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NUTRICION, CONSUMO Y COCINA POPULAR

Lilia Rodríguez 
________ CEPAM, mayo 1985

Experiencia de educación popular con amas de casa de la ciudad de 
Quito. Apuntes metodológicos.

1. INTRODUCCION:

Posiblemente el problema de la crisis, el deterioro de los sala
rios, el alza de los precios de los artículos de primera necesidad, la 
casi desaparición en la canasta familiar de productos como la carne, 
la leche, los huevos, las frutas, las legumbres y la consecuente eleva
ción de las tasas de desnutrición en nuestro país, ponen a la orden 
del día, la reflexión y discusión del problema nutricional, y la bús
queda de alternativas de solución.

Concientes de esta necesidad, el Centro Ecuatoriano para la Pro
moción y Acción de la Mujer, -C EPA M - entidad privada, sin fines 
de lucro, dedicada a la promoción, organización y capacitación de las 
mujeres, particularmente de sectores populares, se propuso hacer un 
aporte al tratamiento del problema, desde la perspectiva de las muje
res, con el objetivo de desentrañar la compleja red de causas y efec
tos del problema nutricional, a la vez que comprometer a las mujeres 
en una acción organizada para enfrentar el problema.
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2. LA IEDOLOGIA TAMBIEN SE METE EN LA COCINA:

Tradicionalmente, y a través de una serie de mecanismos, a la mu
jer se le asigna un rol fundamental de categoría ideológica, "respon 
sable del trabajo doméstico” casi en forma exclusiva. El abasteci
miento y preparación de alimentos aparecen como tareas inherentes a 
la condición de mujer. Esta división sexual del trabajo corresponde a 
las necesidades de la sociedad capitalista y patriarcal, en que a la divi
sión trabajo manual-trabajo intelectual, se suma la dicotomía públi
co-privado. El mundo de lo público, de la política es el mundo 
masculino, mientras el mundo de lo privado, de lo doméstico es el 
ámbito de la mujer.

Es en este espacio doméstico, que se realiza la reproducción de 
la fuerza de trabajo, el consumo, la reproducción de la ideología.

Todas las mujeres pasamos unas horas diariamente en la cocina 
y en las tareas domésticas, unas más otras menos, unas con ayuda de 
sofisticados aparatos electrodomésticos, otras con utensilios rudimen
tarios, pero todas fuimos condicionadas para ser "amas de casa" y es
te condicionamiento ha servido para mantener a las mujeres aisladas 
del trabajo productivo, cubriendo las tazas de desempleo femenino, 
pues el ama de casa no se considera población económicamente acti
va.

Los mecanismos a través de los cuales se produjo ese condicio
namiento son varios: la familia, la escuela, los medios de comunica
ción, en fin, todos pusieron su parte para hacer de cada mujer sobre 
todo "buenas amas de casa". Desde niñas por la educación diferencia
da para uno y otro sexo, se fueron fijando estereotipos, que incluso 
están presentes en los juegos infantiles; la escuela los reforzó utilizan
do incluso en los textos escolares; los medios de comunicación se en
cargaron de difundir el modelo creado: amas de casa, consumidoras.

No hay que admirarse entonces, que las mujeres busquemos 
"perfeccionar" esas "habilidades femeninas"; de allí el éxito de las 
revistas femeninas, que enseñan recetas de cocina, que quizá nunca 
las probaremos; o de los cursos de cocina que algunos institutos y 
centros privados o agencias de desarrollo promueven.

Tampoco tenemos que extrañarnos que la propaganda comer
cial, precisamente trate de reforzar el rol tradicional de ama de casa a 
través de la oferta permanente de "novedades" para facilitar el traba
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jo doméstico, y que seamos las mujeres asiduas compradoras de cual
quier producto que aparece en el mercado, especialmente alimentos, 
artículos de limpieza, cosméticos, ropa, etc.

Qué comemos, cómo lo preparamos, por qué lo hacemos de tal o 
cual manera, no es sólo cuestión de gusto personal, sino que tiene 
que ver con el contexto social, económico, político y cultural, con la 
influencia de los medios de comunicación y su capacidad de persua
sión en amplios sectores de la población y con las modificaciones en 
los patrones de consumo que se producen como consecuencia. Son 
aspectos que están directamente vinculados con los mecanismos de 
ideologización de la sociedad.

