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Introduccion

En Colombia, el 34 % de los alimentos dispo-
nibles se pierden o desperdician, equivalentes
a 9,76 millones de toneladas anuales, princi-
palmente en produccién, postcosecha, alma-
cenamiento y procesamiento. De estas, 269
mil toneladas corresponden a productos car-
nicos como res y cerdo, afectando tanto la
economia doméstica como el medio ambiente
debido al uso intensivo de recursos como
agua y energia.

Simultaneamente, la obesidad aumenta
preocupantemente: a nivel mundial afecta al
16 % de los adultos, y en Colombia uno de
cada cinco jovenes y adultos es obeso, con
mayor prevalencia en mujeres. Frente a esta
dualidad, se propone el uso de podcasts
educativos para promover la conservacion de
alimentos, el aprovechamiento de subproduc-
tos carnicos y habitos saludables. Este for-
mato digital, con alta penetracion en jovenes
y mas de 10 millones de oyentes en Espafia,
representa una herramienta efectiva para
sensibilizar y transformar comportamientos
alimentarios.

Objetivo

Contribuir a la promocién de una alimen-
tacion saludable, a través del fortalecimiento
del conocimiento sobre el consumo respon-
sable de carne y el aprovechamiento de sus
subproductos, como estrategia para la prevén-
cion del exceso de peso y la mejora de los
habitos alimentarios.

Materiales y métodos

La metodologia se estructurd en tres fases. En
primer lugar, se aplicé una encuesta digital a
146 jOvenes para identificar sus intereses y
percepciones sobre el consumo de carne. A
partir de estos resultados, se disefid una
estrategia de difusion basada en una revision
exhaustiva de la literatura cientifica y la
elaboracion de guiones accesibles. Finalmen-
te, se produjeron y difundieron nueve epi-
sodios de un podcast educativo, acompafados
de recetas audiovisuales para promover el
aprovechamiento de cortes econdmicos, con
el fin de fomentar la prevencion del exceso de
peso y la mejora de los habitos alimentarios,
a través de una mayor sensibilizacion y
conocimiento en la poblacion.
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Resultados

El producto final consistié en nueve episodios
con contenido sustentado cientificamente,
abordando temas como la relacion entre la
proteina animal y el control del peso, el efecto
saciante de la carne, su vinculo con la micro-
biota intestinal y la inflamacién, recomenda-
ciones sobre consumo responsable, conser-
vacion y coccién, y el impacto del desperdicio
carnico y dos recetas que demostraron cOmo
incorporar visceras y cortes alternativos en
preparaciones accesibles y nutritivas. El for-
mato sonoro facilito la divulgacion del
conocimiento y fortalecié las habilidades
comunicativas del grupo.

Conclusiones

El podcast demostré ser una herramienta
eficaz para educar sobre el consumo res-
ponsable de carne y el aprovechamiento de
subproductos carnicos. Su implementacién
permitio fortalecer el conocimiento sobre
practicas sostenibles y saludables, promo-
viendo hébitos alimentarios adecuados en la
poblacién con exceso de peso. Se evidencid
que el consumo de carne puede mantenerse
dentro de una dieta saludable si se priorizan
cortes magros, porciones adecuadas y mé-
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todos de coccion apropiados. Ademas, el uso
consciente de subproductos contribuye a re-
ducir el desperdicio y el impacto ambiental.

Palabras clave: exceso de peso, carne de cerdo, carne
de res, pérdidas y desperdicios, estrategia educativa,
podcast.
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