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Introduccién

En los dUltimos afios, la malnutricion infantii ha sufrido un aumento
considerable, debido a que, por motivos de practicidad, preferencias y comodidad
econOmica, la comida procesada con altas cantidades de carbohidratos refinados,
grasas y calorias en general, ha incursionado en el diario vivir de esta poblacion,
desplazando el consumo de alimentos con alta densidad de nutrientes. Este hecho
se ha convertido en un factor determinante de la salud de los nifios, con el
aumento del riesgo de obesidad, diabetes, bajo rendimiento escolar, afecciones
psicolégicas y la aparicion de enfermedades cronicas no transmisibles en la etapa
adulta. Consecuentemente, el sedentarismo también va en aumentado, pues cada
vez es mas sencillo la adquisicion de tecnologias digitales, con las cuales el nifio
se entretiene por largos periodos, opacando las oportunidades de realizar

actividad fisica. (Organizacion mundial de la salud, 2016).

Segun el informe de la Comisién para acabar con la obesidad infantil,
(2016) perteneciente a la Organizacion Mundial de la Salud, se estima que, en el
afio 2014, 41 millones de niflos menores de 5 afios presentaban sobrepeso o
algun grado de obesidad; mientras que, en Costa Rica, segun los resultados de la
encuesta nacional de nutricion, se identifica que el 21 % de los nifios entre 5y 12
afos, presentan el mismo estado nutricional, en el afio 2009. (Ministerio de Salud,

2009).

De la problematica planteada, surge la necesidad de fomentar programas

en educacion nutricional que promuevan de manera eficaz y precisa, mediante
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herramientas didacticas adecuadas, al grupo poblacional en mencién, el consumo
de alimentos saludables, en busca de un mejor aporte y aprovechamiento
nutrimental, asi como la actividad fisica, con el fin de reducir las actitudes
sedentarias que ponen en peligro el desarrollo integral de los nifios;
consecuentemente, se logra un control adecuado del peso corporal, el cual es un

factor de gran importancia en la salud.

Considerando los datos mostrados anteriormente, junto con la informacion
recolectada mediante el diagndstico previo, realizado en la Escuela Quebrada
Ganado, se decide implementar el presente proyecto, cuyo fin es la promocién de
buenos héabitos alimentarios y estilos de vida afines con la salud, en la poblacién
estudiantil y personal de la institucion, enfatizando en la prevencion de la obesidad

y las complicaciones fisiol6gicas asociadas a esta condicion.

El presente documento se divide en seis capitulos, los cuales se describen

a continuacion:

Capitulo I: Contiene la informacién general de la intervencion realizada; se hace
una descripcidén integral de la institucidon seleccionada. Los aspectos que se
detallan en este apartado constan del andlisis FODA, diagndstico situacional
realizado en los campos de educacién nutricional, estado nutricional de la
poblacién y el servicio de alimentos institucional; también se muestran la
problematica identificada, los objetivos del proyecto y los alcances de la

intervencion.
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Capitulo II: Presenta el marco tedrico, el cual fundamenta los criterios utilizados
para la realizacion de las actividades y propuestas de solucion para cada

problemética encontrada.

Capitulo IlI: Describe las actividades realizadas en la institucién, elaboradas como
propuestas de solucion ante determinado problema concerniente al ambito

nutricional.

Capitulo 1IV: Menciona las conclusiones y recomendaciones formuladas con base

en los resultados obtenidos mediante el proyecto realizado.

Capitulo V: Expone la bibliografia utilizada para referenciar los fundamentos

teoricos utilizados en la elaboracion del proyecto.

Capitulo VI: Incluye los anexos, los cuales funcionan como evidencia de todo lo

acontecido durante la intervencién en la institucion.



CAPITULO |
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16
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1.1.Descripcion de la institucién

La escuela Quebrada Ganado estd ubicada en el distrito segundo del
canton de Garabito, en el pueblo de Quebrada Ganado, perteneciente al circuito

namero 5, Aguirre. Es parte del Ministerio de Educacion Publica.

En la institucion se pretende, ademas de brindar la educacién general
basica, el desarrollo integral del estudiante, mediante el impulso constante de
valores y la participacidén comunal en diferentes actividades sociales. También, se
brinda el servicio de comedor escolar, al cual, todos los nifios matriculados en la

escuela, tienen acceso los cinco dias de la semana que se imparten lecciones.

Las clases se dan en dos horarios, uno en la mafiana, que empieza a las
7am y termina a las 12:10 pm los lunes y martes, y a las 11:30 am de miércoles a
viernes; entretanto, en la tarde se inicia a las 12:30 pm y salen a las 5:40 pm los
lunes y martes, y a las 4:50 pm de miércoles a viernes. Cada grupo se divide en
dos secciones, con excepcion de primero y quinto grados, los cuales cuentan con
tres secciones cada uno; en segundo grado existen cuatro secciones, las cuales

se turnan, un dia por la mafiana y otro por la tarde.

1.1.1 Resefa histoérica

La institucion se fundo en el afio1948, mediante el esfuerzo de la sefiora
Guillermina Naranjo, quien fue de las primeras pobladoras en asentarse en el

pueblo, junto con su familia; ella hizo lo posible para traer un maestro de otro
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pueblo con la intencion de educar a sus hijos y los demas nifios que poco a poco
llegaban a la zona. De esta manera, se empiezan a impartir lecciones en la
institucién, con el nombre de Escuela Quebrada Ganado; el mismo del lugar en
donde se ubica, el cual hace alusion a una quebrada en la cual se reunia el

ganado a beber agua.

El primer edificio construido era un rancho de paja ubicado al lado de la
plaza de deportes actual, donde recibian lecciones dos grupos de primer grado,
uno por la mafana otro por la tarde. El afio siguiente se conté también con dos

secciones de segundo grado. La primera docente se llamé Olga Rojas.

Como medio para la construccion y ampliacion de las instalaciones, se
realizaban seis “turnos” por afo, de los cuales, la ganancia iba destinada, en un

50%, para la construccion de la escuela.

En 1952, el sefior Guillermo Tapia dond un terreno ubicado en el lugar
donde actualmente se encuentra la escuela, para la construccion de la nueva aula,
la cual es hecha de madera, con el fin de albergar la creciente demanda de
estudiantes. En el afio 1987 en la escuela laboraban tres docentes; luego, se
incluyeron dos docentes mas, incluida la sefiora Lisbeth Mora, actual directora de

la institucion; ya se contaba ya con 165 estudiantes.

En 1991 se inaugura el servicio de educacién preescolar y debido a la
creciente demanda de estudiantes, es necesario la apertura de mas caodigos y
nombramientos de docentes. En 1994, la escuela se convierte en direccion técnica
2 y pasa a ser directora dofa Lisbeth Mora, quien se mantiene hasta la actualidad;

poco después, se convierte en direccién técnica 3.
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Consecuentemente, se crearon los cédigos de inglés e informética; por
medio del IMAS, se logra la donacién de dinero para la compra de computadoras y
la construccion de un laboratorio para impartir clases de informatica, las cuales

iniciaron en 1999, como un recargo laboral.

En el afio 2001 se abren los cédigos de ensefianza especial; luego, se abre
el codigo de retardo mental, de forma itinerante; mientras que, en el afio 2007 se
empieza a impartir educacion fisica, y en el 2008 se crea el servicio de apoyo en

problemas emocionales y de conducta.

En la actualidad, la escuela cuenta con 19 docentes, de los cuales 7 son de
ensefianza general basica, 2 de preescolar, 5 de ensefianza especial, 1 de inglés,

1 de informatica, 1 de educacién religiosa, 1 de musica y 1 de educacion fisica.

1.1.2 Misién y vision

A continuacién, se presenta la mision y vision de la escuela Quebrada

Ganado.

1.1.2.1 Misién

Brindar un servicio de alta calidad a los estudiantes haciendo uso de
diferentes métodos y técnicas, utilizando los recursos que estan a su disposiciéon
para la adquisicibn de nuevos aprendizajes; contribuyendo esto al desarrollo
integral de los estudiantes, lo cual fortalecera el mejoramiento de nuestro proceso

educativo.
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1.1.2.2 Visiébn

Ser una institucion con una politica educativa conducida eficientemente, en
busqueda de un 6ptimo accionar de los servicios educativos, a través de un mejor

funcionamiento técnico y docente-administrativo.

1.1.3 Organigrama

A continuacién, se muestra el organigrama institucional de la Escuela

Quebrada Ganado.

Figura 1. Organigrama institucional de la Escuela Quebrada Ganado.

é::m}:c?gn Gobierno
- estudiantil

I T

Comité de » N ¥
e Comite de bandera azul Comité de il comit& de
nutricion apoyo fllevaluacion

educativo

Comité de e
convivir . [ actividad
deportiva

Mejoramiento
de la calidad
de vida

Agentes de

sequridad

Fuente: Escuela Quebrada Ganado, 2016.

Descripcion del organigrama

La directora es la maxima autoridad en la institucion; dentro de sus roles se

encuentra la organizacion y planificacién del trabajo, ademas de la supervision y
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cumplimiento de labores. También, se encarga de la coordinacion de reuniones
entre el personal, asistir a reuniones con otras instituciones, aprobar compras de
equipo, bienes y servicios concernientes a las labores institucionales, planificar los
horarios del curso lectivo, y demas asuntos relacionados con el correcto
funcionamiento de la escuela. La toma de decisiones administrativas se realiza en
coordinacion con la junta directiva, la cual estad formada por la directora, padres de

familia, y miembros socialmente activos de la comunidad.

El oficinista se encarga del manejo de la documentacion y papeleria, control
de expedientes tanto del personal, como de los estudiantes; atencion al publico y
velar porque el flujo de informacion entre la direccion y sus subordinados sea

ejecutado de manera correcta.

Por otro lado, existen diversos comités encargados de regular, de manera
integral, los aspectos mas importantes de la poblacion estudiantil; estos apartados
estan compuestos por miembros del personal docente y de la junta directiva. El
comité de evaluacion tiene como funcién, analizar probleméticas de cualquier
indole que se puedan presentar con los estudiantes, ademas de evaluar la

metodologia de ensefianza aplicada por los docentes.

El comité de apoyo educativo se encarga de resolver los asuntos
relacionados con la dificultad de los estudiantes para desenvolverse
adecuadamente dentro de la poblacion estudiantil; atiende casos de alteraciones
del comportamiento, trastornos de atenciéon y afecciones psicolégicas, generadas

dentro o fuera de la institucion.
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Ademas, existe un comité de nutricidn, el cual esta compuesto por dos
docentes y un miembro de la junta directiva. Dentro de sus labores se encuentra
velar por el correcto funcionamiento del comedor escolar, actuando con los
lineamientos de la Division de Alimentacion y Nutricion Escolar y de Adolescentes
(DANEA); evaltan el menu ofrecido por el servicio de alimentos y se encargan de

realizar alguna modificacion a este, en caso de ser necesario.

El comité de actividad deportiva se encarga de promover la actividad fisica
y el ejercicio, con el objetivo de reducir el sedentarismo y fomentar estilos de vida

saludables.

También, existen el comité de biblioteca, el cual tiene como labor la
organizacion y atencion de la biblioteca escolar; el comité de cooperativismo,
encargado de fomentar el ahorro de dinero, como un medio de autodesarrollo y
crecimiento personal; y el comité de bandera azul, el cual realiza las labores

relacionadas con el correcto uso de los desechos y la higiene de la institucion.

Por ultimo, se encuentran los agentes de seguridad, quienes velan por el
cumplimiento del orden y la seguridad de la instituciéon; las conserjes, encargadas
del aseo de la escuela; las cocineras, quienes elaboran los alimentos en el
comedor y velan por su correcto funcionamiento y los estudiantes, quienes reciben

el servicio de educacion.

1.2.Diagnéstico

La préactica profesional supervisada se llevd a cabo en el periodo

comprendido entre junio y diciembre de 2016, para completar las 640 horas
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requeridas, en las cuales se intervino en los campos de la educacion nutricional,

servicio de alimentos y nutricion clinica.

A continuacion, se describe el diagnostico realizado en la institucion, en las
diferentes areas del ambito nutricional, con el fin de identificar los principales

problemas de la poblacion estudiantil.

1.2.1. Datos generales

La escuela Quebrada Ganado cuenta con 421 estudiantes matriculados,
desde preescolar, hasta sexto grado; de ellos, 42 son de preescolar y 379 son de

primaria. Entretanto, el personal de la institucion esta constituido por 30 miembros.

En cuanto al sexo de la poblacion estudiantil, 189 son mujeres y 232
hombres; corresponde al valor porcentual de 45 % y 55%, respectivamente. El
personal esta constituido por 30 miembros, de los cuales 20 % son hombres y 80

% mujeres. (Ver anexo 1, figura 3).

La infraestructura de la institucidbn se encuentra en condiciones Optimas;
posee las areas necesarias para el desarrollo integral de los nifios y una adecuada

educacion. (Ver anexo 2).

1.2.2. Métodos de evaluacion

A continuacion, se describen los métodos de evaluacion utilizados para el

desarrollo del diagndstico situacional de la institucion.
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1.2.2.1. Encuestas para la poblacion institucional

Para determinar los puntos débiles o problematicas nutricionales de la
poblacion, se elaboran varias encuestas, las cuales, ademas, estdn destinadas a
establecer los temas por tratar mediante educacion nutricional. Dichas encuestas
pretenden dar a conocer habitos alimentarios y conocimientos sobre nutricion,
tanto de la poblacién estudiantil, como del personal y padres de familia o
encargados de los estudiantes. Ademas de conocer la percepcion de la poblacién

sobre el servicio de alimentacion escolar.

1.2.2.1.1. Habitos alimentarios y estilo de vida de poblacion

estudiantil

Primeramente, se aplica la encuesta sobre hébitos alimentarios y estilo de
vida de la poblacién estudiantil de tercero, cuarto, quinto y sexto grados, con la
participacion de 142 estudiantes. Se diferencia de la encuesta de habitos
alimentarios y estilos de vida de preescolar, primero y segundo grados, ya que la
capacidad de aprendizaje y lectura difiere entre ambos grupos etarios. Dicha
encuesta presenta datos relevantes acerca del estilo de vida y habitos de

consumo de los nifios en cuestion. (Ver anexo 3).

Los resultados reflejan que el 79 % de los estudiantes consume menos de 8
vasos diarios de liquido, lo cual manifiesta un consumo deficiente de agua en la

mayoria de la poblacién. (Ver anexo 3, figura 6). Entretanto, las actividades que
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mas realizan los estudiantes en su tiempo libre son: ver television, jugar fatbol,
ayudar en las tareas del hogar y andar en bicicleta; lo cual se traduce en un estilo

de vida poblacional, relativamente saludable. (Ver anexo 3, figura 8).

Con base en la frecuencia de consumo, los resultados de mayor relevancia
muestran un bajo consumo de leguminosas, tan solo el 59 % de la poblacién las
ingiere todos o casi todos los dias; entretanto, la frecuencia de consumo de
embutidos se presenta elevado, de 23 % y 38 %, con frecuencias de todos o casi

todos los dias y algunos dias a la semana, respectivamente. El consumo de

carnes rojas, pollo y huevos es adecuado. (Ver anexo 3, figura 9).

Por otro lado, la frecuencia de consumo de vegetales no harinosos es baja;
el 35 % de la poblacion las consume algunas veces al mes, o casi nunca; mientras
que la frecuencia de consumo de frutas es de 53 % para todos o casi todos los

dias y 34 % las consume algunos dias a la semana. (Ver anexo 3, figura 11).

Los resultados obtenidos de la frecuencia de consumo de alimentos
procesados con azucar afiadido, manifiestan un factor de riesgo para la salud de
los nifios: el 26 % de los encuestados indica consumir gaseosas todos los dias,
mientras que el 42 % lo hace algunos dias a la semana; exacerbando el exceso en
el consumo de azucar, el 49 % consume jugos procesados todos los dias, y el 32
% lo hace algunos dias a la semana. También, el consumo de galletas dulces
presenta una alta prevalencia, pues 33 % de la poblacién las come todos o casi
todos los dias, mientras que el 39 % lo hace algunas veces a la semana. (Ver

anexo 3, figura 11).
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Los demas productos en cuestion también presentan una frecuencia de
consumo elevada: 27 % consume reposteria todos o casi todos los dias; 23 %
consume golosinas con esta misma frecuencia, mientras que el 39 % lo hace
algunas veces a la semana; y por ultimo, el 42 % de la poblacién consume cereal

de desayuno todos los dias. (Ver anexo 3, figura 12).

Los snhacks presentan una frecuencia diaria de 29 % y 34 % para algunas
veces a la semana; entretanto, la comida rapida es consumida diariamente por el
21 % de los encuestados y 30 % lo hace con frecuencia de algunas veces a la
semana. También se manifiesta un factor de riesgo para la salud cardiovascular

para la poblacion estudiantil. (Ver anexo 3, figura 13).

Para evaluar los habitos de consumo y estilos de vida de los estudiantes de
preescolar, primero y segundo grados, se aplica una encuesta adaptada a su
capacidad cognitiva, en la cual se reflejan los siguientes resultados: el 56 % de los
encuestados consume comidas procesadas con mayor frecuencia, en
comparacién con comida casera, lo cual indica un factor de riesgo para su salud,
debido al alto aporte de calorias y poco aporte nutrimental de estos productos.

(Ver anexo 4, fiqura 14).

Ademas, el 66 % prefiere realizar juegos al aire libre, los cuales implican
esfuerzo fisico, ante los juegos de video y sedentarismo. No obstante, el consumo
de jugos procesados posee mayor frecuencia en el 62 % de la poblacién, en
comparacion con el consumo de agua. Ademas, el 46 % prefiere consumir galletas
dulces y el 13 % elije confites, ante el 11 % que prefiere las frutas y el 30 % que

prefiere los vegetales. (Ver anexo 4, figuras 15, 16 y 17).
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1.2.2.1.2. Habitos alimentarios y estilo de vida del personal de la

institucién

Con respecto a los habitos de consumo y estilo de vida del personal de la
escuela, se identifica una frecuencia de consumo adecuado de cereales,
leguminosas y verduras harinosas; se presenta una frecuencia diaria en el

consumo de leguminosas en el 56 % de la poblacion (ver anexo 5, figura 18).

Ademas, el consumo de alimentos de origen animal presenta una frecuencia
saludable, en donde los embutidos se ingieren por el 44 % de la poblacion,
algunos dias a la semana, mientras el resto de los encuestados lo consume

algunas veces al mes o casi nunca. (Ver anexo 5, figura 19).

En cuanto a las frutas, presenta una elevada frecuencia; el 63 % de los
participantes las consume todos los dias, y el 28 % lo hace algunos dias a la
semana. Entretanto, el 92 % de la poblacion come vegetales no harinosos casi

todos los dias, o algunos dias a la semana. (Ver anexo 5, figura 20).

Con respecto a los alimentos procesados con azucar afiadido, tan solo el 4
% de los encuestados los consume casi todos los dias, mientras el 16 % lo hace
algunas veces semanales. Los demas alimentos también presentan una
frecuencia baja de consumo; predomina la ingesta algunas veces a la semana o
casi nunca. Este indicador no representa un factor de riesgo determinante en la

salud del personal. (Ver anexo 5, figura 21).

De igual manera sucede con los snacks y comida rapida: en el primer caso,

solo el 8 % de la poblacion los consume casi todos los dias; el mismo porcentaje
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lo hace algunas veces a la semana. Entretanto, el 28 % de los participantes
consume comida rapida algunas veces a la semana, el resto lo hace con una

menor frecuencia. (Ver anexo 5, figura 22).

Por otro lado, se identifica que Unicamente el 28 % de la poblacién tiene
una ingesta adecuada de liquido; el porcentaje restante consume menos de 8
vasos diarios. En cuanto al consumo de azucar agregado, el 35 % afiade de 1 a 2
cucharaditas a sus bebidas de preferencia, mientras el 19 % no suele endulzar

este tipo de alimentos, y el 7 % utiliza edulcorante artificial. (Ver anexo 5, figuras

23y 25).

En cuanto a la actividad fisica, el 80 % de los encuestados no realiza
actividad fisica o lo hace por un tiempo menor a 150 minutos semanales; mientras
que solo el 4 % realiza ejercicio por mas de 450 minutos a la semana, lo cual es

una cantidad considerable. (Ver anexo 5, fiqura 26).

En lo que respecta a los métodos de coccion mas utilizados, el hervido es el
mas frecuente en alimentos como los vegetales, tubérculos y el pollo, mientras

que, en cuanto a lo embutidos, huevo y pescado, predomina la fritura. (Ver anexo

5, figura 27).

Por dltimo, con respecto a las caracteristicas demograficas de esta
poblacién, la mayoria del personal se encuentra entre los rangos de edad de 26 a
40, y de 41 a 60 afios; hay un 76 % de hombres y 24 % de mujeres. En cuanto a la
escolaridad, predomina el grado universitario, con un 68 % de los encuestados; el

resto del personal se divide entre titulos técnicos, secundaria completa, primaria
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completa y primaria incompleta; el 78 % son docentes. (Ver anexo 5, figuras 28,

29,31y 33).

1.2.2.1.3. Conocimientos en nutricion del personal de la institucién

También se elabora una encuesta para determinar los conocimientos en
nutricion del personal de la institucion, con la entrevista de 30 funcionarios. Se
identifica que los encuestados conocen, en su mayoria, el nutriente que mas
aportan el pollo, el arroz, la papa, la mantequilla y el aguacate; no obstante, no
saben cual nutriente aporta en mayor medida el brécoli, las almendras, el banano

y la leche. (Ver _anexo 6, figura 34).

Ademas, se identifica que 19 de los encuestados considera que tomar agua
con chia en ayunas, favorece la pérdida de peso; 21 afirman, errbneamente, que
es necesario comer cada dos o tres horas para mantener activo el metabolismo.
Ademas, 17 consideran que un paciente con diabetes mellitus no puede comer
harinas y cereales, lo cual denota poco conocimiento de la poblacién en estos

temas presentados. (Ver anexo 6, figura 35).

En cuanto a las pautas por seguir para la reduccion de peso de manera
saludable, 17 afirman que se debe comer de todos los grupos alimentarios,
siempre y cuando se modere su cantidad; el resto de los encuestados contesto

erroneamente. (Ver anexo 6, figura 36).

Con respecto a las causas de estreflimiento, solo 13 contestan de manera

correcta; mientras que 16 de los participantes conoce los beneficios de la actividad
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fisica. Por otro lado, 28 tienen conocimiento de los alimentos que son fuente de

lactosa. (Ver anexo 6, figuras 37 y 39).

Unicamente 13 encuestados conocen, de manera acertada, cuando es
necesario el consumo de suplementos nutricionales; mientras que 18 conocen las

funciones de un nutricionista. (Ver anexo 6, figuras 40 y 41).

Por dltimo, la mayoria de la poblacién conoce las consecuencias del

sobrepeso y la obesidad. (Ver anexo 6, figura 41).

1.2.2.1.4. Habitos alimentarios y estilo de vida de padres de familia

y estudiantes en su hogar

La ultima de las encuestas de esta etapa de diagndstico para educacion
nutricional, se enfoca en los habitos y conocimientos en nutricion de los padres de
familia y los hogares de los estudiantes de la institucién; se entrevistan 73
participantes. Mediante dicha encuesta se pretende dar a conocer habitos
alimentarios que puedan influir en el estado nutricional de la poblacion estudiantil.

(Ver anexo 7).

Los resultados muestran que el 37 % de los participantes toman agua para
acompafar sus comidas, mientras el 33 % consume refrescos naturales. Lo
anterior denota que la mayoria mantiene buenos habitos en cuanto a este aspecto.

(Ver anexo 7, fiqura 48).

Por otro lado, en el 60 % de los hogares, al menos una persona realiza

actividad fisica y el 84 % conoce los beneficios de este habito (Ver anexo 7, figura
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49). A pesar de esto, la prevalencia de enfermedades crénicas en los hogares es
elevada; hay un 26 % de prevalencia de obesidad, 21 % de diabetes, 13 % de

cancer y 12 % de padecimientos del corazon, entre otros (Ver anexo 7, figura 57).

Con respecto a la frecuencia de consumo de alimentos de uso comun, se
resaltan los datos mas relevantes, en los cuales se muestra que el 3 % de los
encuestados consume alimentos procesados con azucar afiadido casi todos los
dias, mientras el 34 % lo hace algunas veces a la semana; se manifiesta un factor
de riesgo para la salud, tanto de los nifios, como de los padres, precisamente, por
el alto aporte de calorias de estos productos. Ademas, el consumo de comida
rapida también muestra una frecuencia considerable, afectando de manera similar,
mediante un elevado aporte de calorias contenidas en alimentos con un deficiente

aporte nutrimental (Ver anexo 7, figura 53). Entretanto, el 52 % agrega 1 o 2

cucharaditas de azucar en sus bebidas. Los edulcorantes artificiales son utilizados

por el 5 % de los encuestados (Ver anexo 7, figura 51).

Los encuestados tienen poco conocimiento en cuanto a las consecuencias
del consumo excesivo de azucar, pues solo el 46 % de ellos sabe diferencias entre

las consecuencias de este habito (ver anexo 7, figura 54). No obstante, existe

buen conocimiento acerca de las causas de estrefliimiento: el 70 % conoce los

factores causantes de este padecimiento. (Ver anexo 7, figura 55).

En cuanto a los datos demograficos, se identifica que en el 63 % de los
hogares viven entre 4 y 5 personas; una suma elevada, si se considera que en el
48 % de los hogares solo hay una persona asalariada, y en el 45 % hay 2

asalariados; de estos, Unicamente en el 41 % de los hogares hay, al menos, un
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miembro de la familia que posee un titulo universitario, el cual puede facilitar la
situacion en torno al mercado laboral. Ademas, el ingreso econdmico mensual no
asciende la suma de €600 000 colones en el 49 % de los hogares, mientras que
en el 34 % de hogares, oscila entre €600 000 y ¢1 000 000. Estos datos reflejan
una limitante para la seguridad alimentaria de los estudiantes, dificultando el

acceso a alimentos de calidad e inocuos. (Ver anexo 7, figuras 58, 59, 60 y 61).

1.2.2.2. Servicio de alimentos

El servicio de alimentacion de la escuela Quebrada Ganado se califica,
segun su género, como un servicio de afan de asistir, el cual se rige mediante el
sistema de produccion semiconvencional, ya que se cuenta con personal y equipo
reducido; ademas, no hay carniceria ni panaderia, por lo que este tipo de

productos deben adquirirse listos para la coccion o ser servidos.

El comedor escolar ofrece el servicio de almuerzo, Unicamente, el cual
empieza a entregarse desde las 10 am hasta las 12 pm, para los grupos que
asisten a clases en la mafana; y de 12:30 pm a 1:30 pm para los grupos que
reciben clases en la tarde. Los estudiantes asisten al comedor con sus respectivos

grupos, empezando por materno, hasta concluir con sexto grado. (Ver anexo 9).

1.2.2.2.1. Evaluaciéon del servicio de alimentos

Para realizar el diagndstico del servicio de alimentos, en sus diferentes

aspectos, se utiliza la herramienta creada por el Ministerio de Salud de Costa
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Rica, la cual considera una revision integra de los componentes correspondientes
al buen funcionamiento del local, desde la infraestructura hasta la higiene, tanto
del local, como del personal; asi como de la manipulacion de la materia prima.

(Ver anexo 8).

Dicha herramienta esta fundamentada en el Reglamento para los Servicios
de Alimentacién al Publico, publicado en el diario oficial La Gaceta el 16 de
octubre del 2012, mediante el decreto de ley No 37308-S. En este documento se
evallan los siguientes apartados: condiciones fisicas y sanitarias generales de las
instalaciones, area de preparaciéon de alimentos (cocina), almacenamiento de
alimentos, medidas de saneamiento, salud e higiene del personal, area de
consumo, servicio a domicilio y servicio de catering; estos ultimos dos no aplican

para el comedor escolar, por lo cual son descartados.

Segun la escala de evaluaciéon de esta herramienta, el servicio de comedor
de la escuela presenta una calificacion de 67 % (ver tabla 1), la cual corresponde
a “condiciones inaceptables”; se observa un riesgo considerable para la salud de

los comensales.

Estos resultados son entregados tanto a la encargada del comedor, como a
la directora de la institucion, quien se encarga de presentarlos ante los miembros

de la Junta Directiva para la toma de decisiones correspondientes.

A continuacidén, se muestran los aspectos que se encuentran deficientes,

segun cada apartado evaluado:
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Condiciones fisicas y sanitarias generales de las instalaciones

Hay presencia de material de construccion en la parte trasera del comedor,
donde se observa crecimiento descontrolado de maleza y posible
colonizacion de insectos y/o roedores.

El &rea de preparacion de alimentos y bodega no cuenta con el espacio

suficiente para el desarrollo adecuado de cada actividad.

Area de preparacion de alimentos

Debido al reducido espacio, se dificulta la especificacion de zonas para la
labor de preparacion de alimentos.

No existen tablas para picar definidas para un uso especifico.

No existe termOmetro para la mediciébn precisa de las temperaturas de
coccion de los alimentos.

No existe rotulacion de los alimentos almacenados.

No hay especificacion de utensilios para uso en alimentos crudos o cocidos.

Del almacenamiento de alimentos

No se cuenta con un espacio 0 bodega exclusiva para almacenar productos

no perecederos, dado que el espacio destinado a la bodega es insuficiente.
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e Ellugar de almacenamiento no presenta ventilacion.
e Los productos no se encuentras rotulados; tampoco existe control en su
rotacion.

e El equipo de refrigeracion sobrepasa su capacidad.

Medidas de saneamiento

¢ No existe programa documentado de higiene y desinfeccion.

¢ No existe un programa de control de plagas.

e Los servicios sanitarios no cuentan con toallas desechables o secador
automatico de aire para el secado de manos.

e EIl disefio de los servicios sanitarios no cumple con los lineamientos
establecidos en la Ley 7600.

e No se cuenta con un area aislada y protegida contra plagas para el

almacenamiento temporal de recipientes con residuos solidos.

Salud e higiene del personal

¢ No se aplica correctamente el procedimiento para el lavado de manos.
Area de consumo (comedor)

e No existe control de la temperatura de los recipientes utilizados para

mantener los alimentos calientes.
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A continuacion, se muestran los resultados del instrumento de evaluacion

del servicio de alimentos.

Tabla 1. Resultados de la herramienta de evaluacion del servicio de

alimentos
Total de puntos Total de puntos Adecuacion Interpretacion del
por calificar obtenidos porcentual resultado
180 191 67 % Condiciones

inaceptables

Fuente: Elaboracion propia.

Ademas, con respecto al servicio ofrecido, no se cumple con el menu
establecido por la Division de alimentacion y Nutricidon Escolar y del Adolescente,
DANEA, por motivos que no son aclarados por parte de las cocineras. La
recepcion de alimentos se realiza de manera adecuada, y se verifica que los
proveedores cumplan con los estandares de calidad para garantizar la inocuidad
de los alimentos. La recepcion se lleva a cabo en la entrada al comedor, de donde

son trasladados a su respectivo lugar de almacenamiento.

El proceso de descongelaciéon de carnes no se realiza de manera
adecuada, pues no se cuenta con una camara de refrigeracion que permita
almacenar la carne mientras se descongela; la refrigeradora actual no tiene

capacidad para almacenar este tipo de alimentos.

No se cuenta con cucharadas porcionadoras para servir los alimentos; en

lugar de ellas, se utiliza una cuchara sopera, la cual no tiene medida exacta de la
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cantidad de alimento servido. Por otro lado, la campana extractora cubre por
completo la zona destinada a la coccion de alimentos. Los limpiones utilizados se
encuentran en buen estado de limpieza; sin embargo, no se cuenta con toallas
desechables para realizar el correcto lavado de manos. Tampoco existe
dispensador de jabdén para el lavado de manos; entretanto, la iluminacion y

ventilacion del lugar son adecuadas.

Por otro lado, la disponibilidad de agua es suficiente; hay agua potable para
la realizacién de los distintos procesos, concernientes, tanto a la preparacion de
alimentos, como a la limpieza. A pesar de que la bodega es de tamafio reducido y
no existe rotulacion, los estantes se encuentran a una altura adecuada con
respecto al piso; aunque no se mantienen en correctas condiciones de higiene.
Debido al tamafio de la bodega, no se permite el uso exclusivo para alimentos no
perecederos; incluso, la refrigeradora y el congelador se mantienen fuera de esta,
en el area de comedor, debido, precisamente al tamafio insuficiente. Tampoco

existe un control en cuanto al método PEPS en los alimentos almacenados.

En cuanto al almacenamiento de la vajilla, vasos y cubiertos, se guardan en
un lugar especifico, alejado del piso, boca abajo y seco, en correctas condiciones
de higiene. Debido a que no se cuenta con un termémetro, N0 se conoce con
precision la temperatura de los alimentos en los diferentes puntos de su

procesamiento.

Con respecto a la higiene del lugar, se encuentra limpio, pero no cuenta con
un plan de limpieza definido; las cocineras realizan una limpieza profunda los

viernes por las tardes. Los productos de limpieza estan en un lugar especifico para
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su almacenamiento, alejado del area de preparacion de alimentos. El sistema de
cableado eléctrico se encuentra en buen estado y las ventanas presentan

proteccién movible, contra insectos.

Ademas, no existe un control de plagas definido que permita un eficaz
exterminio de posibles vectores responsables de la propagacion de
microorganismos implicados en la infeccién alimentaria; aunque, el lugar cuenta
con barreras fisicas que impiden el acceso de insectos y/o roedores. Por ley, no se
permite el ingreso de animales al centro educativo, con mayor razon, al servicio de

alimentos.

En cuanto a la higiene del personal, ambas cocineras cuentan con el carnet
de manipulacion de alimentos. Siempre utilizan redecilla para el cabello y su
vestimenta luce limpia; ademas, no utilizan maquillaje ni accesorios que puedan

favorecer la contaminacién cruzada de los alimentos.

En lo que respecta al manejo de desechos, la basura se recoge diariamente
y es trasladada al sitio destinado para su almacén hasta que sea recogida por los
encargados municipales. Los desechos de alimentos se entregan a una persona
ajena a la institucion, quien se encarga de utilizarlos como materia prima para la
creacion de abono organico y alimentacion de animales de granja. Los basureros

se encuentran en condiciones adecuadas de limpieza y alejados de los alimentos.

1.2.2.2.2. Aceptabilidad del servicio de alimentos
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Por ultimo, se realiza una encuesta a la poblacién estudiantil y personal de
la institucién, con el fin de conocer, en términos generales, la aceptabilidad del
menu ofrecido por el servicio de alimentacion escolar. En dicha encuesta
participan 79 individuos y se muestra que, al menos el 70 % de los comensales
utilizan el comedor los cinco dias a la semana. El trato de las cocineras hacia los
consumidores es agradable, segun lo afirma el 66 % de la poblacién. Ademas, el
62 % considera que el area de comedor se encuentra en condiciones adecuadas

de limpieza. (Ver anexo 10, figuras 63, 64 y 67).

En cuanto a las preferencias de recetas, los platillos de menos agrado son
el espagueti con queso, picadillo de vainica con zanahoria y el chop suey; aunque
estos datos solo reflejan el 21 %, 16 % y 14 % de la poblacién, respectivamente,

una cifra de baja representatividad del total de estudiantes (ver anexo 10, figura

65). Por otro lado, el 33 % de los encuestados afirma que el refresco tiene un

sabor muy dulce. (Ver anexo 10, figura 66).

Con respecto a la evaluacion cualitativa del plato servido por parte de los
consumidores, los indicadores de apariencia, calidad del plato, variedad de colores
y cantidad de comida, son calificados como aceptables o regulares en la mayoria
de casos; entretanto, la temperatura fue el indicador con el mayor porcentaje de

desaprobacion. (Ver anexo 10, figura 68).

1.2.2.2.3. Anadlisis cualitativo y cuantitativo del menu
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El menu ofrecido por el comedor de la escuela Quebrada Ganado esta
formado por un ciclo de 4 semanas, en donde se brinda servicio 5 dias semanales,
Unicamente el tiempo del almuerzo, para el cual se da una sola opcion de plato

fuerte. Dicho menu ha sido aprobado por DANEA.

Las cocineras se encargan de llevar el inventario del equipo de la cocina y
los alimentos; entretanto, la Junta Directiva de la escuela es la responsable de

planificar el presupuesto concerniente a la compra de alimentos.

A pesar de contar con un menu establecido, no se cumple con ello; las
preparaciones se deciden semanalmente, en funcion de la materia prima
disponible en almacenamiento, lo cual provoca monotonia en cuanto a la

repeticion de recetas y descontrol con el presupuesto destinado.

Para llevar a cabo la evaluacion cuantitativa y cualitativa, se analizan las
recetas de manera consecutiva, durante cuatro semanas, en las cuales se observa
el flujo de comensales y la forma en que se sirven los platillos. Se selecciona un
plato, al azar, del mostrador, para llevarlo al area de trabajo y realizar los
respectivos analisis. Una vez ahi, se procede a medir la masa de cada ingrediente,
uno a uno, por separado; luego, se procede a realizar la evaluacién de las
caracteristicas organolépticas mediante el método AGATTTA, propuesto por
Bolafios (1999). Los datos obtenidos fueron insertados en el formulario de

evaluacion cuantitativa y cualitativa, elaborado para tal fin. (Ver anexo 11).

1.2.2.2.3.1. Anélisis cualitativo del menu
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Como se menciond anteriormente, para realizar el analisis cualitativo del
menu se utiliza el método AGATTTA, en el cual se evallan las caracteristicas
organolépticas de cada receta. De forma general, el gusto y aroma de las recetas
son agradables en la mayoria de ocasiones. Se utilizan condimentos naturales que
aumentan el sabor de los alimentos; no obstante, no sucede lo mismo con los
refrescos, pues se agrega mucho azucar, lo cual genera un sabor muy dulce,
principalmente cuando se utiliza una fruta con altas concentraciones de

monosacaridos.

El tamafio de las recetas es, en general, aceptable; entretanto, la
temperatura también es la ideal en la mayoria de casos, pues el plato no tarda
mucho tiempo en espera, lo cual evita que baje su temperatura. La textura de los
alimentos no fue la indicada en ciertos casos donde se utilizaba mucho caldo o
salsa, los cuales humedecen el resto de ingredientes y dan una textura
inadecuada. En cuanto a la apariencia, no fue adecuada en muchos casos, pues,
debido a la forma del plato utilizado para servir el almuerzo, los ingredientes
guedan uno encima del otro o revueltos, lo cual da un aspecto no agradable a la
vista. Por ultimo, la armonia fue correcta en la mayoria de ocasiones, con
combinaciones aceptables de colores, sabores, aromas y tamafios de

preparaciones.

El menu evaluado posee una considerable variedad de alimentos y permite
una adecuada distribucion de recetas; aunque, esto no se suele aprovechar, pues
en el ciclo de menu analizado se repiten varios platillos. Con respecto a las frutas,

se cuenta con amplia variedad y facil acceso; gracias a ello, todos los dias se
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sirven refrescos naturales, con variedad del tipo de fruta. También se entrega una

fruta como postre los cinco dias de la semana. (Ver anexo 11).

1.2.2.2.3.2. Analisis cuantitativo del menu

Con respecto al analisis cuantitativo del menu, se realiza con el mismo
orden que el andlisis cualitativo; se traslada el plato tomado al azar, al area de
trabajo, en donde se pesan sus ingredientes, uno a uno. Luego, mediante el uso
de la tabla de composicibn de alimentos del Instituto de Nutricion de
Centroamérica y Panamd, INCAP, se determina el aporte nutrimental de cada
ingrediente, segun la cantidad utilizada en la receta, con el fin de establecer el
aporte de los siguientes indicadores nutricionales: energia, proteina, grasa y

carbohidratos. (Ver anexo 11).

Con la finalidad de realizar un analisis preciso, se decide calcular el valor
promedio de cada indicador de las recetas del mend, el cual se compara con los
valores ideales, calculados con anterioridad. Para la obtencion de los valores de
referencia, previamente, se identifica el gasto energético total, promedio, de la 43
poblacion estudiantil, utilizando las mediciones antropométricas, y demas datos
necesarios, tomados durante la etapa diagnéstica, el cual es de 1893 kcal. Los
requerimientos se establecen, primeramente de manera individual, a partir de la
formula de RDA para energia segun el peso corporal, para luego determinar un
valor promedio (National Research Council, 1989). A partir de este dato se destina

un 30 % de las calorias para el almuerzo, y, luego, los valores de referencia de



43

cada macronutriente, mostrados en la tabla 2. Los resultados del andlisis en

cuestion se muestran seguidamente:

Tabla 2. Aporte de energia, proteina, grasa y carbohidratos, del menu

ofrecido por el comedor escolar.

Energia (kcal) Proteina (g) Grasa (g) Carbohidrato (g)

Promedio real 575,9 26 14 87,4
Valor ideal de referencia 568 21 19 78
Adecuacién porcentual 101 % 124 % 74 % 112 %

Fuente: Elaboracion propia.

De los resultados mostrados en la tabla 2, se deduce que Unicamente el
aporte de energia presenta un valor promedio dentro del rango ideal; en cuanto a
proteina y los carbohidratos, ambos sobrepasan el rango ideal de adecuacion,
dado que la cantidad de alimentos fuente de estos macronutrientes excedian la
cantidad adecuada en la mayoria de casos; mientras que la grasa presenta una
cantidad inferior al porcentaje ideal. Estos datos son corroborados mediante el uso
de la tabla de composicion de alimentos del INCAP, obtenidos a partir de las
cantidades de cada macronutriente, registradas, segun la cantidad de cada

ingrediente de las recetas analizadas del menu escolar. (Ver anexo 11).

1.2.2.2.4. Anélisis de costos del menu

Una vez identificada la cantidad de ingredientes de los alimentos de cada
receta, se procede a determinar su costo. Para ello, previamente se averigua, por
medio de la direccion escolar, los precios de los alimentos adquiridos a los

proveedores, quienes pertenecen al Consejo Nacional de Produccion. Luego, se
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prosigue a identificar el costo de cada receta, segun como se mencioné
anteriormente; por ultimo, se calcula el costo promedio de las recetas, el cual es
de €675 por platillo. La institucion cuenta con un presupuesto anual, para la
compra de alimentos, de €37 866 360; en la Direccion institucional se prohibe

brindar el monto destinado para cada estudiante. (Ver anexo 27).

1.2.2.3. Evaluacion nutricional de la poblaciéon estudiantil

El diagnostico del estado nutricional se realiza mediante la toma de
medidas antropométricas a la poblacion estudiantil. Las medidas tomadas son:
peso y talla; a partir de estos datos, junto con la edad, se establece el estado
nutricional de cada estudiante, haciendo uso de las graficas de IMC para
poblacion de 5 a 19 afios (OMS, 2007). No obstante, en tres ocasiones fue
necesario utilizar los percentiles peso/talla, peso/edad y talla/edad, pues hay tres
nifos con edades menores a cinco afios (OMS, 2007). En ambos casos se
utilizaron las tablas de patrones de crecimiento infantil respectivas, de la Caja
Costarricense de Seguro Social, construidas con base en las tablas simplificadas

de la Organizacion Mundial de la Salud, (2007). (Ver anexo 12).

Con el fin de garantizar que la actividad cuente con el beneplacito de los
padres de familia, se envia, previamente, un consentimiento informado, destinado
a explicar los detalles de la intervencion. En el documento se da la oportunidad

para que ellos decidan si sus hijos participan o no. El procedimiento al realizar la
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evaluacion consiste en que los estudiantes deben asistir al salén designado, con

Su respectivo grupo y docente, para la toma de medidas.