3. LA DIMENSION EDUCATIVA DE LO COTIDIANO:

Las experiencias que durante los últimos años se dan en Améri
ca Latina, en torno a la Educación Popular, como un proceso de to
ma de conciencia, acción y organización del pueblo, parten de la vida 
cuotidiana como eje fundamental de reflexión crítica y acción orga
nizada, tratando de superar el discurso ideologizado, divorciado de la 
realidad que pretende el adoctrinamiento vacío. En su lugar, se trata 
de articular la teoría y la práctica en una relación dialéctica, que per
mita conocer la realidad y transformarla en función de los intereses 
estratégicos de las clases populares.

En el trabajo de educación popular entre mujeres, hemos des
cubierto que la cuotidianeidad, es fuente inagotable de discusión para 
generar la reflexión-acción-reflexión, proceso dialéctico que nos per
mite ir más allá del problema cuotidiano visto como individual, a la 
comprensión de los problemas sociales, entendidos como colectivos.

La alimentación, el consumo, la educación de los hijos, la lac
tancia materna, la vida sexual, etc., entre otros son preocupaciones 
cuotidianas de las mujeres, que se constituyen en ejes de organización 
y movilización, cuando se inscriben en un proceso de discusión y 
aprendizaje colectivo que se orienta a aglutinar organizadamente a los 
sectores populares y a la búsqueda de sus intereses legítimos.
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Hemos realizado hasta hoy, dos talleres con la participación de 
amas de casa de la ciudad de Quito, partiendo de un problema senti
do por ellas: la alimentación. Uñ taller de este tipo, genera expectati
vas, en tanto existe preocupación por resolver el problema cuotidiano 
de qué comer con menos recursos y más nutritivamente.

4.1 Objetivos:

El objetivo fundamental de estos talleres se orientan a promover 
una actitud crítica de las amas de casa frente al problema del consu
mo y en particular a la utilización cada vez mayor de productos de 
dudosa calidad nutricional, muchos de ellos procesados sin observan
cia de las normas de calidad establecidas por el Ministerio de Salud, 
económicamente más caros, y que han venido a sustituir el consumo 
de productos alimenticios tradicionales, incidiendo en la modifica
ción de los hábitos de alimentación.

Por otra parte nos propusimos revalorizar el consumo adecuado 
de los productos alimenticios tradicionales que tienen alto valor nu
tritivo y promover el uso racional de los recursos económicos en la 
adquisición de alimentos nutritivos.

De hecho estuvo también presente el objetivo de analizar crí
ticamente el rol de las mujeres como amas de casa, abastecedoras y 
consumidoras, y el papel de los medios de comunicación en todo 
este proceso.

El tratamiento de los temas, nos llevó también a adentrarnos en 
la comprensión de la alimentación como un problema político, que 
tiene que ver con la transnacionalización de la industria alimenticia, 
la dependencia alimentaria como factor político, el papel de los me
dios de comunicación al servicio de las transnacionales de la alimen
tación, y a redescubrir el potencial de los consumidores, es decir, el 
"poder de compra" el voto que representa cada uno de los actos de 
consumo y su inexplorada capacidad de organizarse aún en nuestra 
región"! 1).

4. TALLERES DE NUTRICION, CONSUMO Y COCINA
POPULAR:

(1) La voz del consumidor.
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4.2 Participantes y tiempo de duración:

Se han realizado dos talleres con la participación de 60 amas de 
casa de la ciudad de Quito, provenientes de Las Casas, Villa Flora, El 
Batán, La Vicentina, La Magdalena, La Tola, La Gasea, Cotocollao, 
Ciudadela Pío XII, La Recoleta, La Colón, Ch i 11 ogal lo, Toctiuco, Car- 
celén, La Florida, Los Dos Puentes, Ciudadela Tarqui, Miravalle. Las 
edades fluctúan entre 20 30 20°/o; 30 40 50°/o; 40 50 10% ;
50 en adelante 20°/o y su escolaridad es de Primaria: 23.6% ; se
cundaria: 63.3%  y Universitaria: 13.1%.

