; 43

Alaplancha 69%; 46

Frito 61%; 41

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Figura 10. Numero y porcentaje de los métodos de coccién utilizados con mayor frecuencia en los hogares
donde viven los jovenes asturianos participantes en este estudio.

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 ademas
realizan la compra en tiendas locales. Un 7% (5 individuos) consumen alimentos que
producen a través de la ganaderia 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 existia
ningun supermercado tal y como lo conocemos hoy en dia, y solo pequefias tiendas
ofertaban productos de alimentacidn accesibles para muy pocos. La mayoria de los jovenes

asturianos de aquella época sobrevivieron gracias a las actividades agricolas y ganaderas.

Lugares donde se adquieren los alimentos
Supermercados 100%; 67
Tiendas locales 36%; 24
Mercados 3%; 2
Agricultura y ganaderia 7%; 5
0 10 20 30 40 50 60 70 80

Figura 11. Numero y porcentaje de los lugares donde se adquieren habitualmente los alimentos en los
hogares donde viven los jovenes asturianos participantes en este estudio.
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En cuanto a la composicién de la dieta, la
mayoria de los jovenes asturianos que han
participado en este estudio no siguen
actualmente ningdn patréon dietético
especifico (56 individuos). Sin embargo, 11
de ellos si que siguen pautas alimentarias
especificas: 4 individuos han declarado que
siguen la dieta mediterranea, 3 individuos
practican el ayuno intermitente, 1 sigue una
dieta vegetariana, 1 sigue una dieta baja en
FODMAPs, 1 sigue una dieta normocalérica,
y otro individuo dieta

sigue una

hipercalérica (Figura 12).

Patrones dietéticos

1;,9%
1;,9%
4;37%
1, 9%
1;9%
3;27%
Dieta baja en FODMAPs = Dieta Normocalérica

Dieta Hipercaldrica
Ayuno Intermitente

Dieta Vegetariana
Dieta Mediterranea

Figura 12. Numero y porcentaje de los jovenes
asturianos que siguen un patrén dietético especifico.

En cuanto ala variedad de la alimentacién de los jovenes asturianos, un 21% (14 individuos)

comen y/o cenan el mismo plato mas 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 mayoria de

los jovenes los que consumen mas de 4 veces por semana el mismo plato.

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

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

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

los elementos anteriormente nombrados (Figura 14).

¢En alguna ocasién come y/o
cena el mismo plato mas de 4
veces por semana?

14;21%

53; 79%
No = Si

Figura 13. Numero y porcentaje de los jovenes
que consumen mas de 4 veces por semana el
mismo plato vs. aquellos que no lo hacen.

;Considera usted que sigue una
dieta variada?
30; 45%
37;55%
Si ~ No

Figura 14. Numero y porcentaje de los jévenes
asturianos que consideran que siguen una dieta
variada vs. aquellos que no lo consideran.
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16 de entre los 67 jovenes 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 lacteos con lactosa debido
auna intolerancia a este carbohidrato. La informacién sobre los alimentos que no consumen

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

En cuanto al consumo de productos frescos se ha encontrado que la mayoria de los jévenes
asturianos, un 43% (29 individuos) consumen este tipo de productos dos o tres veces a la
semana, un 33% (22 individuos) lo hacen mas 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 dias festivos, un 5% (3 individuos) (Figura 15).

Consumo de productos frescos
3;5%

13;19%
Dos o tres veces a la semana

29: 43% Mas de tres veces a la semana
Una vez a la semana

En ocasiones especiales, o dias
festivos

22;33%

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

Por otro lado, un 23% (15 individuos) Consumo de frutas al dia

de los jovenes asturianos no consumen 8; 12%

ninguna fruta al dia, y la mayoria de

llos, un 41% (27 indivi 27;40%
ellos, u % (27 dividuos) 15: 23%
consumen tan solo una fruta al dia. Son Una
Dos
menos los que consumen dos frutas al
Ninguna
. o e
dia, un 26% (17 individuos) y menos 17:25% Mas de dos
aun aquellos que consumen mas de dos,
un 12% (8 individuos) (Figura 16). Figura 16. Consumo de frutas al dia de los jovenes

asturianos.

Mientras que hoy en dia la mayoria de los jovenes asturianos, un 72% (48 individuos)
consumen productos locales o platos tipicos asturianos solo en ocasiones especiales, o dias
festivos, durante el siglo pasado, estos productos locales se consumian diariamente ya que

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

Consumo de productos / platos tipicos asturianos

1;1%

18; 27% En ocasiones especiales, o

dias festivos

Dos o tres veces a la
semana.

Nunca

48; 72%

Figura 17. Numero y porcentaje de la frecuencia de consumo de productos / platos
tipicos asturianos de los jovenes participantes en este estudio.

En cuanto ala composicion de la dieta de los jovenes asturianos que han participado en este
estudio, se ha encontrado que la mitad de ellos, un 52% (35 individuos) consumen
alimentos procesados mas 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 dias festivos y un 7% (5 individuos) una

vez a la semana (Figura 18).

Consumo de alimentos procesados
5; 7% 3 5%
y 170
Mas de tres veces a la
semana

Dos o tres veces a la
semana

35:52% Una vez a la semana

24;36% . .
En ocasiones especiales,

o dias festivos

Figura 18. Frecuencia de consumo de productos procesados en los jévenes asturianos
participantes en este estudio.

Ante la inexistencia de apenas restaurantes de comida rapida en Asturias durante el periodo
de carestia, la mayoria los jévenes asturianos nunca frecuentaban este tipo de lugares,
mientras que hoy en dia, es solo un 6% (4 individuos) de los jovenes asturianos los que
nunca visitan establecimientos de comida rapida. Siendo lo mas habitual, con un 48% (32
individuos) aquellos que los visitan solo en ocasiones especiales, o dias festivos, seguido de

un 43% (29 individuos) que los visitan una vez a la semana. Son una minoria, un 1% (1
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individuo) los que visitan este tipo de establecimientos dos o tres veces a la semana, y otro

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

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

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

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

Frecuencia de visitas a
establecimientos de comida rapida

" 6%1; 2% 1;1%

32;48%

29;43%

En ocasiones especiales, o dias festivos
Una vez a la semana

Nunca

Dos o tres veces a la semana

Mas de tres veces a la semana

;Se preocupa por la cantidad
de calorias que contienen los
alimentos que consume?

23;
34%

44;
66%

No = Si

Figura 19. Frecuencia de visita a establecimientos de
comida rapida de los jévenes asturianos participantes
en este estudio.

Figura 20. Numero y porcentaje de jovenes que
se preocupan por las calorias de los alimentos

que consumen vs. aquellos que no lo hacen.

Por ultimo, se ha encontrado que de los 67 jévenes asturianos que han participado en este

estudio, 39 de ellos practican algun tipo de actividad fisica. De este las actividades mas

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 natacién (Figura

21). La informacién sobre la frecuencia y el tipo de actividad fisica que realiza

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

Actividades fisicas mas comunes
Natacion 2
Baloncesto 2

Correr 4
Caminar 5

Futbol 6
Gimnasio

0 2 4 6

13

8 10 12 14

Figura 21. Actividades fisicas mas comunes y numero de practicantes de entre los

jovenes asturianos participantes en este estudio.
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4.2. Resultados hallados sobre la alimentacion de los jovenes durante el

periodo de guerra y/o postguerra

Un total de 8 personas mayores de 80 afos 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 continuacién.
4.2.1. Contexto social

En primer lugar, es interesante tener en cuenta que para facilitar la compresién de los
resultados se le ha asignado un niimero del 1 al 8 a cada participante segin haya vivido en
una zona mas rural (1) a una zona mas urbana (8) durante el periodo de guerra y/o
postguerra. Este nimero se mantendra 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 situacién vivida durante este periodo en las zonas rurales fue muy diferente a la que

se vivio en las zonas urbanas (Tabla 1).

