UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
ESCUELA DE NUTRICION

Informe de practica supervisada para optar
por el grado de Licenciatura

INTERVENCION NUTRICIONAL EN LOS
COLABORADORES DEL HOTEL
BARCELO SAN JOSE

ESTUDIANTE

RICHARD STEVE ESCOE BASTOS

TUTORA

MBA. SONIA ESPINOZA DELGADO

2019



TABLA DE CONTENIDO

CAPITULO I. INFORMACION GENERAL DE LA EMPRESA .....cocuueeeeeveeerererersevessevssserssnns 13
1.1.1 RESENA HISTORICA DE LA EMPRESA .....cccuveieeiieeeinresseisssessseesssesssessssessssesssessssssssesnns 14
1.1.2 ACTIVIDAD A LA QUE SE DEDICA LA EMPRESA......ccciveituiituiinniiniinciaiiiisisimrmses 15
1.1.3 MISION, VISION Y VALORES DE LA EMPRESA .......ccoviererinrisreessressssesssessssesssessssesssessnne 17
Y] o o USSR PSRPPRPRRNE 17

LY 11 Lo o IR 17
VAI0TES ..ttt h et h e s bttt et e st e bt s h et bt e e a et e b e e e a bt e bt e st e e heesabeenateeabeesheeebeenaees 17
ORGANIGRAMA DE JERARQUIAS ....vevreeeervereteeetetesetesete e seseeesae e sssssaesesessssssesesssssssassessssassesesssassesessssans 18
1.1.4 UBICACION DE LA EIMPRESA .......ooeiueiierienresiseecseeesssesssessssessssssssessssssssessssssssesssesssessnns 19
1.1.5 CARACTERISTICAS DEL PERSONAL.....cc.eeieeiiiereeeeeisresseesssesssessssessssssssessssesssessssesssessnns 19
1.2 DIAGNOSTICO DE LA EIMPRESA .......cccuveieeieresiseeceeesssessssssssessssssssessssssssessssssssessssessaessnns 21
1.2.1 DIAGNOSTICO DEL ESTADO NUTRICIONAL DE LA POBLACION ........coecrueerumecnreenrecnnenanne 21
1.2.1.1 DatoS @NTrOPOMELIICOS ..ueeeeviieeeiiieicieeeeiteeeeeteeeeteeeeeteeeeetteeesaaeeeebeeeeasseeesaseeeeatsseeasaeseanseeasnsseennes 22
1.2.1.2 DatoS DIOQUIMICOS .. .veeeieiiieiieeie ettt ettt ettt e s et e b e b st esaeesabe e sanesbeesaneesneenaees 24
0 B D =) o - ol 111 oo LRSSt 25
O R D Y o e 1= =] ol o LSRRt 26
1.2.2 Diagndstico del servicio de alimentos..........ooveeriiriiienienee et 32
1.2.3 Diagnéstico del conocimiento nutricional de |a poblacion.........coccvveecei e 41
1.2.3.1 Diagnostico del conocimiento nutricional de los funcionarios en general........ccccccvevveeeecineennns 42
1.2.3.2 Diagndstico del conocimiento nutricional de funcionarios del servicio de alimentos ................ 43
1.3 ANAliSiS FODAL........cceeeiiiieeeeetieenerteeeneereensnesseenssesseensssssennsssssennssssnennsssssennsssssennsnssnennnns 46
1.4 Objetivo General y objetivos eSpecifiCoS.....cccivreireniiiiniiieeriieniiitnrertenierenierennerennerensenennees 49
O R 0 oY 1Y I =T V=Y =Y S SPRE 49
1.4.2 ObjetiVOSs ESPECITICOS: ..uiiiitiiieiiieecee et er e ceiee e ree e e e e ree e e st e e e te e e s seeessaaeeesnteeessaeeennseeasnsneennnns 49
1.5 Alcances y limitaciones.......ccccciiieuiiiieiiiiiiiiiiiiiiieisiricreeeseasesenessensssnssssnssssnssssnssssnnnss 51
T Y or- [ Tol Y3 OO O PRSP URSPUPOTST PSPPSRt 51



CAPITULO Il. MARCO TEORICO .......c.ueveerrerrereerrereersersesesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssessenes 52
2.1 EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL.....cccveevrereerrerseeeesseesseessesssessesssesssssssessesssessenes 53
2.1.1 Historia clinica del PACIENTE ...c..vivieiiee ettt e ee s re e e te e e s e e e s bae e e st e e eenaaeessreeans 53

D A [ (oY g T I L= <] A Tor- [P RSN 53

2.1.3 Parametros antropométricos y composiCion COrporal .......ccciiiviieeicieeeiiiee et eeeeeevee e sveee e 54

2.1.4 DatoS DIOGUIMICOS ...eeeeiiiieiiiecciie et ee et ettt e e ete e e et e e sttt e e e tteeeeataeeeabaeeensbeeeessaaesntaseesresenssaeessenaans 55

2.2 HABITOS ALIMENTARIOS PARA UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE...........ccoceeeverrneeereesnnens 57
2.3 INSTRUMENTO DE EVALUACION PARA UNA ANAMNESIS ......cccovrrrererneeesnreceesssnesssnessnens 58
2.3.1 Variables para el desarrollo de un instrumento de evaluacion nutricional...........cccceeeeeeeiveeneen. 58

2.4 SERVICIO DE ALIMENTOS......cciiiuiitniieniieniieciaiciniisssisssisssississsssssssssssssasssssssnsssnsssnsssnssnnss 60
D0 R V1= o 16 PPt 60

2.4.2 ReCeta eSTaNdariZada ......ocveeiiiiieciie et et e b e s e e e nateeenaaaeesreeeens 61

D29 B 1o TolU1 e Yo Mo (ol T 11 110 aT=T o o L3S 63

2.4.4 Buenas practicas de ManUFaCtura.....cccceeeiiiieiiiee et eseeeseee e s ee e e sate e e saee e sbaeeesnreeesneeeesnreeeens 65

2.4.5 Agentes infecciosos transmitidos en [0S alimentos ..........oeccviiieiie i e 67

2.5 PATOLOGIAS CRONICAS .....c.oeevreruerreneressesesessessessssessessessssessassessesessassessssessassesessassenesns 69

D T R 0 o T=T] Lo F- T [PPSRt 69

P T A DT 1 e e 1T ' | = T PRSPt 69

2.5.3 HIipertension arterial ..........ooueeeiiiiieeee ettt s 70

2.5.4 DIiabetes MEIIITUS ....veiieiie ettt e e sae e e st e e s sate e ssasee e sabaeeesreeenaaeeesnbeeeens 70

2.6 ESTRATEGIAS DIDACTICAS......ceecueeerereeeereeeesreessesessessssesssesssssessessssssssessssesssessssesssessssenns 72
CAPITULO Ill. ACTIVIDADES REALIZADAS ......eeeeeeeeeeeeeseevessesresssesssssussssssssssssssssssssussss 74
3.1 Actividades diagnOstiCas .......cceerreeueiriinneeiiinnseeiereseerernneerernssesrennsssssenssssssennsssssensssssnens 75
3.2 Actividades de reSOlUCION.........coieeeeiiiiieecciieicerreeeeerreeneesrennneeseennsesseenssessesnnsessesnnnanns 117
CAPITULO IV. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES .......ouveueeereererevresvresserersvvessvnesas 167
4.1 CONCIUSIONES.....ccuuiieeiiiiiitiiiieniiiteereaeereeeetneetensssensesensessassenssssesssssnssesensessnssssnsesenssanen 168
4.1.2 ReCOMENUACIONES ...ccuueiiirneiiiinnieriennsiertrnseerernssserennssssrenssssssenssssssensssssssnsssssssnsssssanns 170

3] T 1 oY= (- - TR 172

ANEXOS....coouuiiiiriieriiirinnniiniiiesiiiiiisiiinsmmssiemimmsmiimtesssiemssmssiosssssssssssssssssssnssssssssssssssssssnes 175