Se logra intervenir a la mayoria de la poblacién estudiantil, donde participan
376 estudiantes de la institucion. Se identifica que el 65 % de la poblacion se
encuentra en un estado nutricional adecuado; el 17 % presenta sobrepeso; 17 %

se mantiene con obesidad, y el 1 % presenta delgadez. (Ver anexo 12).
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A continuacion, se presenta el analisis FODA de la escuela Quebrada

Ganado, en el cual se detalla el acontecer organizacional, tanto interno, como

externo.

Tabla 3. Analisis FODA

Fortalezas

Debilidades

-El personal muestra disposicion a

colaborar en las actividades destinadas

a los estudiantes, relacionadas con
educacion nutricional y promocion de la
salud.

-Las cocineras utilizan la vestimenta
correcta para su labor; omiten el uso de
accesorios. También, cuentan con el
carnet de manipulacion de alimentos.

- Ausencia de soda dentro de la escuela,
lo cual motiva que los nifios compren
alimentos inadecuados
nutricionalmente.

-La escuela cuenta con agua potable
suficiente para abastecer el servicio de

alimentos y las necesidades de los

estudiantes.

- Ausencia de nutricionista que regule el

funcionamiento del servicio de

alimentos y brinde educacion
nutricional.

- El comité de nutricibn no supervisa el
funcionamiento del comedor ni el
cumplimiento del menu establecido.

- Deficiente  comunicacién entre la
institucién y los padres de familia.

- La bodega de alimentos del comedor no
posee el espacio suficiente para un
adecuado almacenamiento.

- No existe rotulacion en la bodega de
almacenamiento de alimentos, lo cual
dificulta el control de rotacion de

productos.

- Ausencia de un termometro en el

Continua...
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Continuacion tabla 3

Fortalezas

Debilidades

-Las lecciones de educacién fisica
permiten que los nifios se ejerciten, al
menos una vez por semana, dentro del
horario escolar.

-El presupuesto del comedor es

suficiente para la adquisicion de una

comedor para medir la temperatura de
los alimentos en los distintos puntos del
proceso de manipulacion.

- No se cuenta con un control de plagas
gque permita prevenir una posible

infeccion transmitida por roedores o

gran variedad de alimentos; ademas insectos.
permite la compra diaria de frutas para
todos los estudiantes.
Oportunidades Amenazas
- Disponibilidad para el -Habitos alimentarios inadecuados en
aprovechamiento de practicas los hogares de los estudiantes.

profesionales, las cuales brindan
mejores opciones en determinados
aspectos relacionados con la salud,
tanto de los estudiantes, como del
personal.

- Los proveedores aplican
correctamente las normas de
manipulacion de alimentos durante la

entrega de estos.

-Presencia de una panaderia frente a la
escuela, en la cual se vende todo tipo de
alimentos procesados con precios

asequibles para los estudiantes.

Fuente: Elaboracion propia.
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1.4.1dentificacion y justificacion del problema

En el siguiente apartado se muestra el problema identificado en la

institucién, seguido por la justificacion del caso.

1.4.1. Causay efecto de la problematica

A continuacién, se presenta, mediante el método de espina de pescado, el
problema identificado durante la etapa de diagndstico en la Escuela Quebrada

Ganado.
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Figura 2. Arbol del problema planteado en la institucion.

Intervencion nutricional en la poblacion estudiantil, personal
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Fuente: Elaboracién propia.
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1.4.2. Justificacion del problema

Una vez planteados los resultados del diagnéstico situacional en la
institucién, se identifica la problematica por resolver. Esta pasantia se realiza con
la finalidad de tratar, mediante educacion nutricional e intervencion clinica, la
creciente prevalencia de malnutricién en los nifios escolares, considerando que la
tendencia al sobrepeso y obesidad son factores de riesgo latentes para el
desarrollo de enfermedades cronicas y la implicacién de una mala calidad de vida.
Ademas, surge la necesidad de educar en cuanto a la manipulacién de alimentos
por parte de las cocineras del comedor estudiantil, con el fin de promover una
mayor inocuidad alimentaria, y por tanto, propiciar un correcto estado nutricional
de la poblacion, tanto estudiantil, como de trabajadores. En resumen, la pasantia
se lleva a cabo en las areas de servicio de alimentos, educacion nutricional y
consulta clinica. En la figura 2 se muestra un analisis de causas de la problematica
encontrada en la institucion y las posibles consecuencias generadas por la
ausencia de la intervencion nutricional. Se identifican tres principales factores de
riesgo, los cuales son: malos habitos alimentarios de la poblacion, la inadecuada
manipulacion de los alimentos en el servicio de comedor y los aspectos

socioecondmicos de la poblacion estudiantil y sus familias.

Los malos habitos alimentarios conducen al detrimento del estado de
nutricional de la poblacion, lo cual perjudica la salud del individuo y favorecen el

riesgo de aparicion de enfermedades cronicas.
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Por otro lado, una incorrecta manipulacion de alimentos, en cualquiera de
las etapas de procesamiento, afecta la inocuidad de estos y se convierte en un
factor determinante en la seguridad alimentaria de la poblacion; por este medio,
aumenta la posibilidad de intoxicacion o contaminacion de la materia prima y
pueden generarse enfermedades de transmision alimentaria que atenten contra la

salud de los comensales.

Entretanto, los aspectos socioeconomicos identificados, implican, de igual
manera que el punto anterior, un deterioro de la seguridad alimentaria y afectan
dos de sus componentes: el poder adquisitivo de alimentos de calidad y la correcta
seleccién de alimentos, precisamente por el ingreso econémico y la escolaridad de
las familias de los estudiantes. Este dltimo punto, refiere al escaso conocimiento
nutricional, asociado a una deficiente educacidén general basica de la poblacién de

la zona.

1.5.Objetivos

En este apartado se muestran los objetivos, tanto general, como
especificos, de la intervencién nutricional realizada en la Escuela Quebrada

Ganado.



52

1.5.1. Objetivo general

Realizar una intervencion nutricional en la Escuela Quebrada Ganado, en las
areas de servicio de alimentos, educacion nutricional y consulta clinica,
buscando el mejoramiento de la calidad de vida de la poblacién institucional y
garantizando la inocuidad alimentaria del comedor escolar, en el periodo

comprendido entre junio y diciembre del afio 2016.

1.5.2. Objetivos especificos

Identificar los hébitos alimentarios y conocimientos en nutricion, tanto de los
estudiantes, como del personal y padres de familia, mediante la aplicacion
de encuestas; ademas de la precepcién sobre el servicio de alimentos de los
estudiantes y personal.

Evaluar el estado nutricional de la poblacion estudiantil mediante la toma de
medidas antropométricas.

Brindar consulta de nutricibn a los estudiantes que presenten riesgo
nutricional, sea con delgadez, sobrepeso u obesidad.

Evaluar, cuantitativa y cualitativamente, el menu ofrecido por el comedor
escolar.

Brindar educacion nutricional, tanto a la poblacion estudiantil, como al
personal de la institucion y padres de familia, mediante charlas y talleres, en

busca del mejoramiento de habitos alimentarios e inocuidad alimentaria.
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Rotular la bodega de alimentos, promoviendo un control adecuado de la
rotacion de los productos almacenados.

Elaborar un menu adecuado a las necesidades nutricionales y preferencias
de la poblacion estudiantil.

Analizar el costo del menu ofrecido por la escuela, ademéas del costo del

menu propuesto.

1.6.Alcances

A continuacion, se presentan los alcances logrados durante la aplicacién de

la practica profesional supervisada en la Escuela Quebrada Ganado:

Se mejoré el estado nutricional de la poblacion mediante la intervencion en
consulta de nutricion.

Se logré un mejor control en la rotacion de productos en la bodega de
alimentos del comedor escolar, por medio del reacomodo y rotulacion de
alimentos.

Se mejor6 la seguridad alimentaria, mediante la capacitacion del personal
del servicio de alimentos en temas de manipulacion de los productos en el
area de preparaciéon y almacenamiento.

Se disminuy6 el consumo de alimentos procesados con altas cantidades de
azucar afiadido en las meriendas escolares, gracias a la intervencion

educativa.
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- Se obtuvieron mejoras en los habitos alimentarios de la poblacién
estudiantil, mediante la aplicaciéon de charlas y talleres educativos.
- Se logra implementar la entrega de una fruta a cada estudiante después de

las lecciones de educacion fisica.

1.7.Limitaciones

En este apartado, se describen las principales limitantes que, de una u otra

forma, obstaculizan el desarrollo de la intervencion nutricional en la institucion:

- No se logra implementar el menu propuesto, debido a que la escuela se rige
bajo los lineamientos de DANEA para los servicios de alimentacion escolar,
lo cual imposibilita que sea aplicado y evaluado.

- Los padres de familia muestran escaso apoyo y participacion en las
actividades destinadas a educaciébn y consulta de nutricibn de los
estudiantes; ello impide que la intervencidon tenga un mayor impacto en

estos sentidos.
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2.1Valoraciéon del estado nutricional en nifios

Los cambios desmedidos que se han dado en los patrones de alimentacion
y estilos de vida, resultantes de la industrializacion alimentaria, la urbanizacién, la
economia y la globalizacién, durante las dUltimas décadas, han generado
considerables consecuencias en el estado nutricional y la salud de la poblacion,
principalmente en los nifios. (Orden, Torres, Luis, Cesani, Quintero, & Oyhenart,

2005).

El auge de las dietas occidentales, las cuales implican un gran aporte de
acidos grasos saturados, carbohidratos simples y refinados con escaso efecto de
saciedad, junto a un limitado aporte de fibra dietética y acidos grasos insaturados,
ademas de la prevalente adopcion de actitudes sedentarias en todas las
poblaciones, han condicionado la transicion nutricional, descrita por Popkin (2001).
Dicho concepto hace referencia a los cambios en el estado nutricional de la
poblacién, a causa de los factores mencionados anteriormente, precisamente, en

detrimento de ello.

La antropometria clinica es uno de los principales métodos para evaluar el
estado nutricional en nifios. Para realizar esta evaluacion se utilizan las siguientes
mediciones: peso, talla, longitud de los segmentos corporales, perimetros y areas
corporales, y pliegues cutaneos. (Gibson, 1990).

La toma de medidas antropométricas permite hacer una comparacion entre

las medidas obtenidas del nifio o nifia, y los patrones de referencia estandar, con

el fin de identificar si el crecimiento ha sido normal o anormal. Estos resultados se
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ven determinados por el consumo de nutrientes y energia a través de la dieta.

(Orden, Torres, Luis, Cesani, Quintero, & Oyhenart, 2005).

La antropometria es una herramienta utilizada en la evaluacion nutricional
con la finalidad de vigilar el crecimiento, la composicion corporal y el estado
nutricional de los nifios. Los datos resultantes permiten obtener informacion sobre
los patrones alimentarios del individuo, tanto en el presente, como en el pasado;
de esta manera, permite la toma de decisiones en cuanto a la intervencion
nutricional que se debe aplicar. (Ministerio de salud. Direccion Nacional de CEN-

CINAI, 2012).

Segun la Direccion Nacional de CEN-CINAI (2012), la intervencion

antropométrica, en edades tempranas, permite:

e El control evolutivo del estado de nutricion y su respuesta objetiva al
tratamiento;

e la deteccion precoz de desviaciones de la normalidad;

e la clasificacion del estado nutritivo por exceso o defecto; y

e la distincion entre trastornos nutritivos agudos y cronicas.

En Costa Rica, desde el afio 2007, se utiliza la clasificacion segun los
patrones de crecimiento de la Organizacion Mundial de la Salud, adaptados para
su uso interno, de acuerdo con las caracteristicas poblacionales. En nifios
menores de 5 afos se utilizan los indicadores peso/edad, peso/talla y talla/edad;
mientras que, para nifios de 5 a 19 afios se utiliza la clasificacion del estado

nutricional segun el indice de masa corporal. (OMS, 2007).
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2.2 Caracteristicas nutricionales de la poblacién escolar

La nutricion en la infancia tiene como finalidad cubrir las necesidades
fisioldgicas nutrimentales para propiciar un adecuado crecimiento y desarrollo a
nivel integral; ademas de evitar cualquier posible deficiencia nutricional y fomentar
hébitos de alimentacion afines a la salud, que sean mantenidos hasta la etapa
adulta, con énfasis en la prevencion de enfermedades crénicas vy
consecuentemente, mejorando la calidad de vida del individuo (Oliveros, 2012).
Ademas, una correcta nutricion se asocia con un desarrollo puberal mas

temprano, en condiciones favorables para el individuo. (Pozo & Mufioz, 2011).

Segun Brown (2010), el ritmo de crecimiento en nifios en edad escolar
suele mantenerse estable, sin presentar variaciones en su velocidad, en
comparacion con la lactancia y la adolescencia, cuyos ritmos de crecimiento
suelen ser mas acelerados. La OMS (OMS, 2007), define la edad preescolar entre
los 2 y 5 afios; mientras que la edad escolar va desde los 6, hasta los 12 afios de

edad.

Los nifios en edad preescolar aumentan, en promedio, 2 kg de peso
corporal, y 7 cm de talla (Instituto de Nutricibn de Centroamérica y Panama,
INCAP, 2008); mientras que, durante la edad escolar, crecen, anualmente, un
promedio de 6 cm de talla y entre 3 a 3,5 kg de peso corporal. Es normal que se
presenten periodos, de manera intermitente, en los cuales, el crecimiento se

acelera, alternado con periodos en donde este proceso se hace lento; ambas
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situaciones se manifiestan con cambios en el apetito y el consumo de alimentos.

(Brown, 2010).

En esta edad, los nifios han desarrollado habilidades motoras, fuerza
muscular y la resistencia necesaria para empezar a participar en danza, fatbol,
gimnasia y otras actividades que impliquen esfuerzo fisico, lo cual demanda un
mayor aporte energético y nutrimental para satisfacer estos gastos. En la edad
preescolar, los nifios empiezan a poner en practica las habilidades para poder

alimentarse por si mismos. (Macias, Gordillo, & Camacho, 2012).

Los patrones alimentarios de los nifios en esta edad se ven influenciados,
aun, en mayor medida, por las costumbres de sus padres y hermanos mayores.
Los aspectos culturales, conductas y preferencias alimentarias que se practiquen
en el hogar van a determinar el comportamiento del nifio ante la comida; quien, no
obstante, empieza a desarrollar la capacidad de autorregulacion hacia la cantidad

de alimentos que va a ingerir. (Macias, Gordillo, & Camacho, 2012).

2.2.1 Requerimientos nutricionales en nifios

Los requerimientos nutricionales de los nifios en edades preescolar y
escolar se establecen en funcién de factores como la edad, peso, talla, estado
nutricional actual del nifio y nivel de actividad fisica. La alimentacion en esta etapa
esta destinada a satisfacer las necesidades en cuanto a energia, macronutrientes,
micronutrientes y agua, con el objetivo de propiciar un adecuado crecimiento y

desarrollo fisiologico (Oliveros, 2012). Un adecuado aporte nutricional durante la
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infancia garantiza el crecimiento fisico, el desarrollo muscular y cognitivo y la
madurez del sistema inmunolégico.

En la tabla 4 se muestran los requerimientos de energia, proteina,
carbohidratos, grasa y agua para nifios en edades preescolar y escolar.

Tabla 4. Requerimientos de energia, proteina, carbohidratos, grasa y agua

en edades preescolar y escolar.

Edad Energia Proteina  Carbohidratos  Grasa Agua
a
(Kcal / dia) (g /kg) (%) (%) (L / dia)
4 — 8 anos 1692
1.1 55 33 1.7-24
9 — 13 afos 2175

Fuente: Brown, (2010). Nutricion en las diferentes etapas de la vida.

2.2.1.1 Energia

El aporte de energia obtenido mediante los alimentos condiciona el
desarrollo del organismo; implica un correcto funcionamiento del cuerpo en todos
sus aspectos. Durante las etapas preescolar y escolar, el requerimiento de energia
suele mantenerse estable, debido a que el ritmo de crecimiento se mantiene
constante, como se menciona en apartados anteriores. Las necesidades de

energia para estos grupos poblacionales se muestran en la tabla 4.
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2.2.1.2 Macronutrientes

Una dieta variada y suficiente, que contenga alimentos de todos los grupos
alimentarios, satisfara las necesidades de macronutrientes (Ministerio de Salud,
2011). A continuacién se describe el papel de cada uno: proteina, carbohidratos y

grasas, en el crecimiento y desarrollo del nifio.

2.2.1.2.1 Proteinas

Las proteinas son compuestos nitrogenados, polimeros de aminoécidos, las
cuales constituyen un macronutriente esencial para el desarrollo y crecimiento de
los niflos. Este macronutriente presenta gran versatilidad funcional y es
responsable de transporte de sustancias y estructura en diversos tejidos del
organismo; ademas, es parte de enzimas, las cuales intervienen en la digestion de
alimentos y en los distintos procesos metabdlicos; también, es parte de la
estructura molecular de las hormonas y cumple un papel determinante en las

regulaciones fisiolégicas del organismo. (Carbajal, 2016).

Los alimentos fuente de proteina son, principalmente, los de origen animal,
los cuales aportan proteina de alto valor biolégico, lo cual resulta en una mayor
absorcion y aprovechamiento por parte del organismo. También, los cereales,
leguminosas y semillas son fuente de proteina (Carbajal, 2016). En la tabla 4 se

muestran los requerimientos de proteina para nifios.
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2.2.1.2.2 Carbohidratos

Los carbohidratos deben representar mas de la mitad de los requerimientos
energeéticos, principalmente en la infancia, pues ello determinard un adecuado
funcionamiento del organismo (ver tabla 4). Los azlcares simples, o carbohidratos
refinados no deben aportar mas el 10 % del requerimiento energético diario;
incluso, se considera la opcion de eliminarlos del todo en casos de individuos con
sobrepeso u obesidad. Los carbohidratos digeribles tienen como funcién el aporte

de energia a nivel celular. (De Luis Roman, Bellido, & Garcia, 2012).

La fibra dietética refiere a una serie de carbohidratos resistentes a la
hidrolisis humana, pertenecientes, principalmente, a las paredes celulares de las
plantas. Esta sustancia presenta efectos fisiologicos favorables, entre las cuales
se citan el descenso paulatino de la glucemia y colesterolemia, disminuyendo el
riesgo cardiovascular; ademas de la prevencion del estrefiimiento, gracias a su
efecto favorable en la motilidad intestinal, y la prevencién de ciertos tipos de

cancer. (De Luis Roman, Bellido, & Garcia, 2012).

La fibra, ademas, debido a su capacidad de absorber liquido, una vez
dentro del sistema digestivo, aumenta su tamafio molecular, favoreciendo la
sensaciéon de saciedad. Dentro de los alimentos ricos en fibra se destacan las

frutas, los vegetales, semillas leguminosas y cereales integrales. (Carbajal, 2016).

2.2.1.2.3 Grasas
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Los lipidos, o grasas, son sustancias hidrofébicas, dentro de las cuales se
incluyen los triglicéridos, fosfolipidos y esteroles. Sus principales funciones son el
transporte de vitaminas liposolubles, estructura de membranas celulares y la
sintesis de hormonas esteroideas, entre otras. Las principales fuentes de grasa
son los aceites vegetales 0 animales, carnes y demas alimentos de origen animal,
semillas y algunos alimentos de origen vegetal como el aguacate y el coco.

(Carbajal, 2016).

Dejando de lado la creencia popular y la mala concepcién que relaciona el
consumo de grasas saturadas con el detrimento de la salud cardiovascular, varios
estudios demuestran la falta de evidencia para estas afirmaciones; incluso,
encontrando un posible efecto protector de la funcion endotelial, en beneficio del
perfil lipidico. (Ramsden, y otros, 2016) (Njike, Faridi, Dutta, Gonzales-Simon, &

Katz, 2010).

En la tabla 4 se muestran los requerimientos de grasa para los nifios.

2.2.1.3 Micronutrientes

Las vitaminas y minerales participan en las distintas funciones bioldgicas
del organismo, favoreciendo los procesos metabdlicos. Tienen participacion en la
produccion energética, la contraccion muscular, los procesos sinapticos
neuronales, la digestion de alimentos y demas funciones vitales. Una dieta variada
y suficiente, acorde con las necesidades de cada individuo, garantiza un aporte

adecuado de micronutrientes. (Carbajal, 2016).
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En Cosa Rica, segun la Encuesta Nacional de Nutricion (Ministerio de
Salud, 2009), las principales deficiencias nutricionales en edad preescolar son la

deficiencia de vitamina A, hierro, y cinc.

2214 Agua

El agua es un componente esencial para la vida, pues forma,
aproximadamente, un 60 % del cuerpo humano y presenta multiples funciones a
nivel organico, desde fungir como disolvente universal de sustancias, hasta servir
de transporte de moléculas y productos de desecho, propiciar los procesos
digestivos y metabdlicos, lubricar tejidos y formacién de bilis, lagrimas, orina y

demas fluidos corporales. (De Luis Roman, Bellido, & Garcia, 2012).

Otras funciones del agua son: regula la temperatura corporal, mantiene el

volumen celular y mantiene el equilibrio acido-base (Carbajal, 2016).

Segun las Guias Alimentarias para Costa Rica, es necesario que los nifios
consuman entre 6 y 8 vasos diarios de agua o liquido. Se debe recordar que
alimentos como las frutas y vegetales presentan un contenido considerable de
agua, por lo cual, aumentar su ingesta podria favorecer al aporte de este fluido al
organismo. (Ministerio de Salud, 2011) (Institute of Medicine, Food and Nutrition

Board, 2004).

Dentro de los sintomas de la deshidratacion, en nifios, se mencionan: dolor

de cabeza, mareos, disminucién de la miccion, bajo rendimiento académico,
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coloracién intensa de la orina, estrefiimiento, sequedad de mucosas y sed.

(Kenefick, Cheuvront, & O'Brien, 2012).

Para medir el grado de hidratacion del organismo, Armstrong (2000),
propuso una escala de coloracion de orina con los distintos niveles de hidratacion,
mediante la cual, de manera practica, se puede medir este indicador (ver anexo

13).

2.2.2 Alimentacion adecuada para la etapa escolar

La alimentacion adecuada para este grupo etario debe ser suficiente, en el
sentido de satisfacer los requerimientos de energia, macronutrientes, vitaminas,
minerales y agua. Ademas, debe ser variada, con el fin de aportar alimentos de
todos los grupos alimentarios y prevenir la monotonia. La dieta, ademas, debe ser

inocua que garantice la salud de los nifios. (Ministerio de Salud, 2011).

2.2.2.1 Recomendaciones nutricionales

Las recomendaciones nutricionales estandar para nifios en edad preescolar
hacen referencia a aspectos puntuales, tanto del comportamiento alimentario,
como de la seleccion de los alimentos. Segun Brown, (2010), se deben ofrecer
alimentos de todos los grupos, con el fin de promover una dieta variada; en cuanto
a la conducta del nifio frente a la comida, es necesario identificar preferencias y

aversiones, asi como no forzar el consumo de alimentos no deseados.
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En cuanto a los nifios en edad escolar, se debe promover una alimentacién
que satisfaga sus requerimientos. Se debe respetar cuando decide no comer, ya
que, a esta edad, son capaces de autorregular este aspecto. Por otro lado, para
ambos casos, surge la necesidad de evitar el consumo de alimentos altos en
carbohidratos refinados, principalmente azuUcares, grasas o0 sal; asi como

promover la ingesta de meriendas saludables. (Brown, 2010).

2.2.2.2 Meriendas

La merienda escolar debe cumplir con los siguientes requisitos: suficiente,
nutritiva, variada, apetitosa, facil de consumir y facil de transportar, segun sefiala

Brown (2010).

Los principales problemas, en el aspecto nutricional, que se presentan en
torno a las meriendas escolares, consisten en la mala seleccion de alimentos;
existe una marcada preferencia por alimentos densos en calorias, con elevado
contenido de azucar afiadido, sal y grasas, los cuales implican un detrimento de la
salud del individuo. (Instituto de Nutricion de Centroamérica y Panama, INCAP,

2008).

Las meriendas constituyen entre un 15 y 20 % de las calorias totales y
deben estar compuestas por alimentos fuente de carbohidratos complejos, altos
en fibra, proteina de alta calidad biologica y grasas insaturadas. Ademas,

idealmente, la cantidad de azucar anadida debe ser la minima, o nula, de ser
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posible; con el fin de disminuir el consumo desmedido de calorias, equivalentes a

un pobre aporte de nutrientes. (Serafin, 2012).

En el estudio de Ibarra, Llobet y Fernandez, (2012), realizado en Cartago,
Costa Rica, se muestra una posible relacidon entre las meriendas altas en
carbohidratos, principalmente refinados, y grasa, con el desarrollo de sobrepeso y
obesidad. Estos resultados se toman como base para la realizacion de programas
de educacion nutricional que favorezcan los habitos alimentarios de esta

poblacion.

2.3Educacion nutricional

Los programas de salud publica deben considerar, como componente
primordial, la educacion para la salud, con enfoque en la ensefianza, desde

edades tempranas, de la forma adecuada de alimentarse. (Olivero, 2013).

La educacién nutricional en nifios se perfila como una herramienta eficaz en
la prevencién de enfermedades cronicas y el mejoramiento de la calidad de vida
en la edad adulta. Enfermedades de creciente prevalencia como la diabetes tipo 2,
padecimientos cardiacos, respiratorios, y trastornos relacionados con la
malnutricién, son algunos de los casos en los que, una adecuada intervencion

nutricional pudiese presentar efectos positivos. (Van-Buren & Tibbs, 2014).

En un meta-andlisis realizada en 2014, se concluye que la intervencion

educacional en estudiantes escolares, resulta positiva en el sentido de disminuir el
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tiempo invertido, por parte de los nifios, en ver television, jugar videojuegos y

utilizar el computador. (Friedrich, Polet, Schuch, & Wagner, 2014).

El proceso de educacion nutricional debe seguir un protocolo establecido,
en el cual se empieza por la etapa de diagnoéstico situacional, seguido por la toma
de decisiones, ejecucion de actividades educativas y, por ultimo, la evaluacion de

la intervencion. (Del-Campo, Vara, & Navarro, 2010).

2.3.1 Evaluacion diagnéstica

Previo a realizar una intervencion nutricional, se debe llevar a cabo un
proceso de evaluacién diagnodstica, donde se identifiquen aquellos temas que
constituyen un factor de riesgo para la salud de la poblacion en cuestion.
Generalmente, se emplean encuestas relacionadas con la temética que se desea

abarcar. (Del-Campo, Vara, & Navarro, 2010).

2.3.2 Etiquetado nutricional

El etiguetado nutricional de un alimento preenvasado refiere a los siguientes
aspectos: nombre del alimento, lista de ingredientes, contenido neto, nombre y
direccién del fabricante, pais de origen, identificacién de lote, marcado de la fecha
e instrucciones de uso; ademas, debe presentar el etiquetado cuantitativo de los

ingredientes. (FAO & WHO, 2007).
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Uno de los aspectos clave en la educacién nutricional consiste en la
ensefianza para identificar e interpretar los datos de una etiqueta nutricional.
Conociendo esto, el individuo serd capaz de conocer el aporte nutrimental de
determinado producto que desee consumir, lo cual le permite controlar el consumo

de nutrientes. (De Luis Roman, Bellido, & Garcia, 2012).

El etiguetado nutricional esta regulado por normas legales, tanto
internacionales, como locales; en el ambito internacional, la Organizaciéon Mundial
de la Salud y la Organizacion para la Alimentacion y Agricultura, mediante el
Codex Alimentarius, se encargan de legislar los asuntos concernientes al
etiquetado de los alimentos (2007). En Costa Rica, esta labor corresponde al
Ministerio de Economia, Industria y Comercio, mediante el Reglamento técnico de

etiquetado de los alimentos preenvasados.

2.3.3 Edulcorantes artificiales

Los edulcorantes artificiales son sustancias utilizadas para endulzar
alimentos y/o bebidas, en sustitucion de los edulcorantes naturales, los cuales
poseen azucar o alcoholes de azucar. El consumo regular y moderado de
alimentos endulzados artificialmente no se relaciona con el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2; por lo cual, los edulcorantes artificiales se consideran dentro de las
alternativas para el tratamiento y prevencion de esta patologia. (Greenwoo, y

otros, 2014).
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La Administracion de Alimentos y Drogas aprueba el consumo de los
siguientes edulcorantes: acesulfame K, aspartamo, neotame, sacarina, estevia y
sucralosa. Dichos endulzantes son utilizados para endulzar, sin agregar azulcar,
los productos preenvasados que se venden en el mercado. (Fitch, Keim, &

Dietetics, 2012).

2.3.4 Herramientas did&cticas para la educacion nutricional en nifios

La educacién para niflos en edades preescolar y escolar debe ser
adecuada a las capacidades cognitivas de esta poblacién. Las actividades ludicas
que implican el desarrollo de estrategias y la creacién de criterios por parte de los
nifios, son meétodos eficaces para evaluar el conocimiento, tanto previo, como

posterior a una actividad educativa. (Quesada, 2007).

Actividades como sopas de letras, crucigramas, dibujar, colorear y recortar
representan una herramienta eficaz para el proceso de ensefianza — aprendizaje;
segun el método Montessori, es necesario considerar los periodos sensibles de
aprendizaje de los nifios, organizar un ambiente adecuado para garantizar el
aprendizaje, y definir el rol del adulto, responsable del proceso educativo.

(Ferreros, 2014).

Son varios los autores que respaldan el uso de historias y cuentos en donde
se describa una problematica, y a la vez se profundice en su solucién, como una
estrategia eficaz para ensefiar a los nifios en edades tempranas sobre

determinada situacion o tema de interés.
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La eficacia de esta herramienta radica en permitir que los nifios tengan que
buscar sus propias soluciones, mediante el desarrollo de su creatividad, a la
problemética planteada en el cuento. Debe existir una necesidad que permita el

desarrollo de la historia. (Flores, 2008).

Segun Gonzalez (2006), la aplicacion de cuentos como estrategia didactica
favorece la formulacion de conceptos en torno al tema tratado. Los cuentos
propician el aprendizaje y la motivacion de los estudiantes en edades tempranas,
asi como el desarrollo socio-afectivo, lo cual permite la adquisicion de valores y

roles del nifio dentro de su ambiente.

2.4Actividad fisica y ejercicio en nifios

Los conceptos de ejercicio y actividad fisica fueron descritos por
Caspersen, Powell y Christenson (1985). Los autores conceptualizan la actividad
fisica como todo aquel movimiento del muasculo esquelético que resulte en un
gasto energético; por ejemplo: trabajar, ir de compras, hacer el aseo en el hogar,
jugar con los nifios y otras actividades cotidianas. Mientras que, el ejercicio fisico
consiste en un conjunto de actividades fisicas, las cuales se realizan de manera
programada, estructurada y repetitiva y tienen como objetivo, a corto o largo plazo,

el mejoramiento del rendimiento fisico.
En una revision sistematica, Cordero y otros autores (2014), determinaron

que el ejercicio fisico aplicado en nifios, de manera estructurada y supervisada por

un profesional correspondiente, mejora la compaosicion corporal en esta poblacion;
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permiten la prevencion del sobrepeso y la obesidad, asi como patologias
relacionadas con estas condiciones, tales como la diabetes tipo 2, cardiopatias y
demas. Este hecho se beneficia cuando, ademas, se brinda educacion nutricional,

tanto a los nifios, como a los padres. (Diaz, Mena, Celis, Salas, & Valdivia, 2015).

La Fundacion Espariola del Corazén (2016), y el Seattle Children’s Hospital,
(2014), hacen hincapié en los multiples beneficios del ejercicio fisico en nifios,
especificamente en las actividades deportivas como un medio de distraccion y
favorecimiento de la salud. Entre los beneficios de esta practica se mencionan:
mejora del rendimiento académico, prevencion de enfermedades, mejora del
estado de animo, favorece el crecimiento, retarda el envejecimiento y, como se

menciono anteriormente, disminuye el riesgo de sobrepeso y obesidad.

El tiempo recomendado de ejercicio en nifios es de 60 minutos diarios,
segun el sitio web especializado en la salud de los nifios, Kids Health (2016).
Actividades como juegos que impliquen un desgaste fisico y contracciones
musculares frecuentes, asi como practicas deportivas, son los ejercicios

recomendados para este grupo etario.

A nivel escolar surge la necesidad de establecer programas de actividad
fisica, con el fin de inculcar un estilo de vida saludable con favorecimiento del
desarrollo integral de los estudiantes. (Monsalves, Castro, Zapata, Rosales, &

Salazar, 2015).
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2.5Consulta de nutricién

La consulta de nutricibn es un proceso mediante el cual se atiende de
manera integral al nifio, con el fin de identificar los habitos, tanto de consumo,
como estilos de vida, y como estos pueden influir en su estado nutricional, con el
objetivo de mejorar su composicion corporal y favorecer, de esta manera, su
salud. Primeramente, se realiza un diagnéstico del paciente, considerando las
caracteristicas antropométricas, bioquimicas, clinicas y dietéticas de este. Gracias
a este diagnéstico, se establecen los requerimientos nutricionales y el tipo de
alimentacion adecuada para satisfacer las necesidades que se presentan. (Cruz &

Herrera, 2013).

Entre los datos mas significativos para la realizaciéon del diagndéstico se
encuentra la toma de medidas corporales; el peso y la talla son los parametros
mas utilizados en la intervencién nutricional para determinar el estado del
paciente. Ademas, es necesario conocer los habitos de consumo del nifio,
determinados por sus gustos y preferencias; son fundamentales los habitos

aprendidos en el hogar. (Cruz & Herrera, 2013).

Otros aspectos importantes de considerar en la consulta nutricional son los
relacionados con el historial clinico del paciente, donde se conoce acerca de la
predisposicion por desarrollar cierto tipo de patologia, asi como si consume algun
farmaco que pueda interactuar con nutrientes, disminuyendo su aprovechamiento.

(Cruz & Herrera, 2013).



74

2.6Servicio de alimentos

El servicio de alimentos escolar se encarga de recibir, almacenar, preparar
y servir los alimentos para su consumo. Entre las funciones del personal de este
departamento destacan: mantener buenas practicas de manipulacion de
alimentos, con el fin de garantizar la inocuidad de estos; preparar recetas
adecuadas a las necesidades de la poblacion, considerando sus requerimientos
nutricionales, asi como gustos y preferencias; velar por el orden, aseo e higiene
del local y equipo utilizado para la manipulacion de la materia prima durante todas

sus etapas. (Pérez, 2013).

Uno de los pilares del servicio de alimentos es garantizar la seguridad
alimentaria de la poblacién. Segun la OMS, la seguridad alimentaria se da cuando
todas las personas tienen acceso, tanto fisico, como econdémico, en todo
momento, a alimentos inocuos y nutritivos que satisfagan sus necesidades y

preferencias alimentarias. (Armendariz, 2012).

2.6.1 Manipulacion de alimentos en el servicio de alimentacién

La manipulacién de alimentos refiere a las operaciones realizadas en torno
a determinado alimento, durante todo su recorrido; comprende las etapas desde la
siembra, cosecha, transporte, almacenamiento, preparacion, servido y consumo

de este. (Organizacién Panamericana de la Salud, 2013).
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Una correcta manipulacion de alimentos es necesaria para mantener la
seguridad alimentaria de la poblacién consumidora, pues la inocuidad de la
materia prima depende de la higiene y adecuadas operaciones que reciba durante
todas sus etapas. Las buenas practicas durante la manipulacion de los alimentos
son fundamentales para la prevencién de enfermedades transmitidas por
alimentos, las cuales constituyen uno de los problemas de salud mas extendido en
la sociedad actual, como causa considerable del detrimento de la productividad y

ausencia laboral, segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (2015).

Segun la OMS, 1 de cada 10 000 personas enferman anualmente por causa
de alimentos contaminados; mientras, 420 000 mueren como consecuencia de
ello. Se manifiesta la necesidad de reforzar en los servicios de alimentos,
principalmente aquellos que se dedican a preparar alimentos para poblaciones en
riesgo, como nifios y adultos mayores, adecuadas practicas de manipulacion de la

materia prima, con el fin de prevenir y disminuir el riesgo de contagio.

2.6.1.1 Inocuidad alimentaria

El acceso a alimentos inocuos es un derecho fundamental del ser humano,
y una responsabilidad del personal del servicio de alimentos. Fajardo (2011),
menciona tres pilares fundamentales para garantizar la inocuidad alimentaria: la

temperatura, la limpieza y la prevencion de la contaminacion cruzada.

Por su parte, la OMS (2013), establece las siguientes pautas para mantener

una adecuada higiene de alimentos: mantener la limpieza, tanto del area de
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trabajo, como de los utensilios utilizados; utilizar agua potable; separar alimentos
crudos de los cocidos; cocinar completamente los alimentos y practicar un correcto

almacenamiento de estos.

La temperatura de los alimentos es un factor determinante en la inocuidad
alimentaria. Dado que los microorganismos se reproducen con mayor facilidad
entre los 5 ° C y los 60 ° C, se debe mantener una temperatura que se encuentre
fuera de este rango. Alimentos perecederos como carnes Yy lacteos, deben
mantenerse almacenados en niveles de temperatura menores a los 5 ° C para
garantizar su inocuidad. Entretanto, los alimentos que se sirven cocidos, deben
llevarse a niveles superiores a los 60 ° C. (Organizacibn Panamericana de la

Salud, 2013).

2.6.1.2 Almacenamiento

El almacenamiento de alimentos debe discriminar entre el espacio para
alimentos perecederos de los no perecederos, con el fin de prevenir
contaminacion cruzada. Como norma estandar, los alimentos deben estar a 15
centimetros del suelo, en estantes limpios y resistentes a la humedad; ademas,
deben estar rotulados, respetando el método de primero en entrar, primero en
salir, para aprovechar cada producto dentro de su vida atil. (Organizaciéon

Panamericana de la Salud, 2013).

Con respecto al almacenamiento en el refrigerador, todos los alimentos

deben ir sellados e identificados, con el fin de evitar contaminacion cruzada y
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mantener un adecuado control en la rotacion de estos. En el congelador, es
necesario almacenar, de igual manera, los alimentos sellados e identificados, de

tal manera que permitan el flujo de aire entre ellos.

2.6.2 Valoracion y evaluacion de mendus institucionales

El menu ofrecido por el servicio de alimentos debe ser adecuado, tanto en
cantidad, como en calidad, a las caracteristicas de los comensales. Para ello, es
necesario realizar una evaluacion antropométrica de la poblacién que va a utilizar
el servicio de alimentos, con el objetivo de identificar el requerimiento energético,
diario, poblacional; a partir de este dato se empieza a formular los requerimientos
de calorias y macronutrientes destinados a cada tiempo de comida. (Bolafios,

Disefio de menus para servicios de alimentos: el método, 2013).

Para garantizar que el menu ofrecido sea adecuado y cumpla con los
aspectos mencionados anteriormente, debe ser valorado por un profesional en
nutricion, quien se encargara de evaluar, tanto cuantitativa, como cualitativamente
cada receta del ciclo de menu establecido. La evaluacion cualitativa determinara
los aspectos relacionados con las caracteristicas organolépticas de las recetas;
mientras que en mediante la evaluacion cuantitativa, se identifica el aporte
nutricional de estas. (Bolafios, Disefio de menus para servicios de alimentos: el

método, 2013).

2.6.3 Disefo y planificacién de mendus institucionales
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Para elaborar un menu institucional, es necesario conocer las
caracteristicas de la poblacion, los aspectos como estado nutricional, edad,
demografia y factores dietéticos, se deben considerar, con el fin de disefiar un
menu eficiente, tanto en cantidad de nutrientes y energia, como en calidad,
garantizando que sea de agrado para la poblacion destinada. (Bolafios, Disefio de

menus para servicios de alimentos: el método, 2013).

2.6.3.1 Calculo del valor energético total de la poblacion

Uno de los aspectos determinantes, por considerar, para la elaboracion de
menus institucionales, es el valor energético total de la poblacion a la cual se
destina el servicio. El calculo de este valor se realiza tomando un promedio de los
requerimientos nutricionales establecidos segun las recomendaciones dietéticas
diarias, considerando edad, sexo y actividad fisica. A partir de ello, se elabora el
valor nutricional del menu. (Bolafios, Disefio de menus para servicios de
alimentos: el método, 2013).

Una vez establecido el valor energético poblacional, se procede a
determinar el aporte de calorias para cada tiempo de comida. En instituciones en
donde se brinde un solo tiempo de comida, especificamente el almuerzo, este

representa el 30 % de las calorias totales, segun menciona Bolafios (2013).

2.6.3.2 Meétodo escalerilla para la elaboracion de menus ciclicos
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El método escalerilla, implementado por Bolafios (1999), consiste en una
herramienta l6gica, infalible, matematica y sencilla para elaborar ciclos de mend,
de tal manera que las bases de alimentos mantengan un orden secuencial y

escalonado, evitando repeticiones y promoviendo variedad en las recetas.

Las bases para el ciclo de menu, son aquellos alimentos que constituyen el
ingrediente principal de la receta, a los cuales se les aplicara diferentes tipos de
preparaciones y acompafantes. Las bases se clasifican en solas o mixtas, segun

los métodos de preparacion que se les aplique en el servicio de alimentos.

Para la elaboracion del ciclo de menu mediante el método escalerilla es
necesario conocer la cantidad de dias semanales en los cuales el servicio de
alimentos funcionara, asi como la cantidad de opciones de platillos por tiempo de
comida; ello, con el fin de establecer, por medio del calculo del minimo comun
multiplo, la cantidad de semanas y bases con las que contara el ciclo de menu en
cuestidon; también, por este medio, se conocera el nimero de veces que se

repetird cada base. (2013).

Para determinar las bases para las recetas se deben conocer las
caracteristicas del servicio de alimentos y la poblacién que lo utilizara. Se trata de
aspectos como el poder adquisitivo, tipo de menu, género y sistema del servicio,

disponibilidad alimentaria de la zona y otros factores. (2013).



CAPITULO Il
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3.1 Descripcion de actividades

En este apartado se describen las actividades realizadas durante la practica
profesional supervisada. Las problematicas por solucionar son identificadas
mediante la aplicacién del diagnéstico situacional y abarcan los campos de
educacion nutricional, donde se realizan charlas, talleres y actividades recreativas,
con el fin de educar a la poblacion, tanto estudiantes, como padres de familia y
personal de la institucion, en temas relacionados con habitos alimentarios y estilos

de vida saludables.

Por otro lado, se atiende el servicio de alimentos y el menu ofrecido. En
este sector, se realiza la evaluacion del mend, tanto cualitativa, como
cuantitativamente; también, se realiza un andlisis de costos de este. Por ultimo, se
elabora un menu adecuado para la poblacion estudiantil, con el fin de ofrecer un

servicio de calidad, desde la perspectiva nutricional.

Por altimo, se realiza consulta clinica, con el fin de atender a aguellos nifios

con un estado nutricional de riesgo.

3.2 Actividades realizadas

A continuacidn se muestran, mediante el uso de matrices didacticas, las

actividades realizadas.



Actividad 1. Evaluacion antropométrica de la poblacion estudiantil
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Objetivo: Realizar la toma de medidas antropométricas a los estudiantes de la

escuela Quebrada Ganado, lo cual permitira conocer su estado nutricional.

Tabla 5. Evaluacion antropométrica de la poblacion estudiantil.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad  educativa

Realizar una -Pasante de -Balanza 80 horas. Previamente a El 65 % de la
valoracion nutricion. digital Omrom la actividad se poblacién presenta
antropométrica _37g HBF-214. envia un un estado
a la poblacion estydiantes.  -Tallimetro consentimiento  nutricional normal;

estudiantil.

portatil Seca.
-Computadora.
-Calculadora.

-Gréficas de

IMC para
poblacion de 5
a 19 afos de

la CCSS.

informado a los
padres de
familia, con el
fin de confirmar
guiénes  estan
de acuerdo en
gue se realice la
evaluacion a

sus hijos. (Ver

anexo 14).
Una vez
definidas las

fechas y el

entretanto, el 17 %
sufre sobrepeso, y
el mismo
porcentaje, 17 %,
de individuos,

presentan

obesidad. Tan solo

el 1 % de Ila
poblacion sufre
delgadez.