PARTICIPANTE LUGAR DE RESIDENCIA ZONA
1 Brafia de la Pornacal, concejo de Somiedo Rural
2 Infiesto, concejo Pilofia Rural
3 Benia de Onis, concejo de Onis Rural
4 Cornellana, concejo de Salas Rural
5 Blimea, concejo de San Martin del Rey Aurelio Rural
6 El berroén, concejo de Siero Rural / Urbana
7 La Felguera, concejo de Langreo Urbana
8 Concejo de Gijéon Urbana

Tabla 1. Numero de participante asignado a cada lugar de residencia y clasificacién del lugar como area
rural o urbana.

Se ha encontrado que durante la década de 1930 y 1940 la mayoria de la poblacién asturiana
trabajaba en el sector primario y vivian de la agricultura y ganaderia en zonas rurales, solo
eran una minoria los que vivian en ciudades que comenzaban a industrializarse como
Oviedo, Gijon y Avilés. Concretamente, en este estudio solo el participante nimero 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 continuacion, ubicados en el mapa de Asturias, los lugares de residencia de los
participantes mayores de 80 afios durante el periodo de guerra y/o postguerra (Ilustracion

1).
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Ilustracion 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
aplicacién de Google MyMaps.

Por otro lado, para poder apreciar mas claramente el contraste que se vivié entre las zonas

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

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

numero 1 (el que residi6é en una zona mas rural, en este caso en el concejo de Somiedo) y la

residencia del participante numero 8 (el que residi6 en una zona mas urbana, en este caso

en el concejo de Gijén). Actualmente todos los participantes viven en Gijon.

En las zonas mas rurales de Asturias el contexto de guerra se vivié muy diferente con

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

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

que vivieron en zonas urbanas (Tabla 2).

AREA
RURAL

AREA
URBANA

Participante 1: “Viviamos en cabanas en el monte, nosotros nunca vimos
guerra. Algunos tenian escopetas, pero nosotros nunca vimos ni un disparo.
En el pueblo no llamaron a nadie a combatir, no habia ningin partidario de
” “No habia radio, todo se sabia del boca a boca. Sabiamos poco de la
historia, solo distinguiamos que unos llevaban uniforme y otros no.” “No

nada.

teniamos ninguna restriccion, viviamos totalmente aislados de la guerra.”
Participante 7: “Estabamos en clase y de repente venian los aviones
bombardeandolo todo, las fabricas, las industrias, y corriamos al refugio,
estabamos todo el dia alli encerrados”. “Veias a gente pegandose y
matandose en la calle, un dia en la escuela sacaron a un maestro de clase y
lo mataron en la calle delante de todos los nifios”. Participante 8: “En las
calles habia mucha pobreza, habia familias pidiendo limosna y rebuscando
en la basura, vefamos a gente realmente desnutrida y pasdndolo mal.”

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 continuacién los alimentos que se consumian principalmente en Asturias
durante el periodo de guerra y/o postguerra, y aquellos que, debido a su precio, escasez o

dificil acceso, apenas se consumian o no se consumian nunca (Tabla 3).

ALIMENTOS CONSUMIDOS ALIMENTOS NO CONSUMIDOS O DE
HABITUALMENTE DIFICIL ACCESO
Cereales. Maiz y trigo. Pescado azul y blanco.

Frutas. Manzana, cerezas, ciruelas,

N Aceite de todo tipo, oliva, colza, girasol...
castafias, y tomates.

Verduras y hortalizas. Berzas, lechugas, Alimentos procesados. Salsas, pasteles,
cebollas, zanahorias, ajos, arvejos, chocolate, chucherias, cereales de
boniatos, nabos y patatas. desayuno...

Productos animales. Pollo, cerdo, conejo,

. Carne de ternera.
huevos, y miel.

Legumbres. Lentejas, garbanzos, fabes, y Alimentos enlatados. Atin en lata,
fabes pintes. sardinas, aceitunas, guisantes...
Bebidas. Café, tes, refrescos, alcohol, cacao

Lacteos. Leche, , tequilla.
acteos. Leche, yogur, queso y mantequilla soluble.

Frutos secos. Nueces y avellanas. Azucar y sal.

Especias. Perejil y romero. -

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

participantes mayores de 80 afios durante el periodo de guerra y/o postguerra en Asturias.
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 ganaderia durante el periodo de escasez. Sin embargo, los
participantes nimero 7 y 8 residentes en La Felguera y Gijon respectivamente, zonas ya
urbanas y mas industrializadas, ademas de los alimentos de dificil acceso citados
anteriormente comunes para los 8 participantes, tampoco consumian productos animales,

y otros productos como los lacteos, frutas o verduras eran dificiles de conseguir.

4.2.3. Obtencion de alimentos y cartillas de racionamiento

En las zonas mas rurales, como en las que vivieron los participantes 1 y 2, todos los
alimentos los obtenian a través de la agricultura y la ganaderia, 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 haciamos madrefas,
arreglabamos las herramientas, haciamos la matanza, cuidabamos el ganado y lo dejabamos

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

siempre habia algo de embutido. También legumbres principalmente lentejas, garbanzos,
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fabes, fabes pintes, y berzas” “Siempre comiamos productos de temporada, en mayo fabes
de mayo, en septiembre castafias, pote de castafas, fabes con castafias, patatas con
castafias... con los mismos ingredientes hacias muchas recetas. También habia frutas de
temporada, que comias solo durante 15 dias, no es como ahora que en los supermercados
tienes de todo” (Participante 1). “Para criar los cerdos y el ganado, se cocian nabos, el cuerpo
de la mazorca de maiz, se alimentaban con restos de frutas, no se tiraba absolutamente nada
y el ganado no se alimentaba con piensos, comian de forma muy natural y por eso después

” o«

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

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

» o«

mejor dependiendo de las necesidades del momento” “Muchas veces haciamos sidra,
malldbamos a mano las manzanas en la duerna y teniamos tres barricas muy grandes donde
guardabamos la sidra, teniamos también paneles de abejas, de ahi cogiamos kilos y kilos de

miel que estaba riquisima” (Participante 2).