ANEXO 1. GUIA DE EVALUACION SANITARIA DEL MINISTERIO DE SALUD.........ccccererurrereesenes 176
ANEXO 2. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS ANTROPOMETRICOS ........ccevenenenn. 182
ANEXO 3. BASE DE DATOS MEDICIONES ANTROPOMETRICAS COLABORADORES ................ 183
ANEXO 4. GRAFICO 1 ....cuiiuieuiieeceectessessestssestestessessessessassssssssesssessessessessessessessessssssessassans 204
ANEXO 5. GRAFICO 2 .....cveuerreueeruetesesssssessssessssesssesesssssnsssssessssenssssssssesssessssssessssssesesenes 205
ANEXO 6. GRAFICO 3 ....cuiiiiiieeceeceessesessessesteseessessessessessesssssesssessssssssessessessassessesnsessassans 206
ANEXO 7. TABLA DE ENFERMEDADES ........coveeueeererteeereesessessessesessessesessessesssssssessessesensensens 207
ANEXO 8. TABLA DE ALIMENTOS PREFERIDOS .......coveeerrueereerenessenesseessesesssssssssessssssensssenes 208
ANEXO 9. TABLA DE RECOMENDACIONES AL SERVICIO DE ALIMENTOS ......cceevereeererereesenes 211

ANEXO 10. INSTRUMENTO PARA LA EVALUACION DE CONOCIMIENTOS Y HABITOS

NUTRICIONALES .....eeeveuerereneressessssesssesessssessssessssssesssesessesensssesesessssesesssensssessssssnsssensssens 212
ANEXO 11. GRAFICO A......ooueererereeereetesseeesessessessesessessesessessessesessessesesessessssssessesessensensens 216
ANEXO 12. TABLA DE OTROS SIGNIFICADOS DE NUTRICION PARA LOS FUNCIONARIOS ...... 217
ANEXO 13. GRAFICO 5.....ueiuiiiieieeceeseessessesestesesssessessessessssssssesssessessessessessassassessessssssssans 217

ANEXO 14. TABLA SOBRE OTRAS OPCIONES PARA LLEVAR UNA DIETA SALUDABLE SEGUN

COLABORADORES.......ceeetrueteseersesessesessssessssesassssssssensssssssssessssensssesensesessssssensessnsssensesenes 218
ANEXO 15. GRAFICO 6......coueeuereeeeeresreseeessesstessessessassessessasssssssssessessessessessessassessssssessassans 219
ANEXO 16. GRAFICO 7....c.ueueeveuerreetereesssestssessssessssesesssssssssesesssssssssssssessnsessssssessssssensesenes 220
ANEXO 17. GRAFICO 8......coueiiierceeereiresesessesstessessessessessessesssssesssesssssessessessessassesssssesssssans 221
ANEXO 18. GRAFICO O......veueerererereerenseseeseesessessessesessesessessessessesessessesessessesssssssessessssensensens 222
ANEXO 19. GRAFICO 10.......coueeeereeerreeresessssessssesssesensssesssesessssessssesessesssssssssssessssesensesenes 223
ANEXO 20. GRAFICO 11....cueeuiiieereeeeseeseeeeessessessessessessessesssssessesssssessessessessessesssssesssssans 224
ANEXO 21. GRAFICO 12.......coveueereerrreereeessssessssessssesssssssssesessssessssessssessssssssssesssssensesenes 225
ANEXO 22. GRAFICO 13.....cuceveuerreerereentssessssessssesssesessssssssesessssensssessssesssessssssesssssensesenes 226

ANEXO 23. GRAFICO 14.......coeeeereereereeaeeeeeesessessesseesessesssessesesssessessessessessessessesnsensessessans 227



ANEXO 24. TEMAS PROPUESTOS POR COLABORADORES PARA SESIONES EDUCATIVAS ...... 228
ANEXO 25. GRAFICO 15.......ceeereereeeresseseeseesessesesessesseseesessessessesessessesesessesssssssessesessensensens 231
ANEXO 26. GRAFICO 16.......ccueeeerueerreerseesesessssessssessnsssesssessssssesssessssssessssssssesssssensesenes 232
ANEXO 27. GRAFICO 17....cueeeieeceecreetesaeeesestessessessassessessesssssesssessessessesssssessessesssssesssssans 233
ANEXO 28. GRAFICO 18.......coueerreerrreeresesessessssessseessssesssssessssessssssssessssessssssessssssensesenes 234
ANEXO 29. GRAFICO 19.......cetiiereereeeesnenesesseeseessessessessessesssssesssessessessessassessassessesssssassans 235
ANEXO 30. GRAFICO 20.......cceeverreeereerereeeesessessesessesseseesessessessesessessesessessessessssessesessensensns 236
ANEXO 31. GRAFICO 21.......coveueereeereeereeentssessssesssssssssssssesessssssssesssssssssssssssesssesensssenes 237

ANEXO 32. CUESTIONARIO SOBRE MANIPULACION DE ALIMENTOS APLICADO AL PERSONAL

DEL SERVICIO DE ALIMENTOS.......cevereereeereeserseseesessessessesessessesessessessesesessessesessessssessensenens 238
ANEXO 33. GRAFICO 22.......ccveueereeeereesesesessessssesssesessssssssesessssssssessnsessssssssessesssssensesenes 240
ANEXO 34. GRAFICO 23.......coeieereeeeereeeeeeesteseessessessessessesssesesssessessessessessessassessssnsessansans 241
ANEXO 35. GRAFICO 24.......ccueueeeeerrreeresesessessssesssssssssessssssesssssssssessssssssssssssssessnsssensesenes 242
ANEXO 36. GRAFICO 25.......ccceieeeeeeeeresnesesestessessessessessessesssssesssessssssssessessessassesssssssssssans 243
ANEXO 37. GRAFICO 26.......ceueererereeresseseeseesessesessesessessesessessessesessessessssessessesessessessssensensens 244
ANEXO 38. GRAFICO 27.......ceveeereeeereerssesessessssessssessssssssssessssssesssessssesssssssssssesssssensssenes 245
ANEXO 39. GRAFICO 28........cceeeereereereeneeesessteseessessessessessesssssssssessessessessessessassessssssessassans 246
ANEXO 40. GRAFICO 29.......coueeerueerreeresentssessssessssesssssssssssssssssssssessssssssssssessesssssensssenes 247
ANEXO 41. GRAFICO 30....c.cectieeceeereieesnesesesseessessessessessessasssssesssessessessessassessassesssssssssssans 248

ANEXO 42. TABLA SOBRE LA RAZON PARA NO VERIFICAR LA TEMPERATURA DE LOS

CAMIONES TRANSPORTADORES DE ALIMENTOS........c.coveueererrererseserseessssesessesessessssssessssenes 249
ANEXO 43. GRAFICO 31....ccueiiiiereereeeeseeeeesteseessessessessessesssssssssessessessessessessessessssnsesssssans 249
ANEXO 44. GRAFICO 32.......coueeerrerereereeesessessssessssessssssssssssssssessssessssessssssnsssensssssensesenes 250
ANEXO 45. GRAFICO 33.......coveerrreeereessssesessessssesssesessssessssssessssessssessssesssssssssssesssssensesenes 251

ANEXO 46. GRAFICO 34.......cceeeereereceeeaeeeeeetessessesseesessesssessesesssessessessessessessessessssnsessassens 252



ANEXO 47.

ANEXO 48.

ANEXO 49.

PLATILLOS

ANEXO 50.

ANEXO 51.

ANEXO 52,

ANEXO 53.

ANEXO 54.

ANEXO 55.

ANEXO 56.

ANEXO 57.

ANEXO 58.

ANEXO 59.

ANEXO 60.

ANEXO 61.

ANEXO 62.

ANEXO 63.

ANEXO 64.

ANEXO 65.

ANEXO 66.

ANEXO 67.

ANEXO 68.

ANEXO 69.