Cada taller se ha realizado por 8 semanas, tres horas cada sema
na, los días sábados, en la Casa de la Mujer.

4.3 Temas y Metodología:

Los temas tratados fueron:

— El problema alimentario en el Ecuador;
— Hábitos, tabúes y creencias en los sectores populares;
— El rol de la Mujer como Abastecedora y Consumidora. Papel de 

los medios de comunicación;
— El valor alimenticio de los productos tradicionales;
— Los medios de comunicación y el consumo; y,
— Abastecimiento y control de calidad.

La metodología utilizada fue participativa, se buscó extraer la 
experiencia y conocimientos de las participantes, a través del trabajo 
en grupos pequeños.

Hubo exposiciones y conferencias a cargo de expertos que han 
trabajado el tema.

Se utilizó técnicas de dinámicas grupales, juegos, se presentó 
audiovisuales.

Las sesiones teóricas y de reflexión fueron intercaladas con las 
sesiones prácticas en que se prepararon recetas.
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5. SINTESIS DE LOS TEM AS TRATADOS:

5.1 El problema alimentario en el Ecuador:

A través de este tema, buscamos'ubicar el problema de la nutri
ción en su globalidad, tratando de entender los diversos factores que 
inciden en la buena o mala alimentación, sabiendo que existen facto-- 
res económicos, sociales, culturales, políticos que determinan la si
tuación nutricional, y que por tanto, tenemos que buscar soluciones 
igualmente globales que ataquen el problema en toda su dimensión.

El tratamiento del tema lo hicimos a través de trabajos grupales; 
aportes de personas que están trabajando el tema, y lo complementa
mos con la discusión de un audiovisual.

5.2 El rol de la Mujer: Receptora, Consumidora, Abastecedora.

A través de este tema buscamos desarrollar una reflexión críti
ca acerca de los roles tradicionales de la mujer, analizando los meca
nismos e intereses del sistema para perpetuar esos roles no solo desde 
la necesidad de mantener ocupada la mano de obra femenina en el 
trabajo doméstico, sino también desde el interés de formar consumi
doras, capaces de absorber todo tipo de productos que ofrece la so
ciedad de consumo.

A-través del análisis de mensajes de radio, televisión, periódicos 
y revistas de todo lo que se refiere a la alimentación especialmente y 
a los utensilios que el mercado ofrece para "hacer más agradable el 
trabajo doméstico", se busca detectar los mecanismos que manipu
lan a la mujer, para influir en sus hábitos, particularmente en la ali
mentación.

Ejercitar el poder de discernir entre el bombardeo cuotidiano de 
de los medios de comunicación, que nos sugieren las bondades de 
uno y otro producto, aprender a hacer decisiones propias, sin dejar
nos influir por la propaganda comercial es una meta importante en 
nuestro trabajo, en tanto se trata de cuestionar la funcionalidad de la 
mujer como receptora y transmisora de la ideología que a través de 
los medios de comunicación pretenden vendernos una imagen de mu
jer, consumidora, de nuevos modelos de vida impuestos por el siste
ma.
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En nuestra experiencia, mira. TV. por 10 minutos y luego discu
tir las propagandas y el tipo de productos que se ofrecen; recortar re
vistas y periódicos con anuncios comerciales de productos alimenti
cios, leer cuidadosamente los envases y etiquetas de los productos 
son medios de promover la discusión y llegar a entender el papel de 
los medios de comunicación en relación a la alimentación y al consu
mo.

5.3 Hábitos y tabúes alimentarios en los sectores populares:

La alimentación es una expresión cultural donde se mezclan 
tanto las manifestaciones auténticas de la cultura popular, cuanto los 
elementos ideológicos de las clases dominantes y que están presentes 
en la ideología popular.