Continua...
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Continuacion tabla 5

Actividad Participantes Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad  educativa
salon

respectivo, se

procede a
realizar las
mediciones

antropomeétricas

a los ninos.

Dichas
mediciones son:
peso y talla; con
las cuales se
establece el
indice de masa
corporal,
considerando,
ademas, su

edad

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion
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Previamente, se envia el consentimiento informado a los padres de familia,
en donde se les comunica acerca de la metodologia por seguir en la actividad, con
el fin de solicitar el permiso correspondiente para realizar la evaluacion,

considerando que los estudiantes son menores de edad.

Para la toma del peso y talla se hace uso del aula de informatica, donde se
habilita el espacio necesario para pasar a cada grupo junto con su respectivo
docente, para el debido proceso. Una vez que el grupo esta dentro del salon, se
procede a pasar a cada estudiante, de uno por uno, para tomar las medidas
correspondientes; esto se realiza en una esquina del aula, bajo supervision del
docente, separado visiblemente del resto de estudiantes mediante una pizarra
movil, para evitar cualquier situacion que pudiera comprometer la confianza de

este, y asi garantizar la precision de las medidas. (Ver anexo 12).

Cada medida se toma dos veces para disminuir el riesgo de error, y luego se
utiliza el valor promedio como dato oficial para cada estudiante. Posteriormente,
se procede a calcular el estado nutricional de la poblacion, mediante las tablas del
indice de masa corporal de 5 a 19 afos, de la Caja Costarricense de Seguro

Social (CCSS).

Para el registro de datos se utiliza un formulario digitado en Microsoft Office
Excel, en el cual se segmenta un espacio para cada grado y seccion
correspondiente; esto permite agilizar el proceso de analisis y conteo de datos.

(Ver anexo 15).

En total, se evalla a 376 estudiantes. Los resultados muestran una

prevalencia de estado nutricional adecuado de 65 %, mientras que, el 17 % de la
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poblacién padece sobrepeso; la misma cantidad se encuentra en estado de

obesidad. Por ultimo, el 1% presenta un estado de delgadez. (Ver anexo 12).
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Actividad 2. Consulta nutricional de estudiantes de la escuela Quebrada

Ganado.

Objetivo: Realizar una consulta nutricional a los estudiantes cuyo estado

nutricional se encuentra en riesgo, sea por delgadez, sobrepeso u obesidad, con

el fin de brindarles la educacién necesaria para la modificacion de habitos de

alimentacion,

nutricional.

estilos de vida y propiciando el mejoramiento de su estado

Tabla 6. Consulta nutricional de estudiantes de la escuela Quebrada Ganado.

Actividad Participantes Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad educativa
Brindar -Pasante en -Balanza 55 horas. Una vez conocido el En la primera cita
consulta de nutricion. digital Omrom estado nutricional se atendieron a
nutricion  a _34 HBF-214. de la poblacion en 34 pacientes, los
la poblacion estudiantes  -Tallimetro estudio, se procede cuales se
estudiantil de la portatil Seca. a seleccionar los encontraban
en  riesgo institucion, _Cinta métrica estudiantes con entre las edades
nutricional.  junto a sus para riesgo  nutricional de 5 a 12 afos.
padres. circunferencia para que reciban Mediante la
Seca. consulta. intervencion,  se
_Calculadora El dia de la cita se identifican 7 nifios
_ realiza la con estado de
-Anamnesis
. evaluacion del sobrepeso;
nutricional (ver
estado nutricional, entretanto 27

anexo 16).

Continua...
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Continuacion tabla 6

Actividad Participantes Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad educativa
Lapicero. se completa la presentan algun
-Muestras de anamnesis grado de
alimentos. nutricional con la obesidad.
-Lista de informacion No asistieron
intercambio de requerida 'y se estudiantes con
alimentos de procede a entregar estado de
la ADA. y explicar el plan de  gesnutricion.
Gréficas  de alimentacion del En la mayoria de
IMC para nifio. casos se

poblacién de 5
a 19 afos de

la CCSS.

Ademas, se brinda
educaciéon
nutricional  acerca
del plato del buen
comer 'y como
distribuir cada
grupo  alimentario
en el tiempo de
comida

determinado.

identifican malos
habitos de
alimentacion y

estilos de vida no

saludables.

Los resultados de
la intervencion
muestran una
disminucién

promedio de peso
de

1,4 kg,

mientras, la

Continua...
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Continuacion tabla 6

Actividad Participantes Recursos Duracion de Estrategia Resultados

desarrollada materiales la actividad educativa

circunferencia
abdominal
disminuya, en

promedio, 1,9 cm.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

Para la seleccion de los estudiantes que recibirian consulta de nutricion se
consideran los resultados de la evaluacion antropométrica de la poblacidon
estudiantil, realizada con anterioridad. Se decide atender a los nifios que padecen
desnutricion, sobrepeso u obesidad, considerando el riesgo para la salud que ello

representa.

Una vez aprobado por la direccion de la escuela, se envia el
consentimiento a los padres de familia para informales sobre la situacién de su hijo
(@) y los servicios que se le van a ofrecer. Los padres que acepten se contactan

para acordar la fecha de la cita.

Para evitar cualquier situacion que impligue un compromiso de la salud
emocional de los nifios, se entregan los documentos a los docentes de cada
seccion para que sean ellos quienes, de manera privada, se encarguen de
entregarlos a cada padre o encargado respectivo. También se hizo llamada
telefénica a los padres o encargados de los nifios seleccionados para informarles

e instarlos acerca de los servicios ofrecidos.

El lugar para la cita se acuerda conjuntamente con la direccion de la
escuela, a quien se le consulta con respecto a algin espacio adecuado para tal
fin. Se define el aula de informética, los dias miércoles, jueves y viernes; pues
queda disponible para su uso.

Antes de empezar con las consultas, se elabora el material requerido, el

cual consta de la anamnesis, plan de alimentacion, recomendaciones y lista de

intercambio de alimentos. (Ver anexo 16).
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Para la primera cita, se hace la debida introduccion del pasante, se explica
el motivo de la consulta y el proceso que se ha estado llevando a cabo en la
instituciéon. Luego, se le pide al padre o encargado que complete el formulario de
informacion personal del paciente, correspondiente a la anamnesis nutricional, con
el fin de agilizar el proceso. En dicha anamnesis se consulta sobre los datos

personales del paciente y del encargado, habitos de alimentacion y estilo de vida.

Posteriormente, se procede a realizar las medidas antropométricas
respectivas al paciente, peso, talla, circunferencia abdominal, circunferencia
braquial y de mufieca, con el fin de llevar a cabo su evaluacion nutricional e

identificar su requerimiento de energia. (Ver anexo 17).

Luego de esto, se indaga sobre los habitos de alimentacion y estilo de vida
del paciente, con el fin de identificar los posibles errores por corregir mediante
educacion nutricional. Finalmente, se hace entrega del plan de alimentacion,
realizado de acuerdo con las necesidades del nifio (a), y se explica, paso a paso,
como interpretarlo y llevarlo a la préactica, mediante el uso de las listas de

intercambio de alimentos de la Asociacién Americana de Diabetes.

También, se toma un breve espacio de tiempo para explicar el plato del
buen comer y como distribuir los macronutrientes en cada tiempo de comida,
seleccionando las mejores opciones para el logro de los objetivos planteados;
pues se considera necesario conocer este aspecto para poder interpretar el plan

de alimentacion brindado por el pasante encargado.

En la primera cita se atendieron a 34 pacientes, de los cuales 19 fueron

mujeres y 15 hombres. Estos pacientes se encontraban entre las edades de 5 a 12
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afos. Los resultados obtenidos indican que 7 nifios se encuentran con sobrepeso,
mientras 27 presentan obesidad, segun la valoracion mediante las graficas de IMC
para poblacion de 5 a 19 afios de la CCSS. No se atendieron nifios con estado de

desnutricioén.

Los principales habitos alimentarios identificados como factores de riesgo
para la salud de los pacientes fueron: el escaso consumo de agua, la falta de
conocimiento acerca de los grupos alimentarios, el abuso en el tamafio de la
porcidon de los alimentos y le elevada ingesta de productos procesados con altas
cantidades de azucar. Por lo anterior, decide impartir educacion nutricional, en la
cita de seguimiento, acerca de como identificar la cantidad de azucar contenida en
los diferentes alimentos procesados de consumo frecuente en los nifios. En esta
misma cita se explica el plato del buen comer y cdémo seleccionar los

macronutrientes adecuados para cada tiempo de comida.

El sedentarismo también es un factor de riesgo de gran prevalencia en los
nifios que asisten a consulta. Por tal motivo, se les aconseja realizar actividad
fisica acorde con su capacidad. Posteriormente a la primera cita, se llevan a cabo
dos intervenciones mas de seguimiento; asistieron 34 estudiantes, al primer
seguimiento, y 11 individuos, a la cita de segundo seguimiento. El analisis de cada

seguimiento se realiza en las matrices posteriores.
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Actividad 3. Consulta nutricional de primer seguimiento a estudiantes de la

escuela Quebrada Ganado.

Objetivo: Realizar una consulta nutricional de seguimiento a los estudiantes que

recibieron la primera intervencion, con el fin de evaluar la eficacia del plan

brindado, evacuar dudas al respecto y dar educacion nutricional.

Tabla 7. Consulta nutricional de primer seguimiento a estudiantes de la escuela

Quebrada Ganado.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad  educativa
Brindar -Pasante en -Balanza digital 30 horas. Se realiza la De los pacientes
consulta de nutricion. Omrom HBF-214. consulta de atendidos en la
nutricion de .34 -Tallimetro seguimiento a los primera  consulta,
primer estudiantes portatil Seca. pacientes que todos decidieron
seguimiento (e la _cinta métrica han decidido continuar con el
a la poblacion jnstitucion, para continuar con el control de
estudiantil. junto a sus ircunferencia control seguimiento
padres. Seca nutricional. nutricional. De ellos
-Calculadora Se consulta 27 lograron
) Sobre el apego a| disminUir Su peSO
-Anamnesis
plan de corporal e IMC;
nutricional
alimentacion mientras  que 6
Lapicero.
brindado con Ppresentaron
-Tazas y
anterioridad ~y aumento de peso y
cucharas

Continua...
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Continuacion tabla 7

Actividad Participantes  Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad  educativa
medidoras. sobre la 1 de ellos no tuvo
-Balanza digital presencia de variacion en su
para  alimentos alguna molestia 0 medida.
Camry EK3550. dificultad ~ para En cuanto a la
_Muestras de cumplirlo. circunferencia  de
alimentos. Luego se cintura, se identifico
_Lista de procede a que 28 pacientes
intercambio  de realizar la disminuyeron la
alimentos de la valoracion medida; 5
ADA. antropomeétrica aumentaron el
correspondiente y diametro

se decide si se

aplica alguna
modificaciéon  al
plan de

alimentacion.

abdominal; y 1

mantuvo su medida.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

La consulta de nutricion de primer seguimiento se realiza en el aula de

informatica

los dias jueves y viernes.

Todos

los estudiantes atendidos
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anteriormente en la primera consulta deciden continuar el control de seguimiento

nutricional.

Al inicio de la consulta se interroga, tanto al padre, como al paciente,
sobre el apego al plan de alimentacién brindado previamente, con el fin de
identificar posibles obstaculos para el cumplimiento del este. Luego, se procede a
realizar la valoracion antropométrica correspondiente, en donde se toma el peso,
talla y circunferencia de cintura, los cuales son los indicadores mas fiables para

evaluar los resultados obtenidos.

Una vez hecho el analisis de los resultados y los comentarios de los
padres y nifios sobre el apego el plan de alimentacién, se decide si es necesario

realizar alguna modificacion al plan de alimentacion.

En esta cita de seguimiento se decide impartir educacion nutricional
acerca de las consecuencias del consumo desmedido de azUcar y productos
procesados con altas cantidades de este; asi mismo, se ensefia a identificar la
cantidad de azucar de estos alimentos mediante la interpretacion de la etiqueta
nutricional. Esto se realiza considerando la elevada prevalencia de consumo de
alimentos procesados con altas cantidades de azucar, por parte de los

estudiantes, tanto en general, como los estudiantes atendidos en consulta.

Para reforzar este aprendizaje, se aplica una breve actividad, en donde el
padre debe identificar la cantidad de azucar de determinado alimento para luego
pesar su equivalente en azucar de mesa, mediante el uso de una balanza para
alimentos. Esto con el objetivo de que ambos, tanto el encargado, como el

estudiante, sepan hacer una correcta eleccion de los alimentos procesados.
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Los resultados obtenidos en la primera cita de seguimiento muestran que el 79
% de los estudiantes atendidos lograron disminuir su peso corporal e IMC, 27
individuos del total; mientras que el 18 % presentdé aumento de peso, 6
estudiantes; el 3 % no tuvo variacion en su masa corporal, 1 paciente. (Ver anexo

17, figuras 70y 71).

En cuanto a la circunferencia de cintura, se identific6 que 28 pacientes
disminuyeron la medida, 82% del total; 5 aumentaron el diametro abdominal, para

un valor porcentual de 15% y 1 mantuvo su medida, 3% del total. (Ver anexo 17,

figura 72).

Segun los calculos realizados de la comparacion de resultados, con respecto a
la primera consulta, se observé una disminucion de peso promedio de 1,4 kg; el
IMC disminuy6 en promedio 0,9 kg/m2; mientras que la circunferencia de cintura

se redujo en 1,8 cm. (Ver anexo 17, figura 73).
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Actividad 4: Consulta nutricional de segundo seguimiento a estudiantes de

la escuela Quebrada Ganado.

Objetivo: Realizar una consulta nutricional de seguimiento a los estudiantes, con el

fin de evaluar la eficacia del plan brindado, evacuar dudas al respecto y dar

educacion nutricional.

Tabla 8. Consulta nutricional de segundo seguimiento a estudiantes de la escuela

Quebrada Ganado.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad  educativa

Brindar Pasante en -Balanza digital 20 horas. Se realiza la De los pacientes
consulta de nutricion. Omrom HBF-214. consulta de atendidos en las
nutricion de .11 -Tallimetro seguimiento a los consultas

segundo estudiantes portatil Seca. pacientes que anteriores, solo 11
seguimiento (e la _cinta métrica han decidido deciden seguir con
a la poblacion jnstitucion, para continuar con el la tercera cita de

estudiantil.

junto a sus

padres.

circunferencia
Seca.
-Anamnesis
nutricional
Lapicero.

-Lista
intercambio

alimentos de

de

de

la

control
nutricional.
Se consulta

sobre el apego al

plan de
alimentacién

brindado con
anterioridad y

control nutricional,
de los cuales 9 son
mujeres y 2
hombres.

Se identifican 8

pacientes que
lograron  disminuir

su peso corporal e

Continua...
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Continuacion tabla 8

Actividad Participantes  Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad  educativa
ADA. sobre la IMC; 3 pacientes
presencia de mantuvieron el

alguna molestia o

dificultad para

cumplirlo.

Luego se
procede a
realizar la
valoracion

antropomeétrica
correspondiente y

se decide si se

aplica alguna
modificaciéon  al
plan de
alimentacion.

mismo peso e IMC;
mientras que
ninguno de los
participantes

aumenté de peso.

En cuanto a la
circunferencia  de
cintura, se identificd
gue  todos los
pacientes que
asisteron a la
segunda cita de
seguimiento

disminuyeron su
medida de

circunferencia

abdominal.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

La consulta de nutricion de segundo seguimiento se realiza en la biblioteca
de la escuela, en diferentes dias de la semana. Del total de estudiantes que
asistieron a la cita de primer seguimiento, solo 11 deciden asistir al segundo

seguimiento, de los cuales 9 son mujeres y 2 son hombres.

Al inicio de la consulta se interroga tanto al padre, como al paciente, sobre
el apego al plan de alimentacién brindado previamente, con el fin de identificar
posibles obstaculos para el cumplimiento de dicho plan. Luego, se procede a
realizar la valoracion antropométrica correspondiente, en donde se toma el peso,
talla y circunferencia de cintura, los cuales son los indicadores més fiables para

evaluar los resultados obtenidos.

Una vez hecho el analisis de los resultados y los comentarios de los
padres y nifios sobre el apego el plan, se decide si es necesario realizar alguna

modificacion al plan de alimentacion.

Por ultimo, se comenta con el encargado sobre la evaluacion del estudiante y
se dan recomendaciones para que continden con los habitos de alimentacién

aprendidos a lo largo del proceso.

Los resultados obtenidos a nivel general muestran que 8 pacientes lograron
disminuir su peso corporal e IMC, para un porcentaje de 73%; 3 pacientes
mantuvieron el mismo peso e IMC, para un valor porcentual de 27 %; mientras que

ninguno de los participantes aumento de peso. (Ver anexo 17, figuras 70y 71).
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En cuanto a la circunferencia de cintura, se identific6 que todos los pacientes
que asistieron a la segunda cita de seguimiento disminuyeron su medida de

circunferencia abdominal. (Ver anexo 17, fiqura 72).

Gracias a los datos obtenidos, se determina que la intervencion ha sido
provechosa en el sentido de mejorar el estado nutricional y los habitos de
consumo inadecuados, lo cual disminuye el riesgo de complicaciones en la salud

de los pacientes.
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Actividad 5. Analisis cualitativo del menu ofrecido por el comedor escolar.

Objetivo: Evaluar cualitativamente el menu ofrecido en el comedor de la escuela

de Quebrada Ganado, lo cual permitira el conocimiento de las caracteristicas

organolépticas de las recetas brindadas.

Tabla 9. Analisis cualitativo del menu ofrecido por el comedor escolar.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa

Realizar una Pasante de -Computadora. 80 horas. Se evalia, de Los resultados
evaluacion nutricion. -Formulario manera obtenidos tras el
cualitativa de AGATTTA. cualitativa, cada analisis cualitativo
los  platillos _Plato con receta del de las recetas del
del almuerzo receta servida almuerzo del menu evaluado
del menu menu ofrecido  muestran lo

ofrecido en el

comedor

escolar.

por el comedor
escolar, con el fin
de medir sus
caracteristicas

organolépticas.

La escala de
evaluacion se
mide en: malo,

regular, bueno y

excelente.

siguiente: todos los
platillos obtuvieron
una escala de

excelente en los

indicadores

temperatura y
aroma, dado que
mantienen su
temperatura, pues

se sirven al instante

Continua...
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Continuacion tabla 9

Actividad

desarrollada

Participantes  Recursos

materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

en que los
estudiantes pasan a
almorzar;

entretanto, la
mayoria de recetas
presentaron una
escala de excelente
o bueno en los
indicadores de
gusto, textura,
tamafio y armonia.
En general, el
tamafio de las
porciones es
adecuado, y la
textura  de los
alimentos  Optima,
salvo algunos casos
en los que el
exceso de fluidos,
como salsas o el

limén utilizado en la

Continua...



102

Continuacion tabla 9

Actividad Participantes  Recursos

desarrollada materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

ensalada alteran
este factor. En
cuanto al sabor, en
ciertas ocasiones,
hubo exceso de sal
en las ensaladas, lo
que alter6 su
percepcion. Por
altimo, la apariencia
de la mayoria de
platos fue el
indicador de mayor
deficiencia; ello,
porque la forma del
plato s, no favorece
un adecuado
ordenamiento de

los ingredientes.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

Para realizar la evaluacion cualitativa del menu se define, junto con la
direccidon de la escuela y la encargada del servicio de alimentos, el permiso para
llevar a cabo la actividad. Asi, durante cuatro semanas se selecciona un plato
servido a los estudiantes en el mostrador, durante la hora del almuerzo, para su

respectiva evaluacion.

Considerando que en la hora del almuerzo la zona de consumo del
comedor se congestiona con los estudiantes que van a recibir el servicio, el plato
es llevado al area de trabajo del pasante encargado para su andlisis; ello, con el
fin de no dificultar la entrega del almuerzo a los comensales. De esta manera se

puede le realizar un andlisis integral.

Con el fin de agilizar el proceso, se elaboré un formulario para recolectar

la informacion requerida (ver _anexo 11). En dicho formulario se miden las

siguientes caracteristicas: apariencia, gusto, aroma, temperatura, tamafio de la
porcidn, textura de los alimentos y armonia del plato servido (AGATTTA). La
escala de evaluacion se mide en: malo, regular, bueno y excelente. Cada plato del
menu de cuatro semanas se supervisa de la misma manera, haciendo la revision

mediante observacion y degustacion.

La mayoria de los platos cumplen con la calificacion ideal, salvo contados
caos en los cuales uno u otro de los componentes se ve afectado. Al respecto de
las principales caracteristicas que afectan la calificacion, se sefala: el gusto, pues
se solia agregar una elevada cantidad de sal o azucar a las recetas; la apariencia,

debido al tipo de plato utilizado para servir el alimento, la receta no presentaba
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una apariencia agradable; en cuanto a la armonia del plato servido, en varios
casos se incumplia este factor; la textura también tuvo altibajos, pues en varias
ocasiones, el exceso de caldo o limén de la ensalada humedecia los demas

alimentos y generaba pérdida de su textura ideal.
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Actividad 6. Analisis cuantitativo del menu ofrecido por el comedor escolar.

Objetivo: Evaluar cuantitativamente el menu ofrecido por el comedor de la escuela

Quebrada Ganado, lo cual permite el conocimiento del aporte nutricional de las

recetas brindadas.

Tabla 10. Andlisis cuantitativo del menu ofrecido por el comedor escolar.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales educativa

Realizar una Pasante de -Computadora. 89 horas. Cada platilo Para evaluar los
evaluacion nutricion. -Calculadora. evaluado es resultados
cuantitativa _Formulario llevado al area de obtenidos, se
del menu trabajo, en donde calcula el promedio

ofrecido en el

comedor

escolar.

(Ver anexo

11).

-Lapiz y
borrador.
-Tablas de
composicion

de alimentos

de la INCAP.
-Formulario de
evaluacion.
-Balanza

digital para

alimentos

se separan sus
ingredientes para

ser pesados de

manera
individual.

Una vez
obtenidas las

medidas de cada
ingrediente, se
procede a
determinar su

aporte de

de energia y
macronutrientes

aportados por las
recetas del ciclo de

mend.

El promedio de
adecuacion

porcentual de la
energia  aportada

por las recetas del

menu es de 101 %.

Las proteinas

Continua...
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Continuacion tabla 10

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
marca Camry macronutrientes y mantienen un
EK3550. energia, promedio de
-Plato con la mediante el uso adecuacion

receta servida.

-Platos
adicionales
para pesar
cada

ingrediente por

separado.

de la Tabla de
composicion de
alimentos del
INCAP, con el fin
de establecer el
aporte de estos
indicadores  por
parte de cada
receta del menu

ofrecido por el

comedor escolar.

El aporte de
calorias para el
almuerzo es de
568 kcal,
correspondiendo
al 30 % del VET

promedio, de las

cuales se

porcentual de 124

%.

Con respecto a las

grasas, este
macronutriente

presenta un
promedio de

adecuacion
porcentual de 74 %;
mientras que los
carbohidratos

presentan una cifra

promedio de 112 %.

De lo anterior se
concluye que solo
la energia se
mantiene dentro del

rango adecuado;

Continua...
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Continuacion tabla 10

Actividad Participantes  Recursos

desarrollada materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

distribuye 55 %
para lo glucidos,
15 % para
proteinas y 30 %
para las grasas.
Estos porcentajes
corresponden a
78 g, 21 g y19 g,
respectivamente,
para cada
macronutriente,

para el almuerzo.

mientras que las
grasas aportan

menos del valor

ideal, por el
contrario, las
proteinas y

carbohidratos

presentan valores
promedio de
adecuacion
porcentual

superiores a los

ideales.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

Para realizar la evaluacion cuantitativa del menu se define, junto con la

direccidon de la escuela y la encargada del servicio de alimentos, el permiso para

llevar a cabo la actividad. Durante cuatro semanas se seleccion6 un plato servido

a los estudiantes en el mostrador a la hora del almuerzo, para la respectiva

evaluacion.
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Considerando que a la hora del almuerzo, la zona de consumo del
comedor se congestiona con los estudiantes que van a recibir el servicio, el plato
es llevado al area de trabajo del pasante encargado, para su analisis, con el fin de
no dificultar la entrega del almuerzo a los comensales. De esta manera, se puede
realizar un analisis integral. El ciclo de menu ofrecido por el comedor escolar

consta de 4 semanas.

Una vez instalado en el area de trabajo, se procede a separar los
ingredientes de la receta en diferentes platos, para luego proceder a pesarlos de
manera individual, con el fin de conocer el gramaje de cada ingrediente; para ello,
se utiliza una balanza digital para alimentos. Los datos obtenidos se introducen en

un formulario elaborado exclusivamente para dicho fin.

Cuando cada ingrediente se ha pesado, se continda con el analisis de
macronutrientes; se identifica la cantidad de cada macronutriente y energia
aportados segun la cantidad de cada ingrediente, mediante el uso de la Tabla de

composiciéon de alimentos del INCAP.

Para proceder con el analisis de los resultados obtenidos, previamente se
calcula el valor promedio del aporte de energia, proteina, grasa y carbohidrato de
cada receta. Con estos datos identificados, se procede a realizar el calculo de
adecuacion porcentual promedio de cada indicador mencionado, tomando como

base los valores ideales de referencia determinados anteriormente.

Previamente, se determin0 el requerimiento energético diario poblacional,
mediante el promedio de requerimiento energético para hombres y para mujeres.

De este promedio poblacional se procede a calcular los valores porcentuales de
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energia y macronutrientes correspondientes al tiempo de comida en cuestion, los
cuales corresponden a: 30 % de calorias del valor energético total, 55 % de
carbohidratos, 15 % de proteinas y 30 % de grasa, tomando como referencia las

metas nutricionales para Costa Rica.

Posteriormente, se evaltan las recetas del almuerzo de cuatro semanas
del menu ofrecido por el comedor escolar, mediante la seleccion de un plato
servido a los estudiantes a la hora del almuerzo, del cual se separan sus

ingredientes en platos individuales para pesarlos en la balanza para alimentos.

Teniendo el peso de los ingredientes de cada receta, se procede a
determinar el contenido de macronutrientes y energia aportados por estos,
mediante la Tabla de composicion de alimentos del INCAP, con el fin de identificar

el aporte de estos indicadores de cada platillo.

Una vez listo el dato anterior, se procede a calcular el porcentaje de
adecuacion nutricional de calorias, proteina, grasa y carbohidrato, tomando como
referencia los valores promedio de requerimiento diario poblacional calculados

anteriormente.

Los resultados obtenidos muestran que Unicamente el valor promedio de
adecuacion porcentual de la energia cumple con los valores de referencia, los
cuales se mantienen en un rango entre 90 % y 110 %: 101 %. Tanto los
carbohidratos como las proteinas sobrepasan este rango, con valores promedio de
112 % y 124 %, respectivamente. Mientras que la grasa, contrario a los
indicadores anteriores, presenta un valor de adecuacion porcentual promedio

inferior a lo establecido, el cual corresponde a 74 %. Las cantidades de energia y
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macronutrientes varian segun el tipo de receta, método de coccién y cantidad de
cada ingrediente. e. El aporte de cada macronutriente es determinado mediante el
uso de la tabla de composicion de alimentos del INCAP, segun la cantidad de

cada ingrediente de las recetas, tal como se menciond anteriormente.



Actividad 7. Charla y taller “Tomar agua, mas alla de la sed”
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Objetivo: Promover el consumo de agua, mediante la exposicion de sus funciones

a nivel organico y las consecuencias de un estado cronico de deshidratacion, en

los estudiantes de primaria de la escuela Quebrada Ganado.

Tabla 11. Charla y taller “Tomar agua, mas alla de la sed”

Actividad

desarrollada

Participantes

Recursos

materiales

Duracion de la Estrategia

educativa

Resultados

Realizar la
charla y taller
“Tomar agua,
mas alla de la

sed”, en la

cual se
expone la
importancia

del consumo

suficiente de

agua.

-Pasante de
nutricion.
-167
estudiantes

de primaria.

-Computadora. 40 horas

-Presentacién
digital.
-Videobeam.
-Afiche alusivo

a la escala de

colores de la

orina (Ver
anexo 18,
figura 78)

-Vasos para
muestra de

orina.

-Encuestas de
conocimiento

previo.

Antes la charla se
le pide a los
estudiantes que
completen  una
encuesta de
evaluacion previa
con el fin de
evaluar su
conocimiento

acerca del tema

(Ver anexo 18,

figuras 74 - 77).

Lego, se brinda

una charla
apoyada
mediante una

Segun la encuesta
de evaluacion
previa del
conocimiento, el
35% de los
participantes

afirma que para
estar hidratados
es suficiente con
tomar de 3 a 5
vasos diarios de
agua,; mientras
que el 12 %
sostiene que es
suficiente con 2

vasos diarios de

Continua...
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Continuacion tabla 11

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
-Sopa de presentacion agua.
letras. digital, La misma
Lapices. proyectada con encuesta expone

proyector
multimedia.

Como actividad
interactiva, se

solicita a 5
estudiantes  de
cada secciéon
aportar una

muestra de orina,

en un recipiente

especifico  para
tal fin, con el
objetivo de

evaluar, mediante

la escala de

colores de
Armstrong, el
nivel de
hidratacion.

gue tan solo el
29% de los
estudiantes afirma
gque las frutas y
vegetales
contienen

gran

cantidad de agua.

Por otro lado, el
76 % de los
encuestados no
conocen los
mecanismos  por
los cuales el
cuerpo pierde
agua; y tan solo el
46 % sabe cémo

medir el grado de

hidratacion del

Continua...
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Continuacion tabla 11

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
También se les organismo.
pidio que posterior a la
realizaran la aplicacion de la
prueba de actividad de
turgencia evaluacion,
cutanea, con el constituida por
mismo fin  una sopa de
mencionado. letras, los
Como estudiantes logran

herramienta de
evaluacion se
aplica una sopa
de letras, en la
cual, los
participantes
deben buscar
palabras
relacionadas con
la tematica
expuesta

previamente;

luego, se procede

explicar
correctamente
sobre la
implicacion de
cada palabra

encontrada en la

tematica en

cuestion.

Continua...



114

Continuacion tabla 11

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados

desarrollada materiales actividad educativa

a comentar, de
manera individual
y/o grupal, sobre
la implicacion de
determinada

palabra en la
hidratacién  del

organismo.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

Uno de los primeros factores de riesgo de malnutricion encontrados en la
poblacién estudiantil, fue el bajo consumo de agua. Mediante la etapa de

diagnéstico se identifico que mas de un tercio de la poblacion consultada consume

menos de 3 vasos de agual/liquido al dia (ver anexo 3, figura 6), cantidad

insuficiente, segun los requerimientos de agua para este grupo etario. (Institute of
Medicine, Food and Nutrition Board, 2004) (Armstrong, Soto, FT, Casa, Kavouras,

& Maresh, 1998).

Dada la importancia del agua en la fisiologia del cuerpo humano, y las
complicaciones asociadas a la deshidratacion cronica, se impartio una charla
educativa, en la cual se comenta el papel del agua en la salud del organismo,

haciendo énfasis en la necesidad de aumentar su ingesta. Se brindd informacion
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sobre los alimentos que contienen cantidades considerables de agua, como las

frutas y vegetales (ver anexo 18). Esto, con el fin de aumentar el consumo de

estos alimentos necesarios para el sano crecimiento de los nifios;
consecuentemente, benefician mediante el aporte de cantidades considerables de

agua, favoreciendo la hidratacion del organismo.

También, se dio a conocer la recomendacion para el consumo de agua en
la edad escolar, haciendo énfasis en la necesidad de tomar al menos 6 vasos
diarios del liquido, acompafiados de alimentos que presenten cantidades

considerables de este liquido, como se menciono anteriormente.

La actividad se realiz6 en el aula de informatica con las diferentes
secciones participantes, mediante la exposicion con diapositivas en Microsoft
PowerPoint. La duracién de cada sesion fue de aproximadamente de 35 minutos,

considerando el tiempo destinado a la actividad de evaluacion.

Con el fin de que los estudiantes conozcan el grado de hidratacién actual de
Su cuerpo, se les ensefié a medir este indicador mediante la comparacion del color
de su orina con la escala de colores propuesta por Armstrong (2000); de esta
manera, podran estar conscientes sobre su estado de hidratacion y tomar las

medidas respectivas para corregirlo, en caso de deshidratacion.

Previamente a la charla, se aplica una breve encuesta para evaluar el
conocimiento de los participantes sobre la tematica de la hidratacion (ver anexo

18, figuras 74 - 77); estos resultados muestran que Unicamente el 53% de la

poblacion considera que para estar hidratados hay que tomar entre 6 y 8 vasos

diarios de agua.
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La misma encuesta expone que, tan solo el 29% tiene presente que las
frutas y vegetales contienen gran cantidad de agua. Por otro lado, el 76 % de los
encuestados no conocen los mecanismos por los cuales el cuerpo pierde agua; y

tan solo el 46 % sabe como medir el grado de hidratacion del organismo.

Los estudiantes lograron identificar satisfactoriamente su estado de
hidratacion actual mediante la coloracion de su orina, comparandola con la escala

de colores de Armstrong (2000).

El otro método propuesto fue medir la turgencia cutanea. Para ello, se les
pidi6 a los estudiantes que realizaran la prueba de elasticidad de la piel al
compafiero sentado al lado, y de esta manera, identificar su nivel de hidratacion.

Todos los participantes aprendieron a realizar esta prueba de manera adecuada.

El método de evaluacion del conocimiento adquirido consistio en la
elaboracion de una sopa de letras, donde los estudiantes debian encontrar 9

palabras alusivas al tema de la hidratacion (ver anexo 18). Posteriormente, se

procedié a comentar, de manera individual o grupal, la implicacion de cada palabra
con el tema recién expuesto; se evidencid6 una adecuada adquisicion de
conocimiento por parte de los participantes, dado que cada uno de los consultados

logra explicar de manera correcta lo solicitado.

Segun Quesada (2007), la sopa de letras, ademas de ser una actividad
ludica y creativa, funciona como estrategia eficaz de evaluacion para medir el
conocimiento adquirido por parte del estudiante, posterior a la exposicion de

determinado tema; por tal motivo se decide implementarla en esta ocasion.



Actividad 8: Charla y taller

triste salud”
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para la poblacién estudiantil, “Dulce merienda,

Objetivo: Exponer las consecuencias para la salud, por el consumo desmedido de

azucar en las meriendas escolares, enfatizando en la disminucion de su ingesta, y

fomentando, a su vez, el consumo de frutas y alimentos procesados sin azucar

afiadido en este tiempo de comida, en los estudiantes de la escuela Quebrada

Ganado.

Tabla 12. Charla y taller “Dulce merienda, triste salud”.

Actividad

desarrollada

Participantes

Recursos

materiales

Duracion de Estrategia

la actividad

educativa

Resultados

-Charla
educativa
sobre las
consecuencias
del consumo
desmedido de
azucar en las
meriendas
escolares, y la
importancia de
aumentar el
de

consumo

frutas.

-Pasante de
nutricion.

-407
estudiantes
de preescolar

y primaria.

-Computadora. 40 horas.

-Presentacion

digital.

-Proyector

multimedia.

-Murales

de

papel kraft.

-Empaques de

alimentos

procesados.

-Balanza
digital

alimentos

para

Previo a la

actividad se
realiza una
revision de

meriendas con el
fin de cuantificar
las meriendas

saludables y no

saludables.

Como actividad
para evaluar el
conocimiento

previo a la charla,

La revision previa
de meriendas
muestra un 52 %
de prevalencia de
alimentos no
saludables en las
meriendas de los
estudiantes

intervenidos.

Previamente a la
charla, se realizb
la actividad de

evaluacioén del

Continua...
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Continuacion tabla 12

Actividad

desarrollada

Participantes

Recursos

materiales

Duracion de

la actividad

Estrategia

educativa

Resultados

marca Camry

EK3550.

-Recortes
dibujos
alimentos.
-Cinta
adhesiva.
-Formularios
de revision
meriendas
examen

meriendas.

-Lapicero.

de

de

y
de

se solicita a 5
estudiantes
voluntarios de

cada grupo, que

seleccionen los
alimentos que
incluyen con

mayor frecuencia
en sus

meriendas.

Posteriormente,
se procede con la
exposicion de la
charla.

Por Ultimo, para
evaluar el

conocimiento

adquirido, se
realiza una
actividad

diferente para los

conocimiento, en
la cual se
identific6 unos 57
% de meriendas
no saludables; 34
% de meriendas
saludables y un 9
% de meriendas

regulares.

Entretanto, en la
actividad de
evaluacion final se

identifica un 97 %

de decisiones
acertadas, en
cuanto a la

eleccion del lugar
adecuado en el
mural para cada
alimento

seleccionado;

mientras que, hay

Continua...
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Continuacion tabla 12

Actividad Participantes Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad educativa
grados desde un 3% de

preescolar hasta
tercer nivel; y otra
para los grados
cuarto

desde

hasta sexto nivel.

En los dias
posteriores a la
actividad se
realizé el examen
de meriendas,
con el objetivo de
medir el impacto
de la actividad en
los habitos de
consumo de la
poblacién

intervenida.

decisiones

desacertadas.

Con respecto al
examen de
meriendas, en la
primera  revision
se obtuvieron los
siguientes

resultados: 32 %
de meriendas
saludables y 31 %
de meriendas no
saludables;

entretanto, el 38 %
de la poblacién no

llevaba alimentos

para la merienda.

En la segunda
revision se

identificaron 39 %

Continua...
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Continuacion tabla 12

Actividad

desarrollada

Participantes

Recursos

materiales

Duracion de Estrategia

la actividad

educativa

Resultados

de meriendas
saludables y 21 %
de meriendas no
saludables;

mientras que, el
40 % de la
poblacion no

llevaba merienda.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

Una de la principales probleméticas, a nivel nutricional, encontrada en esta

poblacidn, fue la elevada prevalencia en el consumo de alimentos procesados con

altas cantidades de azuUcar afiadido en las meriendas escolares, asi como su alta

frecuencia de consumo en los estudiantes y en sus hogares, tal como se identificd

en la encuesta de habitos alimentarios de la poblacion estudiantil. (Ver anexo 3,

figura 12).

Por tal motivo, se decide realizar esta actividad, como un medio para

promover la disminucién de este tipo de productos en las meriendas de los

estudiantes; se fomentd, consecuentemente, la ingesta de frutas y alimentos
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procesados con poca cantidad o sin azlcar afiadido. La actividad se realiz6 en el
aula de informatica y tuvo una duracién aproximada de 40 minutos por cada grupo

intervenido.

Antes de empezar con la charla se visitd el aula del grupo participante y se
les solicitd a los alumnos mostrar los alimentos que traian para su merienda, con

el fin de contabilizar la cantidad de meriendas saludables y no saludables.

Para efectos de dicha revision, las meriendas saludables consisten en
frutas, semillas, leche o yogur sin azlcar, jugos y galletas sin azlcar; mientras
que, las meriendas no saludables estan representadas por alimentos con azucar
afiadido. En caso de que un estudiante presente un alimento saludable junto a uno
no saludable, la merienda se considera como no saludable. Los datos

recolectados se insertaron en un formulario especifico para tal fin.

Los resultados de la revision previa muestran un 52 % de meriendas no
saludables y 35 % de meriendas saludables; entretanto, el 13 % de los estudiantes
no presentaron meriendas. De lo anterior, se considera la merienda escolar como

un factor de riesgo para la salud de los nifios. (Ver anexo 19, figura 79).

Como instrumento de evaluacion previa, se les solicitdé a diez estudiantes
que seleccionaran, de una serie de muestras de alimentos, cuales suelen incluir
en sus meriendas con mayor frecuencia; posteriormente, se prosiguié a comentar
de manera grupal sobre las meriendas seleccionadas y su impacto en la salud del
individuo. Esto, con el fin de conocer sus habitos y conocimientos en torno a este
tiempo de comida. Obsérvense los criterios de seleccion para las meriendas

elegidas: meriendas saludables son todos aquellos alimentos sin azucar afiadido;
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las meriendas no saludables estan constituidas por alimentos con azucar afiadido;
entretanto, las meriendas regulares estdn compuestas por meriendas con un

alimento saludable junto a otro no saludable.

Los resultados de la evaluacién previa muestran la presencia de malos
habitos alimentarios por parte de los estudiantes, asi como falta de conocimiento
en torno al tema, pues al consultarse de manera grupal sobre la implicacion de
este tipo de productos en la salud, la mayoria omiti6 comentarios y denotaron

ignorancia al respecto. (Ver anexo 19, figura 80).

Posteriormente a eso, se brind6 una charla apoyada con una presentacion
en Power Point, proyectada con un proyector multimedia, en donde se explicaron
los siguientes temas: las consecuencias para la salud del consumo desmedido de
azucar y alimentos procesados con altas cantidades de este; los beneficios para la
salud de incluir frutas en la dieta diaria; y las opciones adecuadas de alimentos,
tanto naturales, como procesadas, para incluir en las meriendas; ademas, en los
grupos de segundo ciclo (cuarto, quinto y sexto grados) se educo en cuanto al uso
de la etigueta nutricional y como interpretarla para identificar la cantidad de azucar

de cada producto que se vaya a consumir. (Ver anexo 19).

Para evaluar el conocimiento adquirido se realizaron dos actividades
diferentes, una para los estudiantes de preescolar y primer ciclo (primero, segundo
y tercer grados) y una actividad para los estudiantes de segundo ciclo (cuarto,

guinto y sexto grados).

A cada estudiante de preescolar y de primer ciclo, se le solicitd que

seleccionara un alimento de una serie de recortes que se mantenian en incognita,
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para luego decidir si era un alimento saludable o no saludable. Luego, debian
colocarlo en un mural con dos opciones: “Salud” o “Cuidado. Mucho azucar”; con
el fin de conocer el impacto inmediato de la charla brindada previamente. (Ver

anexo 19, fiqura 82).

Entretanto, en los estudiantes de segundo ciclo se solicité a 10 voluntarios
de cada grupo que identificara la cantidad de azucar afadida en diferentes
muestras de productos procesados, mediante la revision de su etiqueta nutricional,
posteriormente, se debia medir el equivalente a la misma cantidad en azlcar de
mesa, por medio de una balanza para alimentos; esto con el fin de conocer, con
mayor precision, cuanto de este monosacarido se consume con estos alimentos.
Gracias a esta actividad, los estudiantes lograron aprender cOmo revisar e
interpretar una etiqueta nutricional de manera adecuada, con el fin de identificar

cuanto azucar contienen los alimentos que van a consumir.

Luego, en un mural con dos opciones, una para alimentos con cantidades
aceptables de azucar o sin azucar anadido, denominada “Salud”, y otra para
alimentos con cantidades no aceptables de azucar afadido, llamada “Cuidado,
mucho azucar”, colocaran los productos ya evaluados, en la opcion que ellos

crean conveniente.

Los resultados de esta actividad, contabilizados de manera general,
muestran un 97 % de aciertos por parte de los estudiantes participantes; mientras
solo un 3 % de decisiones no acertadas, en cuyo caso, se procede a comentar de

manera grupal, con el fin de corregir la mala decisién. Los resultados obtenidos
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son positivos y se logra que la mayoria de estudiantes comenten, de manera

acertada, sobre el papel del azluicar en la salud. (Ver anexo 19, figura 81).

En los dias posteriores a la actividad se realizé el examen de meriendas, el
cual consistié en pasar al aula de cada grupo, al azar, y solicitar a los alumnos que
mostraran los alimentos que traian para su merienda; dicho procedo se llevd a
cabo en dos ocasiones, en dias no consecutivos. Una vez que cada estudiante
cumplié con lo solicitado, se procedié a comentar, de manera grupal, acerca de
cada merienda y si cumplia con el estatus de saludable o no saludable. (Ver anexo

19, figura 82).