GRAFICO 35....ueiieeiietiteeesteseese s e s e st e saesaesaesae s e s e s e e e et e saesaesaesaeesassesnnannanes 253
ESTRUCTURA DE MENU ALMUERZOS ACTUAL PARA LOS COLABORADORES DEL
........................................................................................................................ 254
INSTRUMENTO UTILIZADO PARA LAS CARACTERISTICAS ORGANOLEPTICAS DE LOS
........................................................................................................................ 256
EVALUACION AROMAL........ooeerereeresseeeessessestessssessensesssssssensessssessessesessensensens 257
EVALUACION SABOR ......occveeerereerreesessesesessessessessssessessessssessessesesssssessssensensens 257
EVALUACION APARIENCIA .......coveererreteessessesesesessesssssssessssssssssessssssessensensns 258
EVALUACION DEL TAMARNO DEL PLATILLO......ccevteueerereeeressenseneesessesesesseseneens 258
EVALUACION TEMPERATURA . .....c.eeeerereeereesesereesessessessesessessessesessessesessensensens 259
EVALUACION TEXTURA ......coerrerretrertenesessessessesessessessessssssssnsassssenssssssessensensnns 259
EVALUACION ARMONIA ......coouieriterteereetesseeseeeesssssssessessessessessessesssssssssessansans 260
ANALISIS CUANTITATIVO DEL MENU SERVIDO..........ccoceeurrerrerrerersessessssssesssssssens 261
PROPUESTA DE MENU REALIZADO POR EL PASANTE EN NUTRICION.................. 307
ANALISIS CUANTITATIVO DE LA PROPUESTA DE MENU........ccvcevrreereereeerenneseenens 311
ANAMNESIS UTILIZADA PARA LA CONSULTA NUTRICIONAL........cccceerrrerereerernens 407
BROCHURE CON NUMERO DE PORCIONES Y EJEMPLO DE MENU ...................... 409
BROCHURE CON LISTAS DE INTERCAMBIO DE ALIMENTOS........cccoeeueeererreeenenne 411
DESAYUNOS SALUDABLES........cccecererrerteeeresseseessssessessssssssssensessssessessssessensessens 413
ETIQUETADO NUTRICIONAL.......vecveeererreeereeseseseseesessessesessessessesesessessesenseneens 421
GRUPOS DE ALIMENTOS .....ccceuertetrersesessssessesssssssessesssssssessessssessessesssssssssssens 429
METODOS DE COCCION SALUDABLES.........c.cccererernrnesesseessessessessesssssssseessassens 438
ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FiSICA .....c.coveererrererrererseesesessssenssessssssessssssssens 444
ALIMENTOS QUE AFECTAN EL PERFIL LIPIDICO .....coceevereerrerneeressesesesaesssesnens 454
IMPORTANCIA DEL CONSUMO DE AGUA PURA ......c.oecvrnerrerenrereeseeesesessesseneens 465



ANEXO 70. PLAN ESTANDARIZADO DE LIMPIEZA Y DESINFECCION DE SUPERFICIES Y EQUIPOS

EN EL SERVICIO DE ALIMENTOS .....ccuiiiiiniiiiiiiiniiiiniiniisienesisieseiisisnesisnessssissessssssenases 475
ANEXO 71. FOTOGRAFIAS TOMADAS EN LA PRACTICA SUPERVISADA .......cccecerververrersercnens 483
ANEXO 72. CARTA DE FINALIZACION DEL HOTEL BARCELO SAN JOSE .......c.coreverercercencenenens 497
ANEXO 73. CARTA DEL TUTOR .....ccitiuuiiiirinniitiinniiiiiinseiniinassinienassisiensssisissssissessssiesesssssssenes 498
ANEXO 74. CARTA DEL LECTOR.....cittuuiirtrnniirtrnniinemnniniimmsistinassistinssistesssiesersssiesersssssseses 499
ANEXO 75. CARTA DE LA FILOLOGA ........coueretrerreneeessessessessssessessesssessssssssssessessssessessensans 500
ANEXO 76. DECLARACION JURADA .......c..covtrerteeetessessessessesssssesssesssssessessessessassesssssessassans 501
ANEXO 77. CARTA DE AUTORIZACION DEL AUTOR......ccceeereruereseeesseecsessessessessessssssesssssans 502



TABLA DE CONTENIDO DE FIGURAS

Figura 1. Sala de recepcion, Hotel Barceld San José, Costa Rica. Fuente: (Barcelo Hotel

GrOUP, 2019). ..ottt e e e nre e e e re e re e 15
Figura 2. Entrada principal, Hotel Barcel6 San José, Costa Rica. Fuente: (Barcelé Hotel
GrOUP, 2019). ..ttt ettt a e e et e e nre e 16

Figura 3. Organigrama de jerarquias del Hotel Barceld San José.Fuente: (Induccion para
nuevos ingresos, Recursos Humanos Hotel Barceld San José, 2019).........cccccevvviievieennenne. 18

Figura 4. Vista de la ubicacion geografica del Hotel Barcel6 San José.Fuente: (Google Maps,

2009). ettt ettt R bt R e Rt e Rt ettt e Rt bR e R e e e nears 19
Figura 5. Zona de crecimiento de microorganismos patégenos en alimentos. Fuente:
(O 47V U - 2 0 USROS 65
Figura 6. Gréfico del estado nutricional de los colaboradores del hotel ..............ccccce..e. 204
Figura 7.Gréfico de distribucion de sexo de los colaboradores del hotel........................... 205
Figura 8. Gréfico de padecimiento de enfermedades en los colaboradores del hotel ........ 206
Figura 9. Significado de nutricion para los colaboradores del hotel ............cccoveieriennen, 216

Figura 10. Opcion para llevar a cabo una dieta saludable segun colaboradores del hotel . 217
Figura 11. Un beneficio de la fibra, segun los colaboradores del hotel ................cccue...... 219

Figura 12. Alimento que se debe consumir con precaucion, segun colaboradores del hotel

............................................................................................................................................ 220
Figura 13. Alimento principal fuente de energia segun colaboradores del hotel ............... 221
Figura 14. Alimento fuente de grasa saludable, segun colaboradores del hotel................. 222

Figura 15. Alimento fuente importante de grasas no saludables, segun colaboradores del hotel

............................................................................................................................................ 223
Figura 16. Alimento que aumenta los triglicéridos en sangre, segun los colaboradores del
0] (= PSSRSO 224
Figura 17. Alimento fuente de colesterol, segin colaboradores del hotel.......................... 225
Figura 18. Alimento fuente importante de fibra, segun colaboradores del hotel ............... 226

Figura 19. Secuencia correcta para leer una etiqueta nutricional, segin colaboradores del

Figura 20. Cantidad de tiempos de comida realizados por los colaboradores en un dia..... 231

Figura 21. Cantidad de vasos ingeridos por los colaboradores del hotel en un dia............ 232



Figura 22. Cantidad de porciones (tazas) de frutas y vegetales consumidos en un dia por los
colaboradores del NOTEl..........cvo e s 233

Figura 23. Cantidad de tazas de leche o yogurt consumidos por dia por los colaboradores del

410] (=] PSSP URPRSRR 234
Figura 24. Numero de cucharaditas de azicar consumidas en un dia por los colaboradores
(0 1=] N 0 To] (- PSP SPR R 235
Figura 25. Cantidad de cucharaditas de sal consumidas en un dia por los colaboradores del
0] (=] PSSP USPROR 236
Figura 26. Método de coccion mas utilizado por los colaboradores del hotel ................... 237

Figura 27. Conocimiento sobre la diferencia entre limpieza y desinfeccion en trabajadores
(0[] I 0T (=] RSSOV 240
Figura 28. Frecuencia de limpieza y desinfeccién de los equipos, segun colaboradores de la
(010 [ - WSS P TP PRSPPI 241
Figura 29. Frecuencia de limpieza y desinfeccidn de superficies, segun colaboradores de la
(010 [ - WSS P TP PRSPPI 242
Figura 30. Frecuencia de limpieza y desinfeccidn de camaras de almacenamiento frias, segun
€0laboradores de 18 COCING........ccuiiieieiie et nns 243
Figura 31. Frecuencia de limpieza y desinfeccién de bodegas de almacenamiento secas,
segun colaboradores de 12 COCING .......c.ooiiiiiiiiiiee e 244
Figura 32. Frecuencia de lavado de manos segun personal de coCina ...........ccccceeeveeveenenn. 245

Figura 33. Utilizacion de tablas de picar con clave de color, segun funcionarios de la cocina

Figura 34. Utilizacion de termometros en alimentos, segln personal de cocina................ 247
Figura 35. Utilizacion de termOmetros para verificar la temperatura de los camiones
transportadores, segun el personal de COCING. ..........covviiirieiierieiec e 248
Figura 36. Conocimiento del rango de temperatura de crecimiento bacteriano, segun personal
(o[- o700 [ - PSSP 249
Figura 37. Sustancia utilizada para la limpieza de areas y superficies, segun el personal de
(070 o] [ o - PSPPSR 250
Figura 38. Instrumento utilizado para la limpieza de areas y superficies segn personal de

COCINA et e, 251



Figura 39.
cocina......
Figura 40.
Figura 41.
Figura 42.
Figura 43.
Figura 44.
Figura 45.
Figura 46.
Figura 47.
Figura 48.
Figura 49.
Figura 50.
Figura 51.
Figura 52.
Figura 53.
Figura 54.
Figura 55.
Figura 56.
Figura 57.
Figura 58.
Figura 59.
Figura 60.
Figura 61.
Figura 62.
Figura 63.
Figura 64.
Figura 65.
Figura 66.
Figura 67.
Figura 68.