Durante el desarrollo de nuestra experiencia, se trató de cono
cer y socializar aquellas creencias, valores, costumbres relacionadas a 
la alimentación, teniendo presente que la afirmación o el cambio de 
las prácticas alimentarias, será posible en la medida que se tenga co
nocimientos más profundos de las creencias arraigadas en los sectores 
populares y que la reflexión crítica colectiva es el medio de enfrentar 
los cambios que se consideren necesarios o afirmar los valores y 
creencias positivas. "Con relación a las costumbres alimentarias, éstas 
están ligadas especialmente a la mujer y al niño, refiriéndose poco al 
hombre adulto. Esto último podría justificarse en el hecho de que en 
nuestra sociedad, la mujer todavía es dependiente del hombre y las 
pocas creencias que se relacionan con él, es para aumentar su virilidad 
o su potencia sexual"(1).

Algunas de las creencias que se mencionaron son las siguientes:
— "Una mujer embarazada no debe comer carne porque el niño 

nace con cabeza muy grande".
— "Una mujer embarazada no debe comer mortiño porque el niño 

sale negro”.
— "No se debe dar a los niños patas de cuy o de gallina porque 

tendrán mala letra".
— "El niño que como queso demora en hablar".

(2) Freire, Wilma.
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— "La mujer luego del parto no debe comer cuy porque se hace fe
cunda".

— "Los mariscos, el maní, el aguacate con azúcar aumentan el 
deseo sexual".

— "Los chochos dan al niño buena dentadura".
— "La máchica hace rudo al niño".
— "La leche de vaca negra es muy nutritiva para el niño".

En fin, existen una serie de creencias y tabúes relacionados con 
la alimentación, algunas de ellas podrían "explicarse con bastante ló
gica y con argumentaciones científicas, a base de la información de 
Que se dispone sobre las características y valor nutritivo de los ali
mentos, en otros casos quizá eso no es posible, lo cierto es que su 
práctica se ha transmitido entre algunos grupos de población y de 
generación en generación".

5.4 El valor alimenticio de los productos tradicionales:

El recuperar nuestra historia, pasa también por el reconocimien
to de nuestra cultura alimenticia, de las técnicas agrícolas y de culti
vos de nuestros indígenas antes de la Conquista; de la sabiduría que 
se expresa en la combinación perfecta de nuestros alimentos para lo
grar su máxima asimilación.

Conocer el valor nutritivo de los productos tradicionales andi
nos, como el chocho, la quínua, las habas, el arroz de cebada, entre 
otros, sus variadas formas de preparación, forma del proceso de reco
nocimiento de nuestra cultura. A través del conocimiento de lo que 
significó La Conquista por ejemplo, en cuanto a los hábitos de ali
mentación de nuestra región, llega mos a comprender, cómo junto a 
la introducción de nuevos productos que fueron traídos por los espa
ñoles como se dió también el desplazamiento de aquellos de tradición 
aborigen. Se impusieron nuevas costumbres, nuevas técnicas, en defi
nitiva una nueva cultura.

En nuestros días vivimos, también de otra manera, un proceso 
de aculturación con la pérdida de nuestros valores, de nuestra identi
dad, que se expresa en diferentes formas, una de ellas la alimenta
ción.
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Una de las tareas de la Educación Popular, como lo señala Oscar 
Jara, es precisamente, la de “reconocer, recoger y estudiar todas las 
formas vivas en que se expresa la cultura del pueblo".

La alimentación es una de las manifestaciones de la cultura po
pular, que debe ser destacada; frente a la penetración de nuevos pa
trones de alimentación y consumo, a la utilización de productos ela
borados, procesados, que incluso en términos de valores nutritivos 
dejan mucho que desear. Frente a la propaganda indiscriminada de 
alimentos de dudosa calidad, promovidos por la industria transnacio
nal, y frente a las políticas estatales que lejos de alentar la produc
ción de aquellos que tradicionalmente han constituido parte de la 
dieta diaria, los ponen en peligro de extinción; las organizaciones de 
mujeres, de consumidores, y del pueblo en general, puede cumplir 
un importante papel en la vigilancia de las políticas alimentarias.

5.5 El Abastecimiento y Control de Calidad:

A partir de un listado elaborado por las asistente de las compras 
realizadas durante la semana, analizamos uno a otro los productos 
que más se consume. En estos listados normalmente aparecen: gelati
nas, condimentos, salsas, jugos artificiales, enlatados, en fin una can
tidad de productos no solo que no son nutritivos, sino que incluso son 
dañinos y caros, pero que absorben un buen porcentaje del presu
puesto familiar para la alimentación.