Al final, se contabiliz6 la cantidad de meriendas saludables y no saludables,
con el fin de medir el impacto de la actividad. Los criterios de seleccion de las
meriendas son los mismos utilizados en la revision de meriendas, previa a la
actividad. Para mantener la motivacion de los estudiantes, se entreg6 un sticker
con una cara feliz a los estudiantes que presentan merienda saludable; por otra
parte, se les dio un sticker con una cara triste a los estudiantes que presentan
merienda no saludable. Los datos fueron insertados en un formulario con el fin de

facilitar el proceso.

Los resultados del examen de meriendas fueron comparados con la revision
de meriendas que se realizé6 previamente a la actividad; con una disminucién
considerable del consumo de meriendas no saludables, el cual pas6é de 52 %,
antes de la actividad, a 26 % después de la intervencion. A la vez, se registré un

aumento en el consumo de frutas y meriendas saludables en este tiempo de
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comida, pasando de 13 % en la revision previa, a 36 % en la revision posterior.

(Ver anexo 19, fiqura 82 y 83).

De lo anterior, se concluye que el impacto de la actividad fue positivo, pues
se logro disminuir el consumo de alimentos procesados con elevadas cantidades
de azucar en las meriendas escolares; consecuentemente, se observo un
aumento considerable en la ingesta de frutas y alimentos procesados con poca

cantidad, o sin azUcar afadido.
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Actividad 9: Charla y taller para padres de familia y personal de la

institucion, “Dulce merienda, triste salud”

Objetivo: Exponer las consecuencias, para la salud, del consumo desmedido de
azucar en las meriendas; enfatizando en la disminucibn de su ingesta, y
fomentando, a su vez, el consumo de frutas y alimentos procesados sin azucar
afiadido en este tiempo de comida, para el personal de la institucién y padres de

familia o encargados.

Tabla 13. Charla y taller “Dulce merienda, triste salud”.

Actividad Participantes Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad educativa

-Charla -Pasante de -Computadora. 10 horas. Previamente a la Mediante la
educativa nutricion. -Presentacion charla, se aplica evaluacion del
sobre las .49 padres de digital. un  cuestionario conocimiento
consecuencias  familia, _Videobeam. para evaluar el previo se identifica

del consumo

desmedido de

azucar en las

encargados y
personal de

la institucion.

-Murales de

papel kraft.

-Empaques de

conocimiento.
Posteriormente,

se procede con la

que el 43 % de los
participantes

incluyen alimentos

meriendas, y la exposicion de la procesados con
alimentos

importancia de charla. azucar afiadido en
procesados.

aumentar el Para evaluar el las meriendas de
-Balanza

consumo de conocimiento sus hijos; mientras
digital para

frutas. adquiridO, se que el 40 %
alimentos

rea"za una inCluye frutaS,

marca Camry

Continua...
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Continuacion tabla 13

Actividad Participantes Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad educativa
EK3550. actividad en la leche o semillas

-Encuesta de
conocimiento

previo.

-Lapicero.

cual los
participantes

deben identificar
la cantidad de
azucar de cada
muestra de
alimento y luego
determinar su
ideal

frecuencia

de consumo.

en este tiempo de

comida.

También, el 55 %
de los
encuestados
consideran que
este tipo de
alimentos afectan
el rendimiento
escolar de los
nifos; entretanto,
el 45 % restante
piensa que no
sucede de esta
manera.

Segun la
interrogante sobre
los beneficios de

las frutas, el 42 %

indica que este

Continua...
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Continuacion tabla 13

Actividad

desarrollada

Participantes Recursos

materiales

Duracion de Estrategia

la actividad

educativa

Resultados

grupo alimentario
ayuda a reducir
las estrias,
previene la caida
del cabello vy
mejoran la
memoria; por otro
lado, el 45 %
considera que las
frutas evitan el
estrefiimiento y
aportan vitaminas
y minerales
necesarios para el

crecimiento.

Los resultados de
la altima
interrogante

muestran que el
45 % de los
participantes ven

todos los

Continua...
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Continuacion tabla 13

Actividad Participantes Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad educativa
alimentos
procesados.

dafiinos para la

salud.

Entretanto, en la
evaluacion  final,
todos los sujetos
lograron identificar
la cantidad de
azlUcar contenida

en los alimentos

de muestra;
ademas, todos
tomaron la

decision correcta

en cuando a la

frecuencia de

consumo ideal de

cada alimento.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

El motivo de realizar esta actividad fue la considerable prevalencia en el
consumo de alimentos procesados con altas cantidades de azlcar afadido por
parte del personal de la institucion, segun se muestra en los resultados obtenidos

de la encuesta de habitos de consumo para esta poblacion.

Por otro lado, segun la encuesta de habitos de consumo y conocimientos en
nutricion de los padres de familia, el 33 % de la poblacion encuestada refiere
consumir este tipo de productos siempre o casi siempre, mientras que, el 34 % lo
consume algunos dias a la semana; significa esta frecuencia de consumo un

considerable riesgo para la salud.

El objetivo de la actividad fue educar a los padres de familia y encargados
de los estudiantes respecto a la necesidad de modificar este habito. Se considero,
de esta manera, debido a que ellos son los responsables, en su mayoria, de
seleccionar los alimentos que los nifios llevan a la escuela. Por tanto, es necesario
que posean el conocimiento acerca de las consecuencias para la salud del nifio,
del consumo desmedido de este tipo de productos, lo cual afecta de manera
integral la condicién del menor, desde el ambito académico, hasta su estado

psicoldgico y de salud en general.

En cuanto al personal de la instituciéon, se decidié que fueran participes con
el fin de que ellos también tengan conocimiento de esta problematica y puedan
influenciar de manera positiva en la educacién nutricional de sus estudiantes, con

miras a la adquisicion de habitos de consumo saludables. Ademas, 9 miembros
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del personal de la institucién tienen hijos (as) estudiando en la escuela, o

estudiantes a su cargo.

La actividad se llevo a cabo en el aula de informatica y tuvo una duracion
aproximada de 45 minutos. Previamente a la charla se realizdé una breve encuesta
con el fin de identificar el conocimiento de los participantes acerca del tema en
cuestion, cuyos resultados muestran que un 43 % de los participantes elijen
alimentos no saludables para las meriendas de sus hijos; el 43 % de ellos
considera que este tipo de productos no afecta el rendimiento académico de los
menores; con respecto al beneficio del consumo de frutas, tan solo el 45 % conoce
acerca de los beneficios de las frutas; mientras que, el 45 % considera que todos

los alimentos procesados son dafiinos para la salud de los nifios. (Ver anexo 20,

figuras 84 - 87).

De estos resultados se concluye que los padres tienen gran parte de la
responsabilidad en la inclusion de alimentos no saludables en las meriendas de
los estudiantes. Por otro lado, es evidente que existe desconocimiento acerca del
papel que juegan estos productos en el rendimiento escolar de los menores, los
cuales son perjudiciales en este sentido. También, se concluye que mas de la
mitad de la poblacién desconoce los beneficios de las frutas en el organismo; asi
como se afirma su desconocimiento acerca de los alimentos procesados que no
contienen azucar afiadido, o poca cantidad de este, los que, junto con las frutas,
se presentan como una alternativa viable, desde el punto de vista nutricional para

incluir en las meriendas de los estudiantes.
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Posterior a esto, se brindé una charla apoyada con una presentacién en
Power Point, mediante un proyector multimedia, en donde se explicaron los temas
por tratar: las consecuencias para la salud del consumo desmedido de azucar y
alimentos procesados con altas cantidades de este, tanto en los nifios, como en
personas adultas; la forma correcta de revisar e interpretar la etiqueta nutricional
para identificar la cantidad de azucar afadido en alimentos procesados; los
beneficios para la salud de incluir frutas en la dieta diaria, y las opciones
adecuadas de alimentos para incluir en las meriendas, tanto en la escuela, como

en los hogares. (Ver anexo 20).

Para la actividad de evaluacion del conocimiento adquirido, los participantes
debian identificar la cantidad de azlcar afiadido en los diferentes alimentos
procesados expuestos, mediante de la revision de su etiqueta nutricional. Luego,
por medio de una balanza para alimentos, midieron la cantidad identificada
previamente, con azucar de mesa; con el fin de conocer cuanto de este

monosacarido se consume en los alimentos en cuestion.

Posteriormente, colocaron cada uno de los alimentos en un mural de
frecuencia de consumo ideal, el cual presentaba tres columnas con diferentes
opciones: “Todos o casi todos los dias”, “Algunos dias a la semana” y “Nunca o

casi nunca”, segun lo aprendido en la charla previa. (Ver anexo 20).

Todos los participantes lograron interpretar la etiqueta nutricional del
producto seleccionado, e identificar la cantidad de azlcar de este. También, todos
hicieron una correcta decision acerca de la frecuencia de consumo con la que se

deberia comer dicho alimento, segun lo aprendido en la charla previa. Por altimo,
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se comentd de manera grupal acerca de la implicacion del consumo excesivo de

azucar en la salud; con respuestas acertadas por parte de los participantes.
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Actividad 10. Charla y taller “El ejercicio es salud y se disfruta, no olvides el

aguay la fruta”.

Objetivo: Promover el ejercicio y la actividad fisica como una herramienta para el

mantenimiento de la salud y prevencion de enfermedades, optimizado mediante la

enseflanza de pautas nutricionales que potencian sus beneficios,

estudiantes de la escuela Quebrada Ganado.

en los

Tabla 14. Charla y taller “El ejercicio es salud y se disfruta, no olvides el agua y la

fruta”.
Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
Charla sobre -Pasante de -Computadora. 25 horas Previamente a la Los resultados de
la nutricion. -Proyector. actividad se la actividad de
importancia .17 _Presentacién realizd una evaluacion previa
del ejercicio y estudiantes actividad de muestran que el

la actividad
fisica en el
desarrollo
integral  del
estudiante de
primaria,
cuyos
beneficios se

pueden

de

institucion.

la

en PowerPoint.

-Encuesta de
evaluacion
previa del

conocimiento.
-Lapices.
-Conos.
-Silbato.

-Cuerda.

evaluacion del
conocimiento, la
cual consiste en

un ejercicio de

asocie.
Luego, se
procede a

exponer la charla

mediante una

100 % de los
participantes
relaciona
correctamente el
mal humor con el
sedentarismo;
también,
relacionan

mayormente este

Continua...
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Continuacion tabla 14

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa

incrementar -Cuerda  tipo presentacion componente con
mediante una “suiza”. digital, con un un bajo estado de
adecuada - “Zancos” proyector animo, debilidad y
nutricion. multimedia. fatiga.

Posteriormente,

se realiza el taller
de actividad
fisica, en el cual
se les ensefia a
los nifios cémo
hacer ejercicio de
manera lidica.

Por dltimo, se
realiza un foro,
con el fin de
responder a una
serie de
preguntas acerca

de lo aprendido

en la actividad.

En cuento al
ejercicio, el 67 %
lo relaciona con la
prevencion de la
obesidad, y tan
solo un 23 % lo
relaciona con un

mejor rendimiento

académico.

El 29 % de la
poblacién lo
relaciona,
errbneamente, con
la aparicion de
enfermedades.
Con respecto a las

frutas, solo el 5 %

Continua...
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Continuacion tabla 14

Actividad

desarrollada

Participantes  Recursos

materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

lo relaciona con el
aporte de energia
y un 17 % lo liga
con la
recuperacion pos
ejercicio.

Por dltimo, el 88 %
de los
participantes
relacionan el agua
con la reposicion
de liquidos
perdidos por el
sudor, mientras
que el 22 % lo
relaciona con la
recuperacion
posterior al
ejercicio. Un 20 %
lo relaciona,
errbneamente, con

la prevencion de la

Continua...
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Continuacion tabla 14

Actividad

desarrollada

Participantes  Recursos

materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

obesidad.

Al finalizar la
actividad, se
realiza el foro, en
el cual los

estudiantes logran

contestar las
preguntas de
manera
satisfactoria.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

Uno de los principales aspectos que motivan la elaboracion de esa

actividad, es el hecho de que el 34 % de la poblacién estudiantil presenta

sobrepeso y obesidad; aunado a los malos hébitos de consumo registrados en la

etapa de diagndstico, esto constituye un potencial factor de riesgo para los

estudiantes. Segun Diaz y otros autores (2015), el ejercicio, junto con una

alimentacion adecuada, funge como una alternativa eficaz para reducir el

sobrepeso y la obesidad infantil; por lo cual se decide implementar este tipo de

taller.
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Para la realizacion de esta actividad se coordina previamente con el
departamento de educacion fisica, con el fin de determinar el horario y la
adecuada programacion. Se decide llevarla a cabo en la leccion destinada a
educacion fisica, considerando que el objetivo del taller es exponer los beneficios
del ejercicio en la salud del nifio. La rutina de ejercicios consiste en 4 retos en los
cuales los estudiantes requieren realizar esfuerzo fisico y coordinacion motora; fue
aprobada por el docente de esta materia. El tipo de ejercicio es adecuado para la

edad. (Ver anexo 21).

Primeramente, se aplica una herramienta de evaluacién del conocimiento
previo, la cual consiste en un ejercicio de asocie. En dicha dinamica, los
estudiantes deben relacionar una serie de enunciados con 4 componentes
basicos, los cuales seran detallados en la charla posterior: el ejercicio fisico, el
sedentarismo, las frutas y el agua. Los resultados muestran poco conocimiento de
los estudiantes con respecto al papel del ejercicio en la salud y el rendimiento

académico. (Ver anexo 21, figura 88).

Luego, se expone la charla de educacién, en la cual se detallan los
siguientes temas: la importancia del ejercicio y la actividad fisica en el desarrollo
integral del niflo, considerando los beneficios en los campos del rendimiento
académico, salud emocional, crecimiento saludable, desarrollo social y salud en
general; también se expone la importancia de la nutricion en las mejoras de estos
efectos mencionados, enfatizando en el consumo de frutas posterior al ejercicio,
como un medio de recuperacion general del organismo ante el esfuerzo dado, y la

hidratacion posterior; ello, con el fin de reponer los liquidos perdidos durante la
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actividad, hecho exacerbado por las altas temperaturas de la zona. (Ver _anexo
21).

La actividad de evaluacion final del conocimiento consta de un foro, en
donde los estudiantes deben responder una serie de preguntas relacionadas con
el tema recién expuesto. Todos los estudiantes logran responder adecuadamente
a la interrogante determinada; ademas, los comentarios grupales fueron

acertados. (Ver anexo 21).

De lo anterior, se concluye que el impacto de la actividad es positivo; se
logranlos objetivos planteados por medio de la adquisicion de los conocimientos
necesarios para que los estudiantes comprendan el papel del ejercicio en su salud
y desarrollo integral. Los participantes aprenden sobre los beneficios del ejercicio
en la prevencion de la obesidad y enfermedades asociadas; asi como el papel de
la actividad fisica en la mejora del rendimiento académico. También, aprenden

sobre la importancia de la hidratacion posterior a esta actividad.

Ademas, con el objetivo de fomentar el consumo de frutas, conjuntamente
con la necesidad de la reposicion de glucégeno posterior al ejercicio, se acuerda
con la direccion escolar otorgar una fruta a cada estudiante después de la clase de
educacion fisica, la cual se imparte semanalmente; esta medida se implementa de

forma permanente.
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Actividad 11. Capacitacion para el personal de comedor “Manipulaciéon de

alimentos. Se cocina para servir salud”.

Objetivo: Capacitar al personal del servicio de alimentos en temas referentes al

manejo de los alimentos, con el fin de que se garantice la inocuidad alimentaria y

la salud de los comensales, de la escuela de Quebrada Ganado.

Tabla 15. Capacitacién para el personal de comedor “Manipulacién de alimentos.

Se cocina para servir salud”.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa

Charla para -Pasante de -Computadora. 5 horas Previamente a la Segun la encuesta
personal del nutricion. -Proyector. charla se aplica de conocimiento
comedor -2 cocineras.  _presentacién una encuesta previo, el 100 %
sobre la digital. para evaluar el de las
manipulacion conocimiento. encuestadas

correcta de

los alimentos

dentro del

establecimien

to.

-Encuesta de
conocimiento

previo.
-Lapicero.

-Tarjetas con
retos para
actividad de

evaluacion

final.

-Instalaciones

Luego, se
procede a
exponer la charla
sobre

manipulacion de

alimentos.
Posteriormente,

se realiza la

actividad de

considera que la
tabla para picar

alimentos de color

amarillo es
utilizada para
manipular queso;

con respecto a la
de color blanco, el

50 % considera

Continua...
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Continuacion tabla 15

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
del comedor. evaluacion final, que se utiliza para

-Redecilla para

el cabello.

en la cual se
establecen 7
retos en los
cuales cada
participante debe
poner en practica

lo aprendido

durante la charla.

carnes rojas,
mientras el 50 %
la relaciona con

carnes blancas.

En relacion con la
tabla de color
verde, el 100 % la

relaciona con

frutas y vegetales.

La tabla de color
rojo, se relaciona
en el 50 % de los
casos con carnes
rojas, mientras
gue la otra mitad
piensa que se

utiliza para frutas y

vegetales.

Por otro lado, la

tabla azul la

Continua...
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Continuacion tabla 15

Actividad

desarrollada

Participantes

Recursos

materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

relacionan con
pescados y carnes
cocinadas;

entretanto, la tabla
marrén se
relaciona con
carnes cocinadas

y carnes blancas.

En otra de las
interrogantes, el
50 % de las
participantes

afrma que la
temperatura

segura para los
alimentos se
encuentra en <5
°C y >60 °C, la
otra mitad
considera la

opcion bajo 0 °C.

Continua...
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Continuacion tabla 15

Actividad

desarrollada

Participantes  Recursos

materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

El 100 % de los
casos afirma que
la diarrea es un
sintoma de
enfermedad

transmitida por

alimentos.

Solo 1 participante
conoce la forma
correcta de
almacenar un
alimento en el

congelador.

Segun la actividad
de evaluacion
final, ambas
participantes

cumplieron con los

retos propuestos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

Para la realizacion de esta actividad se acuerda, junto con el personal de
cocina, sobre la fecha y hora adecuadas, tratando de no obstaculizar su labor. La
charla se lleva a cabo en el aula de informéatica, mediante una presentacion digital
mediante proyector multimedia; posteriormente, se traslada hacia el area del

servicio de alimentos para realizar la actividad de evaluacion final.

Para empezar, se aplica la encuesta de evaluacion previa del conocimiento,
en la cual se identifica que las cocineras poseen escaso conocimiento del uso de
las tablas para picar alimentos, segun su color; esto se debe, en parte, a que en el
comedor solo cuentan con tres tablas para picar, las cuales se utilizan
indiscriminadamente. Ademas, solo una de las cocineras conoce la temperatura
segura para mantener la higiene de los alimentos y el procedimiento correcto para
almacenar alimentos en el congelador. En esta encuesta también se identifica que
ambas participantes saben diferenciar los sintomas de una enfermedad

transmitida por alimentos contaminados. (Ver anexo 22, figuras 89, 90, 91 y 92).

Posteriormente, se expone la charla educativa en la cual se detallan los
siguientes temas: los mecanismos mas comunes que favorecen la contaminacion
cruzada; la higiene de los alimentos; la temperatura segura para mantener la
inocuidad de los alimentos; los distintos usos de las tablas para picar alimentos,
segun su color; el correcto almacenamiento de alimentos, tanto en el congelador,
como en el refrigerador; las normas de higiene en la cocina y el correcto

procedimiento para el lavado de manos. (Ver anexo 22).
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La actividad de evaluacioén final consisti6 en la aplicaciéon de situaciones
reales en donde cada participante debia poner a prueba las buenas practicas de
manipulacion de alimentos aprendidas en la charla previa. Por medio de la
seleccion de tarjetas incognitas, las cuales contienen retos, las participantes
debian solucionar cada uno, segun lo aprendido previamente. Mediante los
resultados obtenidos, se constata que la informacién ha sido de provecho, pues
ambas participantes logran resolver satisfactoriamente cada reto propuesto y

logran desenvolverse adecuadamente en cada situacion planteada. (Ver anexo

22).
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Objetivos: Promover habitos de consumo y estilos de vida saludables, mediante la

lectura de un cuento infantil a los estudiantes de preescolar y primer ciclo, de la

escuela Quebrada Ganado.

Tabla 16. Taller educativo “Comiendo para ser campeones”

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
Lectura de un -Pasante de -Laminas 15 horas. Primeramente, se Los resultados de

cuento infantil
en donde se
relatan
situaciones
ficticias,
relacionadas
con buenos
habitos
alimentarios y
estilos de
vida

saludables.

nutricion.

-110
estudiantes
de

preescolar,
primero y
segundo
grado de la

institucion.

ilustradas con

el cuento (Ver

anexo 23).

-Encuesta de
evaluacion del

conocimiento

previo.
-Hoja con
dibujos  para

evaluacion del
conocimiento
adquirido.
-L&pices de
colorear.

-Goma.

aplica el
cuestionario  de
evaluacion previa

del conocimiento.

Luego, se
procede a la
lectura del
cuento; 'y, por
altimo, se realiza
la actividad de
evaluacion del
conocimiento

adquirido, en
los nifios

donde

deben armar un

la evaluacion
previa  muestran
que el 97 % de los
participantes

relacionan los

juegos en donde

predomina el
esfuerzo fisico,
con un  sano
crecimiento.

Entretanto, el 82
% de ellos
considera que las

frutas y vegetales

ayudan a gozar de

Continua...
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Continuacion tabla 16

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales educativa
-Tijeras. collage con salud; el otro 18 %
-Papel dibujos relaciona las
periédico para coloreados y donas y alimentos
elaborar el recortados  por azucarados con la

collage para la
actividad de
evaluacion

final.

-Afiche con
grupos
alimentarios

(Ver anexo

23).

-Pizarra  movil
para colocar el

collage.

ellos mismos.

salud.

Mediante la
evaluacion  final,
todos los nifios
logran identificar
correctamente los
dibujos, segun su
implicacion en la
salud, pegandolos
en el lado de

collage

correspondiente.

Durante la lectura
del cuento se
hacen preguntas
sobre el tema que

se esta

Continua...
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Continuacion tabla 16

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
exponiendo, las
cuales son

respondidas de
manera acertada
por los estudiantes

voluntarios.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

Segun el diagnéstico de la educacién nutricional, los malos habitos de
alimentacion y estilos de vida no saludables presentan gran prevalencia en la
poblacion estudiantil, dato que se manifiesta de manera considerable en los nifios
de preescolar y primer ciclo. Por tal motivo, se decide realizar esta actividad, para
promover la alimentacién saludable y la actividad fisica como acciones favorables

para la salud.

Considerando que la actividad estd destinada para nifios entre 5 y 8 afios
de edad, se aplica la lectura de un cuento, como herramienta de ensefianza; esta,
posee la evidencia necesaria para determinarla como una alternativa didactica
eficaz para facilitar el proceso ensefianza-aprendizaje de los nifios en esta edad.

(Flores, 2008) (Gonzales, 2006) (Gémez & Carvajal, 2015).
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En forma breve, el cuento narra la historia de Clara, una nifla de 5 afos
quien tenia malos habitos de consumo y de vida. Al participar en una carrera y
quedar en el ultimo lugar, decide cambiar su estilo de vida y adoptan una dieta
saludable; ademés, deja de lado el sedentarismo. Después de un tiempo bajo
este régimen, decide, nuevamente, competir en una carrera, la cual concluye en el
primer puesto. Deja de manifiesto que la alimentacién y los estilos de vida
enfocados en la actividad fisica y los juegos demandantes de esfuerzo fisico,

determinan el éxito de la nifia en todos los sentidos.

Durante la lectura de la historia se puede observar el apego de los nifios
con el relato, frecuentemente aportando sus opiniones y anécdotas similares a lo

vivido por el personaje del cuento.

Mediante la herramienta de evaluacién del conocimiento previo, se
determina que la mayoria de nifios conocen la importancia del ejercicio en la
salud, y el crecimiento saludable. No obstante, una cantidad considerable de la
poblacion, el 18 %, afirma que el consumo de donas y alimentos azucarados, son
necesarios para ser un individuo saludable; muestran una deficiencia en el

conocimiento, la cual requiere ser corregida. (Ver anexo 23, figuras 93 y 94).

En el cuento se logra manifestar el papel de la alimentacion en el
rendimiento fisico, el cual se presenta como una actividad ladica y entretenida
para los nifios. Ademas, se relaciona el sedentarismo y el consumo de alimentos
procesados con altas cantidades de calorias, con un obstaculo para la salud y
para poder sobresalir en las actividades del diario vivir, en lo que respecta al

ambiente del nifio.
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También, se crea una relacién directa entre el consumo de frutas y
vegetales, asi como de comida saludable, con mejores resultados en actividades
diarias del nifio; se lleva el contexto hacia el campo competitivo, con mejor

rendimiento en competencias si se lleva una dieta variada y saludable.

Durante la lectura del cuento se dan espacios para que los alumnos puedan
responder preguntas, las cuales son formuladas por los propios personajes de la
historia; se logra que los nifios se compenetren con el relato y sean capaces de
resolver las problematicas a lo largo de la lectura. Todas las interrogantes
planteadas fueron contestadas de manera correcta; ademas, se dio la oportunidad

para que cada nifio aportara su opinion al respecto, si asi lo deseara.

Al final de la lectura, se le brinda una hoja a cada estudiante en donde se
muestran tres dibujos alusivos al relato. El estudiante debera seleccionar dos de
ellos, uno relacionado con buenos habitos, y uno relacionado con malos habitos.
Luego, debe colorearlos, recortarlos y pegarlos con goma en un collage, el cual
contiene dos columnas: una con buenos habitos, reflejada en la imagen de Clara,
la protagonista del cuento, cuando gana una carrera y la otra con una imagen de

Clara, mientras pierde una carrera, lo cual representa malos habitos. (Ver anexo
23).

Todos los estudiantes supieron diferenciar de manera correcta cada

situacion, colocando cada recorte en el sitio adecuado.



Actividad 13. Feria de nutricion y estilos de vida saludables.

151

Objetivo: Educar, tanto a estudiantes, como al personal y padres de familia, sobre

una serie de temas relacionados con buenos habitos de consumo y estilos de vida

saludables.

Tabla 17. Feria de nutricidn y estilos de vida saludables.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa

Feria de -Pasante de -Murales de 4 horas. Previamente al Los resultados de
nutricion y nutricion. cartulina y inicio de la la evaluacion
estilos de .180 papel kraft. actividad se previa identifican
vida estudiantes.  -Muestras de aplica el lo siguiente: el 52
saludables. .97 padres de alimentos. cuestionario de % de los

evaluacion del encuestados

familia y
personal de

la institucion.

-Recetas  de
comida para la

venta.

-Modelos de

alimentos.
-Réplica  del
plato del buen
comer.
-Mesas para
colocar los
murales y
alimentos.
-Tallimetro
marca Seca.
-Balanza
digital marca

conocimiento.

Luego, cada
grupo se instala
en el stand

correspondiente,
colocando el
mural, muestras
de alimentos vy
recetas para la
venta, en caso de

requerirse.

Durante el
transcurso de la
feria, se invita a
los participantes

a pasar por cada

considera que las
frituras y vegetales
contienen,
mayormente,
proteina; mientras
el 79 %

conoce las

que,

consecuencias del
CONSUMOoO €excesivo
de sal; y, el 88 %
conoce los
beneficios de la
actividad fisica.
(Ver

figuras 95, 96 v
98).

anexo 24.

Continua...
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Continuacion tabla 17

Actividad Participantes  Recursos Duracién de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
Omrom. stand con el fin Por otro lado, el

-Tensibmetro

-Formulario
para datos
clinicos de los

participantes.

-Cuestionarios
de evaluacion
previa y final.

-Altavoz marca
Sony para la
sesion de

zumba.

de recibir una
charla educativa
sobre el tema en

cuestion.

Posteriormente,

se aplica el
cuestionario de
evaluacion  final

del conocimiento.

Por dltimo, como
actividad

interactiva, se
brinda una clase
de zumba, tanto
para los nifios,
como para los
asistentes

adultos, a cargo

de una
instructora
certificada en

dicha disciplina.

73 % sabe como

debe estar
constituido un
plato saludable
(Ver _anexo 24,
figura 97).

La mayoria de
encuestados

considera que es
necesario eliminar
las grasas para
estar saludable;
mientras que, el

58 % afirma que

es posible
endulzar un
alimento sin
necesidad de

agregarle azucar.
(Ver
figuras 99 y 100).

anexo 24,

La evaluacion final
muestra que el 90
% de la poblacion
considera el pollo
como fuente de
proteina; el otro 10

% tuvo respuestas

Continua...
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Continuacion tabla 17

Actividad
desarrollada

Participantes  Recursos

materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

erroneas. (Ver
anexo 24, figura
105).

Por otro lado, el
84 % de los

participantes

afrman que no
todos los
alimentos

procesados de
sabor dulce
contienen azlcar.

(Ver anexo 24,
figura 165).
El 45 % opina que

el grupo de los
cereales y harinas
aporta energia.
Mientras que, 45
% piensa que no
es posible
preparar comida
rapida de manera
saludable. (Ver
anexo 24, figuras
107 y 108).

Satisfactoriamente
, el 74 % de los

encuestados

Continua...



154

Continuacion tabla 17

Actividad
desarrollada

Participantes  Recursos

materiales

Duracion de la Estrategia

actividad

educativa

Resultados

afrman que no
hay necesidad de
eliminar todos los
lacteos en caso de
ser intolerante e la

lactosa (Ver anexo
24, figura 110).

El 81 % considera
que las frutas y
vegetales son las
principales fuentes
de vitaminas vy
minerales;
mientras que, el
81 % afirma,
correctamente,
gue el aguacate y
semillas son
fuente de grasa
saludable (Ver
anexo 24, figuras

111y 112).
El 55 % de los

participantes

conoce los
beneficios de la
actividad fisica;
mientras que, el

84 % afirma que

Continua...
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Continuacion tabla 17

Actividad Participantes  Recursos Duracién de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
es necesario
disminuir la

ingesta de sal en
caso de padecer
hipertension
arterial (Ver anexo
24, figuras 113 y
114).

Los participantes

aprendieron,
satisfactoriamente,
a identificar los
diferentes

componentes de

la etiqueta
nutricional;
también, la
mayoria pudo
elaborar

correctamente el
plato del buen

comer, mediante

el uso de
muestras de
alimentos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

Para la realizacion de esta actividad se acuerda, junto con la direccidon
escolar, llevarla a cabo la segunda semana de diciembre, considerando que los
estudiantes quedan libres de responsabilidades académicas después de la
primera semana del mismo mes. Lo anterior, favorece la elaboracion del material

y logistica de la feria.

Se decide entregar un tema a cada grupo participante, con el fin de que
sean ellos, junto con su docente y padres de familia, quienes elaboren el material
correspondiente, el cual consta de: mural informativo, muestras de alimentos y
recetas para vender durante la feria; estos ultimos dos elementos aplican solo
para aquellos temas que lo requieran. Lo recaudado de las ventas es destinado al

grupo encargado para ser utilizado de la manera en que se plazca.

Los temas de cada stand se seleccionan considerando las deficiencias en el
conocimiento y malos habitos identificados durante la etapa de diagndéstico de
todos los grupos poblacionales participantes. Dichos temas son: “Los vegetales”,
“Mi merienda ideal”’, “Modere la sal, cuide su corazén”, “Edulcorantes artificiales.

No todo lo dulce tiene azucar”, “Grasas, no son daninas”, “Lacteos”, “Alimentos de
origen animal”’, “Comida rapida hecha en casa, puede ser saludable”, “Circulo de
la alimentacion saludable. El plato del buen comer” y “Etiqueta nutricional”. Como

factor limitante, los docentes encargados de los temas referentes a lacteos y

grasas, no presentaron muestras de alimentos ni recetas para la venta. (Ver anexo

24).
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En las semanas anteriores a la actividad, se hace entrega de los temas y
los conceptos tedricos respectivos, a cada grupo, para que elaboren el material.
Dicha teoria es elaborada por el pasante de nutricibn. También, se acuerda con
cada docente y su grupo, el protocolo por seguir y como se debe exponer la
informacion. El dia de la feria, en cada stand hay presencia de un encargado,
docente, y estudiantes voluntarios, quienes exponen la informacion pertinente, a
los participantes. Para facilitar el proceso de emision de la informacion, el pasante
de nutricion permanece, durante la actividad, cerca de la zona destinada para los
stands, atendiendo las dudas que se presenten y evaluando que la informacién

expuesta sea la correcta.

Antes del inicio de la feria se aplica un formulario de evaluacién previa del
conocimiento. Los resultados de esta evaluacion muestran poco conocimiento, por
parte de los participantes, con respecto a los temas que se van a presentar. (Ve

anexo 24, figuras 95 a 104).

Para la exposicion de cada tema, se solicita a cada grupo visitar los stands
para que reciban la charla. De igual manera se realiza con los padres de familia y

personal de la institucién.

Ademas de los stands informativos, se cuenta con la presencia de dos
personeros del EBAIS de Quebrada Ganado, quienes se encargan de tomar el
peso, talla y la presion arterial de los participantes que deseen hacerlo. Para ello,
se solicita, con unas semanas de anticipacion, mediante una carta, el permiso de

la jefatura de enfermeria del Area de salud Garabito_(Ver anexo 24). Este puesto

se ubica junto al stand “Modere la sal, cuide su corazon”, considerando que el
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consumo de sal tiene una implicacion directa en la presion arterial, con el objetivo
de que los participantes, luego de recibir la charla, puedan tomar la medida
correspondiente a la presién sanguinea, y, de esta manera, educar en cuanto a la

relacion existente entre estas dos variables.

El stand referente al etiguetado nutricional presenta una actividad
interactiva, en la cual los participantes, luego de recibir la charla, deben identificar
los componentes de la etiqueta nutricional de determinado producto, con el fin de
llevar a la préactica lo aprendido previamente. En esta actividad interactdan
individuos de todos los grupos poblacionales participantes; se logra que todos los

voluntarios identifiquen satisfactoriamente los componentes solicitados.

También, el stand del circulo de alimentacién saludable presenta una
actividad interactiva; la cual consiste en que los participantes voluntarios deben
armar el plato del buen comer, haciendo uso de modelos de alimentos y una
réplica del plato. Todos los participantes logran elaborar el plato ideal, el cual debe
contener el componente harinoso, base proteica y guarnicion vegetal;

acompafnados por fruta o refresco natural.

Para finalizar con la actividad, se imparte una clase de zumba, la cual se
divide en media hora de Zumba Kids® y media hora de Zumba Fitness®, con el fin
de promover la actividad fisica como un medio para gozar de salud, de manera
entretenida. En este apartado, participaron estudiantes de todas las edades,
padres de familia y algunos miembros del personal de la institucién. La actividad

se llevd a cabo en las instalaciones de la institucion. (Ver anexo 24).
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Actividad 14. Propuesta de menu adecuado a las necesidades nutricionales

de la poblacion estudiantil.

Objetivo: Elaborar una propuesta de menu adecuado a las necesidades

nutricionales de la poblacion estudiantil de la escuela Quebrada Ganado.

Tabla 18. Propuesta de menu adecuado a las necesidades nutricionales de la

poblacion estudiantil.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
Propuesta de -Pasante de -Computadora. -50 horas. Se elabora un Se logra elaborar

menu
adecuado a
las
necesidades
nutricionales
de los

comensales.

nutricion.

-Formulario de

Excel.

-Tablas de
composicién
de alimentos.

-Calculadora.

menu ciclico de 6
semanas
adaptado a los
requerimientos

nutricionales de

la poblacion
estudiantil.

Para evitar la
monotonia, se
utiliza el método
escalerilla, con el
cual se logra
implantar la
secuencia de
plato principal

para el ciclo de
menu. Las frutas
y los refrescos
también se

agregan

un menu de 6
semanas con las
cantidades de
energia y
macronutrientes
adecuados para
las  necesidades
nutricionales de la
poblacién
estudiantil,
cumpliendo  con
las caracteristicas
organolépticas
adecuadas y un
costo econdmico
factible para la
organizacion.
Todas las recetas
cumplen con el

porcentaje de

Continua...
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Continuacion tabla 18

Actividad Participantes  Recursos Duracién de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
mediante el uso adecuacién

de escalerilla.

Se busca
promover un
plato que cumpla
con las
caracteristicas

organolépticas

adecuadas, Y,
ademas, que sea,
econémicamente,
factible de
adquirir para la

escuela.

nutricional para la
energia y
macronutrientes
correspondientes
(Ver anexo 26).

El valor energético
poblacional es de
1893 kilocalorias
(kcal), del cual se
destina un 30 %
para el almuerzo,
correspondiente a
568 kcal. Para
efectos de la
distribucion de
macronutrientes,
el aporte de
carbohidratos es
de 55 %, proteinas
15 %, y la grasa
aporta 30 % del
VET,
correspondiente a
78 g, 21g y 19 g,

respectivamente.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

Considerando el incumplimiento de los valores de adecuacion de energia y
macronutrientes del menu ofrecido por el comedor escolar, aunado a la repeticion
de recetas en el mismo ciclo y la falta de definicion del tipo de fruta y refresco a
ofrecer, identificados mediante el andlisis cuantitativo y cualitativo del menu, se
decide elaborar una propuesta de menu que cumpla con las caracteristicas antes
mencionadas. Dicho menu esta compuesto para 6 semanas, para las cuales fue

necesaria la elaboracién de 30 recetas diferentes.

Primeramente, se determina el requerimiento energético poblacional y los
porcentajes de energia y macronutrientes destinados para el tiempo del almuerzo,
con el fin de contar con un valor ideal de referencias para ajustar las cantidades de
cada indicador. Luego, se aplica el célculo del minimo comdn multiplo para
determinar la cantidad de bases por utilizar y el nimero de casillas con la que
contard el ciclo de menu. Posteriormente, mediante el método escalerilla,
propuesto por Bolafios (1999), se selecciona la secuencia de los platos fuertes, los
refrescos y la fruta por ofrecer, con el fin de evitar la monotonia en las
preparaciones y combinaciones de recetas. Las guarniciones harinosa y vegetal
se mantienen de manera similar al menu ofrecido por el comedor, con el fin de

adaptarse en la mayor medida posible a lo que acostumbran comer los

comensales (Anexo 25).

Haciendo uso de las tablas de composicion de alimentos del INCAP, se

establecen las cantidades adecuadas de ingredientes para cada receta; se logra
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cumplir con los rangos ideales de valor de adecuacion nutricional, calculados

anteriormente.

El menu no logra ser aplicado para su evaluacién, debido a que debe pasar
por el proceso de evaluacién por parte de la Junta Directiva y el comité de
nutricion escolar, quienes se rigen bajo el reglamento establecido por la Division
de Alimentacién y Nutricion Escolar y del Adolescente, del Ministerio de Educacion

Publica.
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Actividad 15. Analisis de costos del menu ofrecido por el comedor escolar

Objetivo: Determinar el costo economico de las recetas ofrecidas en el ciclo de

menu del servicio de alimentos de la escuela Quebrada Ganado.

Tabla 19. Analisis de costos del menu ofrecido por el comedor escolar.

Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa

Andlisis del -Pasante de -Computadora. -30 horas. Se realiza la Mediante el
costo de las nutricion. -Formulario de investigacion analisis de precios
recetas  del Excel. para identificar de los alimentos
menu _Facturas con los precios de los utlizados en el
escolar. alimentos que se comedor escolar,

precios de los
alimentos
adquiridos por
el comedor.

-Calculadora.

utiizan en el
comedor escolar
para elaborar las

recetas del menu.

Posteriormente,

se procede a

analizar el costo
de cada
ingrediente,

segun la cantidad
utiizada en las

recetas.

se identifica el
costo promedio de
las recetas del
ciclo de menq, el
cual corresponde
a ¢675 por plato

servido.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

Se solicita a la direccion escolar los precios de los alimentos que se utilizan

para elaborar las recetas del menu, con el fin de realizar dicho andlisis. Debido a
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la decisién de la Junta Directiva, no es posible tomar fotocopia, para evidencia, de
las facturas con los precios; por lo cual, solo se permite la toma de apuntes de

dichos documentos.

Previamente, se procede a determinar el peso en crudo de todos los
alimentos de cada receta, mediante la aplicacion del factor de conversion de crudo
a cocido; luego, se procede a establecer el precio de cada uno, segun la cantidad
gue aporta cada platillo. Una vez obtenidos los precios, se procede a analizar el

costo de las recetas, identificando un gasto promedio por plato de ¢675. (Ver

anexo 27).

Este promedio se deriva de la siguiente manera: en la semana 1 se gasto,
en promedio, ¢791,6; en la semana 2, £607,7; en la semana 3, ¢660,3; mientras

que, en la semana 4, el gasto promedio por plato fue de €642,1.

Debido a que la cantidad de consumidores no es constante, no se maneja
un registro diario de la cantidad utilizada de cada ingrediente; estos son utilizados
de manera espontanea, segun la cantidad de personas que asistan al servicio de
comedor en determinado dia. Por este asunto, no se reporta el gasto semanal por

ingredientes.
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Actividad 16. Andlisis de costos del menu propuesto para el servicio de

alimentacién escolar.

Objetivo: Determinar el costo econOmico de las recetas del ciclo de menu

propuesto para la escuela Quebrada Ganado.

Tabla 20. Andlisis de costos del menu propuesto para el servicio de alimentacién

escolar.
Actividad Participantes  Recursos Duracion de la Estrategia Resultados
desarrollada materiales actividad educativa
Andlisis del -Pasante de -Computadora. -40 horas. Una vez Mediante el

costo de las
recetas del
ciclo de menu
propuesto por
el pasante de

nutricién.

nutricion.

-Formulario de

Excel.

-Facturas con
precios de los
alimentos
adquiridos por
la escuela.

-Calculadora.

identificados los
precios de los
alimentos

adquiridos por la

escuela, se
procede a
analizar el costo
de cada
ingrediente,

segun la cantidad

utiizada en las

recetas del ciclo
de menu
propuesto.

analisis de precios
de los alimentos
adquiridos por la
escuela, se
identifica el costo
promedio de las
recetas del ciclo
de menu

propuesto, el cual

corresponde a
€530 por plato
servido.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

Gracias a la investigacion de los precios de los alimentos, realizada en la
actividad anterior, ya se conoce el costo de los alimentos que se van a

implementar en el mend que se esta proponiendo.

Previamente, se procede a determinar el peso en crudo de todos los
alimentos de cada receta, mediante la aplicacion del factor de conversion de crudo
a cocido; luego, se procede a establecer el precio de cada uno, segun la cantidad
que aporta cada platillo. Una vez obtenidos los precios, se procede a analizar el
costo de las recetas, identificando un gasto promedio por plato de #530. Este
promedio se deriva de la siguiente manera: en la semana 1 se gastd, en promedio,
¢535,4; en la semana 2, £506,2; en la semana 3, ¢563,5; en la semana 4, el
gasto promedio por plato fue de €550,2; en la semana 5, fue de ¢530,6; mientras

que en la semana 6, el gasto promedio fue ¢#492,9.

El resultado es beneficioso para la institucion, ya que se logra la

disminucion de €145, en promedio, por receta. (Ver anexo 28).




Actividad 17. Rotulacién de bodega de almacenamiento de alimentos
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Objetivo: Realizar una correcta rotulacion de los alimentos almacenados en la

bodega del comedor escolar, propiciando un adecuado control en la rotacién de

los alimentos y productos que ingresan y salen de esta.