Frecuencia de lavado de utensilios en el area de produccidn, segun personal de

Manera correcta de almacenar los alimentos, segun el personal de cocina ...... 253
Menu que se prepara en el comedor de colaboradores de Lunes a Jueves........ 254

Menu que se prepara en el comedor de colaboradores de Viernes a Domingo 255

Linea de servicio del comedor de empleados ...........cccooevereincneinicieneeees 483
Area de produccion servicio de alimentos ...........cccc.vcveeeeieeseesesseseseeeeas 483
Linea de servicio del comedor de empleados ...........cccooerereeneneinicnc e 484
Termdmetro utilizado para medir temperatura de alimentos ...........c.ccccceevenen. 484
Campana extractora del servicio de alimentos............cccoovvvvniiiincininciennn, 485
Bodega seca de aliMENtOS ........c.cccveiieieiiieie e 485
Preparacion de bandeja de alimentos para jefatura..........cccocooceveivieiniiciennnn, 486
Preparacion de bandeja de alimentos jefatura............ccccoceviveveiieneene s, 486
Tablas de picar del servicio de alimentos ..........ccccovvveiieevie i 487
Congelador del servicio de alimentos ..........ccecvveeiieereciie i 487
Horno Rational del area de produccién del Hotel Barceld San José................. 488
Area de produccion del Hotel Barceld San JOSé ..............coeeveeeeeeerceeveieeeenenn. 488
Area de produccion del servicio de alimentos .............ccooveeveereeeeeseessseeseens 489
Oficina del chef ejecutivo en el area de producCion ...........cccccevenerviesiniienn, 489
Area del comedor de empleados del hOtel .............ccooeveeeeeeeseeeeeeeeeeeean 490
Refrigeradora de ensalada y fruta en el comedor de empleados..............c........ 490
Consultorio utilizado para la consulta nutricional ............cccccceviiiiieiiiiiiein, 491

Demostracion de la toma de peso y el porcentaje de grasa en un colaborador . 491

Cuarto de basura del Hotel Barceld San JOSé...........ccocovvieieinneneniceseeens 492
Documento del plan de limpieza implementado en el érea de cocina .............. 492
Documento del plan de limpieza implementado en el area de cocina .............. 493
Propuesta de menu entregada al chef JeCUtivo ..o, 493
Sesion educativa sobre alimentacion y actividad fisica..........cccccoeeiiiiieiiennn, 494
Sesion educativa sobre alimentos que alteran el perfil lipidico .............cccoce.... 494
Sesion educativa de la importancia del consumo de agua pura ............ccccee.... 495
Sesion educativa sobre grupos de alimentos...........ocoevreniinienencienceeen 495



Figura 69. Sesion educativa sobre grupos de alimentos



11

TABLA DE CONTENIDO DE TABLAS

Tabla 1. Departamentos del hotel que participan en la evaluacion nutricional .................... 20
Tabla 2. Estado nutricional segun IMC de los empleados del Hotel Barcelé San José ....... 22
Tabla 3. Riesgo segun medida de la circunferencia abdominal ..............cccccooceviiiincieenn, 23
Tabla 4. Riesgo segin medida del porcentaje de grasa corporal............cccccvevevieieeiieiiennnn, 24
Tabla 5. Principales patologias referidas por 10s funcionarios. ............cccccevevereivsvevieriennn, 25
Tabla 6. Numero de tiempos de comida realizados por los trabajadores del hotel .............. 26
Tabla 7. Cantidad de vasos de agua consumidos por dia, por el personal del hotel............. 27
Tabla 8. Cantidad de porciones de frutas y/o vegetales consumidas por los colaboradores en
]3I0 L USRS 28
Tabla 9. Cantidad de tazas de leche o yogurt consumidas por los colaboradores en un dia 29
Tabla 10. Cantidad de cucharaditas o sobres de azucar consumidas por los colaboradores en
0] I L USSP PR PR 30
Tabla 11. Cantidad de cucharaditas de sal consumidas por los colaboradores en un dia..... 31
Tabla 12. Métodos de coccion mas utilizados por los trabajadores del hotel ...................... 32
Tabla 13. Evaluacion del aroma de 32 platillos evaluados............cccooeveieeieniincnencen 36
Tabla 14. Evaluacion del sabor de 32 platillos evaluados.............cccevvevieiviieciieieece e 37
Tabla 15. Evaluacion de la apariencia de 32 platillos evaluados ............cccoceveiiiiincnnnnn 37
Tabla 16. Evaluacion del tamafio de 32 platillos evaluados............ccccceevvevviieiieiienecee, 38
Tabla 17. Evaluacion de la temperatura de 32 platillos evaluados............cccoceveivinnneinnn, 39
Tabla 18. Evaluacion de la textura de 32 platillos evaluados.............cccccevveieiiieiieiccienn, 39
Tabla 19. Evaluacion de la armonia de 32 platillos evaluados.............ccocevvveieiiviinicinnn, 40
Tabla 20. Anélisis FODA del Hotel Barceld San JOSE............ccovvvevveieiieniee e 46
Tabla 21. Clasificacion del peso, segun IMC ..........coooiiiieie e 55
Tabla 22. Estrategias didacticas con sus técnicas y actividades...........cccccovreerericneienennenn 73
Tabla 23. Matriz educativa de la actividad NUMEr0 L........cccccoovvviiiiiniieieie e 75
Tabla 24. Matriz educativa de la actividad NUMEr0 2..........cccoovvviveieeieeiese e 79
Tabla 25. Matriz educativa de la actividad NUMEr0 3.........ccccooiiiiiiiinieiee e 89
Tabla 26. Matriz educativa de la actividad NUMEr0 B...........ccccvvviveieieieie e 93
Tabla 27. Datos recolectados para calculo del VET ........cccovoiiiiiviiieic e 95

Tabla 28.

Matriz educativa de la actividad NUMEI0 4........oooeeeeeeeee e 97



Tabla 29. Matriz educativa de la actividad NUMEro 5.........ccccooiviiiniiiiese e, 102
Tabla 30. Matriz educativa de la actividad NUMEr0 7.........ccccovvvviveeiieiece e, 106
Tabla 31. Matriz educativa de la actividad NUMEro 8...........cccocvvvriniieiiieie e, 117
Tabla 32. Matriz educativa de la actividad NUMEro 9.........ccccoevvviveeiieicce e, 126
Tabla 33. Distribucion de macronutrientes en Merienda..........cocvvveveriereneneseseseseeeans 129
Tabla 34. Distribucion de macronutrientes en almuerzo ..........ccocoevevevevenieniese s, 129
Tabla 35. Matriz educativa de la actividad NUMEro 10..........ccccvvvviieiiiinieneie e, 131
Tabla 36. Matriz educativa de la actividad NUMEro 11..........ccccvvivereiiicieniece e, 135
Tabla 37. Matriz educativa de la actividad NUMEro 12..........ccccovviiiiiiiineneienescseseee, 138
Tabla 38. Matriz educativa de la actividad NUMEro 13.........cccccvvvviveiiienenece e, 142
Tabla 39. Matriz educativa de la actividad NUMEro 14..........ccccooviiiiiiinenene e, 146
Tabla 40. Matriz educativa de la actividad NUMEro 15.........cccccvevviieiiieienece e, 151
Tabla 41. Matriz educativa de la actividad NUMEr0 16..........ccccovvviiniiiinenene e, 155
Tabla 42. Matriz educativa de la actividad NUMEro 17........cccccvviviieiiieieie e, 159
Tabla 43. Matriz educativa de la actividad NUMEro 18...........ccccoovviviiiiienene e, 163
Tabla 44. Enfermedades que padecen los empleados del hotel............cccccovevieiiiecieenee, 207
Tabla 45. Alimentos preferidos de los colaboradores del hotel ............ccccoevvevviiierveenne, 208

