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                                MODELO DE TRANSPORTE APLICADO A LA SELECCI&Oacute;N DE DIETA
VEGETARIANA PARA MUJERES DE 25 A 40 A&Ntilde;OS
INTRODUCCION
El vegetarianismo, tambi&eacute;n conocido en ocasiones como vegetarismo, es
el r&eacute;gimen alimentario que tiene como principio la abstenci&oacute;n de carne y todo
alimento que provenga de un animal, como la gelatina o la grasa. La dieta
vegetariana no puede contemplarse s&oacute;lo en t&eacute;rminos de nutrici&oacute;n, sino que tambi&eacute;n
conforma una actitud y estilo de vida, ya que es probable que un vegetariano
rechace otras formas de utilizaci&oacute;n de los animales para producir bienes de
consumo y/o para la diversi&oacute;n humana al igual que puede tender a apoyar su dieta
alimentaria por razones ecologistas y naturistas.
Las palabras &laquo;vegetariano&raquo; y &laquo;vegetarianismo&raquo; aparecieron con la primera
asociaci&oacute;n vegetariana del mundo que fue la Vegetarian Society, fundada el 30 de
septiembre de 1842 en M&aacute;nchester, por lo cual antes de esa fecha esas palabras
no aparecen en ning&uacute;n escrito y a falta de ellas se habla de &laquo;dieta vegetal&raquo; o &laquo;dieta
pitag&oacute;rica&raquo; debido a que los seguidores de Pit&aacute;goras segu&iacute;an dietas vegetarianas.
Dentro de la pr&aacute;ctica vegetariana hay distintos tipos y grados. Las personas que no
admiten ninguna ingesta de productos derivados de los animales (como el huevo o
los l&aacute;cteos) son denominadas vegetarianas estrictas o, en muchos casos, veganas,
aunque el veganismo es m&aacute;s que una dieta. Aquellas que s&iacute; consumen leche se
conocen como lactovegetarianas y aquellas que consumen huevos son
denominadas ovovegetarianas.
En este tipo de dieta, s&iacute; se acepta la cocci&oacute;n de los alimentos y el consumo de
productos refinados (los m&aacute;s comunes son el az&uacute;car y la harina) adem&aacute;s de pastas
blancas, frituras y alimentos en conserva o a los que se le han a&ntilde;adido colorantes
y/o preservantes. Esto lo diferencia de otros tipos de dietas, como la macrobi&oacute;tica y
naturista.
DESCRIPCION DEL PROYECTO
Un men&uacute; vegetariano es una manera eﬁcaz y placentera de lograr un buen estado
de salud. El patr&oacute;n de la alimentaci&oacute;n vegetariana se basa en una gran variedad de
alimentos que son deliciosos, saludables y satisfacen el apetito.
Los vegetarianos evitan la carne, el pescado y las aves de corral. Aquellos que
incluyen productos l&aacute;cteos y huevos en su dieta, reciben el nombre de lacto-ovo
vegetariano. Los vegetarianos puros, o “veganos” no comen carne, pescado, aves
de corral, huevos ni productos l&aacute;cteos. Si bien existe una considerable ventaja en el
patr&oacute;n de la dieta lacto-ovo vegetariana, las dietas “veganas” son las m&aacute;s
saludables, ya que reducen el riesgo de un amplio rango de preocupaciones sobre
la salud.
La selecci&oacute;n adecuada de alimentos vegetarianos que contengan la carga
prote&iacute;nica y de vitaminas para el consumo de mujeres entre los 25 y 40 a&ntilde;os ayuda
a prevenir a enfermedades a mediano y largo plazo tales como:
C&aacute;ncer
La dieta vegetariana previene el c&aacute;ncer. Muchos estudios epidemi&oacute;logos y cl&iacute;nicos
muestran que los vegetarianos tienen un riesgo menor del 50 % de morir de c&aacute;ncer
que los no-vegetarianos. De forma similar, el n&uacute;mero de casos de c&aacute;ncer de mama
es mucho menor en pa&iacute;ses como China, donde se come una dieta basada en
vegetales. Es interesante que las mujeres japonesas que comen una dieta no
vegetariana, en vez de su dieta tradicional, tienen ocho veces mayor riesgo de
desarrollar un c&aacute;ncer de mama. Los vegetarianos son tambi&eacute;n menos afectados por
el c&aacute;ncer de colon.
Enfermedades del Coraz&oacute;n
La dieta vegetariana previene tambi&eacute;n las enfermedades card&iacute;acas. La carne es la
fuente principal de grasa saturada, y casi la &uacute;nica fuente principal de grasa saturada,
y casi la &uacute;nica fuente de colesterol en la dieta. Los vegetarianos evitan estos
productos de alto riesgo. Adicionalmente, la carne no contiene fibra, que ayudar&iacute;a a
reducir los niveles de colesterol.
Control de la diabetes
Los estudios m&aacute;s recientes sobre diabetes demuestran que una dieta alta en
carbohidratos complejos y fibra que se encuentran solo en alimentos vegetales y
baja en grasas, constituye la mejor prescripci&oacute;n diet&eacute;tica para controlar la diabetes.