Tabla 21. Rotulacion de bodega de almacenamiento de alimentos

Actividad Participantes  Recursos Duracion de Estrategia Resultados
desarrollada materiales la actividad  educativa
Rotular la bodega Pasante de -Hojas de -5 horas. Se ordenan los La rotulacion de la
de nutricion. color. alimentos y bodega permite un
almacenamiento -Marcadores. productos mejor  flujo de
de alimentos del Tijeras almacenados en productos;
comedor escolar. Cinta la bodega del ademas, garantiza
adhesiva. comedor de una que los alimentos

manera que

permita una
correcta rotacion
de entradas vy
salidas, con el fin
de garantizar la
seguridad

alimentaria de los

consumidores.

sean utilizados en
el orden en que
ingresan al
almacenamiento, y
se evita que
termine su vida util
y caduquen; se
favorece, también,
la seguridad
alimentaria en la

institucion.

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

Debido a la falta de orden en la bodega de alimentos del comedor escolar,
se conversa con la direccion institucional y la encargada del servicio de alimentos
para solicitar permiso para reacomodar los productos almacenados; ello, para

mejorar el aspecto de lugar, asi como su funcionamiento.

La finalidad de esta actividad consiste en favorecer el flujo y rotacion de los
alimentos y consecuentemente, garantizar la aplicacion correcta del método
PEPS; este un método implica que los alimentos ingresados previamente a otros,
seran los primeros en ser utilizados. Esta metodologia garantiza que los alimentos
permanezcan el menor tiempo posible en almacenamiento, lo cual evita que

concluya su vida util y sean aprovechados correctamente.

Ademas, mediante esta actividad se pretende mejorar la seguridad
alimentaria de la escuela, al evitar que los alimentos en bodega sufran procesos
de descomposicion, inherentes a su ciclo vital; o bien, que sean infectados por
algun agente contaminante. En cuanto a los productos no perecederos, también
es necesario que su permanencia en el almacén sea la minima posible para

disminuir el riesgo de cualquier situacién que comprometa su higiene e integridad.

Pese a que la bodega no cuenta con el espacio suficiente para un correcto
almacenamiento de alimentos que garantice su inocuidad, la rotulacion realizada
genera una mayor comodidad en el manejo de estos, que esperan para ser
utilizados; se ordena cada producto en un lugar especifico, lo cual permite la

localizacion con mayor facilidad. (Ver anexo 29).
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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4.1 Conclusiones

En este apartado se presentan las conclusiones obtenidas a través de la

intervencién nutricional realizada en la Escuela Quebrada Ganado.

1. Mediante la aplicacion de encuestas, se establece que, en general, la
poblacion estudiada presenta habitos alimentarios que impactan de manera
negativa en su salud; de igual manera sucede con el estilo de vida, pues
predominan las actitudes sedentarias. Por otra parte, la aceptacion del servicio
de alimentos es considerable, evidente en una percepcion adecuada de los
comensales, tanto hacia las cocineras, como hacia los platillos y la
infraestructura del comedor.

2. Por medio de la evaluacién antropométrica, se identifica un 65 % de la
poblacién en estado normal, mientras que un 17 % presenta sobrepeso y el
mismo porcentaje de participantes, 17 %, posee obesidad; por ultimo, el 1 %
de los estudiantes presenta delgadez.

3. A través de la consulta nutricional se logran mejoras en el estado nutricional
de la poblacion atendida, lo cual favorece su calidad de vida. Tras los dos
seguimientos realizados, se registra una pérdida de peso promedio de 3,5 kg
en los estudiantes participantes; entretanto, la circunferencia de cintura
disminuyd, en promedio, 1,5 cm

4. Tras la evaluacion del menu ofrecido por el comedor escolar, se determina
qgue, cuantitativamente, solo el aporte de energia cumple con los porcentajes

de adecuaciéon nutricional, segun el valor ideal de referencia; tanto los
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carbohidratos, como la proteina y la grasa presentan cantidades inadecuadas.
En cuanto a la evaluacién organoléptica, la mayoria de platillos cumplen con
las caracteristicas ideales.

Por medio de la imparticion de charlas, talleres y ferias educativas, se logra
educar, de manera precisa, a la poblacién, en temas considerados de riesgo,
identificados mediante la etapa diagndstica. Asi, se disminuyen habitos no
saludables e implementan estilos de vida y el consumo de alimentos
saludables; ademés, se favorece la manipulacion de alimentos por parte de las
cocineras, que garantiza la seguridad alimentaria en la escuela.

Gracias a la rotulacion de alimentos almacenados en la bodega del servicio de
alimentos, se logra un mejor control en la rotacién de insumos; ello, garantiza
el aprovechamiento en su totalidad, antes de que caduque su vida Util.

Se elabora un menu adecuado a las caracteristicas nutricionales de la
poblacién, mediante el uso del método escalerilla; ello permite una mayor
variedad de recetas, aunque, por motivos de legislacion de la entidad, no logra
ser implementado.

Mediante el analisis de costos del menu ofrecido por el comedor, se determina
el precio de cada receta ofrecida; se identifica un costo promedio, por plato, de
¢675. El menl propuesto por el pasante de nutricibn presenta un costo de

€526.
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4.2 Recomendaciones

A continuacién, se muestran las recomendaciones elaboradas con base en

la intervencion realizada en la escuela, con el fin de dar a conocer los aspectos

gue deben ser atendidos y corregidos, para garantizar, de esta manera, un mejor

servicio por parte de la institucion.

Recomendaciones para el servicio de alimentos

1. Adquirir cucharas porcionadoras para servir los alimentos, con el fin de

4.

garantizar la regulacion en la cantidad de ingredientes de cada receta.
Realizar una ampliacion de la bodega de alimentos, al menos del doble de su
tamafo actual, con el objetivo de garantizar la inocuidad de estos y de los
productos almacenados. Se lograr4, ademas, la separacion de alimentos
perecederos de los no perecederos y las pertenencias del personal de este
departamento, tal como establece el Ministerio de Salud en su Reglamento
para los Servicios de Alimentacion al Publico.

Elaborar un programa de control de plagas que permita mantener los
estandares de higiene e inocuidad de los alimentos, asi como la salud del
personal y los usuarios del comedor.

Velar por el cumplimiento del menu establecido para garantizar una

alimentacion variada, suficiente y completa.
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5. Colocar dispensadores de jabén y toallas desechables en la zona de
preparacion de alimentos, con el fin de favorecer la higiene del personal de
cocina.

6. Realizar una limpieza integra de los alrededores del comedor, principalmente
en la zona trasera, para eliminar la maleza y material de construccion
ubicado en el sitio; se evitara, de esta manera, una posible plaga de roedores

0 insectos y garantizar la higiene del area de servicio de alimentos.

Recomendaciones generales

1. Promover habitos de consumo y estilos de vida saludable mediante
asesorias nutricionales, con el fin de favorecer la salud de los estudiantes y
del personal de la institucién.

2. Realizar actividades educativas en las cuales se promueva el consumo de
frutas y vegetales, considerandolos como alimentos fundamentales en una
dieta saludable.

3. Prohibir la salida de los estudiantes, durante el recreo, para evitar que
compren alimentos no saludables en la panaderia ubicada frente a la
institucion.

4. Incentivar a los estudiantes y padres de familia, por medio de tareas
relacionadas con el programa de estudio, para que incluyan alimentos
saludables en sus meriendas; ello, con la finalidad de disminuir la
prevalencia del consumo de alimentos procesados con altas cantidades de

azucar y, de esta manera, prevenir el sobrepeso y obesidad.
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Anexo 1. Sexo de la poblacién estudiantil

Figura 3. Sexo de la poblacion estudiantil
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Sexo de la poblacién estudiantil

mHombres ® Mujeres

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 2. Instalaciones de la institucién

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 3. Encuesta de hébitos alimentarios y estilo de vida de estudiantes de

tercero, cuarto, quinto y sexto grado.
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Fuente: Elaboracién propia.



185

Resultados de encuesta sobre habitos de consumo y estilo de vida de estudiantes

de primaria (tercero, cuarto, quinto y sexto grado)

Figura 4. Edad

Edad

0%

mDe 8 a 9 afios
EDe 10 a 12 afios
mDe 13 0 mas

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 5. Sexo.

Sexo

® Masculino
B Femenino

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 6. ¢ Cuanto liquido (agua, refrescos, leche, café...) toma diariamente?

Cantidad de liquido ingerido diariamente

mDe 1 a 3 vasos
mDe 4 a 8 vasos
9 0 mas vasos
ENo toma

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 7. ¢Cuales tiempos de comida realiza la mayoria de los dias? Marque las

opciones que sean necesarias.

Tiempos de comida

m Desayuno

B Merienda de la
Mafiana

m Almuerzo

B Merienda de la tarde

mECena

® Merienda de la Noche

Fuente: Elaboracién propia.



Figura 8. ¢ Cual de las siguientes actividades realiza con mayor frecuencia

en su tiempo libre?

Actividadades realizadas con mayor frecuencia

100%
80%
60%
40%
19%  19% 14%
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Fuente: Elaboracion propia.
Figura 9. Frecuencia de consumo de arroz,

vegetales harinosos, leguminosas y pan baguete.

187

tortillas, productos integrales,

Frecuencia de consumo de arroz, tortillas, productos integrales, vegetales

harinosos, leguminosas y pan baguete.

100%
80%
60%
40%
20%
0%
Arroz Tortillas  Producto Vegetale Legumino
s s sas
integrales harinosos
(papa,
yuca...)
m Siempre o casi siempre 94% 11% 34% 21% 59% 44%
m Algunas veces a la semana 4% 47% 51% 44% 22% 32%
Algunas veces al mes 1% 18% 8% 20% 10% 16%
®m Nunca o casi hunca 1% 23% 6% 15% 9% 8%

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 10. Frecuencia de consumo de carnes rojas, embutidos, pollo, huevos,
pescado fresco y atun.

Frecuencia de consumo de carnes rojas, embutidos, pollo,
huevos, pescado fresco y atun.

0,
60% 49%
38% 38% 9
% Yo
40% 5oe2 319 31%  32% 5,
239 25% 28, %
% 20% % 219 150
20% b % %
0,
0%
Carnes  Embutidos Pollo Huevos Pescado Atdn o
rojas (res, (salchichon, fresco sardina en
cerdo) jamén...) lata
m Siempre o casi siempre m Algunas veces a la semana
m Algunas veces al mes ®m Nunca o casi hunca

Fuente: Elaboracion propia.
Figura 11. Frecuencia de consumo de frutas, vegetales no harinosos, lacteos y
frutos secos.

Frecuencia de consumo de frutas, vegetales no harinosos,
lacteos y frutos secos.

60% ~ 93%
47%

40%

40%

0,
20% % %

% %

0%

Frutas (banano, Vegetales no Frutos secos Lacteos (leche,
manzana, harinosos (almendra, nuez, yogurt, queso...)
papaya...) (zanahoria, semillas...)

lechuga...)
E Siempre o casi siempre ® Algunas veces a la semana
= Algunas veces al mes ® Nunca o casi hunca

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 12. Frecuencia de consumo de gaseosas, galletas dulces, golosinas,
reposteria, jugos, helados y cereal de desayuno.

Frecuencia de consumo de gaseosas, galletas dulces, golosinas,
reposteria, jugos, helados y cereal de desayuno.

60% 49%
42% 39% 40% 32% 42% 42%
40% 33% 279 30%
0
%
20% /08%
> Q)(o . ‘b‘b \\fb RS (\*"
&o@ SF & & %«\ & @’f}
3 &) Q) Q o O ()
© \\Q}fb ) Q_@ SOQ bo\ @)
& &
m Siempre o casi siempre ® Algunas veces a la semana
Algunas veces al mes ®m Nunca o casi hunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 13. Frecuencia de consumo de snacks, comida rapida, aceite, aderezos y

productos de untar.

Frecuencia de consumo de snhacks, comida rapida, aceite, aderezos y
productos de untar.

38° 399%40%
0, 0,
40% 290/ 33% 250/ 33 /o
2A% 219 % .
20%
Snacks Comida rapida Aceite vegetal Aderezos Productos de
(picaritas, (pizza, pollo (girasol, (kétchup, untar (natilla,
papas frito, tacos...) maiz...) mayonesa...) mantequilla,
tostadas...) queso
crema...)
m Siempre o casi siempre m Algunas veces a la semana
Algunas veces al mes ®m Nunca o casi hunca

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 4. Encuesta de habitos alimentarios de preescolar, primero y segundo

grado.




Fuente: Elaboracion propia.
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Respuestas a encuesta habitos alimentarios y estilo de vida de preescolar, primero

y segundo grados.

Figura 14. ¢ Cuél de las siguientes comidas consume con mayor frecuencia?

Tipo de comida consumida con mayor frecuencia

® Comida casera

m Comida procesada

Fuente: Elaboracion propia

Figura 15. ¢ Cudl de las siguientes acciones realiza con mayor frecuencia?

Actividad realizada con mayor frecuencia

m Correr/jugar al aire libre

m Jugar videojuegos

Fuente: Elaboracion propia



Figura 16. ¢, Cual liquido toma mas a menudo?

Tipo de liquido consumido con mayor frecuencia

m Jugos procesados
E Agua

Fuente: Elaboracion propia

Figura 17. Tipo de alimentos consumidos con mayor frecuencia.

Tipo de alimentos conumidos con mayor frecuencia

m Confites

m Frutas

= Galletas dulces
m Vegetales

Fuente: Elaboracion propia
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Anexo 5. Encuesta habitos de consumo y estilo de vida del personal




Fuente: Elaboracién propia.
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Resultados encuesta habitos de consumo y estilo de vida del personal de la institucion
Figura 18. Frecuencia de consumo de arroz, tortillas, productos integrales, vegetales

harinosos, leguminosas y pan baguete.

Frecuencia de consumo de arroz, tortillas, productos integrales,
vegetales harinosos, leguminosas y pan baguete.

100% 84%
80%
60%
40%
20%

0%

56%

56%
0

® Algunas veces a la semana

m Siempre o casi siempre
Algunas veces al mes ® Nunca o casi hunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 19. Frecuencia de consumo de carnes rojas, embutidos, pollo, huevos, pescado

fresco y atun.

Frecuencia de consumo de carnes rojas, embutidos, pollo,
huevos, pescado fresco y atun.

56%  60% 9
60% 48% A4%4% 52% 4%

329 369 0 0
40% o . % 20520 | 1 soh@be0%
20% % /0 K %
0 094 % Y %
o o

0%

o o
X5 o
«O\ \§\6 Q
2
6\@ Q}{\o
>
® o

>

® Siempre o casi siempre

Algunas veces al mes

Fuente: Elaboracion propia.

® Algunas veces a la semana

® Nunca o casi hunca
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Figura 20. Frecuencia de consumo de frutas, vegetales no harinosos, lacteos y frutos secos.

Frecuencia de consumo de frutas, vegetales no harinosos,
lacteos y frutos secos.

80%  64%

60% 44% 449%44%
40% 28% %
0, 0,
20% 0% % 49
0%

Frutas (banano, Vegetales no Frutos secos Lacteos (leche,
manzana, harinosos (almendra, nuez, yogurt, queso...)
papaya...) (zanahoria, semillas...)

lechuga...)
m Siempre o casi siempre ® Algunas veces a la semana
m Algunas veces al mes ®m Nunca o casi hunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 21. Frecuencia de consumo de gaseosas, galletas dulces, golosinas, reposteria,
jugos, helados y cereal de desayuno.
Frecuencia de consumo de gaseosas, galletas dulces, golosinas,
reposteria, jugos, helados y cereal de desayuno.

56% 5204 56%

48%

20
0%

%
0,
0
X

44%

%’

R
>

60% 44%
0
» 365 0%, 400
0
169 209 2
20% 4o 4% o
0%+ 0%

409
%
0

%
09
0% .

N
N
6‘

Q
«

m Siempre o0 casi siempre ® Algunas veces a la semana

= Algunas veces al mes m Nunca o casi hunca

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 22. Frecuencia de consumo de snacks, comida rapida, aceite, aderezos y productos

de untar.
Frecuencia de consumo de snacks, comida rapida, aceite, aderezos y
productos de untar.
100% 84%
80% 64%
60% 48% 48% 48%
36%
40% 28% - 2hos 24%  24%
%
12% %
0%
Snacks Comida rapida Aceite vegetal Aderezos Productos de
(picaritas, (pizza, pollo (girasol, (kétchup, untar (natilla,
papas frito, tacos...) maiz...) mayonesa...) mantequilla,
tostadas...) queso crema...)
m Siempre o casi siempre m Algunas veces a la semana
m Algunas veces al mes m Nunca o casi hunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 23. ¢ Cuanto liquido (agua, refrescos, té, café...) toma diariamente?

Cantidad de liquido ingerido diariamente.
60%

50%

40%

30%

20%

Cantidad de encuestados

10% -

0%
O% i T 1
1 a 3 vasos 4 a 8 vasos 9 0 mas vasos No toma

Fuente: Elaboracién propia.



Figura 24. ¢ Cuales tiempos de comida realiza la mayoria de los dias?

Tiempos de comida

m Desayuno

®m Merienda am

® Almuerzo

®m Merienda pm
mCena

= Merienda nocturna

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 25. ¢ Cuanto azUcar agrega a las siguientes bebidas diariamente?

Cantidad de azucar agregado a bebidas de uso frecuente
(café, té, jugo y leche)

Edulcorante artificial 7%

Mas de 5 cucharaditas 0%

9%

3 a 4 cucharaditas

0% 5% O% 5% 0% 5% 0% 5%

Fuente: Elaboracién propia.

40%
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Figura 26. ¢Cuanta actividad fisica realiza por semana (correr, zumba, ciclismo,

pesas...)?

Cantidad de actividad fisica semanal

Mas de 450 minutos mm 4%
Entre 301 y 450 minutos s 12%

Entre 150 y 300 minutos m 4%

Menos de 150 minutos I 30%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
Cantidad de encuestados

Fuente: Elaboracion propia.

80% 90%

Figura 27. Para los siguientes alimentos, ¢cual método de coccion utiliza con mayor

frecuencia cuando cocina en su casa?

Método de coccién mas utilizado segun alimento

Papa 79%

32%

Salchichon 5606

Pollo
44%

A'
4%

&4° 805

Pescado |)50%

()04

2%

8%
1L 09% 4%
4%

H uevo 004 80%

‘:'

0 16!
. | 8%
Zanahoria |{#8g# 12%

68%

4%

0% 20% 40% 60% 80%

Fuente: Elaboracién propia.

= No consume
= Microondas
E A la plancha
m Vapor

m Frito

m Hervido

m Asado



Figura 28. ¢ Cual es su rango de edad?

Rango de edad de los encuestados

m 18 a 25 afios
m 26 a 40 afios
=41 a 60 afios
m Mas de 60 afios

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 29. Sexo.

Sexo de los encuestados

® Masculino

® Femenino

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 30. Estado civil.

Estado civil

m Soltero

m Casado

= Divorciado
m Union libre
= Viudo

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 31. Escolaridad.
Escolaridad

Otro 8%
Universitario 68%
Técnico o diplomado

Secudaria completa

Secundaria incompleta

Primaria completa

Primaria incompleta 4%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 32. ¢ Cual es su ingreso mensual?

Ingreso mensual

A

® 290 000 a €400 000 ® 400 001 a ¢600 000
= €600 001 a ¢800 000 m Mas de €800 000

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 33. ¢ A qué se dedica?

Ocupacion

m Administrativo ®Aseo y seguridad ® Servicio de alimentos mDocencia

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 6. Encuesta conocimientos en nutricién del personal docente y administrativo.




Fuente: Elaboracion propia.
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Resultados encuesta sobre conocimiento en nutricién del personal docente y administrativo

Figura 34. Para los siguientes alimentos seleccione cuales nutrientes aportan en mayor

cantidad.
Aporte de nutrientes por alimento
m Carbohidrato ®Proteina = Grasa ®Fibra
100%
90% 93% 97%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 35. Falso o verdadero

Falso o verdadero
] 63%
6 A 0
5 67%
%] ]
2 4 0
§ ] 56% ® VERDADERO
g 3 0 77%  MFALSO
"'<E 4
70%
2 A 0 0
%
1 A 63 0
0% 20% 40% 60% 80%

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 36. ¢Cual de las siguientes acciones ayuda a la reduccién de peso corporal de

manera saludable?

¢, Cudl de las siguientes acciones ayuda a la reduccion de
peso corporal de manera saludable?
60%
50%
40%
30%
20%
10% A
0% K — — .
Eliminar las Eliminar la Consumir Comer
harinas en la grasa de la farmacos o alimentos de
cena. dieta. batidos todos los
especificos grupos
para perder alimentarios,
peso. moderando su
cantidad,
ademas de
hacer ejercicio
fisico.
(=% 20% 20% 3% 57%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 37. De las siguientes opciones, ¢,cual no es causa de estrefiimiento?

¢, Cual opcion no es causa de estrefiimiento?

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 38. De las siguientes opciones, ¢.cudles son beneficios de la actividad fisica?

Beneficios de la actividad fisica

Favorece la  Disminuye los Mejora el Todas las
pérdida de niveles de estado anteriores
peso. glucosa, emocional.

triglicéridos y
colesterol en
sangre.

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 39. ¢ Cudles de los siguientes alimentos son fuente de lactosa?

Alimentos fuente de lactosa

v

_ fos
Pan, galletas integrales

[ EX

Frijoles, arroz, trigo, avena

I o

Leche, queso, yogurt

N 3%
Manzana, banano, pifia.

Fuente: Elaboracién propia.



Figura 40. ¢ Cuando es necesario consumir un suplemento multivitaminico?

¢,Cuando es necesario consumir un suplemento

Todas las anteriores
En caso de desnutricion

En cualquier situacion

Cuando se es deportista P 10%
b

multivitaminico?

e

10%

R 579

A 439

J - e
Fuente: Elaboracion propia.
Figura 41. ¢ Cual es la funcion de un nutricionista?
¢,Cual es la funcién de un nutricionista?
60%
26%
7% %
Educar a las Tratar, por medio Mejorar el Todas las
personas en de la alimentacion, rendimiento anteriores.
cuanto a la algunas deportivo en
manera mas enfermedades atletas.
adecuada de como diabetes y
alimentarse. cirrosis, entre

otras.

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 42. De la siguiente lista de condiciones, anote cuales son consecuencia directa de la
obesidad y sobrepeso.

25%
20%
15%
10%

Consecuencias del sobrepeso y obesidad
25%

18%
. 16%

12%
10%
8% -

9%

5%
0%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 43. Escolaridad

Escolaridad

63%

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 44. Ingreso mensual

Ingreso mensual
[
&
| o

Més de ¢800 000

¢600 001 a ¢800 000

¢400 001 a ¢600 000

30%
¢250 000 a ¢400 000

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 45. ¢ A qué se dedica?

Ocupacién

pocencia bem

Servicio de alimentos -7%
Aseo y seguridad -13%

Administrativo Flf’v%

Fuente: Elaboracion propia.




Figura 46. Edad

Edad

® Mas de 60
=De 41 a 60
mDe 26 a 40
mDe 18a 25

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 47. Sexo

Sexo

® Femenino

® Masculino

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 7. Encuesta sobre habitos de consumo y conocimientos en nutricion de padres

de familia.

Encuesta N Fecha: / /

Universidad Hispanoamericana Elaborado por Kendal Murillo Alpizar

Encuesta sobre héabitos de consumo y conocimientos en nutricién de padres de familia

La presente encuesta tiene como fin dar a conocer los habitos de alimentacién en los hogares de los estudiantes de la
escuela Quebrada Ganado; asi como el conocimiento de los padres/encargados en temas de nutricién afines a las
necesidades de los nifios. Sus respuestas son de caracter confidencial y de gran relevancia para la investigacién, por lo
cual se agradece su sinceridad a la hora de contestar cada pregunta.

Instrucciones: conteste lo que se le solicita.

1. ¢{Con cual tipo de liquido acompafia las comidas?
Marque una sola opcién.

() Agua ( ) Jugos naturales
() Refrescos procesados (gaseosas, Té frio, Tang...)
( ) No toma liquido durante las comidas

Conocimientos sobre nutricién

Instrucciones: conteste lo que se le solicita, de acuerdo
a su conocimiento.

6. $Cudl no es una consecuencia directa del consumo
excesivo de azticar? Marque una sola opcién.

2. ¢Algan miembro del hogar realiza actividad fisica? () Eracturas Geess § ) e

() sl () NO () Diabetes () Enfermedades del corazén
¢Cuéntos minutos por semana? L) S () Enfonmedades i
( ) Obesidad
Menos Entre De 301 | Masde

de 150 150y a 450 450 7. De los siguientes factores, écudl/es son causa de
minutos 300 minutos | minutos estrefiimiento? Marque una sola opcién.
minutos

( ) Inactividad fisica
( ) Bajoconsumo de

( ) Bajo consumo de agua
( ) Todas las anteriores

3. ¢Cuanto azlcar agrega a los refrescos/café/té/leche...
de su hijo/a diariamente? Marque una sola opcién.
( ) 1a2cucharaditas ( ) 5o mascucharaditas
( ) 3 a4 cucharaditas ( ) No utiliza aztcar
( ) Utiliza edulcorante artificial (splenda, Stevia...)

frutas y vegetales
8. Identifique los beneficios de la actividad fisica.
Marque una sola opcién.
( ) Previene laobesidad ( ) Disminuye el riesgo de
enfermedades

( ) Mejora el humor ( ) Todas las anteriores

4. ¢Utiliza el salero en la mesa? Marque una sola opcién.

() si () No
5. La siguiente tabla es una frecuencia de consumo de alimentos en el hogar, marque la opcién que corresponda para cada alimento.
Siempre | Algunas | Algunas | Nunca Siempre | Algunas | Algunas | Nunca
ARinenito o casi vecesa | vecesal | ocasi Alimanto o casi vecesa | vecesal | ocasi
siempre | la mes nunca siempre | la mes nunca
semana semana
Productos Alimentos de
procesados origen animal
azucarados (jugos, (leche, pollo,
galletas rellenas, carne, huevos,
helados, golosinas, atin...)
gaseosas...)
Frutas (banano, Aderezos
manzana, papaya...) (kétchup,
mayonesa...)
Vegetales no Cereal de
harinosos desayuno (Corn
(zanahoria, lechuga, Flakes, Special
chayote...) K...)
Leguminosas Comida répida
(frijoles, lentejas, (pizza, pollo
gutharizon ) i koGl s el frito...)




9. ¢Hay presencia de alguna de las siguientes condiciones en algiin/algunos miembros de la familia? Marque las opciones

que sean necesarias.
( ) Cancer ( ) Sobrepeso y/u obesidad.
( ) Enfermedades del corazén. () Problemas psicolégicos (estrés, ansiedad, depresion,
( ) Diabetes. esquizofrenia...)
( ) Ninguno

Seccién demogréfica.
Instrucciones: conteste lo que se le solicita.

10. ¢Cudntas personas viven en el hogar?
( ) 1a3 personas ( ) Més de 5 personas
( ) 4a5 personas

11. ¢Cudntos miembros de la familia son asalariados?
( ) 3 0o més miembros

( ) 1 miembro
( ) 2 miembros
12. éCudl es el ingreso econémico mensual en el hogar?
( ) Menos de ¢600 000 ( ) Més de ¢1 000 000
( ) ¢600 001 a ¢1 000 000
13. ¢Algtin/algunos miembros de la familia tienen titulo universitario?
{})5Si () No
14. ¢Cuél es el sexo de la persona encargada directamente del cuido y la alimentacién del nifio/a?

( ) Femenino ( ) Masculino

jGracias por su tiempo!

Fuente: Elaboracion propia.
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Resultados de encuesta sobre habitos de consumo y conocimientos en nutricion

de padres de familia.

Figura 48. ¢Con cual tipo de liquido acompafa las comidas? Marque una sola

opcion.

Tipo de liquido con que acompafia sus
comidas.

= Agua = Refrescos procesados

= No consume = Jugos naturales

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 49. ¢ Algun miembro del hogar realiza actividad fisica?

¢Algun miembro del hogar realiza
actividad fisica?

No
40%

Si
60%

=Sj = No

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 50. ¢ Cuantos minutos por semana realiza actividad fisica?

Tiempo invertido en actividad fisica

0
0%

Menos de 150 Entre 150 y 300 De 301 a 450 Més de 450
minutos minutos minutos minutos

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 51. ;Cuanto azucar agrega a los refrescos/café/té/leche... de su hijo/a

diariamente?

¢ Cuanto azucar agrega a los refrescos/café/té/leche... de su
hijo/a diariamente?

60% 52%
50%
40% 279%
30%
16%
20% %
10% - 0% 5 0
0% [
1 a2 cdtas 3 a4 cdtas 5 o mas cdtas No utiliza azUcar Utiliza
edulcorante
artificial

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 52. ¢ Utiliza el salero en la mesa?
¢ Utiliza el salero en la mesa?
4%
Si
NO
96%

Fuente: Elaboracion propia.



217

Figura 53. Frecuencia de consumo.

Frecuencia de consumo.

. 12%

Comida rapida (pizza, pollo frito...) e 55%
0

Cereal de desayuno (Corn Flakes, Special F—23% &4%
K...) 0
%
I 20%

Aderezos (kétchup, mayonesa...) m:”o@g%
0
Alimentos de origen animal (leche, pollo, e
carne, huevos, atun...) 2 90%

| 1

Leguminosas (frijoles, lentejas,
garbanzos...)

Vegetales no harinosos (zanahoria, £0%
lechuga, chayote...) 0%6%

= 4

0
7%

Frutas (banano, manzana, papaya...)
55%

Productos procesados azucarados (jugos, m—10% .,

galletas rellenas, helados, golosinas,...

"
0% 20% 40% 60% 80% 100%

® Nunca o casi hunca = Algunas veces al mes
m Algunas veces a la semana m Siempre o casi siempre

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 54. ¢Cual no es una consecuencia directa del consumo excesivo de
azucar?

¢, Cual no es una consecuencia directa del consumo excesivo de

azUcar?
500 6%
40%
0,
300A) 110 16% 14%
20 /0 1170 8% 0
10% G B
0% —
o % < > & o o
\)&{b Q}'e . (\00 \b{b . QO%\ 66 eb
& & Sif & o & &
<& Q o & S

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 55. De los siguientes factores, ¢ cuél/es son causa de estrefiimiento?

Factores causantes de estrefiimiento

80%

70%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

o |

Inactividad fisica Bajo consumo de Bajo consumo de Todas las
frutas y vegetales

Fuente: Elaboracion propia.

anteriores

Figura 56. Identifique los beneficios de la actividad fisica.

Beneficios de la atividad fisica

100% -

84%

80% -

60% -

40% -

0f - 0,
20% 8% 1%

1%

0%

Fuente: Elaboracion propia.

Previene la obesidad
= Mejora el humor
m Disminuye el riesgo de

enfermedades
E Todas las anteriores
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Figura 57. ¢Hay presencia de alguna de las siguientes condiciones en

algun/algunos miembros de la

Prevalencia de enfermedades en el hogar

30% - 26%
25% - 21%
20% - .
150 15% 12%
10% + l
5% _/ '
0% T . . .
S Q> % >
‘fb(\o@ (0,1/0 é\@ . .
o & &
N <
¥ >
i &
& &
N o
¢ &
‘@}@ 12 Q€

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 58. ¢ Cuantas personas viven en el hogar?

Cantidad de personas que viven en el
hogar

70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

1 a3 miembros 4 a5 miembros Mas de 5
miembros

0%

Fuente: Elaboracién propia.

familia?



Figura 59. ¢ Cuantos miembros de la familia son asalariados?

antidad de personas asalariadas

50%

40%
30%
20%
10%
0%

1 persona
2 personas

3 0mas
personas

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 60. ¢, Cual es el ingreso econémico mensual en el hogar?
Ingreso econémico mensual del hogar

® Menos de ¢600 000 Entre €600 000 y ¢1 000 000
u Mas de €1 000 000 m No especifica
60%

50%
40%
30%
20%

34%
10%

0,
0% i

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 61. ¢ Algun/algunos miembros de la familia tienen titulo universitario?

¢Algun/algunos miembros de la familia tienen titulo
universitario?

mSi mNO

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 62. ¢Cual es el sexo de la persona encargada directamente del cuido y la
alimentacion del nifio/a?

Sexo de encargado del cuido y la alimentacién del
nifo.

mMasculino ®EFemenino

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 8. Herramienta de evaluacién del servicio de alimentos.

RIO D A D
DIR ON DE AREA R ORA D ALUD
Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al publico
FECHA N° Consecutivo
Nombre del establecimiento
Motivo de la inspeccién
Verificacién o Seguimiento o Denuncia o Otroo
N° de PSF Vigencia Cadigo CllU
Razén Social Cédula juridica
Representante legal Cedula
Lugar de Notificaciones
Fax: Correo:
N° de empleados:
’ Soda o Restaurante o Bar o Catering
Tipo de establecimiento: u] Servicio Express o Ventana c...... Otros ©

Nombre de la Autoridad Sanitaria
DARS DRRS
Representante de la empresa que atiende la visita

Observaciones

Firma de la Autoridad Sanitaria Firma del representante de la empresa
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INSTRUCCIONES
1 Llene cada una de las tablas de acuerdo a las areas que le aplique segun el tipo de establecimiento, conforme se establece en
el siguiente cuadro.

Tipo de Establecimiento Secciones Puntaje total
Soda, Restaurante o Bar con servicio Express A-B-C-D-E-F-G | 210
Soda, Restaurante o Bar sin servicio Express A-B-C-D-E-F 199
Servicios de Catering A-B-C-D-E-H 171
Servicio Express A-B-C-D-E-G 180
Ventana A-B-C-D-E 177

2. Aplicar la Guia al establecimiento.

3 Evaluar punto por punto cada item de las tablas correspondientes. Si existe conformidad asignar el valor indicado de cada item.
De no haber conformidad asignar un valor de 0.

4. Si se diera la condicion de que uno o varios de los items de una determinada tabla no aplican, estos no deben ser considerados
para el célculo de la calificacién por tabla.

5. Sumar los puntos de cada tabla para obtener una calificacion total.

6 La calificacion total del establecimiento se asigna segtn los siguientes rangos:

Hasta 69 %: Condiciones inaceptables. Por el riesgo eminente a la salud debera notificarse mediante orden sanitaria la
suspension de la actividad. Dicha suspension podra efectuarse hasta que cumpla con lo ordenado.

70% — 80 %: Condiciones deficientes. Medidas sanitarias a tomar, se gira orden sanitaria.

81% — 100 %: Buenas condiciones. Sin embargo se debe notificar mediante orden sanitaria al administrado los incumplimientos,
cuando existan, para que aplique las medidas correctivas.

En cualquier caso, el incumplimiento de algun punto critico (resaltado en negrita y fondo amarillo) se debe notificar mediante orden
sanitaria.

En caso de incumplimiento de lo establecido en el articulo 10 que dice “Ningun establecimiento de los aqui regulados
puede operar sin suministro de agua potable”, se debe girar orden sanitaria para suspender el permiso sanitario de
funcionamiento de forma inmediata hasta que se corrija la no conformidad.

No obstante lo anterior, cuando en un establecimiento se encuentre una situacién que atente contra la salud publica, se debe
aplicar lo establecido en el articulo 65 del presente reglamento, aunque la calificacion obtenida supere el 70%.

A CONDICIONES FiSICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES

ITEM
Distancia mayor o igual a 3m de expendios y bodegas de agroquimicos que no realizan mezclas y mayor o igual a 10m. de
aquellas gue realizan mezclas.
Limpios, libres de basura o equipo en desuso
Libres de aguas estancadas
Zonas verdes y ornamentales recortadas y libres de maleza
Se observan equipos o materiales en desuso que puedan constituirse en atraccion y refugio para insectos y roedores
Mantenimiento adecuado de los conductos o canales exteriores que drenan las aguas, para evitar su estancamiento.
La edificacion se encuentra en buenas condiciones fisicas e higiénicas.
Cumple con las condiciones de acceso requladas por la Ley 7600
Esta independiente de viviendas u otras actividades de naturaleza distinta
Seglin corresponda, cuenta con las areas claramente definidas de: almacenamiento y conservacién, Preparacién, Consumo,

= | fe | == | = = O ~
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Servicios sanitarios |
Las dimensiones permiten el desarrollo adecuado de cada actividad 1 o)
Las tuberfas o mangueras de gas se encuentran en buenas condiciones de funcionamiento ( sin fugas) 2 . &
Los cilindros se encuentran en buenas condiciones fisicas y sus llaves de salida operan correctamente 2 ¥
os cilindros se encuentran en un &rea ventilada, sequra y debidamente protegida, fuera del area preparacion de alimentos. 2 z
Cuentan con una bitécora donde se anota el mantenimiento preventivo y correctivo de las instalaciones de gas. 2
Agua suficiente para ejecutar todas las operaciones en el establecimiento 3
Existe un procedimiento escrito para la higienizacion de tanques de almac iento cuando cuenten con éstos. . -
El cableado eléctrico, tomacorrientes, interruptores y enchufes se mantiene en buenas condiciones de funcionamiento. p. T
Cuenta con caja de Brecker en buen estado de funcionamiento \
El cableado eléctrico se encuentra entubado 1 \
omacorrientes e interruptores se encuentran anclados. 1 \

5 A

AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS (COCINA)




ONDICIO A A A
El proceso de preparacién de alimentos permite realizarlo de forma secuencial para evitar la contaminacion cruzada
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El drea de cocina cuenta con zona de preparacion previa, zona de preparacion intermedia y zona de preparacion final o se

divide el trabajo en etapas

Sin fracturas, fisuras o irregularidades en su superficie o uniones

Deben estar construidos de matenales que faciliten su limpieza y desinfeccion, impermeables antideslizantes, resistentes y
faciles de limpiar

Deben mantenerse limpios y desinfectados, libres de grasa y sin acumulaciones de agua

Los desagues funcionan eficientemente para evacuar los fluidos

Deben ser de material impermeable, lisas, faciles de lavar y desinfectar, de color claro y sin grietas

Deben estar en buen estado de conservacion e higiene

Los angulos entre las paredes y pisos son concavos y de facil limpieza y desinfeccion.

Debe ser de construccion solida, tener un disefio que impida la acumulacién de suciedad

Estar construidos de materiales lisos y resistentes a las operaciones de limpieza
La altura minima ente el cielo raso y piso es de 2.50m

Estan provistas de proteccion contra insectos u otros animales.

El sistema de proteccién se desmonta con facilidad para su limpieza y mantenimiento

Se mantienen limpias

IO FH (S [

Son de material liso e impermeable y ajustadas a sus marcos

Cuentan con cierre automatico o el sistema de vaivén (cuando aplique)

La intensidad de la iluminacion alcanza los 220 lux

Altera los colores de los alimentos

Las fuentes luminicas se encuentran con protectores.

Cuenta con sistema de ventilacion natural o artificial funcionando adecuadamente

Hay calor excesivo y condensacion de vapores en la cocina

Deben contar con campana extractora con capacidad suficiente para eliminar eficazmente vapores generados

QUIPO 0
Los equipos Y utensilios que estan en contacto directo con los alimentos, son de facil limpieza y desinfeccion

Son resistentes a la corrosion y no transmiten sustancias toxicas, olores ni sabores a los alimentos

Se utilizan utensilios de madera o con mangos de madera

Las tablas de picar son de material impermeable, superficie lisa y se mantienen en buen estado de conservacion e higiene

alalala
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Las tablas deben estar identificados segun su uso, considerando la naturaleza del producto: para cames crudas, (pollo,
bovino y pescado), vegetales y frutas crudas y para alimentos cocidos

La campana y ductos de extraccion deben estar ubicados de manera que pemitan una adecuada extraccion

El Sistema de extraccion cubre |a zona destinada a coccion o fritura

Se mantienen limpias y en buen estado de mantenimiento

El fregadero se encuentran en buen estado de conservacion, limpieza e higiene

Son de acero inoxidable u otro material resistente y liso

Su capacidad es acorde con el volumen del servicio.
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La vajilla, copas y vasos se guardan boca abajo sobre una superficie limpia, seca y protegida de contaminantes y a mas de
30 cm sobre el piso.

-

Los equipos que no estan siendo utilizados se mantienen cubiertos

Los equipos y utensilios se encuentran alejados de desaglies y de recipientes de desechos.

La manteleria se mantiene en buen estado y limpia

La manteleria se conserva en un lugar exclusivo pares este uso, libre de polvo y humedad.

Las servilletas de tela se reemplazan para cada cliente

Los individuales de plastico u otro material se limpian y desinfectan después de cada uso

OPERA O DE PREPARA OND O A O
A las hortalizas, verduras y frutas sin procesar, antes de utilizarlas aplican el procedimiento de lavado y desinfeccion.

alalalal o=
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El personal responsable de la preparacion de los alimentos describe correctamente el procedimiento de descongelacion de
cames sefalado en el reglamento.

El p nal responsable de la preparacion de aliment nta con termoémetros para verificar las temperaturas de
cocimiento establecidas en el reglamento

El aceite se observa libre de particulas

La filtracion de los aceites, para eliminar particulas sdlidas se realiza al menos unas vez al dia.

Depositan el aceite filtrado a temperatura ambiente en un recipiente tapado.

ican el imiento de fritura establecido en las buenas précticas de manejo de aceites y grasas (anexo 1)

alalala
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Los alimentos recalentados que no se consumen el mismo dia son descartados
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Los alimentos preelaborados y cocinados se conservan tapados, rotulados y en refrigeracion

|
4

Los ingredientes crudos o cocidos y embutidos deben mantenerse rotulados y en refrigeracion. El tiempo de conservacior
debe alterar sus caracteristicas organolépticas

Los productos a base de leche y huevo crudo se mantienen en refrigeracion

tes de material higiénico resistente y

Los alimentos crudos se 1an en los equipos de refrig ionenr

tapados o bolsas plasticas y se colocan separados de los cocidos

T

Las mesas de trabajo se lavan y desinfectan después de utilizarse con alimentos crudos

El personal se lava y desinfecta las manos después de manipular alimentos crudos, para entrar en contacto con alimentos
preparados.

-
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Los utensilios como cuchillos y cucharones se encuentran identificados segun su Uso en productos crudos y cocidos

RESULTADO Puntos obtenidos

OND 0 A A A
Se cuenta con un lugar o espacio exclusivo para aimacenar productos no perecederos

a4
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Se cuenta con camara de refrigeracién o congelacién para almacenar productos perecederos segun corresponda.

Construidos de materiales impermeables, antideslizantes, resistentes, faciles de limpiar y desinfectar, mantenerse en buen
estado de conservacion e higiene

Sin fracturas, fisuras, grietas ni irregularidades en su superficie o uniones

Deben mantenerse limpios y desinfectados

Deben ser de material impermeable, lisas, faciles de lavar y desinfectar y de color claro

- = | =-

Deben estar en buen estado de mantenimiento e higiene

Los anqulos entre pisos y paredes son concavos de facil limpieza y desinfeccion

Debe ser de construccion solida y su disefio y acabado debe_impedir la acumulacion de suciedad

el ot

Los matenales utilizados deben ser lisos y resistentes a las operaciones de limpieza

Es de superficie lisa e impermeable y esta ajustada completamente a sus marcos.

La iluminacion es suficiente para la realizacion de las actividades.

Las fuentes luminicas se encuentran con protectores.
OND 0 DE A A A O
El lugar se encuentra limpio, seco y ventilado

Ol-

Protegido de! ingreso de posibles plagas

Envases tapados e identificados y no estar en contacto con el piso

Existe control documental en a rotacion de los productos

Tproducto debe estar sobre estantes o tanmas, separados del piso 0,15 m

Almacenamiento de alimentos se dos de acuerdo a su naturaleza y debidamente identificados

Alimentos refrigerados a una temperatura igual o menor a 5°C

Alimentos congelados de -12°C a -18°C

El equipo de refrigeracion no sobrepasa su capacidad

Cames colocadas en recipientes o bolsas plasticas

Los alimentos estan colocados separados de manera que permita la circulacion de aire frio
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RESULTADO Puntos obtenidos
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El establecimiento cuenta con un programa d tado de higiene y

\q

de limpieza y desinfeccié

Se tiene evidencia de la implementacion del rama de limpieza y desinfeccion

Los ctos de limpieza estan autorizados e identificados y correctamente almacenados

En caso de requerir aplicar plaguicidas el personal que realiza esta labor esta capacitado, o si esta tarea es hecha por una
em extemna esta autorizada por le MS

Se lleva un registro de los resultados de la aplicacién del plan de control de plagas

Los icidas utilizados estén autorizados por la autoridad competente.