La educación para el consumo es un aspecto fundamental que 
tratamos de enfrentarlo en nuestras experiencias educativas. Si parti
cularmente las mujeres somos responsables del abastecimiento, debe
mos manejar criterios sobre calidad, sin dejarnos influir por la propa
ganda comercial.

Bien sabemos que muchas transnacionales de la alimentación, 
desconocen ciertos principios étnicos, y lo único que les interesa es 
vender. Una forma de controlar el presupuesto familiar para la ali
mentación, es no dejarse sorprender por la propaganda, no caer en la 
trampa de las promociones; leer cuidadosamente las etiquetas, y pen
sar dos. . . tres. . . cinco. . . las veces que sean necesarias antes de 
comprar, especialmente alimentos.

Pensamos en la alimentación de los niños, también hablamos al
go sobre la preparación de colcheras, y el consumo cotidiano de re
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frescos, frituras, y toda clase de golosinas, que como bien sabemos 
son responsables entre otras cosas de mal nutrición y deformación de 
los hábitos alimenticios, de una serie de enfermedades como los pro
blemas de caries dental. Al respecto, se consideró también importan
te la realización de un curso especializado sobre alimentación infan
til.

En cuanto a los problemas de abastecimiento, aunque no se dis
cutieron en profundidad alternativas, se habló de la posibilidad de 
desplegar algunas iniciativas, como hacer compras entre varias fami
lias, para abaratar los costos; cultivar los huertos y jardines, y sobre 
todo, desarrollar conciencia crítica sobre los hábitos de consumo.

6. LA PREPARACION DE ALIMENTOS:

L.. educación nutricional es mucho más que el adiestramiento 
en la p sparación de recetas, creemos que es sobre todo la posibilidad 
de ger. rar una actitud crítica, organizada, activa frente al problema 
de la ^mentación, entendido éste como un efecto de la estructura 
social, ‘ ionómica y política existente.

L" realización de sesiones demostrativas es importante cuando 
se trat* ue reforzar ciertas prácticas o de cambiar otras. Partimos de 
lo que 'Comúnmente las amas de casa conocemos sobre alimentación, 
toda la información oral recopilada espontáneamente a través de la 
familia: nadres, abuelas, parientes: de la comunidad del vecindario, 
de la esc-ela. El proceso educativo nunca parte de cero, sino que to
ma en ci ~nta todo un bagaje acumulado a través de las experiencias 
que cada na ha vivido.

Las *;siones prácticas sucitaron interés, no solo como elementos 
demostrados sino que promueven una dinámica interna que rompe 
recelos, inseguridad y promueve una buena integración grupal, en la 
medida que cada una aporta algo de. lo que sabe. La cocina se trans
forma así en una especie de laboratorio donde se experimenta nuevas 
y varias formas de utilización de los productos alimenticios.

Para las sesiones prácticas hemos juntado tanto las experiencias 
de una persona que ha investigado sobre el tema, cuanto el aporte 
que las mismas participantes han brindado.
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7. LA FERIA DE LA COMIDA

Al finalizar estas experiencias en los talleres, programamos la 
realización de una FERIA DE LA COMIDA.

La feria tiene tradición en nuestro pueblo, es el momento de in
tercambio, cuando la gente se habla, se encuentra, no solo es el 
mecanismo de intercambio mercantil, es un medio de expresión cul
tural.

La Feria de la Comida, fue organizada con las participantes de 
los talleres como mecanismo de hacer pública la experiencia, de com
partir habilidades y conocimientos con otras personas, y como un 
medio de motivar a otras amas de casa a participar de estos talleres.

En la Feria de la Comida, se hicieron presentes las habilidades y 
conocimientos de las participantes. Se organizaron grupos de trabajo 
de dos, tres, o cuatro personas durante el curso de acuerdo a la nece
sidad. Cada grupo escogió el plato que deseaba preparar, y se organi
zó para presentarlo de la mejor forma.

En la primera ocasión, los costos de la preparación de cada plato 
fueron cubiertos por las participantes, luego de la venta, esos gastos 
fueron repuestos.