En zonas menos alejadas de las ciudades como en las que vivian los participantes 3,4, 5y 6,
la obtencion de alimentos provenia principalmente de las actividades agricolas y ganaderas
que eran menos intensas y de la cartilla de racionamiento. “Teniamos acceso a muchos
productos de la huerta como tomates, pimientos, boniatos, muchos nabos, lechugas... pero
los tenias solo dos meses al afo, lo que mejor funcionaba eran las berzas porque son muy
duras y aguatan mucho tiempo” (Participante 3). “Carne de ternera habia muy poco, solo
tenian acceso a ellos los mas ricos, la carne que consumiamos venia principalmente de los
conejos y los pollos” (Participante 4). “Fue peor el periodo de postguerra debido al
racionamiento. La infraccién estaba desorbitada, uno de los bienes mas preciados era el
aceite... si querias tomar unas patatas fritas las freias con el tocino del cerdo; el aztcar
también era inviable comprarlo por lo que nunca lo utilizdbamos” (Participante 5). Nosotros
teniamos mas racionamiento porque mi padre era minero, y los mineros tenia mas
abundancia en la raciéon y ademas también nos daban bacalao, pero le descontaban un

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

En cambio, los participantes 7 y 8 que vivian en ciudades la tinica forma de acceder a los
alimentos era a través de las cartillas de racionamiento. La situacion fue mucho mas critica
en las ciudades, por lo que aquellos que podian se marchaban a la casa del pueblo para poder
vivir de la agricultura y ganaderia. “Se hablaba de economia de guerra, con lo poco que
teniamos habia que salir para adelante ya que habia racionamiento de comida y
medicamentos. Ibas a la tienda una vez al mes, con una cartilla que te daban, y solo podias
comprar lo que te dijesen y dependiendo de los miembros de cada familia daban una

cantidad u otra” (Participante 7). “No habia abastecimiento para todos después de la
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guerra... tenfamos dinero para comprar comida, pero no podiamos comprarla, todo estaba

» o«

racionado.” “También habia cierto mercado negro del racionamiento, las familias mas

pobres vendian alimentos para poder conseguir otras cosas mas basicas” (Participante 8).
4.2.4. El proceso de alimentarse

Almacenamiento de alimentos. En las zonas rurales de Asturias los alimentos se
guardaban principalmente en «hoérreos», 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, teniamos los horreos, alli guarddbamos mucha cecina, jamén
y chorizo que se iba curando poco a poco, pero teniamos que distribuirlo muy bien porque
teniamos que comer todo el afio 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 ningun tipo
de tratamiento para que las patatas no se pusieran malas, entonces se extendian en el
hérreo sin que se tocaran, y de esta forma aguantaban mucho mas.” “Los hérreos se
compartian entre varias casas, o habia uno por casa, era como una despensa, cada vez que
se iba a cocinar, se iba al horreo.” “También se colgaba el maiz para que secara y las vainas
de las fabas, de aquella llovia muchisimo y en el hdrreo se protegian los alimentos de la

» o«

lluvia y de la humedad.” “El hérreo de mi casa tendra como 300 afios, es de madera, pero
estd 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 mas
urbanas que apenas habia para comer, las despesas estaban mucho mas vacias, las familias
iban comiendo lo poco que podian conseguir a través de las cartillas de racionamiento o de
asociaciones benéficas. “No teniamos mucha comida en casa, y muchas veces los
combatientes de ambos bandos nos amenazaban, saqueaban nuestra casa y nos robaban lo
poco que teniamos, lo cual empeoraba atin mas nuestra situaciéon” (Participante 7). “Los que
no teniamos huerta nos conformabamos con la cartilla de racionamiento que nos daba muy
poco, nosotros que éramos cinco en casa, a lo mejor nos daban un kilo de azucar, dos kilos

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

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

Raciones de comida diarias. En las zonas rurales donde generalmente trabajaban todo el
dia en el campo, se solian comer cinco raciones de comidas diarias. Si bien es cierto que
estas comidas eran muy monotonas y se basaban siempre en los mismos productos, pero
les aportaban todas las calorias que necesitaban diariamente. “Generalmente siempre
haciamos cinco comidas al dia, y si no las hacia no era por falta de alimentos,

desayunabamos muy pronto para poder ir a trabajar, tomabamos algo a media mafiana y

28



también merendidbamos, generalmente para la comida y la cena comiamos lo mismo”
(Participante 1). “Se desayunaba, se tomaba algo a media mafiana, comias, merendaba y
cenabas.... Tuvimos la suerte de que siempre podiamos hacer cinco comidas al dia”
(Participante 2). En las ciudades la situacién no fue muy diferente, la principal diferencia
viene de las raciones de comidas, las cuales eran insuficientes para cubrir las necesidades
energéticas de la poblaciéon. Generalmente solian comer y cenar, y la distribucion del
desayuno tentempié a media mafiana y merienda, variaba en funcién de la disponibilidad
de alimentos. “A media mafiana la maestra en la escuela solia darnos una especie de queso
que venia en botes muy grandes, recuerdo que a mi no me gustaba nada, y eso lo soliamos
tomar siempre a medio dia, después comiamos y cenabamos siempre lo que podiamos”
(Participante 7). “Algunas veces, podiamos realizar cinco comidas al dia, aunque era muy

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

La cocina como nucleo familiar. Tanto en zonas rurales como en zonas mas urbanas, la
cocina era el lugar de reunién familiar, la base de vida diaria se desarrollaba en este espacio.
Al contrario de lo que ocurre hoy en dia, 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 comian sin prisa y disfrutaban de este momento unidas.

La cocina era la estancia fundamental de una casa, se lavaba, se cosia, se cocinaba, se comia,

» o«

se recibia a alguien de fuera... todo pivotaba sobre la cocina.” “La cocina era la instancia mas
importante de la casa, permanecia encendida practicamente durante dia y noche.” “Mi
madre en cuanto se despertaba se iba a encender la cocina, era lo primero que hacia nada
mas despertarse” (Participante 2). “Recuerdo perfectamente como mi madre y mi tia hacian
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 reunion” (Participante 3). “Comiamos

siempre todos juntos en la cocina, si alguien llegaba mas tarde, esperabamos por él; durante

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

Composicion de las comidas. En las zonas rurales de Asturias se comia todos los dias lo
que a dia de hoy conocemos como cocina tradicional asturiana. Generalmente cenaban
siempre lo mismo que comian, y la merienda era similar al aperitivo de media mafana. 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 carbon, 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 hacian en manteca de cerdo, lo cual les daba un sabor muy fuerte y eran

muy comunes los guisos. Ademas, aprovechaban todas las partes de los animales para
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elaborar diferentes platos de comida, y con lo que no podian aprovechar alimentaban al
ganado. Se adjunta a continuacidn un resumen de los diferentes tipos de alimentos que se
consumian cominmente alo largo del dia en las zonas rurales de Asturias (Tabla 4), ademas,

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

Leche recién ordefiada sin hervir.
Tortos de maiz.
DESAYUNO Pan con manteca y azucar.

Pan con nata de la leche hervida y azucar.
Bizcochos y galletas.
Bocadillo de chorizo frito, jamdn, o cecina.
Un trozo de borofia con compango.

MEDIA MANANA  Bollos prefiaos.

= MERIENDA Queso o requesadn.

Frutas de temporada o mermelada de frutas con pan.
Casdiellas o casadielles.
Pote, fabes, o fabes pintes con compango.
Garbanzos o lentejas con verduras o compango.
Farrapas o farifias.

COMIDA = CENA Rapa o rapén.
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.