Se toman las debidas previsiones para evitar el ingreso de animales domeésticos no permitidos

Los plaguicidas se mantienen cerrados, identificados y fuera del drea de preparacion de alimentos

() ) IS N BN
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Cueflta con los elementos indispensables para su correcto funcionamiento (jabon, toallas desechables o secador automatico
de aire fuera del recinto del servicio sanitario, higiénico, lavamanos, recipientes para eliminacion papeles)

o

Su ubicacién no comunica directamente con el area de preparacion de alimentos y cuenta con ventilacion al exterior.

Suc?iseﬁownpleconloestabieddoenlaley?,sm

R separados para hombres y mujeres

con la relacién de n° de loza sanitaria vrs. N° de usuarios

Operan e, se tienen en buen estado de conservacién e higiene
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~=-lo]-




226

Los contenedores témicos del vehiculo cuenta con cierre hermético y seguro =
RESULTADO Puntos obtenidos | ——
R OD ATER

Vehiculos que transportan alimentos se mantienen en buenas condiciones de higiene

Cuentan con carroceria cerrada de forma que impidan el ingreso de contaminantes extemos

Los contenedores térmicos destinados al transporte de alimentos calientes los mantienen a 60°C 2 =

Los recipientes utilizados que tengan contacto directo con los alimentos deben ser de materiales resistentes, de facil limpieza
desinfeccion y no transmitir sustancias téxicas, olores o sabores a los mismos.

Los alimentos frios se mantienen a tem tura igual o inferior a 5°C 2 —

Los utensilios y manteleria se transportan debidamente protegidos de posibles contaminantes. 1 =
> RESULTADO Puntos obtenidos | ——
e [/}

San/ra CevdaS Send” é,

(:ngwrjpd(. deA secuicio de al r.,\cg\{’:f,

Fuente: Ministerio de salud, (2012).
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Anexo 9. Instalaciones del servicio de alimentos.

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 10. Encuesta de aceptabilidad del menu ofrecido por el comedor

escolar.

Encuesta N Fecha / /

Universidad Hispanoamericana
Elaborado por Kendall Murillo Alpizar
Encuesta de aceptacion del servicio de comedor escolar

La siguiente encuesta tiene como fin identificar la aceptacion del servicio de g:omgdor escolar,' por
parte de los estudiantes de cuarto, quinto y sexto grado; y personal de la institucion. Se le solicita,
por favor contestar con sinceridad, sus respuestas son de caracter confidencial y son de gran
importancia para la investigacion en curso.

Instrucciones: conteste lo que se le indica a continuacién.

1. ¢ Cuantos dias a la semana utiliza el comedor escolar? Marque una sola opcién.

( )1a2dias () Todos los dias
( )3addias

2. ;Cémo es el trato de las cocineras? Marque una sola opcion.

( ) Agradable () Malo
() Regular

3. De las siguientes recetas que se sirven en el comedor, ¢/ cudles no son de su gusto? Marque
maximo 2 opciones.

() Camne de res (molida, fajitas, en salsa) ( ) Shop suey

() Pollo (sopa, muslitos, con papas) () Arroz con atin

( ) Espagueti con queso () Cerdo (costilla)

( ) Garbanzos () Picadillo de vainica y zanahoria

() Todas me gustan

4. ¢ Cémo considera el refresco que se sirve en el comedor?

() Poco dulce () Muy duice
() Regular
5. ¢Como califica el aseo del area para comer?
( ) Limpio () Sucio
() Regular

6. En la siguiente tabla se muestran las caracteristicas del plato servido en el comedor, marque
segun su opinion la caracteristica que considere apropiada.

‘Indicador ] . Aceptable Regular | Malo
Temperatura

Variedad de colores

Cantidad de comida

Calidad de la comida (sabor, aroma)

Apariencia del plato

iGracias por su atencién!

Fuente: Elaboracién propia.



Resultados encuesta de aceptacion del servicio de comedor escolar

Figura 63. ¢Cuantos dias a la semana utiliza el comedor

Dias en los que utiliza el comedor escolar

mDe 1 a2 dias
mDe 3 a4 dias
m Todos los dias

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 64. ;,Como es el trato de las cocineras?

Trato de las cocineras

1%

m Agradable
m Regular
= Malo

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 65. De las siguientes recetas que se sirven en el comedor, ¢ cuales no son

de su gusto

Recetas de menor agrado

25%
21%

20%

16%

15%

9
10% 7%

5%
5% -

0% -

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 66. ¢ Como considera el refresco que se sirve en el comedor?

¢, Como considera el refresco que se sirve en el
2
comedor* ® Poco dulce

m Regular

= Muy dulce

Fuente: Elaboracién propia.



Figura 67. ¢ Como califica el aseo del area para comer?
Aseo del area de comedor
E Limpio

m Regular

m Sucio

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 68. Evaluacion cualitativa del plato servido en el comedor.

Evaluacioén cualitativa del menu

Aparienci 51%
pariencia 7

Calidad del plato

53%

48%

Cantidad de comida 48%

I

Variedad de colores 52%

46%

Temperatura
P 56%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

= Malo ®mRegular = Aceptable

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 11. Evaluacién cuantitativa y cualitativa del menu escolar.

Andlisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana Dia

Receta:

Andlisis cuantitativo

Foto

Alimento

Cantidad | Energia

(Kcal)

Proteina

(@)

Grasa | Carbohidratos

@ @

Total

Adecuacion porcentual (%)

Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas

Malo

Regular

Bueno

Excelente

Apariencia

Gusto

Aroma

Textura

Temperatura

Tamafo

Armonia




Resultados de evaluacion cuantitativa y cualitativa del menu

Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 1 Dia 1

Receta: Arroz con atan, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria; pifia y refresco de tamarindo.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(9) (Kcal) | (9) (9) (9)
Arroz 85 138 2,5 0,2 30,3
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Atun enlatado 27 50 7,2 2,2 0,0
Frijoles 20 108 7,1 0,8 18,8
Ensalada de lechuga, tomate y | 70 13 0,7 0,1 2,6
zanahoria
Fresco de tamarindo (15g de | 200 106 0,0 0,0 27,0
azucar)
Pifa 97 49 0,5 0,1 13,1
Total 491 17,9 6,5 91,9
Adecuacion porcentual (%) 86 85 34 118

Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas
organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v
Gusto

Escala de calificacion

Aroma
Textura
Temperatura

NIENENES

Tamafio v
Armonia v




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 1 Dia 2

Receta: Picadillo de vainica y zanahoria con carne molida, arroz, frijoles, ensalada de repollo,
tomate y lechuga; banano y refresco de mora.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
Q) (Kcal) | (9) (9)

Arroz 85 138 2,5 0,2 30,3

Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0

Frijoles 90 108 7,1 0,8 18,8

Carne molida 100 194 16,7 12,5 2.9

Picadillo de vainica y zanahoria 36 19 0,5 0,9 2,8

Ensalada de repollo, tomate y | 52 9 0,5 0,1 2,0

lechuga

Fresco de mora (15g de azucar) | 200 67 0,4 0,2 16,8

Banano 70 62 0,8 0,2 16,0

Total 624 28,5 17,5 89,6

Adecuacion porcentual (%) 110 136 92 115
Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente

Apariencia V4

Gusto V4

Aroma N4

Textura V4

Temperatura N4

Tamafio v

Armonia v
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Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 1 Dia 3

Receta: Carne en salsa, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria; pifia y refresco de
cas.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
Q) (Kcal) | (9) (9)
Arroz 110 178 3,3 0,3 39,3
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Frijoles 64 77 50 0,6 13,4
Carne de res 110 290 29 18 0
Salsa de tomate 20 16.4 0.86 0.09 3.78
Ensalada de lechuga, tomate y | 68 12 0,7 0,1 2,6
zanahoria
Fresco de cas (15g de azucar) 208 63 0,2 0,2 16,0
Pifa 50 26 0,3 0,1 6,8
Total 673 38,5 22,2 77,9
Adecuacion porcentual (%) 119 183 117 100

Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v

Gusto V4

Aroma v
Textura V4

Temperatura N4
Tamafio v
Armonia v




236

Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 1 Dia 4
Receta: Chopsuey con pollo, sandia y refresco de tamarindo.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (Q)
(9) (Kcal) | (9) (9)

Chop suey 286 280 15,0 6,8 40,1

Aceite 6 54 0,0 6,0 0,0

Sandia 114 34 0,7 0,2 8,6

Fresco de tamarindo (15g de | 197 104 0,6 0,1 27,0

azucar)

Total 472 16,3 13,1 75,7
Adecuacion porcentual (%) 83 78 69 97

Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente

Apariencia v

Gusto

Aroma

Textura

LN LSS

Temperatura

Tamafo v

Armonia

<




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 1 Dia 5

Receta: Fajitas de res, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria; banano y refresco

de tamarindo.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (Q)
(9) (Keal) | (9) (9)

Arroz 83 134 2,5 0,2 29,6
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Frijoles 70 84 55 0,6 14,6
Fajitas de res 100 194 16,7 12,5 2,9
Ensalada de lechuga, tomate y | 45 8 0,4 0,1 1,7
zanahoria

Banano 70 62 0,8 0,2 16,0
Fresco de tamarindo (15g de | 194 102 0,6 0,1 26,4
azucar)

Total 611 26,5 16,8 91,2
Adecuacion porcentual (%) 108 126 88 117
Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v
Gusto v
Aroma v
Textura v
Temperatura v
Tamafo V4
Armonia V4




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 2 Dia 1

Receta: Carne en salsa, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria; sandia y refresco

de tamarindo.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
(9) (Kcal) 9) (9)

Arroz 79 128 2,4 0,2 28,2
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Frijoles 75 90 5,9 0,7 15,7
Carne de res 87 230 23 15 0
Salsa de tomate 11 9 0.48 0.05 2
Ensalada de lechuga, tomate y | 41 7 0,4 0,1 1,6
zanahoria

Sandia 126 38 0,8 0,2 9,5
Fresco de tamarindo (15g de | 194 102 0,6 0,1 26,4
azucar)

Total 631 33,0 19,3 83,3
Adecuacion porcentual (%) 111 157 101 107
Analisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v

Gusto v
Aroma N4
Textur v

Temperatura v
Tamanfo v
Armonia v




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 2 Dia 2

Receta: Pollo con papas, arroz, frijoles, ensalada de repollo, tomate y lechuga; banano y refresco

de cas.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
Q) (Kcal) | (9) (9)

Arroz 90 146 2,7 0,2 32,1

Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0

Frijoles 91 109 7,2 0,8 19,0

Pollo 70 124 19,1 4,7 0,0

Papas sin piel 36 31 0,6 0,0 7,2

Ensalada de repollo, tomate y | 32 6 0,3 0,1 1,2

lechuga

Banano 50 45 0,6 0,2 11,4

Fresco de cas(15g de azucar) 208 63 0,2 0,2 16,0

Total 550 30,6 9,2 86,9

Adecuacion porcentual (%) 97 146 48 111
Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente

Apariencia v

Gusto v

Aroma v

Textura V4

Temperatura V4

Tamafo V4

Armonia V4




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 2 Dia 3

Receta: Arroz con cerdo, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria; pifia y refresco

de tamarindo.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
(9) (Kcal) | (9) (9)

Arroz 73 118 2,2 0,2 26,1
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Carne de cerdo 24 50 6,9 2,3 0,0
Frijoles 93 112 7,3 0,9 19,5
Fresco de tamarindo (15g de | 194 102 0,6 0,1 26,4
azucar)

Ensalada de lechuga, tomate y | 61 11 0,6 0,1 2,3
zanahoria

Pifa 82 42 0,4 0,1 11,1
Total 461 17,9 6,7 85,3
Adecuacion porcentual (%) 81 85 35 109
Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v
Gusto v
Aroma v
Textura v
Temperatura v
Tama

o v
Armonia v




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 2 Dia 4

Receta: Sopa de pollo: pollo, arroz, papa, yuca, chayote, zanahoria, elote, sandia y refresco de

limon.

Analisis cuantitativo
Alimento Cantida Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)

Q) (Kcal) | (9) (9)

Arroz 85 138 2,5 0,2 30,3
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Papas sin piel 70 60 1,2 0,1 14,0
Chayote 30 7 0,2 0,1 15
Zanahoria 30 10 0,2 0,0 2.4
Elote 30 32 1,0 0,4 7,5
Yuca 50 80 0,7 0,1 19,0
Pollo sin piel 85 150 23,2 57 0,0
Sandia 126 38 0,8 0,2 9,5
Fresco de limén (15g de azucar) | 200 61 0,1 0,0 16,5
Total 604 29,9 9,9 100,8
Adecuacion porcentual (%) 106 142 52 129

Anadlisis cualitativo (AGATTA)
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v
Gusto v
Aroma V4
Textura v
Temperatura v
Tamafio V4
Armonia V4




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 2 Dia 5

Receta: Espagueti con queso, frijoles, sandia y refresco de naranjilla con cas.

Analisis cuantitativo

242

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (Q)
(9) (Keal) | (9) (9)

Pasta 150 237 8,7 14 46,3

Aceite 4 36 0,0 4,0 0,0

Queso blanco semimagro 50 87 12,2 3,5 1,0

Frijoles 80 96 6,3 0,7 16,7

Sandia 100 30 0,6 0,2 7,6

Fresco de naranjilla y cas (15g | 205 63 0,2 0,1 15,9

de azlcar)

Total 548 28,0 9,9 87,5

Adecuacion porcentual (%) 97 133 52 112
Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente

Apariencia v

Gusto v

Aroma v

Textura V4

Temperatura v

Tamafo V4

Armonia V4




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 3 Dia 1l

243

Receta: Olla de carne: carne de res, arroz, papa, elote, chayote, yuca, banano y refresco de cas.

Andlisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
Q) (Keal) | (9) (9)
Arroz 60 97 1,8 0,2 21,4
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Papa 40 34 0,7 0,0 8,0
Chayote 27 6,5 0,2 0,2 14
Elote 40 43 1,3 0,5 10,0
Yuca 50 80 0,7 0,1 19,0
Carne de res 80 269 18,3 21,2 0,0
Banano 60 53 0,7 0,2 13,7
Fresco de cas (15g de azUcar) 208 63 0,2 0,2 16,0
Total 674 23,9 25,8 89,5
Adecuacion porcentual (%) 119 114 136 115
Andlisis cualitativo (AGATTA)
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia V4
Gusto V4
Aroma N4
Textura N4
Temperatura N4
Tamafio v
Armonia v




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 3 Dia 2

Receta: Arroz con atun, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria; banano y refresco de
tamarindo.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (Q)
(9) Kcal) (9) (9)

Arroz 20 146 2,7 0,2 32,1

Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0

Atun enlatado 21 39 5,6 1,7 0,0

Frijoles 93 112 7,3 0,9 19,5

Ensalada de lechuga, tomate y | 50 9 0,5 0,1 1,9

zanahoria

Banano 50 45 0,6 0,2 11,4

Fresco de tamarindo (15g de | 195 102 0,6 0,1 26,4

azucar)

Total 479 17,2 6,2 91,3

Adecuacion porcentual (%) 84 82 33 117

Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas
organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v
Gusto

Escala de calificacion

Aroma
Textura
Temperatura

Tamafio
Armonia

NESEN FNENEN




245

Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 3 Dia 3

Receta: Picadillo de vainica, zanahoria y carne molida, arroz, frijoles, ensalada de repollo, tomate y
lechuga; banano y refresco de cas.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
(9) (Kcal) 9) (9)
Arroz 84 136 2,5 0,2 30,0
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Frijoles 91 109 7,2 0,8 19,0
Picadillo de vainica y zanahoria 40 22 0,5 1,0 3,2
Carne molida 80 155 13,4 10,0 2,3
Ensalada de repollo, tomate y | 55 10 0,5 0,1 2,1
lechuga
Banano 55 49 0,6 0,2 12,6
Fresco de cas (15g de azUcar) 209 63 0,2 0,2 16,0
Total 571 24,9 15,5 85,1
Adecuacion porcentual (%) 101 119 81 109

Andlisis cualitativo (AGATTA)
Caracteristicas
organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v
Gusto
Aroma
Textura
Temperatura

Escala de calificacion

Tamafo
Armonia

NESENENENEN




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 3 Dia 4

Receta: Costilla de cerdo con platano maduro, arroz,

zanahoria; sandia y refresco de tamarindo.

Analisis cuantitativo

frijoles, ensalada de lechuga, tomate y

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
(9) (Kcal) (9) (9)

Arroz 20 145,8 2,67 0,24 32,12

Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0

Frijoles 100 120 7,86 0,92 20,92

Costilla de cerdo 90 302,4 20,57 2382 |0

Platano maduro 40 48,8 0,52 0,15 12,76

Ensalada de lechuga, tomate | 50 9 0,49 0,09 1,89

y zanahoria

Sandia 150 45 0,92 0,22 11,33

Fresco de tamarindo (15g de | 195 102 0,56 0,12 26,37

azUcar)

Total 800 33,59 28,56 | 105,39

Adecuacion porcentual (%) 141 160 150 135
Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente

Apariencia v

Gusto v

Aroma v

Textura v

Temperatura v

Tamafio V4

Armonia V4
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Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 3 Dia 5

Receta: Platano maduro con queso, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria;
banano y refresco de cas.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (Q)
(9) (Kcal) 9) (9)
Arroz 80 129,6 2,38 0,22 28,55
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Frijoles 90 108 7,07 0,83 18,83
Platano maduro 50 61 0,65 0,19 15,95
Queso blanco semimagro 50 86,5 12,18 3,5 0,96
Ensalada de lechuga, tomate y | 60 10,8 0,58 0,1 2,26
zanahoria
Fresco de cas (15g de azUcar) 211 63,36 0,24 0,16 15,95
Banano 72 64,08 0,78 0,24 16,44
Total 550 23,88 8,24 98,94
Adecuacion porcentual (%) 97 114 43 127
Analisis cualitativo (AGATTA)
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia V4
Gusto V4
Aroma N4
Textura N4
Temperatura v
Tamanfo v
Armonia v




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 4 Dia 1l

Receta: Muslitos de pollo, arroz, frijoles, ensalada de repollo, tomate y lechuga; sandia y refresco
de limon.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
(9) (Kcal) | (9) (9)
Arroz 20 145,8 2,67 0,24 32,12
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Frijoles 110 132 8,65 1,01 23,01
Muslo de pollo 56 129,92 | 13,03 8,25 0
Ensalada de repollo, tomate y | 40 7,2 0,39 0,07 1,51
lechuga
Sandia 145 43,5 0,88 0,22 10,95
Fresco de limén (15g de azucar) | 196 58,76 0,08 0 15,6
Total 544 25,7 12,79 | 83,19
Adecuacion porcentual (%) 96 122 67 107

Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas
organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v
Gusto
Aroma
Textura
Temperatura

Escala de calificacion

NENIENINEN

Tamafo
Armonia V4




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 4 Dia 2

Receta: Bistec de res, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria, banano y refresco

de tamarindo.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
(9) (Keal) | (9) (9)

Arroz 66 106,92 | 1,96 0,18 23,56
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Frijoles 82 98,4 6,45 0,75 17,15
Carne de res 90 237,6 23,8 15,1 0
Ensalada de lechuga, tomate y | 46 8,28 0,45 0,08 1,73
zanahoria

Fresco de tamarindo (15g de | 196 101,56 | 0,56 0,12 26,37
azucar)

Banano 76 67,64 0,83 0,25 17,36
Total 647 34,3 19,54 | 86,1
Adecuacion porcentual (%) 114 163 103 110
Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia V4
Gusto V4
Aroma N4
Textura N4
Temperatura v
Tamafio v
Armonia v




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 4 Dia 3

Receta: Arroz con pollo, frijoles, ensalada de

tamarindo.

Analisis cuantitativo

repollo, tomate y lechuga; sandia y refresco de

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
Q) (Kcal) | (9) (9)

Arroz 93 150,66 | 2,76 0,25 33,19
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Pollo 26 46,02 7,1 1,74 0
Frijoles 98 117,6 7,7 0,9 20,5
Ensalada de repollo, tomate y | 46 8,28 0,45 0,08 1,73
lechuga

Sandia 90 27 0,55 0,14 6,8
Fresco de tamarindo (15g de | 168 87,22 0,39 0,08 22,62
azucar)

Total 463,78 | 18,95 6,19 84,84
Adecuacion porcentual (%) 82 90 33 109
Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v
Gusto v
Aroma v
Textura v
Temperatura v
Tamafio V4
Armonia V4




Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 4 Dia 4

Receta: Fajitas de res, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria; sandia y refresco de
banano en leche.

Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
(9) (Kcal) (9) (9)
Arroz 90 145,8 2,67 0,24 32,12
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Frijoles 98 117,6 7,7 0,9 20,5
Fajitas de res 105 203,7 17,58 13,15 |0
Ensalada de lechuga, tomate y | 60 13,8 0,58 0,14 3,17
zanahoria
Fresco de banano en leche 210
Leche 84 42 2.77 1.65 3.93
Banano 63 56.07 0.69 0.21 14.39
Azlcar 14 53.76 0 0 13.87
Sandia 60 18 0.37 0.09 4.53
Total 672,56 31,41 19,11 | 75,87
Adecuacion porcentual (%) 118 150 101 97

Andlisis cualitativo (AGATTA)

Escala de calificacion

Caracteristicas
organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v

Gusto V4
Aroma
Textura
Temperatura

AN RN AN

Tamario
Armonia V4
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Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Semana 4 Dia 5

Receta: Garbanzos con pollo, arroz, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria; banano y refresco de
cas.

Andlisis cuantitativo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos (g)
(9) (Keal) | (9) 9)
Arroz 70 113 2, 0,19 25
Aceite 3 27 0,0 3,0 0,0
Garbanzos 90 107 4,46 1,03 20
Pollo 40 71 11 2,68 0
Ensalada de lechuga, tomate y | 54 9 0,52 0,09 2
zanahoria
Fresco de cas (15g de azUcar) 210 63 0,24 0,16 16
Banano 67 60 0,7 0,2 15
Total 451 18 7 79
Adecuacion porcentual (%) 79 90 39 101

Andlisis cualitativo (AGATTA)

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Malo Regular Bueno Excelente
Apariencia v

Gusto V4

Aroma v
Textura V4

Temperatura v
Tamafio v
Armonia V4




253

Anexo 12. Evaluacioén del estado nutricional de la poblacion estudiantil.

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 69. Estado nutricional de la poblacion estudiantil

Estado nutricional de la poblacion estudiantil

Sobre peso 17%
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Delgadez ' 1%
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Obesidad — 17%

Fuente: Elaboracion propia.

Grafica indice de masa corporal-edad de nifios y adolescentes de 5 a 19 afios

Fuente: Caja Costarricense de Seguro Social, (2007)
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Gréfica indice de masa corporal-edad de nifias y adolescentes de 5 a 19 afios

Fuente: Caja Costarricense de Seguro Social, (2007)

Anexo 13. Escala de coloracion de la orina.

Fuente: Armstrong, (2000).
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Anexo 14. Consentimiento informado.
UNIVERSIDAD

_ & HISPANOAMERIC
Consentimiento informado Seriedad y Prestigic

Como parte de la practica universitaria supervisada, para optar por el grado académico de
licenciatura en nutricién, de la universidad Hispanoamericana de Costa Rica, el estudiante Kendall
Murillo Alpizar, nUmero de cédula 603940912, estara realizando una intervencién nutricional en la
Escuela Quebrada Ganado, entre los meses de julio a noviembre del afio 2016.
El propésito de dicho proyecto consiste en realizar la debida evaluacién nutricional al estudiante,
ademas de brindarle educacién, mediante charlas, actividades y talleres; en este sentido, se busca
involucrar a los padres y/o encargados para garantizar un mayor impacto. Ademas, se realizara la
evaluacion del servicio de comedor estudiantil, con miras a ofrecer una alimentacién de calidad.
El estudiante que participe recibird los siguientes beneficios:
e Educacién nutricional, con lo cual aprendera la importancia de una adecuada
alimentacion, consecuentemente, le permitira optimizar su calidad de vida.
e Modificacién de habitos alimentarios, en busca de disminuir los factores de riesgo
de enfermedades.
e Conocer su estado nutricional, el cual es un factor determinante en la salud.
Los estudiantes que requieran, recibirdn consulta nutricional individualizada, con previa
autorizacion, en compafiia de sus padres o encargados.
Para cualquier duda que requiera evacuar, se le facilita el nimero de teléfono de la escuela: 2637
0090; y el numero del estudiante a cargo: 8546 5494. Puede comunicarse con ambos de lunes a
viernes, de 7:00 am a 4:00 pm.
He leido la informacién brindada y se me ha dado la oportunidad de consultar cualquier duda que
se haya presentado. Por lo tanto, ACEPTO ( ) NO ACEPTO ( ) que mi hijo (a) participe en la
intervencién nutricional en cuestion.
Nombre del/la estudiante:
Nombre del encargado (a):
Ndmero de cédula:
Ndmero de teléfono:

Firma Fecha

Nota: es importante que llene los espacios solicitados, independientemente de su decision, con el

fin de conocer la situacién de cada estudiante.

Fuente: Elaboracion propia
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Anexo 15. Formulario de datos antropométricos.

Fuente: Elaboracion propia

Anexo 16. Anamnesis nutricional



















Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 17. Consulta de nutricién

Sus Alimentos:
e s 0

wdocoton TE
=

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 70. Evolucién del peso en la consulta nutricional de seguimiento.

Evolucion del peso en la consulta nutricional de seguimiento.
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Figura 71. Evolucion del IMC en la consulta nutricional de seguimiento.

Evolucion del IMC en la consulta nutricional de seguimiento.
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Figura 72. Evolucién de la circunferencia abdominal en la consulta nutricional de

seguimiento.

Evolucion de la circunferencia abdominal en la consulta nutricional
de seguimiento.

100%

100% 82%
80%
60%
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40% 15%
0% L . .
Pérdida de Ganancia de Mantenimiento
circunferencia circunferencia de
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® Primer seguimiento 82% 15% 3%
m Segundo seguimiento 100% 0% 0%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 73. Evolucion de valores promedio de los indicadores peso, IMC y

circunferencia abdominal en la consulta nutricional.

Evolucién de valores promedio de los indicadores peso, IMC y
circunferencia abdominal en la consulta nutricional.
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Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 18. Actividad “Tomar agua, mas alla de la sed”

Fuente: Elaboracion propia.
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Presentacion digital de actividad “Tomar agua, mas alla de la sed”

Tomar agua, mas
alla de la sed

i,

Generalidades

jSomos agua!

EZ -

QD ¢
- rmjc A
év Deshidratacién
s s

Deshidrataciéon

Respiracion

>

Tomar 5 muestras de orina para identificar
el grado de hidratacion mediante la escala
de colores de Armstrong.

i B R

Fuentes de agua
¢ Hay agua solo en el agua?

= l |
: i e
(W} ﬂ Fuentesde | | - .

agua = ° r

La plel menos turgente se
mantiene elevada después
de haberla halado y soltado

@ 1,7 a 2,1 litros de agua al dia
h

7 a 11 vasos diarios

1,7 a 24 litros de agua al dia

&

e
J>
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*  Armstrong, L.

(2000). Performing in Extreme Environments, Human Kinetics.

Champaign, IL.

+ Brown, J. (2010). Nutricitn en iss diferentes etapas de 1 vids. Mexico: McGraw Hill

+ Kenefick, R., Cheuvront, S., & O'Brien, K. (2012). Dehydration, rehydration, and
,6th ed iphia, P

A Elsevier losby.

*  MediinePlus. (2016, Agosto 28). Deshidratacion. Retrieved from

* The national a
Wiater, P

uuuuuu htm
cadenmies of sciences. (2015, Agosto 28). Dietery Reference Intakes
fate. Retrieved from

otassium, Sodium, Chloride and Suifate. R

org p reference-intakes-vater
hloride-and-sulfate. agp:

&

Fuente: Elaboracion propia.

Evaluacion previa del conocimiento, actividad “Tomar agua, mas alla de la
sed”.
Indicaciones: conteste lo solicitado. Marque una sola opcion.
1. ¢,Cuanta agua hay que tomar para estar saludable?
( ) 2 vasos diarios ( ) De 3 a 5 vasos diarios ( ) De 6 a 9 vasos
diarios
2. ¢ En cudles de los siguientes alimentos se encuentra gran cantidad
de agua?
( ) Frutas yvegetales () Carnes ( ) Ninguno
3. ¢,Cudl no es un mecanismo por el cual se pierde agua de nuestro
cuerpo?
( ) Orina ( ) Respiracion () Hablar
4. De los siguientes opciones, ¢,cudl es un indicador para conocer si
estamos deshidratados?

( ) Color de la orina ( ) Hambre ( ) Suefio

Fuente: Elaboracion propia
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Resultados de encuesta de evaluacion previa del conocimiento “Tomar agua,
mas alla de la sed”

Figura 74. ¢ Cuanta agua hay que tomar para estar saludable?

¢,Cuanta agua hay que tomar para estar saludable?
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20% ﬁ
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Fuente: Elaboracion propia

Figura 75. ¢ En cuales de los siguientes alimentos se encuentra gran cantidad de

agua?

¢En cuales de los siguientes alimentos se encuentra gran

cantidad de agua?
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Frutas y vegetales Carnes Ninguno

Fuente: Elaboracion propia
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Figura 76. ¢Cual no es un mecanismo por el cual se pierde agua de nuestro

cuerpo?

¢,Cudal no es un mecanismo por el cual se pierde agua de

nuestro cuerpo?
50%
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40%
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30%
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Orina Respiracion Hablar

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 77. De las siguientes opciones, ¢cual es un indicador para conocer si

estamos deshidratados?

De las siguientes opciones, ¢ cual es un indicador para conocer
si estamos deshidratados?
50%
45%
40%
35%

30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Color de la orina Hambre Suefio

Fuente: Elaboracion propia
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Figura 78. Afiche de actividad “Tomar agua, mas alla de la sed”

¢Como identificar si estamos deshidratados?

r |
Hidratado

2

3 Levemente
deshidratado

Fuente: Armstrong, L. (2000)

+C6mo medirlo?

! A i 1iR) 2
e et AP - o he 2L

Identifique el color de su
orina y comparelo con la
escala de colores.

Referencia: Armstrong, L. (2000). Performing in extreme environments . Champaign, IL.

Fuente: Elaboracion propia.
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Instrumento de evaluacion final del conocimiento, actividad “Tomar agua,

mas alla de la sed”.

Indicaciones:

completar

la

sopa de

letras,

encontrando

las palabras

mencionadas en la parte inferior. Posteriormente, se procederd a comentar el

papel de cada palabra dentro del tema de la hidratacion.

Sopa de letras

"Tomar agua, mds alld de la sed”

w O 4 © m o S 0O >» O m
T =T > ©®mMm O O N m ™

E

Hidrata

H O ©®» T > I Mmoo © ©

S

Leche

Frutas

4 Z2 < 49 m 0O 49 O w m I

Vegetales

X > W I ©®® O =T 0 Z Tm 4

Orina oscura

m O O 0O >» 4 C ©®» M O X

< T @ 4

nw I PO 4H4 ™ 2

]

Fuente: Elaboracion propia

H 0O 9 £ @ » v m o ©» Z

=T Cc X n L Z 4 o = 4 =
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Transporte

Digestion
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Anexo 19. Actividad “Dulce merienda, triste salud” para estudiantes

Presentacion para charla de preescolar y primer ciclo.

Alimentos procesados, azucar Alimentos procesados, azlcar
escondido escondido

Dulce merienda,
triste salud

e

¢ Qué hace el azucar en el 2POR QuUE
cuerpo? Es Ay

P Lo E

25 ¢Por qué es bueno comer

Alternativas para merendar
P frutas?

Bibliografia
- Hu,F. (2013). Resolved: thers ient sci i i sestensd
. =

Obesity reviews, B08-18.

- Kell K. Cardel, M., Bohan, M., & Femandez, J. (2014). Added sugars in the diet are positively
associated with disstolic blood pressure and triglycerides in chikiran. The smerican joumal of
‘chinical fion , 46-52.

nutnition ,
= Ma, )., McKeown, N., Hwang, 5., Hoffmann, U., Jacques, P., & Fox, C. (2018). Sugar.
I ' nge of Visoeral Adipose Tissue Over® Years of

Follow-Up. Girculation, 370-7.

iMuchas gracias por su atencion! ° EETOETEO A s S ST

ef funcionamiento
servicio de 5oda en los centros educafivos piblicos. San José. Costa Rica,

= Vos, M., Kaar, J"wds."J'VMHW‘V';‘F%M',A"" JO.'BG;‘;‘EN(?‘G) Addad
Fuente: Elaboracion propia.

Sugars and %

Hesrt Associstion. American Heart Associstion, Inc.
- World Heslth Organization. [2015). Guideline: sugars intake for adults and children. Geneva
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Presentacion para charla de segundo ciclo

¢, Qué hace el aztcar en el
cuerpo?

Dulce merienda,
triste salud

Kendall Murilo Alpizar
Préctica universitaria supervisada
Universidad Hispanoamericana

Alimentos procesados, aziicar ¢ Como identificar la cantidad de Recomendacion para el
escondido azucar? consumo de azlcar

- e . . g i
» El azticar se utiliza porla industria para dar sabor aformacion nutricion®

a sus productos.
Gaseosas y refrescos
Helados Golosinas

; Por qué es bueno comer
Alternativas para merendar ¢ q

frutas?
% . + Aporta vitaminas y minerales.
: + Son fuente de energia.

* Poseen gran cantidad de fibra. )
+ Aportan agua. <
-
M + Tienen sabor agradable.

TppLcom
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Bibliografia
- Hu, F [2013). Resolved:

Obesity reviews, 60818,
- Kell, K., Cardel, M.. Bohan, M., & Femandez, J. (2014). Added sugars in the diet are positively
Siated wi gy cendes in children. The american joumal of

M, J, McKeoun, N., Huang, S., Hoffmann, U, Jacques, P., & Fox, C. (2018). Sugar-Swestened
Beverage Consumption Is Associzted With Changs of Visceral Adipose Tissus Over® Yaars of
Follow-Up. Girculation, 370-7.

+ Ministerio de educacién pibica. (2012). Feglamenta para el funcionamenta - adninisiracitn del

icio i sod3 en Io dusativos piblicos. San José. Costa Rica

+ Vos, M., Kaar, J., Weish, J., Van Hom, V., Feig, D., Anderson, A, ... Johnson, R. (2016). Added

D i A Scient the American

Continuard.. Sugars and Chikdren; From
= World Health Organization. {2015). Guideline: sugars intake for adults and children. Geneva.

Fuente: Elaboracion propia.

Fotos de la actividad
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Fuente: Elaboracion propia.
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Revisién previa de meriendas.
Figura 79. Resultados de revision previa de meriendas.

Revision previa de meriendas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

m No trae merienda ®No saludable mSaludable

Fuente: Elaboracion propia.

Evaluacion previa del conocimiento.

Figura 80. Resultado de evaluacion previa del conocimiento.

Tipo de merienda seleccionada por los estudiantes

100%
80% 57%

60%

34%

40%
9%

Saludable No saludable Regular

20%

0%

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 81. Resultados evaluacion final del conocimiento.

Resultados evaluacion final del conocimiento.

Aciertos Desaciertos

100%

80%

60%

40%

20%

0%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 82. Examen de meriendas
Examen de meriendas

40%

No trae
38%

21%
No saludables
31%
39%
Saludables
32%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

m2do examen ®ler examen

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 83. Comparacién de meriendas, antes y después de la actividad.

Comparacion de meriendas, antes y después de la actividad

No trae
39%

52%
No saludables

Saludables
36%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

H Antes mDespués

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 20. Actividad “Dulce merienda, triste salud” para padres de familia y

personal de lainstitucién

Presentacion digital para la charla

Generalidades sobre el aztiicar
Dulce merienda,
triste salud

El azticar es un carbohidrato.

Su digestién y absorcién son procesos muy
rapidos, provocando elevacién repentina de
la glucemia (azlcar en sangre).

El exceso de aziicar es almacenado
como grasa.

Kendall Murillo Alpizar
Prictica universitaria supervisada
Universidad Hispanoamericana

fpptcom

Alimentos procesados, azticar o -
escondido " ‘ ‘ "
[

« El aziicar se utiliza porla industria para dar sabor

a sus productos. - =
5 . blema: Pl'nhl.e.lmas Cancer
Helados Golosinas renales

fav 175 I
| I

fpptoom

fppLoom

Prevalencia de sobrepeso y obesidad en nifios(as) de 5 a 12 afios de Estado ici de la il, seguin el indice de masa
edad segn el indice de masa corporal en el nivel nacional. Encuesta corporal, en la escuela Quebrada Ganado, 2016.
nacional de nutricion Costa Rica, 1996 - 2008/2009

25%

20% 22%
15% 16%
10%

5% 5

0% -

Mujeres Hombres. Total
= 1996 =2009 Oeigadez  DAdecuado  WSobrepeso u cbesidad
Foen, 2005

Eutme: Enmusss mssion oa numeion, Gz

o

fpptcom

foptcom

Recomendacion para el ;Como identificar la cantidad de azicar
consumo de azucar en nifios en los productos procesados?

/Informacién nutricional

a —_— Leer la etiqueta nutricional

Buscar en lista de
ingredientes

Efecto sobre el cerebro

Genera placer y bienestar.

Provoca
dependencia

Recomendacion para el
consumo de aztcar en nifios

T
]
=
-
m

Mas de 20g por cada 100 g
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Alternativas para meriendas Beneficios de las frutas Actividad

« Frutas. + Aportan fibra (4 saciedady ¥ ansiedad por comer). Nutrition Facts

- Semillas y frutos secos. ° BER SEEED T mliEs
+ Multivitaminicos naturales.

* Galletas y panes sin aztcar. . Anfioxidantes.
« Lacteos. + Sabor agradable.
5 Jugos naturales (caseros) . + Versatilidad y variedad en preparaciones. o

+ Fécil acceso.
+ Alta disponibilidad.

foptcom

1.Hu, F. (2013}, Resoived: there i d beverase
consumption will reduce the prevalence of ebesity and obesity-reizted diseases. Obesiy reviews, 606-19.

Dulce merienda, 250 - o 1. Gt . & Pt J 2014, A s e i e ety sscasd v
. diastolic biood pressure and triglycerides in children. The american journal of elinical nutririon , 46-52.
trlste salud .Ma ] Hmmn..ﬂms,xmu ]mm P &Fw.r_[zms)mm Beverage Consumption
Is Associated With Change of Visceral Adipose ollow-Up. Cireulation, 370-7.
. Miniserio de eucscién piiics. (2012). Raglaments para elfuncionamiens y amnsaciSn del s> de sodn
&n los centros educativos publicos San José. Costa Rica.
S Ministerio s ssius. (2009). Encuesta nacional g2 mumiedn Costx Rics, 2008-2005,San osé.
& Ministerio de saiud. (2016, octubre 03). Als alssbrepess y la sbesidad en nifios y adolesrences. Retrieved from
= .. : 715-ialto-al-
iMuchas gracias por su atencion! sobrepeso-y-a-obesidad-en-ninos y-sdolescentes

B e e

8.Vos, H..err] Pt P e T g e L [ AU ) S o
Cardiovaseutar Dissass Risk in Children- A Seiemtific Ststement From the American Association. American
Heart Assoeiatisn, Ine.

9. World Health Organization. (2015} Guidelne: sugars intale for adults and children, Geneva.

Fuente: Elaboracion propia.

Instrumento de evaluacion previa del conocimiento

Indicaciones: conteste lo solicitado. Marque una sola opcion.
1. ¢, Cuales de los siguientes alimentos incluye en la merienda de sus hijos con mayor
frecuencia?
( ) Frutas, leche y/o semillas.
( ) Jugos de caja, galletas, gaseosas y/o chocolates.
( ) No aplica.
2. ¢ Considera usted que los alimentos con alto contenido de azlcar afectan el
rendimiento escolar de los nifios?
()Si () No
3. De las siguientes opciones, sefiale cual presenta beneficios del consumo de frutas.
() Evita el estrefiimiento, hidratan, aportan vitaminas y minerales necesarios para el
crecimiento de los nifios.
() Reduce la aparicion de estrias, previene la caida del cabello, mejoran la memoria.
( ) Ninguna de las anteriores.
4. ¢ Considera usted que todos los alimentos empaquetados, envasados,
embolsados... son dafiinos para la salud de los nifios?
()Si ()No

Fuente: Elaboracion propia



283

Resultados de evaluacién previa del conocimiento

Figura 84. ¢ Cuales de los siguientes alimentos incluye en la merienda de sus hijos

con mayor frecuencia?

Alimentos incluidos con mayor frecuencia en las meriendas de
los hijos (as)

50%
40%
30%
20%
10%

0%
Frutas, leche y/o semillas Jugos de caja, galletas, No aplica
gaseosas y/o chocolates

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 85. ¢Considera usted que los alimentos con alto contenido de azucar

afectan el rendimiento escolar de los nifos?

¢, Considera usted que los alimentos con alto contenido de
azucar afectan el rendimiento escolar de los nifios?

BSi BmNo

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 86. De las siguientes opciones, sefale cual presenta beneficios del

consumo de frutas.

Beneficios del consumo de frutas

. . 0,

Ninguna de las anteriores. -KM’

Reduce la aparicion de estrias, previene la _2%
caida del cabello, mejoran la memoria.

Evita el estrefiimiento, hidratan, aportan
vitaminas y minerales necesarios para el
crecimiento de los nifios.

5%

0% 10%  20%  30%  40%  50%
Fuente: Elaboracion propia.

Figura 87. ¢ Considera usted que todos los alimentos empaquetados, envasados,

embolsados... son daninos para la salud de los nifios?

¢, Considera usted que todos los alimentos empaquetados,
envasados, embolsados... son dafinos para la salud de los
nifos?

55%

T

@Si ' No

Fuente: Elaboracion propia.
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Infografia entregada a los participantes

DULCE MERIENDA, TRISTE
SALUD

EL AZUCAR ANADIDO E JN FACT
DETERMINANTE EN LA SALUD DE LAS

AZUCAR
y % ~ ~ .
b .
e * Nop un aporte 2ucit
- -
En grandes cantidades favorece el &  Importante. Su tnica utilidad
sobrepeso y la obesidad. « considerable es ser fuente de
+ energia. O seq, no es necesaria
2 pora la salud.

MERIENDAS AZUCARADAS]

.
: Lm° g 1 halead
» galletas dulces y jugos de caja, son
. mmdos.onwmyor‘c,'odol
% los dias, por més de la mitad de la
Representan un habito i . P diantil.
de sobrepeso y obesidad. -

SOBREPESO Y OBESIDAD

-
Un nifio con sobrepeso u obesidad ~ ® .
no controlodos, serd un adulto con . ‘f‘ L""""""“Jd" iﬁ ’ i"" °°“'°__ :
una mala calidad de vida. . P P =
. y edneer, entre ofras; N
»
+ ademas de problemas psicolégicos a o]

.

Rendall Hurillo

Licenciatura en nutricién

Wy

oo

LA AR R R R R RS

Fuente: Elaboracién propia.
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Fotos de la actividad
|

g

5 &

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 21. Actividad “El ejercicio es salud y se disfruta, no olvides el agua y

la fruta”

Presentacion digital para la charla.