En la segunda Feria, los costos fueron cubiertos por CEPAM, y 
fueron luego repuestos.
Los platos que se prepararon en estas Ferias fueron:

— Locro de chochos
— Sopadequínua
— Tortillas de quínua de sal
— Torta de quínua de dulce
— Ensalada de qu ínua
— Ensalada de chochos y aguacate
— Albóndigas de quínua
— Tortillas de habas
— Humitas
— Tamales
— Mote con fritada
— Morocho
— Maíz enconfitado "caca de perro"
— Chicha de morocho
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El público que asistió a las Ferias, pudo hablar con las partici
pantes acerca de la forma de preparación, el valor nutritivo, etc. Se 
estableció un buen contacto en general con los asistentes, y muchas 
mujeres solicitaron información sobre nuevos cursos, y las recetas.

Las mujeres que participaron en estas experiencias se mostra
ron satisfechas. La Feria, les proporcionó además la oportunidad de 
mostrar a sus familiares vecinos, amigos, lo que habían asimilado en 
el curso. En más de un caso, los esposos estuvieron presentes como 
"ayudantes" de sus mujeres en la preparación de los kioskos y en la 
venta misma de la comida.

8. EFECTO M ULTIPLICADOR:

Al concluir esta experiencia, se realizaron sesiones de evalua
ción, una general y otra individual. Un logro importante en nuestra 
experiencia es haber motivado a las participantes a compartir lo asi
milado con sus vecinas, familiares, amigas y en el caso de miembros 
de organizaciones, con sus grupos de base. Se conoce también que se 
han modificado ciertos hábitos de alimentación, especialmente en lo 
relativo a consumo de ciertos productos como los condimentos, gela
tinas, gaesosas.

Las participantes de estos talleres han demostrado interés en 
continuar estas experiencias, y las personas capacitadas durante el 
primer taller sirvieron como instructoras para el segundo.

"Este curso me ha servido mucho. Mis hijos están contentos, 
dicen que las receta que aprendí son muy buenas".

"He aprendido a no comprar cualquier cosa, ha valorar mi di
nero y no creer todo lo que dicen las propagandas". Ya no compro 
condimentos elaborados, "Yo pensaba que con la quínuasolose ha
cía sopa. He aprendido una variedad de platos, y pienso que hay co
mo hacer otros, es decir inventarlos".

"Estoy hablando con mis vecinas, ya me han pedido un curso con 
ellas, les he invitado a la Casa de la Mujer; hay que hacer propaganda 
de lo que hemos aprendido".

"Todo el curso fue bueno, un poco corto, ya nos acostumbra
mos a venir. Quisiéramos que nos inviten a otros cursos".

"Vamos a empezar un curso en mi barrio. . . Chillogallo. Quere
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mos que nos apoyen para que podamos reproducir bien este curso".
Estas y otras expresiones de las participantes nos dieron la opor

tunidad de hacer un balance positivo de estas experiencias. Sin em
bargo nos queda la responsabilidad del seguimiento de saber cómo y 
en qué sentido lo aprendido se pone en práctica, y se llega a un cam
bio de actitud, como meta de todo proceso educativo.

Tuvimos la oportunidad mientras escribimos estas notas, de par
ticipar en experiencia en el Oriente Ecuatoriano, en la zona de Lago 
Agrio. Junto a nosotras el equipo del CEPAM, pudimos tener la pre
sencia de una de las compañeras que fueron preparadas durante nues
tros cursos en Quito. La multiplicación de la experiencia se inició. . . 
no sabemos aún cómo seguirán repercutiendo nuestras reflexiones. 
Cómo en cada acto de compra se harán presentes los criterios tantas 
veces discutidos. Cómo se irá enriqueciendo este proceso. Estamos 
seguras en que este camino, nos encontraremos con semillas que cre
cieron en buena tierra, y que se irán multiplicando las mujeres y 
hombres concientes, capaces de criticar, determinarse, y tomar con
ciencia de que aún en esos pequeños detalles de la vida cotidiana, es
tán presentes las posibilidades de contestar al sistema, y de plantear 
sus propias alternativas.
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