Por otro lado, la composicidn de las comidas de las zonas urbanas era mucho mas pobre. Si
bien durante la guerra la situacién no fue tan critica, durante el periodo de postguerra con
las cartillas de racionamiento la dieta fue mas mondtona e inestable, se repartian un poco
de carne, pan, arroz, lentejas, garbanzos, y otros productos de primera necesidad en funcién
de los miembros de cada familia. Con estos alimentos que se distribuian en una cantidad
insuficiente tenia que comer una familia durante todo un mes. Destacaban las sopas de ajo,
patatas a lo pobre, lentejas o garbanzos cocidos simplemente en agua, cocian la piel de las
patatas o la frefan como guarnicion, algo que hacian comtinmente era comer o cenar leche
con pan, y en el mejor de los casos ademas afnadian azuicar, también era muy comun
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 alimentacién

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

la alimentacion durante el periodo de guerra y/o postguerra en Asturias (Tabla 5). Algunas
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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 percepcion que tienen cada uno

de la alimentacion en aquella época.

PERCEPCION PERSONAL DE LA ALIMENTACION

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 dia no tiene nada ver.” “Es verdad que
la dieta era muy monoétona, recuerdo que cendbamos y comiamos lo mismo durante una
semana, a veces preferia no comer a volver a comer un plato mas 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 comiamos pescado
no lo echdbamos de menos, se comia muy sano, muy abundante y muy sabroso, no como
ahora, todos los productos eran naturales, directamente de la huerta, hasta para hacer las
morcillas echdbamos las mejores cebollas.” “Comiamos mucha grasa, entonces no se hacian
analiticas, pero no creo que hubiéramos tenido alto el colesterol, entonces se trabajaba
mucho y necesitabas muchas calorias para tener la energia suficiente para trabajar en el
campo.”

Participante 3: “Entonces comias mucha menos cantidad, antes en las fabas echabas un
trozo de chorizo, de morcilla y de tocino y con eso ya comia toda la familia durante varios
dias, tenias que distribuir bien la comida ya que por ejemplo si tenias dos cerdos, tenias

» o«

que vivir de ellos durante todo el afo.” “Toda la comida era muy sabrosa, los tomates, las
lechugas, todo tenia la mejor calidad, los huevos o la leche recién ordefiada tenian un sabor
increible, nada que ver con lo que hay hoy en dia en las tiendas, todos deberiamos de comer
hoy en dia como se comia en aquel entonces.”

Participante 4: “En los pueblos de Asturias no pasamos mucha hambre, en momentos
puntuales si que tuvimos mas necesidades, no teniamos variedad de comida, no teniamos
pescado ni tanta fruta como hoy en dia... comiamos todos los dias los mismo... maiz, trigo,
garbanzos, lentejas, pollo y cerdo... predominaba la proteina vegetal en funcion de la

» o«

disponibilidad de la huerta y sobre todo muchas grasas animales.” “Desde pequefos
aprendimos que todo se aprovechaba, hasta el estdmago del cerdo se picaba y con un poco
de carne se hacian 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 tenias hambre tenias comida, pero era una dieta muy monoétona, no se disfrutaba tanto

” o«

de la comida como se hace ahora” “Comiamos mucho a base de harinas, y nos podiamos
pasar muchos dias sin ir al bafio, no nos gustaba nada la comida, pero no habia otra cosay
no podiamos quejarnos pues habia gente que lo estaba pasando mucho peor.”

Participante 6: “Teniamos lo basico, comias lo poco que te daba la huerta y los animales
que criabas, en todas las casas del pueblo comiamos lo mismo y nos ayudabamos mucho
unos vecinos a otros, no dejabamos que nadie pasara hambre, aunque a veces era muy

» o«

complicado.” “Las legumbres como los garbanzos y lentejas eran fundamentales, se comian
y cenaban todos los dias, en las casas mas pudientes podian echar medio chorizo para 10 y
un poco de carne para acompaiarlas. Todo lo habia que racionar, todo estaba muy
controlado, en ocasiones hasta contdbamos el nimero de garbanzos que podiamos comer.”
Participante 7: “Fue una época muy dura. No habia nada para comer, nosotros los nifios
pequefios nos poniamos donde estaban los soldados comiendo, y esperdbamos 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 parecia que nos daban oro.” “No podias rechazar nada, comiamos
cualquier cosa, a veces, buscabamos en los contenedores de basura de los mas pudientes y
comiamos los pocos restos que dejaban.”

Participante 8: “En ocasiones si que llegamos a pasar mucha hambre, tenfamos 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 teniamos que conformar con
eso.” “Fueron tiempos muy dificiles, recuerdo que mi madre a veces no comia durante dias
para que mis hermanos y yo pudiéramos comer, comiamos lo que hubiese en ese momento,
no podiamos rechazar nada y aprovechabamos toda la comida... hasta la piel de las patatas
y de las naranjas se comian.”

Tabla 5. Perspectivas personales de los diferentes participantes sobre la alimentacién en Asturias durante el
periodo de guerra y/o postguerra.

Por ultimo, 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 dia. Les resulta muy dificil 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 tipicos de cuando
eran pequefios, aunque confiesas que cada vez lo hacen menos a menudo ya que a sus nietos
o0 bisnietos no les gustan. Mientras que aquellos que vivieron mas alejados de la guerra esta
no supuso ningun cambio en sus vidas, aquellos que la tuvieron mas de cerca relatan que

por nada del mundo querrian volver a vivir un periodo como aquel.
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5. Discusion

La alimentacion caracteristica de una sociedad refleja el contexto bioldgico, psicoldgico,
socioecondmico o politico que se esta viviendo en un momento concreto en el tiempo (8).
En este estudio se ha comprobado que realmente la sociedad adapta su alimentacidn a los
diferentes contextos en los que vive, y por esta razén existe una diferencia significativa
entre nuestros patrones de alimentacién actuales y los patrones de alimentacion

caracteristicos 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
restauracion colectiva o el uso de la fiambrera que permite ajustar el horario de comida y el
horario de trabajo (17). Por esta razon, se ha encontrado que mas de la mitad de los jévenes
asturianos realizan al menos una comida diaria fuera del hogar, y de entre ellos, mas de la
mitad come en establecimientos de restauracion colectiva en lugar de llevarse su comida de
casa (Figura 3; Figura 4). Ademas, mientras que durante el siglo pasado las comidas
principales del dia a dia se hacian en compaiiia de toda la familia al completo, hoy en dia,
gran parte de las comidas de los jévenes asturianos han dejado de hacerse en compaiiia
perdiéndose de esta forma parte del contexto social de la alimentacién e individualizandose,
haciéndonos cada vez mas solitarios (17) (Figura 5). Este hecho es muy relevante en
términos nutricionales ya que comer sin compafiia se traduce en comer mas rapido, 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 esta
viendo consumida por la proliferacion de las cocinas étnicas o tematicas, las cuales llegan
desde lugares remotos hasta ciudades industrializadas de cualquier parte del mundo
contribuyendo asi a aumentar la oferta restauradora (12). Por lo que, mientras que, durante
el periodo de guerra y postguerra, la alimentaciéon se basaba fundamentalmente en
productos locales con los que se elaboraban los diferentes platos que hoy se conocen como
platos tradicionales asturianos, hoy en dia tres cuartos de los jovenes participantes en este
estudio los consumen solo en ocasiones especiales o dias festivos. Ademas, también hemos
modificado nuestra forma de adquirir los alimentos, mientras que actualmente solo una

minoria de los jovenes asturianos consumen productos que producen ellos mismos a través
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de la agricultura y la ganaderia, durante gran parte del siglo pasado, en las zonas rurales de
Asturias solo se comia todo lo que se producia en el campo, consumiendo exclusivamente
alimentos frescos y de temporada (Figura 11). Por otro lado, en las zonas urbanas existian
pequefias tiendas en las que en muchas ocasiones no podias adquirir alimentos debido a la
escasez de los mismos y su regulacién con las cartillas de racionamiento, o bien a la falta de
dinero para comprarlos, todo ello derivo en una situacién de debilidad y desesperacion
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 afios que destacan haber seguido una dieta en ocasiones insuficiente, y en
otras muy mondtona, basada siempre en los mismos productos y en muchas ocasiones, en
cenar y comer el mismo plato (Tabla 5). Actualmente, las dietas monétonas 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). Asi pues, la mayoria de los jovenes
asturianos afirman que siguen una dieta variada, y apenas un cuarto de ellos comen y/o