Actividad fisica

Cualquier actividad que implique movimientos
de contraccion muscular y un gasto de energia.

El ejercicio es salud y
se disfruta, no olvides el
agua y la fruta

AT Mejora el rendimiento académico.
— Actividades deportivas que implig
Q?‘ (futbol, balonmano, porrismo...)

“""?' Mejora el estado de animo.

competencia

Juegos en donde haya esfuerzo fisico (zancos,
“jalar la cuerda”, “carretillo”...)

Ejercicios de fuerza con peso corporal.

Ejercicios aerébicos (carreras, zumba, andar en

¢Por qué los nifios y adolescentes ~ bicicleta...)

deben hacer ejercicio?

¢, Qué sucede si no como y no tomo
agua después de hacer ejercicio?

Se pierde energia.

Se pierde agua.

Se agotan los musculos.

Se eleva la frecuencia cardiaca.
Hay pérdida de tejido muscular.

El cuerpo se deshidrata.
Puede aparecer dolor de cabeza, mareos,
escalofrios o desmayos.

m
una fruta después de hacer
cios l 0.‘)});’

o

7
[0}
=

.2
3}
@

el
c
@
£.
S
[$]
D 4

\ay

« Tomar un vaso de agua al finalizar la
rutina.

tostcom

Fuente: Elaboracion propia.

El ejercicio es salud, no
olvides el agua y la fruta

Ejercicio fisico

Actividad fisica programada, estructurada y
repetitiva.

60 minutos diarios

footcom

¢, Qué sucede si no como y no tomo
agua después de hacer ejercicio?

Perdemos energia y nos sentimos cansados.

Bibliografia

Hospital. (2014). £l efercicic #os. Seattle,
« Brown, J. (2010). Nutricid i icia. México, DF: McGraw-Hil
latinoamericana

* Cordero, M., Ortegén, A Mur, N, Sanchez, J., Garcia, J., Garcia, |, & Sénchez, A (2014)
i 2

revision sistematica. Mutricion hospitalana, 727-740.
* Diaz, X, Mena, C., Celis, C., Salas, C., &Valdivia, P. (2015}, Efecto de un programa de
actividad fisica y alimentacion saludable aplicado a hios v padres para la prevencion de a
‘obesidad infanti. Nutricién hospialari, 110-117
*  Fundacion espafiola del corazon . (12de 11 de 2016). Eensficios de la préctica deportiva
‘paranifios. Oblenido de http://wwyz i i ¥

+ KidsHeakth. (12 de 11 de 2018). Los nifios y &l sjercicio . Obtenido de

* Monsalves, M. Castro, M., Zapala, R., Rosales, G, & Salazar, G. (2015). Motor skils and
i froma physi i ool

their educators: a pilot study. ,1576-1581



288

Instrumento de evaluacion previa del conocimiento
2 2 ) X g 3

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 88. Resultados de evaluacién previa del conocimiento

Asocie
100%
80%
60%
40%
- ‘
O% . . . . . e
Mal Aporta Reponer Previene Aparici6 Necesari Bajo Mejora Favorec Debilida
humor energia pérdidas la nde oparala estado el eel dy
porel obesida enferme recupera de rendimie crecimie fatiga
sudor d dades cion animo nto nto
posejerc escolar  saludabl
icio e
m Ejercicio 0% 50% 6% 67% 29% 61% 12% 23% 12% 0%
m Sedentarismo  100% 11% 6% 0% 29% 0% 88% 6% 0% 94%
= Frutas 0% 5% 0% 13% 35% 17% 0% 59% 2% 6%
mAgua 0% 34% 88% 20% 7% 22% 0% 12% 16% 0%

Fuente: Elaboracion propia.
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Rutina de ejercicios

Rutina de actividad fisica para taller “El ejercicio es salud y se disfruta, no olvides el agua y la
fruta”

Se empezard con un calentamiento general que incluya movilizacién de las principales

articulaciones del cuerpoy el aumento paulatino de la temperatura, frecuencia respiratoria y
cardiaca.

Para la realizacion del taller se dividen a los alumnos en dos equipos.

Las actividades a realizar son las siguientes:

1. Carrera de relevos con diferentes retos: participan 5 estudiantes por cada equipo. La pista
consta de 30 metros, en donde cada 10 metros habrd un cono sefalizador y un estudiante
esperando para el relevo, al cual se le asignara un reto diferente.

El primer reto es llevar a un estudiante en forma de carretillo hasta el primer cono.

Luego, el estudiante que espera en este puesto, debe llevar cargado en la espalda a uno de los
comparieros que participaron en el reto anterior, hasta el segundo cono.

Una vez ahi, el sujeto que espera, debe tomar la mano de uno de los dos competidores y correr
hasta el Ultimo de los conos, tomar la mano del compafiero que aguarda ahi, y devolverse
tomados de la mano hasta la linea de salida, con el agregado de que tienen que pasar recogiendo
a los otros dos compafieros que quedaron en los puestos anteriores.

Ganara el equipo que logre pasar la linea de meta con todos sus participantes tomados de la
mano. El equipo que logre ganar dos partidas, de tres establecidas, sera el triunfador.

‘ Carretiio
@ Uewr s 0 compaterc scbre s espade

. Uevar 8 un compefierc lomado de ls manc

. Uevar a cada uno de los competdores hasta la lines de
meta tomados de '8 meno

PF | T reeeeeeseececccciccciccccecceecanaa. «
o je--o---- > A > MO > A
-~ wom wm
. . 4
Sakca y meta

2. Jalar la cuerda: participan todos los miembros de equipo. Cada grupo se colocara en hileras,
una frente a la otra, a igual distancia de la raya trazada como indicador de finalizacién. Al dar la

orden, ambos deben jalar la cuerda con el fin de llevar al equipo contrario hacia el indicador
mencionado.

Ganara el equipo que logre llevar al primer sujeto en la hilera del equipo rival, hasta la linea

sefialada como indicador. Mientras que, el equipo que logre ganar mas partidas de 5 establecidas,
sera el triunfador.
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3. Salto de cuerda: se seleccionan 5 competidores de cada equipo. La competencia consiste en
que cada estudiante debe realizar 10 saltos a la cuerda. Cuando el primer competidor realiza los
10 saltos, le pasa la cuerda al siguiente, y asi sucesivamente, hasta que cada uno complete su
objetivo. El tipo de salto queda a eleccién del competidor.

Ganara el primer equipo en el que todos los competidores realicen sus 10 saltos.

S S FEEEE

4. Carrera de zancos: cada equipo aportard un estudiante para que realice la competencia. El
primero en pasar la linea de llagada ser4 el ganador.

Si el jugador se cae, debe retomar |a carrera en el mismo punto de caida.

Aprobado por:
Lic. Angel Mora Umafia

Profesor de educacién fisica

Fuente: Elaboracién propia.
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Fotos de la actividad
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Fuente: Elaboracién propia.



294

Anexo 22. Actividad “Manipulacion de alimentos. Se cocina para servir
salud”

Presentacion para la charla

Manipulacion de alimentos

. s Son todas las operaciones que recibe la materia prima hasta que se
Manipulacion de sirve el aimento en el plato.

. o R . Vents s pilics
alimentos %mﬁgm:mm v‘b&\ )
7>g D RARIREIARIZACGIOR

: v w=S ey

RECOLECCIORN Etiqustads
i BWgP —
@ s Mm.pwwm;ffi

Se cocina para servie salud

\,

PRANSFORMACION ~

Contaminacion alimentaria Contaminacion alimentaria

La contaminacion de los alimentos puede ocutrir en cualquiera de los puntos
de procesamiento.

Contaminacion cruzada

* Salmonelosis. | ¢ ® @ ®

* Gastroenteritis. WL % =

* Botulismo. Tabla impia _atm:md:(mmamlruaa]
* Triquinelosis. N @

* Intoxicacién por productos quimicos. — b4 @

Tabla contaminada
3

e cortan tomates desinfectados.
contabla y cuchillo contaminados.
Allmento servido (contaminado)

Higiene de alimentos

TEMPERATURAS
owamony
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Almacenamiento en refrigeracion

< 5° Celsius A) DE AUIMENTO A ALIMENTO.
* No almacenar alimentos calientes. {
* Proteger los alimentos.
* Chequearla temperatura.
* Mantener los empaques originales.

* Rotarla materia prima (PEPS)

Almacenamiento en congelador

* Almacenar ripido los alimentos.

* Mantener el empaque original.

* No sobrecargar el congelador

* No re-congelar.

* No abrir en exceso la puerta del congelador.

* Guardar los alimentos en porciones pequefios.

P——

Manipulacion de

alimentos

Se cocina pasa servir salud

Fuente: Elaboracion propia.

Lavado de manos

Bibliografia

Organizacién P; i de la salud - Organizacién Mundial de la Salud.

(2013). Manual de i para énde




296

Instrumento de evaluacion previa del conocimiento.

Instrucciones: conteste lo que se le indica.
1. Las tablas para picar alimentos deben ir divididas por colores, segin su utilidad.
Asocie cada color de tabla para picar (columna A) con su respectivo uso (columna B). No

sobran, ni se repiten opciones.

. e Quesos
. e Pescados y mariscos
-. e Carnes rojas
-. e Carnes cocinadas
-. e Frutas y vegetales
-. e Carnes blancas
2 ¢ Cual es la temperatura segura para garantizar la higiene de un alimento? Marque

una solo opcién.

()Entre12°Cy40°C.

()Bajo0°C.

( ) Menos de 5 ° C ymés de 60 °C.

3. ¢,Como se deben almacenar los alimentos en el congelador? Marque una solo
opcién.

( ) Unos sobre otros.

( ) Uno a la par del otro, empaquetado o guardado en un recipiente cerrado con pequefias
porciones, identificados con un sello.

( ) Uno junto al otro, en recipientes o bolsas con porciones grandes.

4, De la siguiente lista, ¢cual es un sintoma de enfermedades causadas por
alimentos contaminados? Marque una solo opcion.

( ) Diarrea

( ) Congestion nasal

() Ceguera

() Niveles elevados de colesterol

Fuente: Elaboracion propia
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Resultados de evaluacién previa del conocimiento, “Manipulacion de alimentos”

Figura 89. Asocie cada color de tabla para picar con su respectivo uso.

Utilidad de las tablas para picar segun su color.

1558 Ilq

Queso Pescados Carnes rojas Carnes Frutas y Carnes
cocinadas vegetales blancas

Blanco  Amarillo ®mVerde ®mRojo @Azul mMarrén

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 90. ¢Cudal es la temperatura segura para garantizar la higiene de un

alimento?

¢, Cual es la temperatura segura para garantizar la higiene de
un alimento?

100%

80%
60%
40%
0

0%

Entre 12y 40°C Bajo0°C Menosde5°Cy
mas de 60°C

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 91. ¢ Como se deben almacenar los alimentos en el congelador?

¢, Como se deben almacenar los alimentos en el congelador?

m Unos sobre otros
m Uno a la par del otro, empaquetado o guardado en un recipiente cerrado con
pequefias porciones, identificados con un sello.

m Uno junto al otro, en recipientes o bolsas con porciones grandes.

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 92. De la siguiente lista, ¢ cual es un sintoma de enfermedades causadas

por alimentos contaminados?

De la siguiente lista, ¢ cual es un sintoma de enfermedades
causadas por alimentos contaminados?

mDiarrea m Congestion nasal
= Niveles elevados de colesterol m Niveles elevados de colesterol

Fuente: Elaboracién propia.
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Afiche informativo

CLAVES
PARA LA
INOCUIDAD

DE LOS -
>-._ -S mz.-.om

—— 60°C
Zona de
peligro!
5€C
Mantenga
los l:-SO-MnOO
en temperaturas
seguras
- _ Q:
Q:o ES mm?:, mo u
Orga Org cién Mundial de la Salud. (2013). Manual de capacitacién para manipulacién de alimento:

Kendall Murillo Al;

Lice

sidad Hispanoamericana

n / Univer

nciatura en nut

Fuente: Elaboracion propia.
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Fotos de la actividad

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 23. Actividad “Comiendo para ser campeones”.

Laminas del cuento “Comiendo para ser campeones”

(o pAFa §EF Camptopye,

Kendall Murillo Alpizar
- Practica Universitaria Supervisada
Y ) Universidad Hispanoamericana

-

‘ Noviembre 2016

»
#
& do @

A Pablo le gustaba mucho comer frutas
y verduras. Todos los dias se comia la
ensalada que su mama le preparaba
para el almuerzo y la cena, y la fruta que
le enviaban de merienda. También
comia frijoles, pollo, carne y huevos.
Tenia una dieta muy variada y
saludable; ademas, se tomaba 6 vasos
de agua al dia.

Clara es una nifia de 5 afios que vive en
un pueblo muy lejano con sumamay su
hermano Pablo, quien tenia la misma
edad. Aunque eran hermanos, tenian
costumbres muy diferentes. Clara era
sedentaria, y Pablo era atleta.

P b e

* 9 =
Por lo contrario, Clara odiaba las frutas
y los vegetales, decia que no le
gustaban, pero nunca las habfa
probado. En realidad, no conocia su
sabor.
A Clara le gustaba comer en las
meriendas muchas galletas, helados y
donas, también amaba la coca-cola y
los jugos de cajita, y no podia vivir sin
los quequitos de chocolate que
compraba en el supermercado.

Pablo era un nifio fuerte y el mas alto de
su clase. Le gustaban los deportes y
siempre era el ganador en las
competencias que se hacian en su
escuela.

4

Clara no era feliz, porque siempre
pasaba enferma, y nunca tenia ganas de
salir a jugar con sus amigos. Ella tenia
envidia de su hermano porque él
siempre andaba jugando, corriendo y
saltando con sus amigos; mientras que
ella preferia quedarse viendo television
o jugando con el teléfono celular de
mama.



Un dia, Clara decidié que queria
participar en una competencia de
carreras en su escuela, estaba muy
ansiosa porque llegara ese dia, al fin iba
a demostrar que era mejor que Pablo.
(Clara con ropa deportiva haciendo
algun gesto de estiramiento)

- Doctor de alimentos: Bueno chicos, para ser el mas veloz, alto
y fuerte de la clase, deben comer frutas, verduras, frijoles y
todos los demas alimentos que mama les da, también deben
tomar 6 vasos de agua al dia, y no tienen que comer chocolates,
helados, donas ni quequitos, tampoco deben comer confites ni
tomar coca-cola ni jugos de cajita. Solo asi podran ser los mas
altos de la clase y los mas rapidos en la competencia. Si comen
frutas y 1! seran los de todas las
competencias y van a tener mucha energia para jugar todo el
dia con sus amigos.

Casi lo olvidaba chicos, también diganle a Clara que debe de
dejar de ver tanto tv, tampoco puede jugar tantos videojuegos.
Para ganar la carrera debe ser una nifia activa y siempre salir a
jugar y correr con sus amigos.

[Los nifios le comentan a Clara lo que dijo el doctor de
alimentos]

Al sonar el silbato, empez6 a correr muy veloz, mas veloz que
todos los demas competidores, incluso mas veloz que Pablo.

Y al final, Clara fue la gran campeona.

Estaba muy feliz, y todos gritaban su nombre y le aplaudian.
iClara, Clara..! (Pero... todos se empezaron a preguntar como hizo
Clara para ganar. Entonces, le preguntaron:

- Clara, ;como hiciste para correr tan rapido y ganar la carrera?
Ella casi no podia hablar, estaba agotada porque habia corrido
muy rapido. les dijo que le al publico que
los estaba siguiendo.

- ¢Nifios, como hizo Clara para ser tan veloz y ganar la carrera?
[Los nifios contestan]

Fuente: Elaboracion propia.

La competencia llegé, todo estaba listo.
Pero... a pesar de todo su esfuerzo, Clara
quedo en el ultimo lugar de la carrera,
todos los demas nifios le sacaron
ventaja. Muy, muy atras qued6 Clara,
porque corria muy lento y se cansaba
muy rapido.

Pablo, por su parte, fue el campeén,
corrié mas rapido que nunca, y se llevé
los aplausos de todos los chicos de la
escuela.

Clara se sentia muy triste, porque le gustaba comer
de todo lo que el doctor le dijo que era malo.

Unos dias después, le pregunt6é a los nifios del
publico:

- Amigos, el doctor de alimentos me dijo que
comiera frutas y vegetales, pero no me gustan
porque nunca las he probado. ;Ustedes creen que las
frutas y vegetales saben rico?

[Los nifios contestan)]

- Clara: ;en serio, saben ricos?
[Los nifios contestan]

- iWow! Ahora todos vamos a comer frutas y vegetales, todos los dias
Ppara ser unos campeones.

- Si, dijo otro de los nifios, y también frijoles, pollo y huevos, dijo otro
nifio.

- Y también debemos tomar mucha agua, como dijo el doctor de los
alimentos.

- Nifios, pregunté Pedro, quien era amigo de Clara, ;Qué mas
tenemos que hacer para ser unos campeones?

[Los nifios contestan]

- Amigos, (les parece si empezamos a comer como campeones de
ahora en adelante, para ser los ganadores de todas las
competencias, cémo Clara?
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Por la noche, cuando estaban en la casa, Clara le pregunté a su
hermano:

- {Cémo haces para ser tan rapido, fuerte y siempre ganar las
carreras?

Pablo estaba ocupado y no queria hablar; entonces, le contest6:
- No lo sé Clara, preguntale a los nifios que estan ahi sentados
viéndonos.

Entonces Clara les pregunté al publico presente: - Hola:
¢Ustedes saben como hace Pablo para ser tan rapido, fuerte y
el mas alto de la clase? Quiero saber, por favor.

[Los nifios contestan]

- Clara: Si no saben, pueden preguntarle al doctor de alimentos.
[Los nifios le preguntan al doctor de los alimentos sobre la
inquietud de Clara] )

- Clara: ;Qué dijo el doctor de alimentos? s iI

'™
=

“ @

Ahora, se comia todos los vegetales que mama le daba en las
comidas, y también las frutas que le mandaba en las meriendas.
Clara habia adoptado una dieta Se estaba

para su préxima ia. Y en todos los recreos y

cuando estaba en su casa, salfa a jugar, correr y saltar con sus
amigos. Y se divertia mucho. La préxima competencia se acercaba,
y Clara estaba segura que ganaria.

- Chicos, ;ustedes creen que Clara pueda ganar esta vez?

[Los nifios contestan]

- {Por qué?

[Los nifios contestan]

Llegé al dia mas do, el dia de la
alistaba para correr.

y Clara se

Recuerden nifios, estos son los consejos para ser

campeones:

2 a3 frutas al dia para tener energia.

Si quieren estar hidratado, tomen entre 6 y 8 vasos

de agua diarios.

Cuidado con el azticar, puede ser peligroso.

No olviden hacer ejercicio y salir al jugar al aire
libre...y vivieron felices y saludables para

siempre. FIN
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Afiche informativo

P A EeL s S

@» LOS ALIMENTOS (1

Son los componentes de la dieta que aportan nutrientes al organismo.
* y grasas. Carnes, :

g

Frutas y

verduras. Aceites,
grasas,
azucares.
£
&

Cereales,
legumbres,
pastas.

Fuente: “Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina

Cereales Vegetales Frutas Aceites Lacteos Carnes y
Editada por la Asociacién Argentina de Dietistas y Nutricionistas

y grasas legumbres

Cereales, legumbres y derivados

N ymmmm] 2 Jaa

Cereales, Vegetales Frutas Lacteos Carnes y Aceites,
legumbres huevos grasas,
ot oend azlcares,

C_ NUTRIENTES > dulces

Sustancias que son componentes de los alimentos y que se incorporan mediante el proceso de ingestion

d:ng.rms ( Proteinas )

( Agua )
Son la principal fuente de \ Poseen funcién plastica y ] Representa el 70% del peso
. energia, aportan 4 calorias 3 estructural, necesarlas para corporal. Transporta nutrientes
S rov gramo y los cereales t p la formacion, reparacion y y desechos. Requla la tempera-
- integrales y legumbres, mantenimiento de los tejidos
fibra ‘vn-minas
7 4

tura corporal. El agua para
beber, lavar y preparar los
alimentos, debe ser potable

de nuestro organismo.
Aportan 4 calorias por gramo.

[EE N g N\ '

( Aceites

Vitaminas
y minerales y grasas 2

o iante Son fuente de energia concentrad
a m| \  vitami .,
de los otros nutrientes aminas (A, D, Ey K) y acidos

grasos esenclales que nuestro
cuerpo necesita. Es recomendable
el consumo de aceites vegetales,
semillas y frutas secas.

Aportan 9 calorias por gramo

en los alimentos.

ODAAED § Aivinta s o

Fuente: Escuela Quebrada Ganado, (2016)
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Instrumento de evaluacion previa.

Instrucciones: el estudiante debe colorear la imagen que considere correcta, segun cada
pregunta.

La pregunta debe ser leida por el encargado de la actividad.

1. Para crecer sano y fuerte, ¢ cual actividad debo realizar?

Dormir en las tardes Jugar con mis amigos
2. ¢,Cual de los siguientes alimentos me ayudaran a ser un nifio
saludable?

» 7

Donas y alimentos azucarados Frutas y vegetales

Fuente: Elaboracion propia.
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Resultados evaluacion previa del conocimiento de taller “Comiendo para ser

campeones”

Figura 93. Para crecer sano y fuerte, ¢ cual actividad debo realizar?

Habito a realizar para crecer sano y fuerte

3%

97%

@Dormir en las tardes @ Jugar con mis amigos

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 94. ¢Cual de los siguientes alimentos me ayudaran a ser un nifio

saludable?

Alimentos que ayudan a ser un nifio saludable

B Donas y alimentos azucarados B Frutas y vegetales

Fuente: Elaboracion propia.
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Fotos de la actividad

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 24. Actividad “Feria de nutricion y estilos de vida saludables”

Instrumento de evaluacion previa del conocimiento para la feria
Indicaciones: conteste lo que se le solicita, con base en su conocimiento. Marque una sola

opcién para cada pregunta.

1. Las frutas y vegetales aportan en mayor () Proteina
cantidad: ( ) Vitaminas y minerales
( ) No sabe

2. ¢, Conoce las consecuencias de comer mucha ()Si
sal? ()No
3. ¢ Conoce como debe estar compuesto un plato ()Si
saludable? ()No
4. ¢ Sabe cuéles son los beneficios de hacer ()Si
actividad fisica? ()No
5. ¢ Se deben eliminar las grasas de la alimentacion () Si
para estar saludable? () No
6. ¢ Se puede endulzar un alimento sin necesidad ()si
de agregarle aztucar? ()No
7. El nutricionista solo se dedica a combatir la () Falso
obesidad y el sobrepeso. () Verdadero
8. ¢ Conoce los grupos de alimentos y sus ()Si
beneficios? () No
9. ¢ Toda la comida rapida es dafiina para la salud? ()Si

NO
10. El polloy el pescado son fuentes de () Falso
carbohidratos, los cuales dan energia. ( ) Verdadero

Fuente: Elaboracion propia.
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Resultados evaluacion previa del conocimiento, “Feria de nutricion y estilos de

vida saludables”

Figura 95. Las frutas y vegetales aportan en mayor cantidad:

Las frutas y vegetales aportan en mayor cantidad:

60%

50% 425
40%
30%
20%

0%
Poteinas Vitaminas y No sabe
minerales

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 96. ¢ Conoce las consecuencias de comer mucha sal?

¢ Conoce las consecuencias de comer mucha sal?

BSi ' No

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 97. ¢ Conoce cdmo debe estar compuesto un plato saludable?

¢, Conoce como debe estar compuesto un plato saludable?

BSi BNo

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 98. ¢ Sabe cuales son los beneficios de hacer actividad fisica?

¢, Sabe cuales son los beneficios de hacer actividad fisica?

MSi BNo

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 99. ¢ Se deben eliminar las grasas de la alimentacion para estar saludable?

¢, Se deben eliminar las grasas de la alimentacion para estar
saludable?

WSi WmNo

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 100. ¢ Se puede endulzar un alimento sin necesidad de agregarle azucar?

¢, Se puede endulzar un alimento sin necesidad de agregarle
azucar?

ESi BNo

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 101. El nutricionista solo se dedica a combatir la obesidad y el sobrepeso.

El nutricionista solo se dedica a combatir la obesidad y el
sobrepeso.

m Falso
B Verdadero

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 102. ¢ Conoce los grupos de alimentos y sus beneficios?

¢, Conoce los grupos de alimentos y sus beneficios?

mSj
ENo

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 103. ; Toda la comida rapida es dafiina para la salud?

¢, Toda la comida rapida es dafina para la salud?

u Sj
= No

Fuente: Elaboracién propia.

Figura 104. El pollo y el pescado son fuentes de carbohidratos, los cuales dan

energia.

El pollo y el pescado son fuentes de carbohidratos, los cuales
dan energia.

= Falso
= Verdadero

Fuente: Elaboracién propia.
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Instrumento de evaluacioén final del conocimiento

Indicaciones: conteste lo que se le solicita. Marque una sola opcidn para cada pregunta.

1. ¢Cual alimento es fuente de ( )Pollo ( )Banano ( )Azlcar
proteina?

2. ¢Todos los alimentos dulces ()Si

procesados (jugos, galletas, () No

refrescos...) contienen azucar?

3. ¢Cudles alimentos aportan () Frijoles, platano, tortillas.
energia para realizar las () Pollo, carne y huevos.
actividades diarias? ( ) Tomate y zanahoria.

4. ¢Se puede preparar comida ()Si

rapida saludable? ()No

5. Sise es intolerante a la lactosa, ()Si
¢ se deben evitar todos los lacteos? () No

6. Para combatir la obesidad, ( ) Llevar un plan de alimentacidn, Unicamente.
¢ Cudles opciones se deben aplicar? () Plan de alimentacion y ejercicio.

( ) Solo el ejercicio.

( ) Dejar de comer harinas y grasas.

7. ¢Cudles son las principales () Lacteos.
fuentes de vitaminas y minerales? (1) Frutas y vegetales.
() Agua

() Saly Azucar

8. ¢Cudl, de las siguientes ( ) Papas fritas.
opciones, contiene grasas ( ) Margarina.
saludables? ( ) Aguacate y semillas.

( ) Carnes rojas

9. ¢Cuales son beneficios de la ( ) Combate la obesidad.
actividad fisica? ( ) Previene enfermedades.
( ) Mejora el estado de animo.
( ) Todas las anteriores.
( ) Ninguna de las anteriores.

10. ¢ Cudles acciones se deben ( ) Guardar reposo.
tomar para mantener estable la () Disminuir el consumo de sal.
presion arterial? ( ) Comer menos cantidad de comida.

Fuente: Elaboracion propia.
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Resultados evaluacién final del conocimiento, actividad “Feria de nutricion y estilos

de vida saludable”

Figura 105. ¢ Cual alimento es fuente de proteina?

Alimentos fuente de proteina

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

W i

Pollo Banano Azucar

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 106. ¢ Todos los alimentos dulces procesados (jugos, galletas, refrescos...)

contienen azucar?

¢, Todos los alimentos dulces procesados (jugos, galletas,
refrescos...) contienen azucar?

BSi BNo

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 107. ¢Cudles alimentos aportan energia para realizar las actividades

diarias?

Alimentos fuente de energia
100%

80%

60%

40%

20%

Frijoles, platano y tortillas Pollo, carne y huevos Tomate y zanahoria

0%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 108. ¢ Se puede preparar comida rapida saludable?

¢, Se puede preparar comida rapida saludable?

BSi BNo

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 109. Si se es intolerante a la lactosa, ¢,se deben evitar todos los lacteos?

Si se es intolerante a la lactosa, ¢,se deben evitar todos los
lacteos?

Si BNo

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 110. Para combatir la obesidad, ¢ cuéles opciones se deben aplicar?

100% -
80% -
0,

60% -

40% - 0

20% 1 %‘ bo

0% . . . .
Plan de Plan de Solo ejercicio Dejar de comer

alimentacion, alimentacion y harinas y cereales
unicamente ejercicio

Fuente: Elaboracion propia.



317

Figura 111. ¢ Cuales son las principales fuentes de vitaminas y minerales?

Principales fuentes de vitaminas y minerales

90% kK

80%

70%

60%

50%

40%

30% o

20% .

0%
Lacteos Frutas 'y Agua Sal y azUcar
vegetales

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 112. ¢ Cual, de las siguientes opciones, contiene grasas saludables?

Fuentes de grasas saludables

90% o

80%

70%

60%

50%

40%

30% o

20%

0 S e

0%
Papas fritas Margarina Aguacate y Carnes rojas
semillas

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 113. ¢ Cuales son beneficios de la actividad fisica?

Beneficios de la actividad fisica

60% 2
50%
40%
30% o
20% ; ¢
o i iy
0%
Combate la Previene Mejora el Todas las Ninguna de
obesidad enfermedades estado de anteriores  las anteriores

animo

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 114. ¢Cuales acciones se deben tomar para mantener estable la presion

arterial?

Habitos para mantener estable la presion arterial

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

= A

10% Ay

0%
Guardar reposo Disminuir el consumo Comer menos
de sal cantidad de comida

Fuente: Elaboracion propia.
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Fotos de la actividad

Murales

e Sl | e, (5 ) % VRS PR R
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liminar o reducir la cantidad de
condimentos artificiales y
embutidos

Fuente: Elaboracién propia.
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Fotos de la actividad

"""" % .
) "1 ’I
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Fuente: Elaboracion propia.
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Invitacion a la actividad

on ~%-
Salud \\
nutricion y deporte

it

Feria de nutricion y estilos de vida saludable

Asista y disfrute de:

- Stands con informacién sobre temas de nutricién y salud.
- Ventas y muestras de diferentes tipos de alimentos.

- Toma*de la presion arterial, peso y talla.

« Zumba kids y zumba fitness (gratuito).

. Asesoria nutricional.

Un nifio que sepa comer, sera un adulto sano.
Un padre que sepa comer, ser4 el ejemplo de sus hijos.

Un hogar en donde se sepa comer, ser4 un hogar pros-
pero, saludable y feliz.

Venga, aprenda, disfrute y colabore.

Martes 6 de diciembre del 2016

Lugar: Escuela Quebrada Ganado

Fuente: Elaboracién propia.
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Formulario para recoleccién de datos clinicos en el stand del EBAIS
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Machote de datos clinicos para entregar a los participantes

6/12/16

"Feria de nutricién y estilos de vida

saludable”

Nombre:

i —

Peso (kg) \
<\

Talla (cm) Interpretacion .
IMC (kg/m?) . |

Presion arterial

(mmHg)

Fuente: Elaboracion propia.
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Valores de referencia para la adecuacion porcentual del menu institucional.

Calculo del requerimiento energético poblacional de la institucion.

Género Cantidad de individuos | Promedio de RDD | RDD poblacional
(kcal) (kcal)
Femenino 189 1843
Masculino 232 1944 1093
Fuente: Elaboracion propia
Distribucién por tiempo de comida.
RDA poblacional Porcentaje caldrico Calorias destinadas al
(promedio) destinado al almuerzo almuerzo
1893 kcal 30 % 568 kcal
Fuente: Elaboracion propia
Nutriente Porcentaje (%) Kilocalorias Gramos
Carbohidratos 55 312 78
Proteina 15 85 21
Grasa 30 170 19
Tota 100 % 568 kcal

Fuente: Elaboracion propia

Céalculo del minimo comun multiplo

Tiempo de comida Opcidn por Dias semanales | Bases | MCM
tiempo de comida
1 1 5 6
1 1 5 3 3
1 1 5 1 5
1 1 1 1 30

Fuente: Elaboracion propia
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Especificaciones

NUmero de casillas

30

NUimero de semanas

Repeticiones de cada base 5

Fuente: Elaboracion propia

Estructura del plato para el almuerzo

Plato fuerte

Se ofrecerd una opcion, la cual sera a base de: res,

cerdo, pollo, huevo o queso.

Guarnicion harinosa

Generalmente se ofrecen dos opciones; sin embargo,
en algunas ocasiones sera de una sola opcion, o
varias opciones; las cuales seran a base de: arroz,

frijoles, pasta, platano maduro, papa, yuca o maiz.

Guarnicién vegetal

Se ofrecera una opcion por dia, la cual esta
compuesta por vegetales mixtos; algunos con aderezo

de limon y sal, otros salteados.

Bebida fria Se ofrecera una opcion de bebida a base de refresco
natural.
Fruta Se brindara una opcion de fruta por dia.

Lista de bases para plato fuerte

Base Abreviatura
1. Res mixto. RM

2. Cerdo solo. CS

3. Pollo mixto PM

4. Huevo o queso. H-Q

5. Cerdo mixto. CM

6. Pollo solo. PS




Plantilla con bases afadidas, método escalerilla
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Semana 4 4. H-Q
Semana 5 3. PM
Semana 6 2.CS

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4
Semana 1 1.RM 2.CS 3. PM 4. H-Q
Semana 2 1. RM 2.CS 3. PM 4. H-Q
Semana 3 1.RM 2.CS 3. PM

Propuesta de menu

Semana 1

Base Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Fajitas de | Costilla de | Sopa de | Queso Arroz con
res en | cerdo frita pollo cerdo

Plato fuerte | salsa de
tomate vy
vegetales

Guarnicion | Arroz y | Arroz, frijoles | Arroz, papa | Platano, arroz | -

harinosa | frijoles y platano y yuca y frijoles
Vegetales | Ensalada de | Vegetales | Ensalada de |Ensalada de
no repollo, no repollo, repollo,
harinosos | tomate, harinosos tomate, tomate,

Guarnicion | con la | lechuga, de la sopa: | lechuga, lechuga,

vegetal carne: zanahoria y | zanahoria y | zanahoria  y | zanahoria vy

Zanahoria, | pepino chayote pepino pepino
chayote y
zucchini

Bebida fria Refresco | Refresco de | Refresco Refresco de | Refresco de
de limén tamarindo. de mora cas maracuya

Fruta Papaya Pifa Guayaba Manzana Banano
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Semana 2
Base Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Muslitos de | Carne en | Bistec de | Garbanzos Huevo con
Plato fuerte pollo salsa de | cerdo con pollo espinacas
achotados tomate con
vegetales
Guarnicion | Arroz y | Arroz y | Arroz y | Arroz Arroz y frijoles
harinosa | frijoles frijoles frijoles
Ensalada de | Vegetales | Ensalada de | Vegetales Ensalada de
repollo, no repollo, salteados repollo,
tomate, harinosos | tomate, (zanahoria, tomate,
Guarnicion | lechuga, del plato | lechuga, zucchini y | lechuga,
vegetal zanahoria Yy | fuerte zanahoria Yy | chayote) zanahoria vy
pepino (zanahoria, | pepino pepino
zucchini y
chayote)
Bebida fria Refresco de | Refresco Refresco de | Refresco de | Refresco de
naranjilla de limoén tamarindo mora cas
Fruta Sandia Papaya Pifa Guayaba Manzana
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Semana 3
Base Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Guiso  de | Pechuga de | Picadillo de | Posta de | Fajitas de pollo
cerdo con | pollo vainica con | cerdo sudada | con vegetales
Plato fuerte | vegetales sancochada | zanahoria y
carne
molida
Guarnicion Arroz. A-r.roz y A.r-roz y | Arroz y frijoles | Arroz y frijoles
harinosa Papa y | frijoles frijoles
yuca.
Vegetales Ensalada Ensalada Ensalada de | Vegetales no
no de repollo, | de repollo, | repollo, harinosos
harinosos tomate, tomate, tomate, cocidos  con
Guarnicién | del  guiso | lechuga, lechuga, lechuga, las fajitas
vegetal (zanahoria, | zanahoria y | zanahoria y | zanahoria vy | (chile, cebolla,
zucchini y | pepino pepino pepino zanahoria,
chayote) zucchini y
chayote)
Refresco Refresco de | Refresco Refresco de | Refresco de
Bebida fria | de naranijilla de limon tamarindo mora
maracuya
Fruta Banano Sandia Papaya Pifia Guayaba
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Semana 4
Base Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Enyucados | Fajitas de | Alitas  de | Olla de carne | Trocitos de
Plato fuerte | de queso cerdo con | pollo cerdo
vegetales
Arroz y | Arroz y | Arroz, Arroz y | Arroz y frijoles
.| frijoles frijoles frijoles y | vegetales
Guarnicion .
_ papas harinosos de
harinosa
la sopa (yuca,
elote y papa)
Ensalada Vegetales Ensalada Vegetales no | Ensalada de
de repollo, | no de repollo, | harinosos de | repollo,
tomate, harinosos tomate, la sopa | tomate,
o lechuga, cocidos lechuga, (chayote y | lechuga,
Guarnicion . . ) . )
zanahoria y | junto  con | zanahoria y | zanahoria) zanahoria vy
vegetal _ 3 _ _
pepino las  fajitas | pepino pepino
(zanahoria,
zucchini y
chayote)
Refresco Refresco Refresco Refresco de | Refresco de
Bebida fria | de cas de de limoén tamarindo
maracuya naranjilla
Fruta Manzana Banano Sandia Papaya Pifa
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Semana 5
Base Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Arroz  con | Huevo duro | Lentejas Trocitos de | Trozos de res
Plato fuerte | pollo con costilla | pollo achotado | con vegetales
de cerdo
Guarniciéon | Frijoles Arroz y | Arroz Arroz y frijoles | Puré de papa
harinosa | molidos frijoles Tortillas fritas
Aguacate y | Vegetales | Vegetales Ensalada de | Vegetales no
ensalada salteados no repollo, harinosos
de repollo, | (zanahoria, | harinosos tomate, cocidos junto a
tomate, chayote vy | cocidos lechuga, plato fuerte
Guarnicion | lechuga, zucchini) junto al | zanahoria  y | (zanahoria,
vegetal zanahoria y plato fuerte | pepino zucchini y
pepino vegetales chayote)
(zanahoria,
zucchini y
chayote)
Refresco Refresco Refresco Refresco de | Refresco de
Bebida fria | de mora de cas de naranjilla limén
maracuya
Fruta Guayaba Manzana Banano Sandia Papaya
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Semana 6
Base Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Posta de | Espagueti Barbudos Cerdo con | Filete de pollo
Plato fuerte | cerdo frita | con pollo con salsa | vegetales
de tomate
Guarnicion | Arroz y Arroz y | Arroz y frijoles | Arroz y frijoles
harinosa | frijoles frijoles
Ensalada Aguacate y | Ensalada Vegetales no | Aguacate y
de repollo, | vegetales de repollo, | harinosos ensalada de
tomate, cocidos tomate, cocidos junto | repollo,
Guarnicion | lechuga, junto al | lechuga, al plato fuerte | tomate,
vegetal zanahoria y | plato fuerte | zanahoria y | (zanahoria, lechuga,
pepino (zanahoria, | pepino zucchini y | zanahoria vy
zucchini y chayote) pepino
chayote)
Refresco Refresco Refresco Refresco de | Refresco de
Bebida fria | de de mora de cas maracuya naranjilla
tamarindo
Fruta Pifia Guayaba Manzana Banano Sandia

Fuente: Elaboracion propia.




ANEXO 26. Analisis cuantitativo del menu propuesto
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Semana 1l
Dia 1: Fajitas de res
Alimento Cantidad Energia Proteina Grasa Carbohidratos
(9) (kcal) (9) (9) (9)
Arroz 100 162 2,97 0,27 35,7
Frijoles 64 76.8 5.03 0.59 13.39
Aceite 8 70.72 0 8 0
Fajitas de res 70 144.8 11.72 10 2.02
Salsa de tomate 30 24.6 1.3 0.14 5.67
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 11
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Refresco de limon (8 g de
azucar y 50 ml de jugo de 200 43 0 0 13
limoén)
Papaya 50 12 0.4 0.1 2.7
Total 556 22 19 78
Adecuacion porcentual (%) 98 105 100 100
Dia 2: Costilla de cerdo.
Alimento Cantidad Energia Proteina Grasa Carbohidratos
(9) (kcal) (9) (9) (9)
Arroz 80 129.6 2.38 0.22 28.55
Frijoles 50 60 3.93 0.46 10.46
Platano 40 48.8 0.52 0.15 12.76
Costilla de cerdo 50 185 12.13 14.79 0
Aceite 5 44.2 0 5 0
Eﬂiﬁ'gg? 3:;:%23 tomate, 120 21.6 1,16 0.2 4.52
Refr marin 1
tafn:rfrfgodi ;ag o a‘iﬂéaf) g de 200 55 0.42 0.09 14.34
Pifa 50 25.5 0.27 0.06 6.75
Total 570 21 20 77
Adecuacion porcentual (%) 101 100 105 99
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Dia 3: Sopa de pollo.