Tabla 46. Recomendaciones para mejorar el servicio de alimentos por parte de los
COlAbOradores €l NOLEL...........ooeeeieceee e s 211
Tabla 47. Otros significados de nutricién para los colaboradores del hotel....................... 217

Tabla 48. Otra opcién para llevar a cabo una dieta saludable segun colaboradores del hotel

............................................................................................................................................ 218
Tabla 49. Temas propuestos por los colaboradores, para sesiones educativas................... 228
Tabla 50. Razdn para no medir temperatura en los camiones transportadores .................. 249
Tabla 51. Evaluacion del aroma de los platillos Servidos...........ccccciereiiiieneneieneneeecenn 257
Tabla 52. Evaluacion del sabor de los platillos Servidos...........cccovevveieiieeiicve e 257
Tabla 53. Evaluacion de la apariencia de los platillos Servidos ..........cccooveriiiniennnnnnn, 258
Tabla 54. Evaluacion del tamarfio de los platillos servidos...........ccccooveeeiieciccciiccccee 258
Tabla 55. Evaluacion de la temperatura de los platillos Servidos............ccocoeveieniinicnnn. 259
Tabla 56. Evaluacion de la textura de los platillos Servidos...........cccovevviieeiieve e ieeene 259

Tabla 57. Evaluacion de la armonia de los platillos Servidos............ccoeovvnennincneicnnn. 260



13

CAPITULO I. INFORMACION GENERAL DE LA EMPRESA
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1.1.1 RESENA HISTORICA DE LA EMPRESA

El dia 12 de abril de 1902 nace Simén Barceld Obrador, quien inicia trabajos como recadero.
De aqui nace la idea de su primer emprendimiento, con una empresa de transporte Ilamada
Autocares Barceld. Luego de conseguir un crédito en un banco, comienza su negocio de
transporte y mercancias. El sefior Barceld logré crear esta pequefia empresa familiar, que es
originaria de la localidad mallorquina de Felanitx, Espafia (Barceld, 2019b).

Esta institucion ha crecido, pasando por tres generaciones de la familia Barceld, la cual se
dedica principalmente al turismo y la hosteleria y, en sus 88 afios de historia, se ha distribuido
a lo largo de Esparia y el resto del mundo, cuyo objetivo principal es la rentabilidad.

La Fundacion Barcel6 fue creada en el afio 1989 por la familia Barcel6. Dicha organizacion
se intereso por llegar a paises que se ubican por detrds del puesto 100 del indicador de
Desarrollo Humano que realiza el PNUD (Programa de las Naciones Unidas para el
Desarrollo), tomando en cuenta areas como: salud, educacién, desarrollo econdmico,

vivienda, entre otros (Barcelo, 2019b).
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1.1.2 ACTIVIDAD A LA QUE SE DEDICA LA EMPRESA

Actualmente, el Hotel Barceld San José se dedica a la hosteleria y al turismo, incluyendo
paquetes con transportes a lugares llamativos de los paises que tienen hoteles de esta cadena;
sin embargo, también se brindan otros servicios, tales como: alquiler de salones, organizacion
de eventos, alojamiento de equipos deportivos, entre otros. Ahora la empresa cuenta con mas

de 250 hoteles en 22 paises (Barcelo, 2019a).

Figura 1.

Sala de recepcion, Hotel Barceld San José, Costa Rica. Fuente:(Barcel6, 2019a).



Figura 2.

Entrada principal, Hotel Barcelé San Jose, Costa Rica. Fuente: (Barcel6, 2019a).
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1.1.3 MISION, VISION Y VALORES DE LA EMPRESA

A continuacion se presenta la mision, la vision y los valores del Hotel Barceld San José con
el fin de dar a conocer la proyeccion de la empresa en este pais.

Mision

Ser reconocidos como uno de los hoteles mejor equipados y administrados en cuanto al rubro
turistico y corporativo. Ademas, ser uno de los mejores organizadores de eventos privados

y/o especiales (Hernandez, 2019).

Vision
Su visién se basa en el avance y los cambios que se van generando en el futuro y en estar

preparados para enfrentarlos (Hernandez, 2019).

Valores
» Liderazgo.
= Honestidad.
» Eficiencia.
= Entusiasmo.
= Espiritu de servicio.
» Flexibilidad.
* Responsabilidad.
= Trabajo en equipo.

(Hernandez, 2019).
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1.1.4 UBICACION DE LA EMPRESA

El Hotel Barceld San José se encuentra ubicado en La Uruca, San José, Costa Rica.

Figura 4.

Vista de la ubicacion geogréafica del Hotel Barcelé San José. Fuente: (s.a., 2019).

1.1.5 CARACTERISTICAS DEL PERSONAL

La cadena de hoteles de la empresa Barcelo tiene mas de 250 hoteles en 22 paises. En la costa
pacifica de Costa Rica se encuentran: Playa Tambor, Golfo Papagayo y Tamarindo, mientras
que en la ciudad capital esta el Hotel Barcelé San José; en el cual se realiz6 la préactica
supervisada y cuenta con 200 colaboradores, aproximadamente.

Se evaluaron 150 personas de dicha empresa de departamentos especificos del hotel, entre

los cuales se encuentran: seguridad, limpieza, cocineros, administrativos, recursos humanos,
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finanzas, eventos, call center (centro de llamadas) y mantenimiento. A continuacion se

desglosa el nUmero de participantes segun departamento.

Tabla 1.

Departamentos del hotel que participan en la evaluacion nutricional.

Departamento Cantidad de personas %
Seguridad 8 5%
Limpieza 20 13 %
Cocina 30 20 %
Administrativos 30 20 %
Recursos Humanos 2 1%
Finanzas 10 7%
Eventos 18 12 %
Call Center 13 9%
Mantenimiento 15 10 %
Gerencia 4 3%
Total 150 100 %

Fuente: elaboracion propia, 2019.

Cabe decir que la empresa tiene jornada diurna, mixta y nocturna. Ofrece servicio de comedor
y consultorio médico para los colaboradores. Ademas, brinda facilidades a los empleados
para hospedarse en hoteles propios de la cadena, con promociones y beneficios para personas

con cierta cantidad de afios trabajados.
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Respecto del nivel académico de los trabajadores, el 35 % presenta secundaria incompleta,

29 % secundaria completa, 12 % universidad incompleta y un 24 % universidad completa.

1.2 DIAGNOSTICO DE LA EMPRESA

La préactica profesional supervisada se realiz6 en el periodo comprendido entre junio y
septiembre de 2019, con lo que se cumplié con las 640 horas requeridas.

Dicha préactica se divide en tres areas, las cuales son: educacion nutricional, consulta
nutricional y el servicio de alimentos, con el objetivo de conocer las condiciones del area de
produccidn, el estado y conocimiento nutricional de la poblacion y determinar debilidades y
posibles acciones de correccion en cada una de ellas para intervenir y mejorar su

funcionamiento.

1.2.1 DIAGNOSTICO DEL ESTADO NUTRICIONAL DE LA POBLACION

El estado nutricional de la poblacion se determind por medio de una valoracién realizada a
150 colaboradores del hotel, de manera que se ingresaron todos los datos en una planilla de
Excel.

Los datos generales que se registran son: sexo, edad y aspectos antropométricos (peso, talla,
porcentaje de grasa, circunferencia abdominal e indice de masa corporal), ademas de las

enfermedades diagnosticadas de cada paciente.
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La valoracion de los colaboradores se realiz6 en un tiempo de cuatro semanas con un horario
de 8:00 am a 5:00 pm, incluyendo diferentes personas de todos los departamentos, a la vez
que se tomaron en cuenta los horarios rotativos del Hotel.

A los empleados se les citd6 mediante correos electrénicos y en cada uno de los departamentos
para que asistieran al consultorio de la empresa.

1.2.1.1 Datos antropométricos

La siguiente tabla muestra el estado nutricional de los 150 trabajadores evaluados.