Una dieta basada en vegetales, legumbres, frutas y granos enteros, que tambi&eacute;n es
baja en grasas y az&uacute;car, puede disminuir los niveles de az&uacute;car en la sangre y con
frecuencia reduce o incluso, elimina la necesidad de medicaci&oacute;n.
METODO MATEMATICO
El m&eacute;todo propuesto para este proyecto es el de transporte que normalmente se
refiere a la distribuci&oacute;n de mercanc&iacute;a desd&eacute; cualquier conjunto de centro de
suministro, denominados or&iacute;genes (fuentes), hasta cualquier conjunto de centros de
recepci&oacute;n, llamados destinos, de tal forma que se minimicen los costos totales de
distribuci&oacute;n. Cada origen tiene que distribuir ciertas unidades a los destinos y a cada
destino tiene cierta demanda de unidades que deben recibir de los or&iacute;genes.
Como se puede observar cualquier modelo de transporte se compone de unidades
de un bien a distribuir, m or&iacute;genes, n destino, recursos en el origen, demandas en
los destinos y costos de distribuci&oacute;n por unidad. Adicionalmente, se tiene varios
supuestos:
1. Supuesto de requerimientos: cada origen tiene un suministro fijo de unidades
que se deben distribuir por completo entre los destinos.
2. Supuesto de costo: el costo de distribuir unidades de un origen a un destino
cualquiera es directamente proporcional al n&uacute;mero de unidades distribuidas.
3. Propiedad de soluciones factibles: un problema de transporte tiene
soluciones factible si y solo si la sumatoria de recursos en lo m or&iacute;genes es
igual a la sumatoria de demandas en los destinos.
4. Propiedad de soluciones enteras: en los casos en los que tanto los recursos
como las demandas toman un valor entero, todas las variables b&aacute;sicas
(asignaciones), de cualquier de las soluciones b&aacute;sicas factibles (inclusive la
soluci&oacute;n &oacute;ptima), asumen tambi&eacute;n valores enteros.
Debido a la particularidad del modelo de transporte la forma tabular simplex
adquiere una estructura que facilita el proceso de asignaci&oacute;n a las variables b&aacute;sicas,
tal se muestra a continuaci&oacute;n.
En los renglones se ubican los or&iacute;genes indicando en la columna de la derecha de
los recursos (oferta disponible). En las columnas se ubican los distintos destinos
indicando en el &uacute;ltimo rengl&oacute;n los totales demandados. En el peque&ntilde;o recuadro
ubicado en la margen superior derecha se indica el costo de distribuir una unidad
desde el origen hasta ese destino y en la parte inferior de cada recuadro se registran
las asignaciones Xi para cada variable. En los casos donde la sumatoria de los
recursos y las demandas no sean las mismas, se agrega un origen o destino ficticio
con la cantidad que permita cumplir la propiedad de soluciones factibles.
Despu&eacute;s de planteado el modelo de transporte, el siguiente paso es obtener una
soluci&oacute;n b&aacute;sica factible, la cual se puede obtener a partir de cualquier de los 3
criterios siguientes:
1. Regla de la esquina noroeste.
2. M&eacute;todo de la ruta preferente.
3. M&eacute;todo de aproximaci&oacute;n de Vogel.
Antes de explicar el procedimiento para cada uno de estos criterios de asignaci&oacute;n
para encontrar la soluci&oacute;n inicial BF, se debe conocer el n&uacute;mero de variable b&aacute;sicas,
el cual se determina con la expresi&oacute;n: m + n – 1. En el modelo anterior 3 + 2 – 1 =
4 variables b&aacute;sicas.



Regla de la esquina noroeste: la primera elecci&oacute;n X11, es decir, se inicia la
asignaci&oacute;n por la esquina noroeste de tabla. Luego se desplaza a la columna
de la derecha si todav&iacute;a quedan recursos en ese origen. De lo contrario se
mueve el rengl&oacute;n debajo hasta realizar todas las asignaciones.
M&eacute;todo de la ruta preferente: se fundamenta en la asignaci&oacute;n a partir del
costo m&iacute;nimo de distribuir una unidad. Primero se identifica este costo, se
realiza la asignaci&oacute;n de recursos m&aacute;xima posible y luego se identifica el
siguiente costo menor realizando el mismo procedimiento hasta realizar
todas las asignaciones.
M&eacute;todo de asignaci&oacute;n de Vogel: para cada rengl&oacute;n y columna, se calcula
su diferencia, que se define como la diferencia aritm&eacute;tica entre el costo
unitario m&aacute;s peque&ntilde;o y el costo menor que le sigue en ese rengl&oacute;n o
columna. En el rengl&oacute;n o columna con la mayor diferencia, se le asigna al
menor costo unitario. Los empates se pueden romper de manera arbitraria.
De estos 3 modelos para encontrar la soluci&oacute;n inicial BF, el m&eacute;todo de Vogel ha
sido el m&aacute;s utilizado. Considerando que este criterio toma en cuenta los costos de
distribuci&oacute;n de forma eficaz, ya que la diferencia representa el m&iacute;nimo costo
adicional que se incurre por no hacer una asignaci&oacute;n en la celda que tiene el menor
costo ya sea columna o rengl&oacute;n.
CONCLUSIONES
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