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

No cabe duda de que el cambio principal de los fenémenos 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 ademas 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

practicamente 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 dedicacion a la
familia o, incluso, el tiempo libre. En este contexto se modifican nuestros habitos y practicas
alimentarias, y aparece el fenémeno del «snacking», comer poco y muchas veces al dia 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 fenémeno se ve potenciado ademaés
por la tendencia actual de saltarse el desayuno, aunque pueda sonar contradictorio que
realizar una comida menos al dia pueda incrementar el riesgo de un exceso de calorias
totales se ha visto que cuantas menos comidas regulares se realizan, mas se incrementa el

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

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

diarias, durante el periodo de guerra y/o postguerra en las zonas urbanas los jovenes
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realizaban principalmente dos comidas al dia, almuerzo y cena, y aunque es cierto que en
las zonas rurales si que realizaban cinco comidas diarias, los participantes destacan que
estas se hacian en pequefias cantidades y siempre compensadas con las necesidades
energéticas que requerian las duras jornadas laborales. A dia de hoy, la mayoria de los
jévenes asturianos realizan cinco comidas al dia, e incluso algunos de ellos recena antes de
irse a dormir (Figura 2). Este elevado consumo de alimentos, el aumento en el nimero de
comidas diarias y la alta ingesta energética en la poblacién asturiana, parecen estar
relacionados con el elevado riesgo y la alta prevalencia de enfermedades metabdlicas,
particularmente obesidad y diabetes (9). Segtin datos del estudio ENPE, Asturias presenta
la mayor tasa de prevalencia de obesidad de la poblacién adulta en Espafa (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 poblacion infantil (20,21).

Por otro lado, los métodos de coccién parecen no haber variado tanto entre los jovenes de
hoy en dia 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 coccién mas comunes, lo tinico que ha cambiado es que
anteriormente se utilizaban grasas del cerdo o mantequilla para freir, y hoy en dia se utiliza
mas comunmente aceite de oliva o de girasol (Figura 10). El hecho de que freir sea una de
las técnicas mas utilizada como coccion entre los jovenes asturianos guarda relaciéon con
este sobre exceso de ingesta calérica ya que si bien es cierto que este ultimo 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).

Ademas, esta situacidn de un aumento de la ingesta calorica se ve agravada ya que durante
el siglo pasado nuestros abuelos realizaban trabajos agrarios e industriales, con labores de
gran exigencia fisica que actualmente en su gran mayoria son desempefiados por maquinas.
Ademas, gran parte de la poblacion a abandonado las areas rurales para irse a ciudades
industriales esta situacion 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 allif en el
presente. En estas ciudades donde se fomentan estilos de vida sedentarios es comun 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 television, hacen que el gasto calérico sea hoy en dia
aun menor (7). De hecho, otra variable que puede estar jugando un papel importante en el
riesgo de patologias metabdlicas en Asturias es la practica de ejercicio fisico, ya que segtin

los datos de la Encuesta de Habitos Deportivos en Espafia (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 mas
bajo de Espafia (9,23). Sin embargo, aquellos que practican deporte lo hacen en gran

cantidad, con una media de 384 minutos por semana, el valor mas alto de Espafia (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 mas accesibles para la poblacién en general, los restaurantes
de comida rapida y los supermercados (7). Por esta razon, no es de extrafiar que casi la
mitad de los jovenes asturianos reconocen visitar minimo una vez a la semana
establecimientos de comida rapida (Figura 19). Siguiendo con lo anteriormente
mencionado, los procesos agrarios han perdido fuerza frente a los procesos industriales de
la alimentacidn ya que los alimentos se producen en masa para ser consumidos aumentando
la variedad de alimentos que tenemos a nuestra disposicion (17). Todos los jovenes
asturianos participantes en este estudio realizan la compra en cadenas de supermercados
que favorecen la conformacién de un entorno alimentario basado en alimentos altos en
azucares y grasas, ya que estos ademas de ser mas rentables para las grandes superficies,
también estan fuertemente publicitados y se encuentran en zonas estratégicas como en el
centro de las estanterias o en las zonas cercanas a la caja para incitar a su compra y consumo
(7) (Figura 11). Ademas, gracias a esta nueva forma de adquirir los alimentos, podemos
acceder facilmente a frutas tropicales exoéticas, a veces producidas en nuestro propio pais,
o productos menos exo6ticos 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 jovenes que solo consumen alimentos
frescos en ocasiones especiales o dias festivos o los que lo hacen solo una vez a la semana,
por otro lado, mientras que son una minoria aquellos jévenes que consumen mas de dos
frutas diarias, la mayoria consumen alimentos procesados mas 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 tecnoldgico y econémico que, sin demasiado malos
menores, produzca alimentos superdotados, cuya calidad y composicion nutricional
resuelva el problema mundial que mejor refleja la desigualdad social y econdémica entre

paises y entre personas, el hambre (12).
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Por otro lado, a pesar del aumento de regulacién y de una mayor atencion cientifica hacia la
alimentacidn, todo parece apuntar a que cada vez nos estamos alejando mas de los habitos
alimentarios saludables (8). Los consumidores, generalmente, no son capaces de gestionar
su propia alimentacién y no se preocupan por las cantidades de alimentos que compran,
sirven e ingieren, ni de su contenido calérico, aunque paradéjicamente, ganan importancia
productos etiquetados como ‘bajo en grasa’ o ‘bajo en calorias’ (7). No obstante, aunque la
preocupacidn por la alimentacidn haya pasado a un segundo plano en la mayor parte de la
poblacién, y ha aumentado el aporte calérico 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 mas de un cuarto de los jovenes participantes se
preocupan por la cantidad de calorias que contienen los alimentos que consume
habitualmente, y poco mas de la mitad de los jovenes acuden al gimnasio o realizan algin

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

Por ultimo, 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
mas jovenes, hayan distorsionado las respuestas al cuestionario con respecto a la realidad,
por el mero hecho de saber que sus habitos alimentarios, a pesar de ser an6nimos, vayan a
ser evaluados. Ademas, 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 jdvenes afirmaban hacer deporte,
pero no mencionaban que tipo ni la frecuencia del mismo. Por otro lado, los resultados
obtenidos en una investigacidn cualitativa no pueden ser generalizables desde el punto de
vista estadistico del mismo modo que los obtenidos mediante métodos cuantitativos (14).
Las entrevistas de mayores de 80 afios revelan la situaciéon de casos muy concretos y en
muchos casos privilegiados teniendo en cuenta el contexto que se estaba viviendo. La mayor
parte de la poblacion, especialmente los que pertenecian al bando derrotado durante el
periodo de postguerra vivieron una situaciéon 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 situacion vivida en la mayor parte de la poblacién asturiana y espafiola
durante el periodo de guerra y/o postguerra no corresponda con la situaciéon descrita en

este estudio.
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Tras la guerra y periodo de posguerra Espafia no ha conocido una situacion de pobreza
igual. No cabe duda de que la sociedad actual est4 a afios luz de la sociedad que habia hace
apenas menos de un siglo. Vivimos en una situacion de privilegio en la que tenemos miles
de alimentos a nuestra disposicion, sin embargo, atin nos queda mucho por avanzar ya que

nuestros patrones de alimentacion siguen sin ser saludables.