Tabla 2.

Estado nutricional segun IMC de los empleados del Hotel Barcel6 San Jose.

Sexo IMC
NUumero  Delgadez Adecuado Sobrepeso Obesidad Obesidad Obesidad
de aceptable grado | grado Il grado Il

personas # % # % # % # % # % # %

Masculino 82 0 0% 27 33% 28 34% 18 22% 6 7% 3 4%
Femenino 68 2 3% 30 44% 19 28% 14 21% 2 3% 1 1%
Total 150 2 1% 57 38% 47 31% 32 21% 8 5% 4 3%

Fuente: elaboracion propia, 2019.



23

Como se observa; de los individuos del sexo masculino, 33 % tiene un IMC adecuado, 34 %
presenta sobrepeso, 22 % obesidad grado I, 7 % obesidad grado 11 y 4 % obesidad grado Il1I.
En el caso del sexo femenino, el 3 % tiene delgadez aceptable, 44% presenta un IMC
adecuado, 28 % sobrepeso, 21 % obesidad grado I, 3 % obesidad grado Il y 1 % obesidad

grado IlI.

En cuanto a la circunferencia abdominal, la siguiente tabla muestra la cantidad de hombres y

mujeres que presentan un riesgo aumentado, segun este dato antropométrico.

Tabla 3.

Riesgo segun medida de la circunferencia abdominal.

Sexo Circunferencia abdominal
NuUmero de Normal % Riesgo %
personas aumentado
Masculino 82 62 76 20 24
Femenino 68 48 71 20 29
Total 150 110 73 40 27

Fuente: elaboracion propia, 2019.

En la tabla anterior, el 76 % de los hombres tiene una circunferencia abdominal normal,
mientras que el 24 % presenta un riesgo aumentado de problemas cardiovasculares.
En el caso de las mujeres, el 71% no presenta riesgo alguno y el 29 % un riesgo aumentado

de problemas cardiovasculares.



Tabla 4.

Riesgo segin medida del porcentaje de grasa corporal.
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Sexo NUmero Porcentaje de grasa
de Sin % Adecuado % Alto % Muy %
personas determinar alto
Masculino 82 3 4 18 22 14 17 47 57
Femenino 68 6 9 42 62 15 22 5 7
Total 150 9 6 60 40 29 19 52 35

Fuente: elaboracion propia, 2019.

El porcentaje de grasa fue otro dato que se obtuvo; su categorizacién varia segun la edad de

la persona. Sin embargo, a nueve personas (seis mujeres y tres hombres) no se les pudo

determinar por un fallo en la lectura de la balanza o por la vestimenta que portaban. Respecto

de las mujeres, el 22 % presenta un porcentaje de grasa alto, el 7 % muy alto y el 62 %

adecuado. Mientras que de los hombres el 17 % tiene un porcentaje de grasa alto, el 57 %

muy alto y el 22 % niveles adecuados.

1.2.1.2 Datos bioquimicos

La evaluacion bioquimica se le solicita a cada colaborador a la hora de desarrollar el

diagndstico, pero ninguno se lo realizd. Por lo tanto, no se pudieron evaluar los exdmenes

bioquimicos.
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1.2.1.3 Datos clinicos
Cuando se realizaron las evaluaciones antropométricas diagnosticas, se aprovecho y se les
consultd a los trabajadores sobre sus padecimientos o patologias. Los resultados obtenidos

se muestran en la siguiente tabla:

Tabla 5.

Principales patologias referidas por los funcionarios.

Enfermedad %
Cuentade ID

Asma 7 5%
Diabetes Mellitus 2 2 1%
Dislipidemia 2 1%
Hipertension Arterial 9 6 %
Hipertension Arterial - Diabetes 3%
Mellitus 2 5

Ninguna 125 83 %
Total general 150 100 %

Fuente: elaboracion propia, 2019.

Como se observa, en la tabla anterior 125 personas no padecen ninguna enfermedad. Las
patologias con mayor prevalencia son: hipertension arterial, asma y diabetes mellitus tipo 2;
con 14, 7'y 7 sujetos, respectivamente. Cabe destacar que solamente cinco personas padecen

de hipertension arterial y diabetes mellitus 2, simultaneamente.



26

1.2.1.4 Datos dietéticos

La evaluacion dietética se realizdO mediante un cuestionario (ver anexo 10), en el cual se
pregunta sobre la cantidad de tiempos de comida que realizan, la cantidad de vasos de agua
ingeridos, las tazas de frutas o vegetales consumidas, la cantidad de leche ingerida, el
consumo de azucar y de sal, ademas de los métodos de coccién utilizados diariamente por

los colaboradores. A continuacion se elaboran tablas que describen los datos recolectados:

Tabla 6.

Numero de tiempos de comida realizados por los trabajadores del hotel.

NuUmero tiempos de

Namero de personas %
comida
la2 10 7
3a4 88 59
5a6 46 31
mas de 6 6 4
Total general 150 100

Fuente: elaboracion propia, 2019.

El 59 % de los colaboradores realizan entre tres y cuatro comidas por dia; el 31 % entre cinco
y seis comidas diarias, el 7 % hace entre una y dos tiempos de comida por dia 'y el 4 % mas
de seis. Estos porcentajes toman en cuenta a los 150 trabajadores evaluados y depende del
departamento para el que labora cada empleado; si cuenta con los permisos para merendar y

acceder al almuerzo que ofrece el hotel. Cabe decir que la recomendacion diaria es el
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consumo de tres a cinco tiempos de comida (Gamboa et al., 2011), lo que demuestra que el

90 % de los empleados evaluados se acerca la recomendacion sugerida.

Tabla 7.

Cantidad de vasos de agua consumidos por dia, por el personal del hotel.

Cantidad de vasos de agua Numero de personas %
Menos de 2 vasos 12 8

2a3 55 37
4a5 51 34
6a8 32 21
Total general 150 100

Fuente: elaboracion propia, 2019.

El 37 % de los trabajadores consumen entre dos y tres vasos de agua por dia, el 34 % entre
cuatro y cinco vasos, el 21 % consume entre seis y ocho vasos al dia y el 8 % menos de dos
vasos. La recomendacidn establece que se deben ingerir entre seis y ocho vasos de agua por
dia (Gamboa et al., 2011). Esto muestra que el 79 % no cumple con la ingesta diaria del

consumo de dicho liquido, sino solo cinco vasos, 0 menos, a diario.
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Tabla 8.

Cantidad de porciones de frutas y/o vegetales consumidas por los colaboradores en un dia.

Porciones de frutas y

NuUmero de personas %
vegetales/dia
No consume 29 19
2a3 99 66
4ab 21 14
6a7 1 1
Total general 150 100

Fuente: elaboracion propia, 2019.

Se pregunté por el consumo de frutas y vegetales y los colaboradores del Hotel respondieron
gue un 66 % consume entre dos y tres porciones, el 14 % entre cuatro y cinco y el 19 % no
consume frutas ni vegetales. A los sujetos que consumen la fruta entera, se les explica que
una fruta pequefia, por ejemplo; manzana o banano, equivale a una porcion.

Se recomienda consumir, al menos, cinco porciones entre frutas y vegetales frescos al dia
(Gamboa etal., 2011). ElI 85 % de las personas evaluadas no cumple con dicha

recomendacion.
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Cantidad de tazas de leche o yogurt consumidas por los colaboradores en un dia.

Tazas de leche o

NuUmero de personas %
yogurt/dia
No consume 42 28
la?2 94 63
3a4 12 8
mas de 4 2 1
Total general 150 100

Fuente: elaboracion propia, 2019.

Respecto del consumo de lacteos, el 63 % toma entre uno y dos porciones por dia, el 28 %

no consume este tipo de alimento, el 8 % toma entre tres y cuatro tazas por diay el 1 % mas

de cinco. Los empleados refieren que usualmente consumen yogurt, por una mejor tolerancia

a nivel gastrointestinal, y porque no saben cudl tipo de leche es mas saludable para su

consumo. Es recomendable ingerir tres porciones de lacteos por dia (Gamboa et al., 2011),

aunque el 91 % de los entrevistados no cumplen con dicha norma.
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Tabla 10.

Cantidad de cucharaditas o sobres de azicar consumidas por los colaboradores en un dia.