Alimento Cantidad Energia Proteina Grasa Carbohidratos
(9) (kcal) (9) (9) (9)
Arroz 73 118.26 2.17 0.2 26.05
Aceite 12 106.08 0 12 0
Pollo 66 116.82 18.01 4.43 0
Papa 50 39 1.43 0.05 8.61
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Yuca 53 84.8 0.72 0.15 20.17
%f;ezzoa‘:ﬁcrgsra (30 g de mora 200 43.18 0.42 0.15 10.77
Guayaba 70 35.7 0.56 0.42 8.33
Total 558 23 18 77
Adecuacion porcentual (%) 98 110 95 99
Dia 4: Queso con platano.
Alimento Cantidad Energia Proteina Grasa Carbohidratos
(9) (kcal) (9) (9) (9)
Arroz 78 126.36 2.32 0.21 27.84
Frijoles 50 60 3.93 0.46 10.46
Aceite 12 106.08 0 12 0
Platano maduro 50 61 0.65 0.19 15.95
Queso blanco semidescremado 60 103.8 14.1 5.3 1.15
Egii'gg? ‘ig;:ﬁg'r'f; tomate, 120 21.6 1,16 0.2 4.52
Refresco de cas (25 g de cas y 200 42.08 03 0.2 10.4
8 g de azlcar)
Manzana 60 31.2 0.16 0.1 8.29
Total 550 22 18 79
Adecuacion porcentual (%) 97 105 95 101
Dia 5: Arroz con cerdo.
Alimento Car(1;|)d ad E&ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(rg)d ratos
Arroz 90 145.8 2.67 0.24 32.12
Frijoles 105 126 8.25 0.97 21.97
Aceite 6 53.04 0 6 0
Cerdo 40 148 9.3 11.83 0
Ensalada de repoll_o, tomate, 120 216 1,16 0.2 452
lechuga y zanahoria
ijrrgslf;éd; Sm;[jf;)z’aac(gg g de 200 20.4 0.08 0.01 7.68
Banano 45 40.05 0.49 0.15 10.28
Total 564 22 19 77
Adecuacion porcentual (%) 99 105 100 99
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Semana 2
Dia 1: Muslitos de pollo
Alimento Carggt;;j ad E(nkt(a:rsl;a Proteina (g) | Grasa (@) Carbo(rg)d ratos
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 110 132 8.15 1.01 23.01
Aceite 12 106.08 0 12 0
Muslo de pollo 40 78 10 492 0
Ensalada de repoll'o, tomate, 120 216 1,16 0.2 4.52
lechuga y zanahoria
Refresco de naranijilla (20 g de 200 28.64 0.14 0.02 7.31
naranjillay 6 g de azucar)
Sandia 100 30 0.31 0.15 7.55
Total 574 23 18 82
Adecuacion porcentual (%) 101 110 95 105
Dia 2: Carne en salsa con vegetales
Alimento Car(lg)d ad E(rll(ig;a Proteina (g) | Grasa (@) Carbo(rg)d ratos
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 75 90 5.9 0.69 15.69
Aceite 9 79.56 0 9 0
Carne de res 44 116.16 11.63 7.38 0
Pasta de tomate 14 11.48 0.6 0.07 2.65
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 11
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Refresco de limon (50 ml de 200 43.22 0.19 0 12.25
limény 8 g de azlcar)
Papaya 70 16.8 0.56 0.14 3.78
Total 558 22 18 79
Adecuacion porcentual (%) 98 105 95 101
Dia 3:Bistec de cerdo
Alimento Ca?g;j ad E&iﬁ;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(f;;)d ratos
Arroz 100 162 2,97 0,27 35,7
Frijoles 80 96 6.29 0.74 16.74
Aceite 7 61.88 0 7 0
Bistec de cerdo 40 148 9.7 11.83 0
Ensalada de repoll_o, tomate, 120 216 116 0.2 452
lechuga y zanahoria
Refregco de tamarlndq (15gde 200 55 0.42 0.09 14.34
tamarindo y 5 g de azUcar)
Pifa 60 30.6 0.32 0.07 8.1
Total 575 20 20 79
Adecuacion porcentual (%) 101 95 105 101
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Dia 4: Garbanzos con pollo

Alimento Car(g;j ad E&ig;a Proteina (g) | Grasa () Carbo(rg)d ratos
Arroz 90 145.8 2.67 0.24 32.12
Garbanzos 112 133.28 5.54 1.28 25.33
Pollo 44 66.44 12.75 1.33 0
Aceite 16 141.44 0 16 0
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 11
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
%fgeggoagﬁcr‘;sra (30g de mora 200 321 0.42 0.15 7.84
Guayaba 70 35.7 0.56 0.42 8.33
Total 577 22 19 77

Adecuacion porcentual (%) 102 105 100 99

Dia 5: Huevos con espinaca

Alimento Car(1;|;j ad E(rllecg:jl;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(rg)d ratos
Arroz 100 162 2,97 0,27 35,7
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Aceite 6 53.04 0 6 0
Huevo 70 148.4 9.69 11.33 1.46
Espinaca 10 2.3 0.3 0.03 0.38
Egii'gg?ig;gﬁg'r'lz tomate, 120 21.6 1,16 0.2 452
gfjfereaszcé’cgf) cas(25gdecasy8 200 427 03 0.2 10.5
Manzana 65 33.8 0.17 0.11 8.98
Total 572 21 19 81

Adecuacion porcentual (%) 101 100 100 104
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Semana 3
Dia 1: Guiso de cerdo con vegetales
Alimento Car&t;;j ad E(T(ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(rg)d ratos
Arroz 85 137,7 2,52 0,23 30,34
Aceite 10 88.4 0 10 0
Cerdo 50 136.5 13.79 8.59 0
Papa 40 31.2 1.14 0.04 6.88
Yuca 40 64 0.54 0.11 15.22
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 1.1
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
e e 209, | wo| e om| om| s
Banano 50 44.5 0.55 0.17 11.42
Total 564 20 19 78
Adecuacién porcentual (%) 99 95 100 100
Dia 2: Pechuga de pollo
Alimento Car(];';j ad E(rll(ig;a Proteina (g) | Grasa () Carbo(rg];)d ratos
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Aceite 14 123.76 0 14 0
Pechuga de pollo 40 70.8 10.52 2.68 0
Ensalada de repoll_o, tomate, 120 216 1,16 0.2 452
lechuga y zanahoria
Refresco__de naranjilla (Zp g 200 28.6 0.14 0.02 79
de naranjillay 6 g de azlcar)
Sandia 120 36 0.73 0.18 9.06
Total 567 23 18 79
Adecuacion porcentual (%) 100 110 95 101
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Dia 3: Picadillo de zanahoria y vainica con carne molida

Alimento Carzs)d ad E&ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(gl)d ratos
Arroz 105 170.1 3.12 0.28 37.47
Frijoles 70 84 4.5 0.64 14.64
Aceite 8 70.72 0 8 0
Carne molida 80 132.8 12.72 8.95 2.02
Zanahoria 20 7 0.15 0.04 1.64
Vainica 13 5.98 0.24 0.21 1
E";ﬁi‘gg? ‘i‘;:gﬁg'r'lg tomate, 120 21.6 1,16 0.2 4.52
Ezgedsecﬂmdgr']”;g”g(gg ;nzludciu) 200 43.2 0.19 0 12.2
Papaya 60 14.4 0.18 0.12 3.24
Total 550 22 18 77
Adecuacion porcentual (%) 97 105 95 99
Dia 4: Posta de cerdo sudada
Alimento Car&t;;j ad E(rllecg:jl;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(gl)d ratos
Arroz 100 162 2.97 0.27 35.69
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Aceite 9 79.56 0 9 0
Posta de cerdo 40 109.2 11.03 7.57 0
Ensalada de repoll'o, tomate, 120 216 1,16 0.2 452
lechuga y zanahoria
Refresco de tamarindo (15 g 200 55.05 0.42 0.09 14.34
de tamarindo y 5 g de azucar)
Pifa 60 30.6 0.32 0.07 8.1
Total 566 23 18 81
Adecuacion porcentual (%) 100 110 95 104
Dia 5: Fajitas de pollo con vegetales
Alimento Car(lg)d ad E(T(ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(g)d ratos
Arroz 100 162 2.97 0.27 35.69
Frijoles 100 120 7.86 0.92 20.92
Aceite 16 141.44 0 16 0
Pollo 30 65.7 9.17 2.14 0.51
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 1.1
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Refresco de mora (30g de 200 32.1 0.42 0.15 7.84
mora y 5 g de azlcar)
Guayaba 80 40.8 0.64 0.48 9.52
Total 585 21 20 79
Adecuacion porcentual (%) 103 100 105 101
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Semana 4
Dia 1: Enyucados de queso
Alimento Car(g;j ad E(nkt(a:rsl;a Proteina (g) | Grasa (Q) Carbo(gl)d ratos
Arroz 57 92.34 1.69 0.15 20.34
Frijoles 50 60 3.93 0.46 10.46
Yuca 60 96 0.82 0.17 22.84
Aceite 12 106.08 0 12 0
Queso blanco 50 113 12.18 6.5 0.96
Egii'g:?‘i;gﬁg'r'lz tomate, 120 21.6 1,16 0.2 4.52
ngfj';‘;gfa%as (25gdecasy 25 42.8 0.3 0.2 8.5
Manzana 60 31.2 0.16 0.1 8.29
Total 563 20 20 78
Adecuacion porcentual (%) 99 95 105 100
Dia 2: Fajitas de cerdo
Alimento Car(];';j ad E(rll(ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(gl)d ratos
Arroz 100 162 2,97 0,27 35,7
Frijoles 80 96 6.29 0.74 16.74
Aceite 8 70.72 0 8 0
Cerdo 50 136.5 12.79 8.59 0
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 11
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Refresco de maracuya (20 g de 200 38.6 0.14 0.14 9.64
maracuya y 5 g de azucar)
Banano 50 44,5 0.35 0.17 11.42
Total 571 23 18 78
Adecuacion porcentual (%) 101 110 95 100
Dia 3: Alitas de pollo
Alimento Carzg;j ad E(rll(ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(gl)d ratos
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Alita de pollo 50 124.5 11.10 8.61 0
Aceite 8 70.72 0 8 0
Ensalada de repoll_o, tomate, 120 216 1,16 0.2 452
lechuga y zanahoria
Refresc de naraniilla (20 g de 200 28.64 0.14 0.02 7.31
naranjillay 6 g de azucar)
Sandia 120 36 0.43 0.18 9.06
Total 567 23 18 79
Adecuacion porcentual (%) 100 110 95 101
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Dia 4: Olla de carne

Alimento Carzg)d ad E&iﬁ;a Proteina (g) | Grasa (Q) Carbo(gl)d ratos
Arroz 70 113.4 2.08 0.19 24.98
Aceite 7 61.88 0 7 0
Papa 35 27.3 1 0.03 6.02
Elote 30 44.4 0.87 0.27 9.87
Zanahoria 30 10,5 0,2 0,05 2,47
Chayote 25 6 0.16 0.12 1.27
Yuca 50 80 0.68 0.14 19.03
Carne de res 65 171.6 17.19 10.91 0
Refresco de limén (50 ml de 200 43.22 0.19 0 12.25
limény 8 g de azucar)
Papaya 60 14.4 0.48 0.12 3.24
Total 573 23 19 80
Adecuacion porcentual (%) 101 110 100 103
Dia 5: Trocitos de cerdo
Alimento Car(1;|;j ad E(T(igl;a Proteina (g) | Grasa () Carbo(r;;)d ratos
Arroz 100 162 2,47 0,27 35,7
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Trocitos de cerdo 40 109.2 11.03 6.87 0
Aceite 10 88.4 0 10 0
Ensalada de repoll'o, tomate, 120 216 1,16 0.2 452
lechuga y zanahoria
Refresc de tamarindo (15 g de 200 55.05 0.42 0.09 14.34
tamarindo y 5 g de azlcar)
Pifia 50 25.5 0.27 0.06 6.75
Total 572 23 18 80
Adecuacion porcentual (%) 101 110 95 103




343

Semana 5
Dia 1: Arroz con pollo
Alimento Car&t;;j ad E(T(((a:g_:ll;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(gl)d ratos
Arroz 93 150.66 2.76 0.25 33.19
Frijoles 98 117.6 7.3 0.9 20.5
Aceite 10 88.4 0 10 0
Pollo 35 61.95 9.55 2.35 0
Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56
E";ﬁi‘gg? ‘i‘;giﬁg:’l‘; tomate, 120 21.6 1,16 0.2 4.52
Refresco de mora (30 g de 200 321 0.42 0.15 7.84
mora y 5 g de azlcar)
Guayaba 100 51 0.8 0.6 11.9
Total 573 23 19 80
Adecuacion porcentual (%) 101 110 100 103
Dia 2: Huevo duro
Alimento Car(lg)d ad E(T(ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(gl)d ratos
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Aceite 6 53.04 0 6 0
Huevo duro 70 148.4 9.69 11.33 1.46
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 1.1
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Refresco de cas (25 g de cas y 200 42.72 03 0.2 10.53
8 g de azlcar)
Manzana 60 31.2 0.16 0.1 8.29
Total 598 22 19 84
Adecuacion porcentual (%) 105 105 100 108
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Dia 3: Lentejas con costilla

Alimento Carzs)d ad E&ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(gl)d ratos
Lentejas 110 127.6 9.9 0.44 22.11
Arroz 100 162 2.97 0.27 35.69
Aceite 9 79.56 0 9 0
Costilla de cerdo 30 111 7.28 8.87 0
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 1.1
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
E‘grrae;f;éd; SmS‘gaecgiauégg g de 200 38.6 0.44 0.14 9.6
Banano 50 44.5 0.55 0.17 11.42
Total 572 21 19 81
Adecuacion porcentual (%) 101 100 100 104
Dia 4: Trocitos de pollo achotado
Alimento Car(lg)d ad E(T(ig;a Proteina (g) | Grasa () Carbo(gl)d ratos
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Pollo 40 70.8 10.72 2.68 0
Aceite 14 123.76 0 14 0
Ensalada de repoll_o, tomate, 120 216 1,16 0.2 452
lechuga y zanahoria
Refregco de naranjilla} (20 g de 200 28.6 0.14 0.02 73
naranjillay 5 g de azlcar)
Sandia 120 36 0.53 0.18 9.06
Total 567 23 18 79
Adecuacion porcentual (%) 100 110 95 101
Dia 5: Res con vegetales
Alimento Car(1;|;j ad E(rll(ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(gl)d ratos
Puré de papa 200 166 3.84 1.14 35.06
Leche semidescremada 30 15 0.99 0.59 1,4
Carnes de res 50 132 13.22 8.39 0
Tortilla 60 105 2.88 0.42 26.28
Aceite 9 79.56 0 9 0
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 1.1
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
:?n?gre]sycg ged'e'“;gﬂégg mi de 200 43.22 0.19 0 12.25
Papaya 80 19.2 0.64 0.16 4.32
Total 582 22 20 84
Adecuacion porcentual (%) 103 105 105 108
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Semana 6
Dia 1: Posta de cerdo frita
. Cantidad Energia . Carbohidratos
Alimento Proteina Grasa
© (keal) © @ (©)
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Posta de cerdo 40 109.2 10.53 6.87 0
Aceite 10 88.4 0 10 0
Ensaladg de repollo, tomate, lechuga y 120 216 1,16 0.2 452
zanahoria
Refresco de tamarlndq (15gde 15 55 0.42 0.09 14.34
tamarindo y 5 g de azucar)
Pifa 50 25.5 0.27 0.06 6.75
Total 585 23 18 84
Adecuacién porcentual (%) 103 110 95 108
Dia 2: Espagueti con pollo
. Cantidad Energia . Carbohidratos
Alimento Proteina Grasa
(©) (kal) © © (©)
Pasta 189 296.73 10.96 1.76 57.82
Pollo 35 61.95 9.55 2.35 0
Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56
Aceite 10 88.4 0 10 0
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 1.1
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Refresco de mora (30 g de moray 5 g
de aziicar) 200 32.1 0.42 0.15 7.84
Guayaba 50 25.5 0.4 0.3 5.95
Total 575 22 19 79
Adecuacion porcentual (%) 101 105 100 101
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Dia 3. Barbudos con salsa de tomate

Alimento Car(zl)d ad E(rll(ig;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(rg)d ratos
Arroz 90 145.8 2.67 0.24 32.12
Vainicas 50 155 0.91 0.06 3.57
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Huevo 70 108.5 8.81 7.43 0.78
Aceite 10 88.4 0 10 0
Salsa de tomate natural 20 21 0.34 0.78 3.2
E;;:Laodr;de repollo, tomate, lechuga y 120 216 1,16 0.2 452
zzelj Lzsr)co decas(25gdecasy8 de 200 42.7 03 0.2 10.5
Manzana 60 31.2 0.16 0.1 8.29
Total 583 21 20 82
Adecuacion porcentual (%) 103 100 105 105
Dia 4: Cerdo con vegetales
Alimento Car(1;|;j ad E(rll(iragl;a Proteina (g) | Grasa (g) Carbo(rg)d ratos
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Cerdo 40 148 9.7 11.83 0
Aceite 6 53.04 0 6 0
Zanahoria 30 11 0.2 0.05 2.47
Zucchini 20 4.8 0.2 0.04 1.1
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Refr mar A (2
mzrae;f;adfs ; daec‘;iauéag g de 200 38.6 0.44 0.14 9.64
Banano 50 44.5 0.55 0.17 11.42
Total 593 21 19 84
Adecuacion porcentual (%) 105 100 100 108
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Dia 5: Filete de pollo

Cantidad

Energia

Carbohidratos

Alimento @ (kcal) Proteina (g) | Grasa (g) )
Arroz 110 178.2 3.27 0.3 39.26
Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83
Pollo 35 52.85 9.44 1.06 0
Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56
Aceite 12 106.08 0 12 0
E;;:Laodr;de repollo, tomate, lechuga y 120 216 1,16 0.2 452
Sae:;fuslﬁg S%”gagae”g!aﬂgg g de 200 28.6 0.14 0.02 7.31
Sandia 100 30 0.41 0.15 7.55
Total 573 22 19 80
Adecuacion porcentual (%) 101 105 100 103

Fuente: Elaboracion propia.




ANEXO 27. Anédlisis de costos del menu escolar

Semanal
Dia 1. Arroz con atun
Peso por porcion (9) Precio de
| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes i
pCr/PBr | PC /PN compra co(r%ra porcion (%)
Arroz 38 85 | Kilogramo 868 33
Frijoles 25 90 | Kilogramo 898 224
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
. Lata de 1330
Atun enlatado 27 27| 230 156
Lechuga 27 25 | Unidad 262 27
Zanahoria 15 13 | Kilogramo 250 3,7
Tomate 33 32 | Kilogramo 670 22
Tamarindo 13 13 | Kilogramo 1300 17
Azlcar 15 15 | Kilogramo 716 10,7
Pifia 115 97 | Unidad 892 128
Costo total de la receta () 423,1
Dia 2. Picadillo de vainica, zanahoria y carne molida
Peso por porcion (g) Precio de
| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes Iy
PCr/PBr | PC /PN compra co(rgzp))ra porcion (¢)
Arroz 38 85 | Kilogramo 868 33
Frijoles 24 86 | Kilogramo 898 21
Carne molida 152 100 | Kilogramo 5300 814,5
Vainica 9,8 14 | Kilogramo 800 7,8
Zanahoria 11 11 | Kilogramo 250 2,75
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Repollo 28 22 | Kilogramo 231 6,4
Lechuga 11 10 | Unidad 262 11,5
Tomate 20 20 | Kilogramo 670 13,4
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10,6
Mora 4 4 | Kilogramo 1500 6
Banano 109 70 | Unidad 65 47
Costo total de la receta () 977,25




Dia 3. Carne en salsa
Peso por porcion (g) Precio de
| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes i
pcr/PBr | PC /PN compra co(rrq}[;ra porcion (%)
Arroz 50 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 18 64 | Kilogramo 898 16
Carne de res 167 110 | Kilogramo 5130 856
Salsa de tomate 20 20 | Kilogramo 670 12,7
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Lechuga 28 26 | Unidad 262 27
Zanahoria 11 10 | Kilogramo 250 2,5
Tomate 33 32 | Kilogramo 670 21,4
Cas 20 20 | Kilogramo 892 17,8
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10,6
Pifa 60 50 | Unidad 892 66,9
Costo total de la receta () 1077,2
Dia 4. Chop suey
Peso por porcion (g) Precio de
| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes Iy
PCr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Chop suey 95 232 | Kilogramo 2500 237,5
Pollo 27 21 | Kilogramo 3025 81,6
Zanahoria 12 12 | Litro 250 3
Chayote 13 13 | Unidad 350 9,4
Aceite 6 6 | Kilogramo 1113 6,9
Sandia 219 114 | Kilogramo 769 168,5
Tamarindo 21 21 | Kilogramo 1300 27,3
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10,6
Costo total de la receta (€) 544,8
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Dia 5. Fajitas de res

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
PCr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 37 83 | Kilogramo 868 32
Frijoles 20 70 | Kilogramo 898 18
Fajitas de res 152 100 | Kilogramo 5130 780
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Lechuga 16 15 | Unidad 262 16,3
Tomate 10 10 | Kilogramo 670 2,5
Zanahoria 6 5 | Kilogramo 250 2,6
Banano 109 70 | Unidad 65 47
Tamarindo 20 20 | Kilogramo 1300 26
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10,6
Costo total de la receta (¢) 938,3
Semana 2
Dia 1. Carne en salsa

Peso por porcion (g) Precio de
Ingredientes Unidad de | unidad de Pret_:i'o por
PCr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcién (¢)
Arroz 35,55 79 | Kilogramo 868 30,8
Frijoles 21 75 | Kilogramo 898 18,8
Carne 132,24 g7 | Kilogramo 5130 678,4
Salsa de tomate 11 11 | Kilogramo 670 7,3
Aceite 3 3 | Litro 1113 33
Lechuga 16 15 | Unidad 262 16,3
Zanahoria 11 10 | Kilogramo 250 2,7
Tomate 24 24 | Kilogramo 670 16
Sandia 242 126 | Kilogramo 769 186,3
Tamarindo 20 20 | Kilogramo 1300 26
Azucar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta (€) 995,9
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Dia 2. Pollo con papas

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
PCr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 40,5 90 | Kilogramo 868 35
Frijoles 25,48 91 | Kilogramo 898 22,9
Pollo 89,6 70 | Kilogramo 3025 271
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Papas sin piel 37 36 | Kilogramo 525 19
Repollo 19 15 | Kilogramo 231 4,3
Lechuga 13 12 | Unidad 262 13,4
Tomate 16 16 | Kilogramo 670 10,7
Banano 78 50 | Unidad 65 33,8
Cas 20 20 | Kilogramo 892 29,5
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta () 4529
Dia 3. Arroz con cerdo

Peso por porcion (g) Precio de
Ingredientes Unidad de | unidad de Pret_:i'o por
pCr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcién (¢)
Arroz 32,85 73 | Kilogramo 868 28,5
Frijoles 26,04 93 | Kilogramo 898 23,4
Carne de cerdo 39,36 24 | Kilogramo 4138 162,8
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Tamarindo 20 20 | Kilogramo 1300 26
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Zanahoria 11 10 | Kilogramo 250 2,7
Lechuga 13 12 | Unidad 262 13,3
Tomate 30 29 | Kilogramo 670 19,4
Pifa 98 82 | Unidad 892 109,2
Costo total de la receta (€) 398,6
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Dia 4. Sopa de pollo

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
PCr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 38,25 85 | Kilogramo 868 33,2
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Pollo 108,8 g5 | Kilogramo 3025 329
Papa 71,4 70 | Kilogramo 525 37,4
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7,5
Yuca 49,5 50 | Kilogramo 346 19,2
Chayote 31 30 | Unidad 350 22,3
Elote 31 30 | Unidad 157 66,6
Sandia 242,3 126 | Kilogramo 769 186,3
Limén 4,8 4 | Unidad 42 3
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta () 717,8
Dia 5. Espagueti con queso

Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes Iy

PCr/PBr | PC /PN compra co(nq}[))ra porcion (¢)
Macarrones 61,5 150 | Kilogramo 1760 108,2
Frijoles 22,4 80 | Kilogramo 898 20

Queso  blanco Kilogramo 2950
semimagro 50 50 1475
Aceite 4 4 | Litro 1113 4
Sandia 192,3 100 | Kilogramo 769 147,8
Cas 10 10 | Kilogramo 892 9
Naranijilla 17 15 | Kilogramo 1575 27
Azucar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta () 473,5
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Semana 3
Dia 1. Olla de carne
Peso por porcion (g) Precio de
Ingredientes Unidad de | unidad de Pregi,o por
pcr/PBr | PC /PN compra co(r%ra porcion (%)
Arroz 27 60 | Kilogramo 868 23,4
Carne de res 121,6 g0 | Kilogramo 5130 623,8
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Papa 40,8 40 | Kilogramo 525 21,4
Chayote 27,27 27 | Unidad 350 19,6
Elote 41,6 40 | Unidad 157 89
Yuca 49,5 50 | Kilogramo 346 19,2
Banano 93,7 60 | Unidad 65 40,6
Cas 20 20 | Kilogramo 892 17,8
AzUcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta () 868,1
Dia 2. Arroz con atun
Peso por porcion (g) Precio de
Inaredientes Unidad de | unidad de Pregi'o por
gredie
PCr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Arroz 40,5 90 | Kilogramo 868 351
Frijoles 26,04 93 | Kilogramo 898 23,4
Atln enlatado 21 21 | Kilogramo 1330 121,4
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Zanahoria 11 10 | Kilogramo 250 2,7
Lechuga 18 17 | Unidad 262 18,4
Tomate 23 23 | Kilogramo 670 154
Banano 78 50 | Unidad 65 33,8
Tamarindo 20 20 | Kilogramo 1300 26
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta (€) 289,5
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Dia 3. Picadillo de zanahoria, vainica y carne molida

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
PCr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 37,8 84 | Kilogramo 868 32,8
Frijoles 25,48 91 | Kilogramo 898 22,9
Carne molida 1216 80 | Kilogramo 5300 644,4
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Vainica 16,1 23 | Kilogramo 800 12,8
Zanahoria 17,17 17 | Kilogramo 250 4,2
Repollo 18,75 15 | Kilogramo 231 4,3
Lechuga 18,1 17 | Unidad 262 18,5
Tomate 23,5 23 | Kilogramo 670 15,4
Banano 85,9 55 | Unidad 65 37,2
Cas 20 20 | Kilogramo 892 17,8
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta () 823,6
Dia 4. Costilla de cerdo con platano

Peso por porcion (g) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes i

pCr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcién (¢)
Arroz 40,5 90 | Kilogramo 868 35,2
Frijoles 28 100 | Kilogramo 898 25,2
Costilla de cerdo 144,9 90 | Kilogramo 4239 614,2
Platano maduro 33,6 40 | Unidad 190 31,1
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Zanahoria 17 15 | Kilogramo 250 3
Lechuga 18 17 | Unidad 262 18.3
Tomate 18 18 | Kilogramo 670 12
Sandia 288 150 | Kilogramo 769 199
Tamarindo 20 20 | Kilogramo 1300 26
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta (€) 959
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Dia 5. Platano maduro con gueso

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~

PCr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 36 80 | Kilogramo 868 31,3
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Platano maduro 42 50 | Unidad 190 38,9
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3

Queso  blanco Kilogramo 2950
semimagro 50 50 147,5
Zanahoria 17 15 | Kilogramo 250 4
Lechuga 18 17 | Unidad 262 18,4
Tomate 29 28 | Kilogramo 670 18,76
Cas 20 20 | Kilogramo 892 17,8
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Banano 112,5 72 | Unidad 65 48,7
Costo total de la receta () 361,2

Semana 4
Dia 1. Muslito de pollo

Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes Iy

PCr/PBr | PC /PN compra co(ra;;ra porcion (¢)
Arroz 40,5 90 | Kilogramo 868 35,2
Frijoles 30,8 110 | Kilogramo 898 27,6
Muslo de pollo 71,68 56 | Kilogramo 2350 168,5
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Repollo 16 13 | Kilogramo 231 4
Lechuga 11 10 | Unidad 262 11,3
Tomate 28 27 | Kilogramo 670 18,1
Sandia 279 145 | Kilogramo 769 214,4
Limoén 24 20 | Unidad 42 15,5
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta () 507,9,3
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Dia 2. Bistec de res

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
PCr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 29,7 66 | Kilogramo 868 25,7
Frijoles 22,96 82 | Kilogramo 898 20,6
Carne de res 136,8 90 | Kilogramo 5130 701,7
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Lechuga 18 17 | Unidad 262 18,4
Zanahoria 13 12 | Kilogramo 250 3,4
Tomate 17 17 | Kilogramo 670 11,3
Tamarindo 20 20 | Kilogramo 1300 26
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Banano 119 76 | Unidad 65 51,5
Costo total de la receta (¢) 871,9
Dia 3. Arroz con pollo

Peso por porcion (g) Precio de
Ingredientes Unidad de | unidad de Pret_:i'o por
pCr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcién (¢)
Arroz 41,85 93 | Kilogramo 868 36,3
Frijoles 27,44 98 | Kilogramo 898 20,1
Pollo 33,28 26 | Kilogramo 3025 100,6
Aceite 3 3 | Litro 1113 3,3
Repollo 21 17 | Kilogramo 231 4.8
Lechuga 13 12 | Kilogramo 262 13,3
Tomate 17 17 | Unidad 670 11,3
Sandia 173 90 | Kilogramo 769 133,1
Tamarindo 20 20 | Kilogramo 1300 26
Azucar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta (€) 358,8
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Dia 4. Fajitas de res

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~

PCr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 40,5 90 | Kilogramo 868 35,2
Frijoles 27,44 98 | Kilogramo 898 24,7
Fajitas de res 159,6 105 | Kilogramo 5130 818,7
Aceite 5 5 | Litro 1113 52
Lechuga 17 16 | Unidad 262 17.2
Zanahoria 15 13 | Kilogramo 250 3,5
Tomate 32 31 | Kilogramo 670 20,7
Sandia 113 60 | Kilogramo 769 86,8

Leche Litro 497
semidescremada 84 84 41,7
Banano 98 63 | Unidad 65 42,4
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Costo total de la receta () 1088,9

Dia 5. Garbanzos con pollo

Peso por porcion (g) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ”

pCr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcién (¢)
Arroz 31,5 70 | Kilogramo 868 27,3
Aceite 5 5 | Litro 1113 52
Garbanzos 44,1 90 | Kilogramo 2000 88,2
Pollo 51,2 40 | Kilogramo 3025 154.8
Lechuga 16 15 | Unidad 262 16,2
Zanahoria 14 13 | Kilogramo 250 3,5
Tomate 22 22 | Kilogramo 670 14,7
Cas 20 20 | Kilogramo 892 17,8
Azlcar 14 14 | Kilogramo 716 10
Banano 105 67 | Unidad 65 45,5
Costo total de la receta () 383,2

Fuente: Elaboracion propia.
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ANEXO 28. Analisis de costos del menu propuesto

Semanal
Dia 1. Fajitas de res
Peso por porcion (9) Precio de
| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes i
PCr/PBr | PC/PN compra co(rrq}[;ra porcion (%)
Arroz 45 100 | Kilogramo 868 39,1
Frijoles 17,92 64 | Kilogramo 898 16
Aceite 8 8 | Litro 1113 9
Fajitas de res 106,4 70 | Kilogramo 5130 545,8
Salsa de tomate 31,8 30 | Kilogramo 670 20
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 5,7
Limén 59,5 50 | Unidad 42 38,8
Papaya 66,7 50 | Kilogramo 657 43,8
Costo total de la receta (€) 793,2
Dia 2. Costilla de cerdo
Peso por porcion (g) Precio de
| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes Iy
pcr/PBr | PC /PN compra co(n(nmp))ra porcion (¢)
Arroz 36 80 | Kilogramo 868 31,2
Frijoles 14 50 | Kilogramo 898 12,5
Platano 33,6 40 | Unidad 190 31,1
Costilla de cerdo 80,5 50 | Kilogramo 4239 341,2
Aceite 5 5 | Litro 1113 5,2
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Tamarindo 15,0 15 | Kilogramo 1300 19,5
Azlcar 5,0 5 | Kilogramo 716 3,5
Pifa 714 60 | Unidad 892 79,6
Costo total de la receta () 593,5




Dia 3. Sopa de pollo

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 32,85 73 | Kilogramo 868 28,5
Aceite 12 12 | Litro 1113 13,3
Pollo 84,5 66 | Kilogramo 3025 255
Papa 51,0 50 | Kilogramo 525 26,7
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7.5
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Yuca 52,5 53 | Kilogramo 346 20
Mora 30 30 | Kilogramo 1500 45
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 57
Guayaba 70 70 | Kilogramo 607 36
Costo total de la receta () 459,5
Dia 4. Queso con platano

Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes Iy

pcr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Arroz 35,1 78 | Kilogramo 868 30,4
Frijoles 14 50 | Kilogramo 898 12,5
Aceite 12 12 | Litro 1113 13,3
Platano maduro 42 50 | Unidad 190 46,3

Queso  blanco 60 Kilogramo 2950
semidescremado 60 177
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Cas 25 25 | Kilogramo 892 22,3
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 57
Manzana 65,2 60 | Kilogramo 1300 84,7
Costo total de la receta (€) 461,9
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Dia 5. Arroz con cerdo

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 40,5 90 | Kilogramo 868 35,1
Frijoles 29,4 105 | Kilogramo 898 26,4
Aceite 6 6 | Litro 1113 6
Cerdo 64,4 40 | Kilogramo 2565 165,5
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2.8
Maracuya 38,5 20 | Kilogramo 840 32,3
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Banano 70,3 45 | Unidad 65 30,4
Costo total de la receta () 368,9
Semana 2
Dia 1. Muslitos de pollo

Peso por porcion (g) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ”

pcr/PBr | PC/PN compra co(nq};;ra porcién (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 30,8 110 | Kilogramo 898 27,6
Aceite 12 12 | Litro 1113 13,3
Muslo de pollo 51,2 40 | Kilogramo 2350 120,3
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Naranijilla 23,3 20 | Kilogramo 1575 36
Azlcar 6,0 6 | Kilogramo 716 4,2
Sandia 192,3 100 | Kilogramo 769 147.8
Costo total de la receta () 461,9




Dia 2. Carne en salsa con vegetales

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 42,9
Frijoles 21 75 | Kilogramo 898 18,8
Aceite 9 9 | Litro 1113 9,3
Carne de res 66,88 44 | Kilogramo 5130 343
Pasta de tomate 14,42 14 | Kilogramo 670 9,5
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Limén 59,5 50 | Unidad 42 38,8
Azlcar 8,0 8 | Kilogramo 716 11,4
Papaya 93,3 70 | Kilogramo 657 61,3
Costo total de la receta () 610
Dia 3. Bistec de cerdo

Peso por porcion (g) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes i

pcr/PBr | PC/PN compra co(nq};;ra porcién (¢)
Arroz 45 100 | Kilogramo 868 39
Frijoles 22,4 80 | Kilogramo 898 20
Aceite 7 7 | Litro 1113 8,1
Bistec de cerdo 65,6 40 | Kilogramo 4138 272,2
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Tamarindo 15 15 | Kilogramo 1300 19,5
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Pina 71,4 60 | Unidad 892 79,6
Costo total de la receta (€) 511,6
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Dia 4. Garbanzos con pollo

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por

Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 40,5 90 | Kilogramo 868 35,1
Garbanzos 54,88 112 | Kilogramo 2000 109,7
Pollo 56,32 44 | Kilogramo 3025 170
Aceite 16 16 | Litro 1113 17,8
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Mora 30 30 | Kilogramo 1500 45
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 57
Guayaba 70 70 | Kilogramo 607 42,4
Costo total de la receta () 500,7

Dia 5. Huevos con espinaca
Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por

ngredientes Iy
pcr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Arroz 45 100 | Kilogramo 868 39
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Aceite 6 6 | Litro 1113 6
Huevo 72,8 70 | Kilogramo 1800 147,2
Espinaca 13,3 10 | Unidad 450 36,9
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Cas 25 25 | Kilogramo 892 22,3
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 11,4
Manzana 70,7 65 | Kilogramo 1300 91,9
Costo total de la receta (€) 447




Semana 3

Dia 1. Guiso de cerdo con vegetales

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
pcr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 38,25 85 | Kilogramo 868 33
Aceite 10 10 | Litro 1113 11,3
Cerdo 82 50 | Kilogramo 4138 339,3
Papa 40,8 40 | Kilogramo 525 21,42
Yuca 39,6 40 | Kilogramo 346 15,3
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Maracuyé 38,5 20 | Kilogramo 840 32,3
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Banano 78,1 50 | Unidad 65 33,8
Costo total de la receta () 564,9
Dia 2. Pechuga de pollo

Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes i

pcr/PBr | PC /PN compra co(ra;;ra porcién (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Aceite 14 14 | Litro 1113 15,5

Pechuga de 40 Kilogramo 3025
pollo 51,2 154,8
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2.8
Naranijilla 23,3 20 | Kilogramo 1575 36
Azlcar 6 6 | Kilogramo 716 4,2
Sandia 230 120 | Kilogramo 769 177
Costo total de la receta () 522,8




Dia 3. Picadillo de zanahoria, vainica y carne molida

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por

Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 47,25 105 | Kilogramo 868 41
Frijoles 19,6 70 | Kilogramo 898 17,6
Aceite 8 8 | Litro 1113 8,9
Carne molida 121,6 80 | Kilogramo 5300 644,4
Zanahoria 20,2 20 | Kilogramo 250 5
Vainica 91 13 | Kilogramo 800 10
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Limén 59,4 50 | Unidad 42 38,8
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 57
Papaya 80 60 | Kilogramo 657 52,5
Costo total de la receta () 893,6

Dia 4. Posta de cerdo
Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por

ngredientes Iy
pcr/PBr | PC /PN compra co(ra;;ra porcion (¢)
Arroz 45 100 | Kilogramo 868 39
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Aceite 9 9 | Litro 1113 10
Posta de cerdo 64,4 40 | Kilogramo 3456 2225
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2.8
Tamarindo 15 15 | Kilogramo 1300 19,5
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Pifa 71,4 60 | Unidad 892 79,6
Costo total de la receta (€) 466,4
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Dia 5. Fajitas de pollo con vegetales

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por

Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 45 100 | Kilogramo 868 39
Frijoles 28 100 | Kilogramo 898 25,2
Aceite 16 16 | Litro 1113 17,8
Pollo 38,4 30 | Kilogramo 3025 116,2
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7.5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Mora 30 30 | Kilogramo 1500 45
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Guayaba 80 80 | Kilogramo 607 48,5
Costo total de la receta () 370,2

Semana 4
Dia 1. Enyucados de queso
Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por

ngredientes Iy
pcr/PBr | PC /PN compra co(nq?;ra porcion (¢)
Arroz 25,65 57 | Kilogramo 868 49,5
Frijoles 14 50 | Kilogramo 898 12,5
Yuca 59,4 60 | Kilogramo 346 23,1
Aceite 12 12 | Litro 1113 13,3
Queso blanco 50 50 | Kilogramo 2950 147,5
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Cas 25 25 | Kilogramo 892 22,3
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 5,7
Manzana 65,2 60 | Kilogramo 1300 84,7
Costo total de la receta () 428,3
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Dia 2. Fajitas de cerdo

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por

Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 45 100 | Kilogramo 868 39
Frijoles 22,4 80 | Kilogramo 898 20
Aceite 8 8 | Litro 1113 9
Cerdo 80,5 50 | Kilogramo 4138 333,1
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7.5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Maracuya 38,5 20 | Kilogramo 840 32,3
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Banano 78,1 50 | Unidad 65 33,8
Costo total de la receta () 545,7

Dia 3. Alitas de pollo
Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por

ngredientes Iy
pcr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Alita de pollo 64 50 | Kilogramo 2932 187,6
Aceite 8 8 | Litro 1113 9
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2.8
Naranijilla 23,3 20 | Kilogramo 1575 36
Azlcar 6 6 | Kilogramo 716 4,2
Sandia 230 120 | Kilogramo 769 177
Costo total de la receta (€) 549,1
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Dia 4. Olla de carne

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 31,5 70 | Kilogramo 868 27,3
Aceite 7 7 | Litro 1113 7,8
Papa 35,7 35 | Kilogramo 525 18,7
Elote 31,2 30 | Unidad 157 67,1
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7.5
Chayote 25,25 25 | Unidad 350 18,1
Yuca 49,5 50 | Kilogramo 346 19,2
Carne de res 98,8 65 | Kilogramo 506,8
Limén 59,4 50 | Unidad 42 38,8
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 57
Papaya 80 60 | Kilogramo 657 52,5
Costo total de la receta () 769,5
Dia 5. Trocitos de cerdo

Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes Iy

pcr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Arroz 45 100 | Kilogramo 868 39
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6

Trocitos de 40 Kilogramo 3517
cerdo 64,4 226,5
Aceite 10 10 | Litro 1113 11,3
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2.8
Tamarindo 15 15 | Kilogramo 1300 19,5
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Pifa 59,5 50 | Unidad 892 66,3
Costo total de la receta () 458,4
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Dia 1. Arroz con pollo

Semanab

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por

Ingredientes ~
pcr/PBr | PC /PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 41,85 93 | Kilogramo 868 36
Frijoles 27,44 98 | Kilogramo 898 24,6
Aceite 10 10 | Litro 1113 11,3
Pollo 44,8 35 | Kilogramo 3025 135,5
Aguacate 40 30 | Kilogramo 2000 80
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Mora 30 30 | Kilogramo 1500 45
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Guayaba 100 100 | Kilogramo 607 60,7
Costo total de la receta () 466,3

Dia 2. Huevo duro
Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por

ngredientes Iy
pcr/PBr | PC /PN compra co(n(nap))ra porcion (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Aceite 6 6 | Litro 1113 6,7
Huevo duro 72,8 70 | Kilogramo 1800 147,2
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 457
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Cas 25 25 | Kilogramo 892 22,3
Azucar 8 8 | Kilogramo 716 5,7
Manzana 65,2 60 | Kilogramo 1300 84,7
Costo total de la receta () 407,2




Dia 3. Lentejas con costilla

Peso por porcion (9) Precio de
. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Lentejas 33 110 | Kilogramo 1800 59,4
Arroz 45 100 | Kilogramo 868 39
Aceite 9 9 | Litro 1113 10
Costilla de cerdo 49,2 30 | Kilogramo 4239 208.,5
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Maracuya 38,5 20 | Kilogramo 840 32,3
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Banano 78,1 50 | Unidad 65 22,8
Costo total de la receta () 450,5
Dia 4. Trocitos de pollo achotado
Peso por porcion (g) Precio de
| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes :
PCr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Pollo 51,2 40 | Kilogramo 3025 154,8
Aceite 14 14 | Litro 1113 15,5
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Naranjilla 23,3 20 | Kilogramo 1575 36
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Sandia 230 120 | Kilogramo 769 177
Costo total de la receta () 522,1
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Dia 5. Res con puré de papay vegetales

Peso por porcion (9) Precio de
. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Papa 204 200 | Kilogramo 525 107,1
Leche 30 30 | Kilogramo 497 14,9
Carnes de res 73 50 | Kilogramo 5130 374,4
Paquete 1000
Tortilla de 20
60,6 60 | unidades 121
Aceite 9 9 | Litro 1113 10
Zanahoria 30,3 30 | Kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Limoén 59,4 50 | Unidad 42 38,8
AzUcar 8 8 | Kilogramo 716 5,7
Papaya 106,6 80 | Kilogramo 657 60,4
Costo total de la receta () 804.3
Semana 6
Dia 1. Posta de cerdo frita
Peso por porcion (g) Precio de
| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes I
pcr/PBr | PC /PN compra co(n(nap))ra porcion (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Posta de cerdo 64,4 40 | Kilogramo 3456 2225
Aceite 10 10 | Litro 1113 11,3
Repollo 62,5 50 | kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Tamarindo 15 15 | Kilogramo 1300 19,5
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Pifa 59,2 50 | Unidad 892 66
Costo total de la receta () 458,1
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Dia 2. Espagueti con pollo

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por
Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Pasta 77,49 189 | Kilogramo 1760 136,3
Pollo 44,8 35 | Kilogramo 3025 135,5
Aguacate 40 30 | Kilogramo 2000 80
Aceite 10 10 | Litro 1113 11,3
Zanahoria 30,3 30 | kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Mora 30 30 | Kilogramo 1500 45
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Guayaba 50 50 | Kilogramo 607 30,3
Costo total de la receta () 516,9
Dia 3. Barbudos con salsa de tomate

Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por
ngredientes Iy

pcr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Arroz 40,5 90 | Kilogramo 868 35,1
Vainicas 35 50 | Kilogramo 800 28
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Huevo 77 70 | kilogramo 1800 155,7
Aceite 10 10 | Litro 1113 11,3

Salsa de tomate Kilogramo 670
natural 21,2 20 14,2
Repollo 62,5 50 | kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2.8
Cas 25 25 | Kilogramo 892 22,3
Azlcar 8 8 | Kilogramo 716 5,7
Manzana 65,2 60 | Kilogramo 1300 84,7
Costo total de la receta () 449,3




Dia 4. Cerdo con vegetales

Peso por porcion (9) Precio de

. Unidad de | unidad de | Precio por

Ingredientes ~
pcr/PBr | PC/PN compra co(r%[;ra porcion (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Cerdo 65,6 40 | Kilogramo 4138 271,4
Aceite 6 6 | Litro 1113 6,6
Zanahoria 30,3 30 | kilogramo 250 7,5
Zucchini 20,8 20 | Kilogramo 2200 45,7
Chayote 30,3 30 | Unidad 350 21,8
Maracuya 38,5 20 | Kilogramo 840 32,3
Azlcar 5 5 | Kilogramo 716 3,5
Banano 78,1 50 | Unidad 65 33,8
Costo total de la receta () 488,2

Dia 5. Filete de pollo
Peso por porcion (g) Precio de

| . Unidad de | unidad de | Precio por

ngredientes Iy
pcr/PBr | PC /PN compra co(nq};;ra porcion (¢)
Arroz 49,5 110 | Kilogramo 868 43
Frijoles 25,2 90 | Kilogramo 898 22,6
Pollo 44,8 35 | Kilogramo 3025 135,5
Aguacate 40 30 | Kilogramo 2000 80
Aceite 12 12 | Litro 1113 13,5
Repollo 62,5 50 | Kilogramo 231 14,4
Tomate 30,6 30 | Kilogramo 670 20,5
Lechuga 31,9 30 | Unidad 262 32
Zanahoria 11,2 10 | Kilogramo 250 2,8
Naranjilla 23,3 20 | Kilogramo 1575 36
Azlcar 6 6 | Kilogramo 716 42
Sandia 192 100 | Kilogramo 769 147,8
Costo total de la receta (€) 552,3

Fuente: Elaboracion propia.
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ANEXO 29. Rotulacién de la bodega de almacenamiento

Antes de la rotulaciéon

Fuente: Elaboracion propia.
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ANEXO 30. Bitacora
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