Finalmente, se destaca la contribucién de este estudio a la consecucion de los siguientes

Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS):

e Objetivo 2: Hambre cero; En este estudio se refleja la situacion de hambre, de
inseguridad alimentaria y desnutricién que se vivieron en Espafia durante el siglo
pasado. Podemos apreciar también la diferencia que hubo entre las zonas urbanas,
donde una sociedad desnutrida aprovechaba hasta el tltimo resto de comida, y las zonas
rurales, basadas en un modo de agricultura y ganaderia sostenible en el que consumian
todo lo que se producia.

e Objetivo 3: Salud y bienestar; En este estudio se realiza una comparativa entre los
patrones alimentarios del pasado condicionados por la carestia 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 mas pequefios y en los mas mayores.

e Objetivo 8: Trabajo decente y crecimiento econémico; En este estudio se reflexiona
sobre las consecuencias a nivel nutricional y de salud de un pais basado en una
economia fallida y como esta influyo en la selecciéon 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:
disminucion del consumo de productos locales, disminucién del consumo de productos
frescos y de temporada, aumento del consumo de alimentos procesados, aumento de las
ingestas y calorias diarias junto con una disminucién de la actividad fisica y aumento de las

comidas en solitario y fuera del hogar.

Teniendo en cuenta lo anterior, se concluye que nuestra alimentaciéon ha cambiado
drasticamente a lo largo del ultimo 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 aun peor, a una
sociedad globalizada y consumista en la que todo puede estar facilmente a nuestro alcance,
incluso alimentos que llegan desde la otra parte del mundo en menos de 24 horas; ademas
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 relacién a la metodologia de este trabajo se concluye que los cuestionarios online
permitieron acceder a un mayor nimero y variedad de personas, debido principalmente a
la facilidad para su distribucién 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 nadmero mas reducido de personas, permitieron obtener numerosa y valiosa informacién
para cumplir con los objetivos de este estudio. Estas entrevistas personales, resultaron ser
un método fue eficaz de recoleccién de datos teniendo en cuenta la edad de los participantes,
ya que el trato personal permitié al investigador realizar las explicaciones y preguntas

necesarias en funcion del desarrollo de la entrevista.

No obstante, estas entrevistas personales supusieron una limitaciéon durante el desarrollo
de este estudio ya que ha resultado complicado encontrar participantes mayores de 80 afios
con las condiciones fisiolégicas apropiadas para llevar a cabo una entrevista personal de
una duracion de dos o tres horas. Ademas, al no tener acceso a ningun tipo de base de datos,
o0 asociacion, 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 reflexion de organismos como Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) o la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura (FAO), asi como de nuestra sociedad en general. Es comunmente conocido que
muchas poblaciones de paises en desarrollo viven en pobreza y en estados de desnutricion,
mientras que, en los paises industriales existe un derroche y exceso de comida que
desencadena el desarrollo de diversas enfermedades crénicas. Por esta razon, debemos de
estar alerta y exigir medidas que luchen contra el hambre en estos paises, y politicas que

garanticen los derechos humanos y favorezcan el acceso a una alimentacién segura,
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adecuada y digna. Asi mismo, en un contexto en el que tenemos todo tipo de informacién a
nuestro alcance y el conocimiento de estilos de vida saludables cada vez es mas denso, se
destaca la necesidad de realizar campanas de educacién nutricional que ensefien a nuestros
jovenes, el futuro de la sociedad, de las consecuencias de los actuales patrones alimentarios
y de cémo poder redirigir su vida hacia patrones alimentarios y estilos de vida mas

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 globalizacion 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 mas estudios que recojan los testimonios de aquellos jovenes 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 Espafia durante el periodo de guerray postguerra? ;Cuanto
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 alimentacion sigue basandose en el aumento
de calorias, en la soledad y en la comida rapida ;Cémo sera nuestra alimentacién del futuro?

;Qué podemos hacer para revertir esta situacion?
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ANEXO I: Cuestionario jovenes entre 16 y 25 anos

Este formulario se realiza con el objetivo de desarrollar un Trabajo Fin de Master (TFM)
basado en una comparativa de la alimentacién actual con respecto a la alimentacién del
pasado en jovenes asturianos de entre 16 y 25 afos. Todos los datos recogidos en este
cuestionario son completamente anénimos y serdn utilizados exclusivamente para el

desarrollo de este estudio.

El investigador se compromete a que ninguna persona ajena al estudio tendra acceso a las
respuestas de este cuestionario. Se pueden dejar preguntas sin responder si el participante
no desea contestar a alguna de ellas. en el caso de las preguntas de respuesta libre, en ningiin

momento se revelaran datos que puedan ser identificativos del participante.
1. ;Cudntas comidas al dia realiza fuera del hogar? (Se puede marcar mas de una opcién)

Ninguna.

Desayuno.

Tentempié a media mafiana.
Comida.

Merienda.

Cena.

Todas.

o O 0O 0O O O ©O

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

o Llevo mi comida de casa.
o Como en el comedor, restaurantes, cantina...
o No realizo comidas fuera de mi casa.

3. ;Cuantas raciones de comida consume al dia aproximadamente? (Marcar las opciones

necesarias)

Desayuno.

Tentempié a media mafiana.
Comida.

Merienda.

Cena.

o 0O 0O O O O

Recena.

4. ;Quién decide qué y como se cocina en su casa?

Yo mismo.

Padre y/o madre.
Otros familiares.
Pareja.

Personal del hogar.

O 0O O O O
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o Otros.

5. Usted o la persona responsable de cocinar ;qué métodos de cocinado utiliza

frecuentemente? (Se puede responder mas de una opcion).

Frito.

Ala plancha.

Al horno.
Freidora de aire.
Hervido.

Al microondas.
Otros.

o 0O 0O 0O O O ©O

6. En caso de marcar la opcién ‘otros’ en la pregunta anterior: ;Cudles serian los otros

métodos de cocinado?

Respuesta corta.

7. ;Cuantas frutas consume al dia?

Ninguna.
Una.

Dos.

Mas de dos.

O O O O

8. ;Con qué bebida acompaiia las comidas?

No bebo durante las comidas.
Agua.

Leche.

Refrescos / Zumos.

Vino / Sidra.

Café / infusiones.

O O O O O O

9. ;Cuando deja de comer?

o Cuando me siento saciado.
o Sigo comiendo aunque no tenga hambre para acabar lo que tengo en el plato.

10. Cuando siente hambre...

o Espero a que llegue la hora de realizar la siguiente comida.
o Como algun tipo de snack.

11. Ala hora de realizar las comidas principales...

o Como solo.
o Como acompanado.

12. Usted o la persona responsable de hacer la compra de alimentos ;Dénde suele hacerlo?
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o O O O

Consumimos los alimentos que producimos a través de la ganaderia y la agricultura.
Mercados. Ej: rastro de Gijon.