Cucharaditas o sobres de

NuUmero de personas %
azlcar/dia
No consume 14 9
la2 69 46
3a4d 95 37
50 mas 12 8
Total general 150 100

Fuente: elaboracion propia, 2019.

El 46 % de los empleados entrevistados consume entre una y dos cucharaditas o sobres de
azucar por dia; el 37 % utiliza entre tres y cuatro; el 9 % no consume y el 8 % consume cinco
0 mas. Ademas, al aplicar esta pregunta, se les pidié a los empleados tomar en cuenta el
azlcar agregado a postres, refrescos, café, golosinas y galletas dulces. Es recomendable
mantener un consumo de no mas de 6 cucharaditas de azucar por dia en bebidas y

preparaciones (Gamboa et al., 2011); en este caso, el 92 % acata la recomendacion.
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Tabla 11.

Cantidad aproximada de cucharaditas de sal consumidas por los colaboradores en un dia.

Cucharaditas de sal/dia NuUmero de personas %
No consume 13 9
la2 96 64
3a4d 37 25
50 més 4 3
Total general 150 100

Fuente: elaboracion propia, 2019.

El 64 % de los empleados refiere que consume entre unay dos cucharaditas de sal por dia, el
25 % utiliza entre tres y cuatro, 9 % no consume y el 3 % usa cinco 0 mas. Es decir, el 28 %
consume un exceso de sal, cuando lo recomendado es una cucharadita rasa (5 g) distribuida
en todos los alimentos consumidos durante el dia, segun las Guias Alimentarias del

Ministerio de Salud de Costa Rica, 2011 (Gamboa et al., 2011).
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Tabla 12.

Meétodos de coccion mas utilizados por los trabajadores del hotel.

Meétodos de coccidn

NuUmero de personas %
utilizados
A la plancha 40 27
Al vapor 19 13
Frito 68 45
Hervido 23 15
Total general 150 100

Fuente: elaboracion propia, 2019.

Los métodos de coccion de alimentos utilizados variaron entre los colaboradores; sin
embargo, el que mas se utiliza es la fritura, por el 45 % de los sujetos, seguido por la coccién
a la plancha por el 27 % de las personas. Los menos utilizados son el hervido y al vapor, por
un 15 % y 13 %, respectivamente. Se recomienda utilizar preparaciones con poca grasa (al
vapor, asadas y horneadas) (Gamboa et al., 2011). Con base en lo anterior, se observa que la
mas utilizada es la menos recomendada, por el exceso de grasa y energia que aporta,

terminando por afectar la salud en diferentes areas.

1.2.2 Diagnostico del servicio de alimentos
A continuacion se presenta el diagnostico realizado en el servicio de alimentos del Hotel
Barcel6 San Jose, el cual consta de un anélisis del area de produccion de alimentos que

incluye el perfil del comensal, el tipo de mend, entre otros aspectos importantes.
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Género: es de afan de servicio, al tratarse de una institucion y es un servicio de
alimentos a disposicion de los colaboradores del Hotel.

Sistema: es semiconvencional, porque cuenta con panaderia y area de reposteria, pero
no con una carniceria; por lo tanto, tienen proveedores especificos de diferentes cortes
de carne.

Tipo: es de autoservicio, porque existe una barra donde el comensal traslada su propio
plato, selecciona de las opciones disponibles en el menu y debe servirse su refresco y
ensalada.

Perfil del comensal: el Hotel Barcelé San José cuenta con 200 colaboradores
aproximadamente, de los cuales asisten al comedor de la empresa 150 comensales
por dia, quienes tienen derecho a un tiempo de comida principal (almuerzo o cena) y
una merienda (merienda de la mafiana o de la tarde).

El promedio de edad de los comensales es de 36 afios: el 45 % son mujeres 'y el 55 %
son hombres. El promedio de peso se mantuvo igual en ambos sexos, con 76 kg cada
uno, la talla promedio en hombres es de 166 cm y en mujeres de 165 cm.

El nivel educativo y socioecondmico varia segun el puesto que tiene cada empleado;
por ejemplo, dentro de los administrativos hay personas con secundaria completa,
universidad incompleta y universidad completa. Sin embargo, las personas en los
puestos de seguridad, cocina, limpieza y miscelaneos tienen primaria incompleta,
primaria completa, secundaria incompleta y secundaria completa.

Al realizar el diagnostico se le pregunta a cada individuo sobre sus preferencias
alimentarias. La mayoria de las personas entrevistadas expreso su gusto por las sopas,
vegetales cocidos, carnes blancas, carnes rojas, arroz, frijoles y arroces compuestos

(ver anexo 8). Muchos de ellos también concordaron en que el comedor de empleados
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debe agregar menos grasa y condimentos a los alimentos y mayor variedad en el menu
servido (ver anexo 9).

Tipo de menG: la empresa cuenta con un mend por semana, el cual es por
competencias; se aplica todos los dias y el chef de los colaboradores varia algunas
preparaciones. Este menu es desarrollado por el chef ejecutivo y aplicado por los
subchefs, tomando en cuenta que son diferentes los alimentos que consumen los
empleados, la jefatura y los huéspedes.

El mend cuenta con dos opciones en los tiempos de comida principales y una opcién
en las meriendas; lo que se sirve en el almuerzo es lo mismo que se ofrece en la cena,
pero lo consumen personas que se encuentran en turnos diferentes.

Los horarios de los tiempos de comida son los siguientes: entre 9:00 am y 10:30 am
—merienda de la mafiana, entre 11:30 am y 1:30 pm — almuerzo, entre 3:00 pmy 5:00
pm — merienda de la tarde y entre 6:00 pmy 7:30 pm — cena.

Anélisis cuantitativo y determinacion de costos del menu: en un periodo de cuatro
semanas se realizo el pesaje de los alimentos del comedor de empleados, para
determinar posteriormente el aporte cal6rico y de macronutrientes del mend. El valor
nutricional de los alimentos se calculé segun la base de datos de USDA; siglas en
inglés para el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. Este es un sistema
que se accede mediante la web donde se coloca el nombre del alimento con su
respectivo peso para obtener su valor nutricional de manera detallada (USDA, s.f.).
Con base en el diagndstico realizado, se determind el requerimiento caldrico de
hombres y mujeres, tomando en cuenta sus necesidades. Se obtuvo un valor
energético total de 2050 kcal. La distribucion de macronutrientes se realiz6 de la

siguiente manera: 50 % de carbohidratos, 20 % de proteinas y 30 % de grasa.



35

Para el almuerzo se destina un aporte caldrico del 30 %, lo que equivale a 615 kcal y,
para la merienda, un aporte calorico del 10 %, lo que equivale a 205 kcal.

Tomando en cuenta los datos anteriores, se calcula el porcentaje de adecuacion, pues
lo 6ptimo oscila entre 90 % y 110 % (Elizondo, 2000). En las meriendas lleg6 hasta
un 150 % (ver anexo 57)y usualmente mantiene un bajo aporte de macronutrientes y
energia. En el caso del almuerzo, se mantuvo entre 65 % y 469 %; predominando un
aporte aumentado en macronutrientes y energia. El porcentaje de adecuacion
promedio en las meriendas fue de 31 % en energia, 53 % en carbohidratos, 3 % en
proteina y 13 % en grasa. En los almuerzos fue de 238 % en energia, 328 % en
carbohidratos, 177 % en proteina 'y 135 % en grasa. Esto muestra una deficiencia de
macronutrientes y energia en las meriendas, ademas de un exceso importante en las
cantidades servidas a la hora del almuerzo.

El costo del menu actual y el propuesto no se pudo determinar, debido a que no se
separan los alimentos de los huéspedes, la jefatura y los empleados, sino que todos
los alimentos se incluyen en un solo pedido, desde los respectivos proveedores, lo
que dificulta determinar el presupuesto destinado propiamente del menu de los
colaboradores. Ademas, el hotel firma contratos de confidencialidad con dichos
proveedores, para evitar competencia desleal en los precios de los productos con otras
empresas.