Tiendas locales.

Supermercados.

13. ;Con cuanta frecuencia consume usted alimentos frescos?

O O O O O

Nunca.

En ocasiones especiales, o dias festivos.
Una vez a la semana.

Dos o tres veces a la semana.

Mas de tres veces a la semana.

14. ;Con cuanta frecuencia consume platos tipicos asturianos? Ej: fabada, queso gamoneu /

cabrales, bollos prefiaos, frisuelos...

0 O O O O

Nunca.

En ocasiones especiales, o dias festivos.
Una vez a la semana.

Dos o tres veces a la semana.

Mas de tres veces a la semana.

15. ;Con cuanta frecuencia consume alimentos procesados? Ej: Carnes rojas (cerdo, ternera,

cordero, caballo..), cereales de desayuno, galletas, refrescos...

o 0 O O O

Nunca.

En ocasiones especiales, o dias festivos.
Una vez a la semana.

Dos o tres veces a la semana.

Mas de tres veces a la semana.

16. Generalmente, ;Con cuanta frecuencia visita establecimientos de comida rapida?

o O O O O

Nunca.

En ocasiones especiales, o dias festivos.
Una vez a la semana.

Dos o tres veces a la semana.

Mas de tres veces a la semana.

17. ;Se preocupa por la cantidad de calorias que contienen los alimentos que consume

habitualmente?
o Si
o No.

18. ;En alguna ocasién come y/o cena el mismo plato mas de 4 veces por semana?

o
o

Si.
No.
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19. ;Considera usted que sigue una dieta variada rica en vegetales, frutas, pescado blanco,

cereales, lacteos...?

o Si

o No.
20. ;Sigue actualmente algin tipo de patrén dietético? Ej: dieta mediterranea, dieta vegana,
dieta vegetariana, ayuno intermitente, dieta baja en FODMAPS... (No responder en caso
negativo).
Respuesta libre.
21. ;Existe algin alimento o grupo de alimentos que no consuma? ;Por qué razon? Ej:
LAacteos con lactosa, intolerancia a la lactosa.
Respuesta libre.
22. ;Realiza algun tipo de actividad fisica bien sea por su trabajo o por hobby? ;Cudntas

veces por semana? (No responder en caso negativo).

Respuesta libre.

Pagina | 5



ANEXO II: Entrevista a personas mayores de 80 afos

Esta entrevista se realiza con el objetivo de desarrollar un Trabajo Fin de Master (TFM)
basado en una comparativa de la alimentacién actual con respecto a la alimentacién del
pasado en jovenes asturianos. Todos los datos recogidos son completamente anénimos y
seran utilizados exclusivamente para el desarrollo de este estudio. Se podra evitar la
respuesta a alguna pregunta si asi lo desea el participante. No se utilizardn datos en el
estudio que puedan revelar la identidad de la persona entrevistada, y el investigador se
compromete a que ninguna persona ajena al estudio tendrd acceso a los mismos. Se

utilizardn seud6nimos en el caso de realizar alguna citacion literal en el texto.
Preguntas introductorias:

Dada la delicadeza de la entrevista, y el posible recuerdo que supondra en los participantes
de situaciones negativas de su vida, se realizardn algunas de las siguientes preguntas al
entrevistado con el objetivo de hacerle sentir mas cémodo. Ninguna de estas preguntas

seran objeto de estudio.

o ¢Como se encuentra en el dia de hoy?

o ¢Cudl es su comida favorita?

o ¢Havivido en Asturias durante toda su vida?
o ¢En qué otros lugares ha vivido?

o ¢Cudl era su trabajo?

o ¢Qué le gusta hacer actualmente?
Preguntas objetivo:

1. ;Vivi6 usted en Asturias durante el periodo de la guerra civil espafiola y/o postguerra
(1936-1951)? ;Vivi6 usted en las zonas rurales, o en las zonas urbanas? ;Qué edad tenia en

aquella época?

2. ;Cudntos miembros habia en su familia? ;A qué se dedicaban cada uno de ellos en esa

época? ;Fue alguno de ellos a la guerra? ;Cudl era su situacién familiar durante ese periodo?

3. ({Recuerda pasar hambre en algiin momento de su vida comprendido entre 1936 y 1951,

o que algun familiar cercano suyo lo hiciera?
4. ;Cémo era la sociedad en aquella época?

5. ;(Cuanto tiempo durd la época de escasez? ;Fue peor durante el periodo de guerra, o

durante el periodo de postguerra?
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6. ;Cémo se conseguian los alimentos? ;Se producian en el campo? ;Cudles? ;En qué
cantidad se producian? ; Tenia su familia o la gente de su comunidad acceso a la compra de
alimentos? ;Cudles? ;Qué tipo de alimentos habia? ;A qué precio se compraban? ;A que

alimentos o grupo de alimentos era mas dificil de acceder?

7. (Quién cocinaba en casa? ;Cudntas veces al dia comiais? ;Eran grandes las raciones?
¢Como se repartiala comida? ;Cémo aprovechabais al maximo cada racién de alimento? ;Se

mantuvieron estas estrategias de aprovechamiento una vez finalizado el periodo de escasez?

8. ;Cudl erala variedad de alimentos? ;Cuales se consumian con mayor frecuencia? ;Estaban

ricos esos alimentos o las comidas elaboradas posteriormente a partir de los mismos?

9. ;Coémo eran los métodos de cocinado mas habituales? ;Se utilizaba aceite de oliva o girasol

para freir?

10. ;Comian todas las familias de su pueblo igual? ; Algunas familias que tenian mas recursos

0 menos comian otro tipo de alimentos? ;Qué alimentos? ;En qué cantidad?
Pregunta cierre:

Para finalizar, ;Quiere usted compartir alguna anécdota / dato relacionado con la tematica

de la entrevista?
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ANEXO III: Alimentos que no consumen los jévenes asturianos en el

presente

Se detallan a continuacién los resultados obtenidos a través del formulario online sobre los

alimentos y/o grupos de alimentos que no consumen los jovenes asturianos que han

participado en este estudio, asi como el motivo por el cual no los consumen.

PARTICIPANTE

1

O© 0 N O U1 » W N

=
N RO

13

14
15
16

ALIMENTO

Legumbres

Alimentos con aceite de
palma

Queso
Frutas
Verduras
Pescado y marisco
Verduras
Verduras
Lacteos con lactosa
Lacteos con lactosa
Verduras

Carne y pescado

Carnes procesadas, cereales
integrales, quesos blandos,
legumbres, y algunas frutas
(aguacate, cereza, ciruela...)

Verduras
Pescado

Cereales con gluten

MOTIVO

No le gustan
Motivos éticos

No le gusta
Intolerancia a la fructosa
No le gusta
No le gustan
No le gustan
No le gustan
Intolerancia a la lactosa
Intolerancia a la lactosa
No le gustan

Sigue una dieta vegetariana

Sigue una dieta baja en
FODMAPs

No le gustan
No le gusta

Enfermedad celiaca

Tabla 1. Alimentos y/o grupos de alimentos que no consumen los jévenes asturianos
participantes en este estudio, y el motivo por el cual no los consumen.
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ANEXO IV: Actividad fisica de los jovenes asturianos en el presente

Se detallan a continuacion los resultados obtenidos a través del formulario online sobre el

tipo y la frecuencia de actividad fisica que realizan los jovenes asturianos que han

participado en este estudio.

PARTICIPANTE ACTIVIDAD FiSICA 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 Natacion 3-4 veces por semana

Baloncesto 1-2 veces por semana
12 Futbol 1-2 veces por semana
13 Bicicleta Todos los dias
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 ala semana
21 lEscalada.en Boulder o 3-4 veces por semana
evantamiento de pesas
22 Gimnasio 2 veces a la semana
Pole dance 1 vez ala semana

23 Caminar Todos los dias
24 Diferentes deportes Todos los dias
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

Pagina | 9



32 Caminar 5 veces por semana

33 Diferentes deportes 5 veces por semana
34 Gimnasio 1 vez ala semana
35 Balonmano 6 veces por semana
36 Correr 5 veces por semana
37 Baile moderno y flamenco 2 veces por semana
33 Futbol 5 4 veces por semana
Surf / Natacién 1 vez ala semana
39 Zumba 1 vez ala semana

Tabla 2. Tipo y frecuencia de actividad fisica que realizan los jévenes asturianos que han
participado en este estudio.
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ANEXO V: Fotografias de contraste entre la zona rural y urbana

Ilustracion 1. Braiia de la Pornacal (Somiedo), 2023. Lugar de residencia del participante numero 1 durante el
periodo de guerra y postguerra. Ilustracién tomada por el investigador.

Ilustracion 2. Gijon, 1950. Lugar de residencia del participante numero 8 durante el
periodo de guerra y postguerra. Ilustracién obtenida de: Asturias biografia de una
region de Juan Antonio Cabezas (1).
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ANEXO VI: Recetas de platos tipicos asturianos

Se adjuntan a continuacién algunas de las recetas consumidas habitualmente por los

participantes en este estudio mayores de 80 afios que residieron en Asturias durante el

periodo de guerra y/o postguerra.

Todas las recetas han sido proporcionadas por los participantes de este estudio y se han

descrito en relacion a cdmo se hacian durante ese periodo de tiempo, actualmente muchos

de estos platos se destacan como platos de la cocina tradicional asturiana y siguen

consumiéndose hoy en dia con ciertas modificaciones. Las imagenes han sido seleccionadas

junto con los participantes ya que se han seleccionado aquellas que més se asemejan con los

platos que consumian.

1 pieza de borofia // Horno de lefia

BORONA CON COMPANGO

Ingredientes:

o 1 chorizo.

o 1 morcilla.

o 1trozo de tocino.

o 3 tazas de harina de maiz.

o 1tazade agua.

o 2 cucharadas de mantequilla.

o 1 huevo. Ilustracion 3. Borofia con compango. Ilustracion
obtenida de: Varomeando: Recetas para

o 1 cucharada de levadura. Thermomix (2).

Modo de preparacion:

1.

En primer lugar, pelamos el chorizo y lo cortamos en trozos pequefios similares,

cortamos también el tocino y la morcilla en trozos pequefios.

Diluimos un poco de levadura en agua tibia y la afiadimos a un bol junto con la harina,

la mantequilla previamente fundida, y el huevo.

Mezclamos bien todos los ingredientes, amasamos, y dejamos reposar hasta que la

masa doble su tamaiio

Tomamos toda la masa y envolvemos con ella los pequeiios trozos de chorizo, morcilla

y tocino dandole una forma alargada, como de barra de pan.

Horneamos durante unos 60 minutos hasta que este dorado.
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POTAJE O POTE

6 raciones // Cocina de paja o carbén
Ingredientes:
o 3 tazas de fabes.
o Un manojo de berzas.
o 4 o5 patatas.
o 1 chorizo.

o 1 morcilla.

o 1trozo de tocino. Ilustracion 4. Pote o potaje asturiano.

*En algunos casos no se afiaden fabes. [lustracion obtenida de: Recetines Asgaya (3).

Modo de preparacion:

1. Tras dejar durante una noche las fabes a remojo en agua, estas se ponen a hervir en
una cazuela junto con el chorizo, morcilla y tocino durante 2 horas.

2. A continuacion, se afiaden las berzas previamente lavadas y troceadas a la cazuela y
lo dejamos hervir durante una hora mas.

3. Una vez transcurrido este tiempo, se afiaden las patatas peladas y troceadas, y una

vez que estén cocidas, al cabo de unos 40 minutos, el pote estara listo para consumir.

FARRAPAS O FARINAS

4 raciones // Cocina de paja o carbon
Ingredientes:
o 2 tazas de harina de maiz.
o 2 cucharas de mantequilla.

o 4 tazas de agua.

©  Media taza de leche (opc1onal). Ilustracidn 5. Plato de farrapa o farifia. [lustracién

obtenida de: Escuela de Cocina Villa Retiro (4).

Modo de preparacion:

1. En primer lugar, ponemos el agua a hervir mientras que en una pota vertemos la
harina junto con la leche y la mantequilla.

2. Unavez que el agua haya hervido, la echamos a la pota junto con la harina, la leche y
la mantequilla y removemos bien.

3. Se cocina la mezcla durante aproximadamente 1 hora, se debe de remover cada poco

para evitar que se formen grumos. Debe de quedar una textura tipo pure.
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RAPA O RAPON

4 raciones / 4 tortas

Cocina de paja o carb6n // Horno de lefia

Ingredientes:
o 2 tazas de harina de maiz.
o 2 cebollas

o 1 trozo de tocino.

o 1 trozo de chorizo.

o 1 tazade agua. Ilustracion 6. Rapa o rapén. Ilustracion

obtenida de: Fuego de Mortero (5).
o Unmanojo de berzas.

Modo de preparacion:

1. En primer lugar, le quitamos la piel al chorizo y lo picamos en trozos pequefios,

troceamos también la cebolla y el tocino.

2. Freimos en una sartén la cebolla hasta que esta dorada y a continuacién echamos

también el tocino y el chorizo.

3. Una vez frita la cebolla, el tocino y el chorizo, echamos la harina de maiz en la sartén

y una taza de agua y removemos bien hasta que todo quede bien integrado.

4. Lavamos las berzas y extendemos dando forma de torta un poco de masa sobre una

hoja de berza, y 1o cubrimos con otra hoja de berza de tamafio similar.
5. Una vez que ya tenemos lista la preparacion, horneamos durante 1 hora.

*Las berzas se pueden comer o retirar, a gusto personal de cada individuo.

10 bollos prefiaos // Horno de lefia

Ingredientes:
o 1 chorizo.
o 3tazas de harina de maiz.
o 1tazade agua.
o 2 cucharas de mantequilla.
o 1 cucharada de levadura.

BOLLOS PRENAOS

Ilustracion 7. Bollos prefiaos. Ilustracion
obtenida de Mi Receta de la Semana (6).
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Modo de preparacion:

1. En primer lugar, pelamos el chorizo y a continuacién lo partimos en trozos iguales.

2. Diluimos un poco de levadura en agua tibia y la afadimos a un bol junto con la harina
y la mantequilla previamente fundida.

3. Mezclamos bien todos los ingredientes, amasamos, y dejamos reposar hasta que la
masa doble su tamafio.

4. Tomamos una porciéon de masa y envolvemos con ella un pequefio trozo de chorizo
dandole una forma redondeada.

5. Horneamos durante 30 minutos hasta que estén dorados.
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