Anélisis cualitativo: se realiza un instrumento de evaluacion (ver anexo 49), con el
fin de analizar las siguientes caracteristicas organolépticas: apariencia, gusto, aroma,
textura, tamafo, temperatura y armonia. A cada platillo se le evaluaron dichas
caracteristicas, con una escala de muy malo, malo, bueno y muy bueno. En términos

generales, las caracteristicas evaluadas obtuvieron resultados positivos, excepto la



36

apariencia y la armonia de los platillos, dado que la prioridad es hacer el proceso

productivo rapido y no detallar en la apariencia, ya que es para los empleados; difiere

para los huéspedes y la gerencia. A continuacién se muestran las tablas con los

resultados finales:

Tabla 13.

Evaluacién del aroma de 32 platillos evaluados.

Aroma Cuenta de platillo
Bueno 22
Malo 3
Muy bueno 7
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

El aroma es una de las caracteristicas organolépticas mejor calificadas en la elaboracion de

los platillos: es indispensable dicha caracteristica para que la comida, por medio de este

atributo, sea atractiva para los comensales. Segun los resultados, 29 de 32 platos evaluados

obtuvieron un criterio positivo, lo que confirma dicha evaluacion.
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Tabla 14.

Evaluacién del sabor de 32 platillos evaluados.

Sabor Cuenta de platillo
Bueno 17
Malo 6
Muy bueno 9
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

El sabor de los platillos vario, dependiendo de los ingredientes utilizados, la manera de
prepararlos y el cocinero que se encontrara laborando. Cabe decir que 26 de ellos obtuvieron
una nota positiva, mientras que seis, una negativa, lo que confirma que la mayoria de los

platillos evaluados llenaron las expectativas del sabor esperado.

Tabla 15.

Evaluacion de la apariencia de 32 platillos evaluados.

Apariencia Cuenta de platillo
Bueno 22
Malo 10
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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La apariencia de las preparaciones no es una de las prioridades para los cocineros del
comedor de empleados por temas relacionados con el tiempo, ya que este es poco para
atender a muchos comensales y debe ser rapido; mas no por ello los alimentos son de mala
calidad. Esto lleva a que 10 de los 32 platos tuviesen una apariencia mala.

Se toma el plato en una linea de servicio, escogiendo la opcion deseada por cada persona, a
quienes se les presenta: arroz, frijoles, una opcion de carne en trozo y otra compuesta,

refresco y ensalada.

Tabla 16.

Evaluacién del tamafio de 32 platillos evaluados.

Tamafo Cuenta de platillo
Bueno 27
Malo 4
Muy bueno 1
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

El tamafio de las porciones servidas en cada platillo varia segun el tipo de alimento, pero
siempre se mantiene la constante: un exceso en la porcion de arroz y frijoles servido. Esto
aumenta el aporte de carbohidratos y energia de manera innecesaria. En cuanto a la porcién

proteica, vegetal y de fruta, usualmente se califica como adecuada.



39

Tabla 17.

Evaluacién de la temperatura de 32 platillos evaluados.

Temperatura Cuenta de platillo
Bueno 13
Muy bueno 19
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

La temperatura fue la caracteristica mejor evaluada, pues a esto le dan una importancia
especial por la inocuidad alimentaria y las constantes auditorias externas realizadas en el
Hotel. Es importante mantener el monitoreo de estas temperaturas para evitar el crecimiento

de bacterias u otros microorganismos patogenos.

Tabla 18.

Evaluacion de la textura de 32 platillos evaluados.

Textura Cuenta de platillo
Bueno 31
Malo 1
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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La textura de los alimentos es muy importante porque da la sensacion de preparaciones
frescas y agradables al paladar. Por ejemplo: al consumir carnes empanizadas es placentero
sentir la textura crujiente, da la sensacion de un producto recién preparado. En la evaluacion
realizada se mantiene una constancia positiva en 31 de 32 preparaciones posibles; sin

embargo, una de las recetas evaluadas obtuvo una calificacion mala.

Tabla 19.

Evaluacion de la armonia de 32 platillos evaluados.

Armonia Cuenta de platillo
Bueno 19
Malo 12
Muy malo 1
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

La armonia incluye color, sabor, textura, forma, calidad y aceptacion en un platillo
determinado (Barquero, 2018). Por tal razon no se sirve en el comedor de empleados, como
se anotd anteriormente, por la falta de tiempo, aunque siempre se puede tratar de mejorar.
Sobre los platos evaluados: de 32 preparaciones, 19 obtuvieron una calificacion buena, 12

una mala y una muy mala.

h. Infraestructura: para los empleados existe un comedor con una linea de servicio, un

refrigerador para las ensaladas, sillas y mesas. En el area de produccion se preparan
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todos los alimentos del dia, tomando sus insumos de una bodega seca, dos cuartos
frios, dos refrigeradores y dos congeladores.

Para evaluar la infraestructura, se aplicd la Guia de evaluacion sanitaria de servicios
de alimentacion al publico del Ministerio de Salud. En dicha evaluacion se obtuvo un
puntaje de 199 puntos de 199 posibles, lo que equivale al 100 % del puntaje, lo que
quiere decir que se encuentra en buenas condiciones. Sin embargo, se debe hacer una

orden sanitaria, en el caso de que aparezca una medida correctiva (ver anexo 1).

I. Funcionarios: el servicio de alimentos cuenta con 40 funcionarios, aproximadamente,
entre los cuales se encuentran: el chef ejecutivo, subchefs, cocineros, chefs pasteleros,
preliminado, miscelaneos y pileros, entre otros. Todos cuentan con el carné de
manipulacién de alimentos y tienen conocimiento sobre las temperaturas de peligro
de crecimiento bacteriano, la importancia del lavado de manos, la contaminacion
cruzada, el uso adecuado de las tablas de picar, el control de fechas de vencimiento y
otros temas de interés. Todos estos contenidos son evaluados constantemente en el
hotel por auditorias y, ademas, la empresa cuenta con el Plan Cristal, el cual presenta
estandares estrictos para evitar inconvenientes en cuanto a la inocuidad de los

alimentos. Las auditorias externas de este plan se realizan al menos una vez por mes.

1.2.3 Diagnostico del conocimiento nutricional de la poblacion
A continuacion se detallan los conocimientos nutricionales de los funcionarios generales y

los colaboradores del servicio de alimentos.
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1.2.3.1 Diagnostico del conocimiento nutricional de los funcionarios en general

Se aplica un cuestionario con preguntas sobre temas nutricionales basicos (ver anexo 10)
como, por ejemplo: el significado de nutricion, opciones para llevar una dieta saludable,
beneficios de la fibra, consumo de azucar, grasas saludables, grasas no saludables, alimentos
fuente de nutrientes especificos y etiquetado nutricional.

Cabe decir que la mayoria de los 150 participantes respondié la encuesta y los resultados
mostraron fallos en preguntas especificas, por lo que estas se priorizaron para el desarrollo
de sesiones educativas. A continuacion se desarrollaran los temas abordados.

Para llevar a cabo una dieta saludable, el 35 % de las personas sugiere reducir el consumo de
azucares, el 31 % reducir el consumo de harinas, el 15% consumir muchas ensaladas, aunque
el 19 % marcd otra respuesta, en la cual solamente 15 de los 150 participantes (10 %)
respondié que se debe hacer una alimentacion equilibrada, consumiendo de todos los
alimentos; siendo esta Gltima la respuesta correcta.

Cuando se les consult6 cual es alimento principal de fuente de energia, el 54 % opt6 por las
proteinas, 11 % por la fibra, 16 % por las grasas y 19 % por las harinas. La respuesta de las
harinas se toma como la correcta por su alto aporte de carbohidratos, siendo este el primer
combustible para el desarrollo de actividades del cuerpo humano, por ejemplo: caminar,
trotar, correr, nadar, entre otros. Posteriormente, si se mantiene la actividad fisica, se llega a
utilizar la grasa como fuente de energia.

Ademas se les consult6 cudl es el alimento que promueve el aumento de los triglicéridos en
la sangre. De las opciones a elegir, respondieron: 57 % chicharron, 13 % chuleta, 10 %
mantequillay 20 % pan; no obstante, el 80 % de las personas marco una respuesta incorrecta,

pues la correcta es el pan.
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Respecto al alimento fuente de colesterol, los encuestados respondieron: 41 % margarina, 26
% mani, 16 % aceite de girasol y 17 % leche. La respuesta correcta es la leche.

Al preguntar sobre el etiquetado nutricional, se solicita la secuencia correcta de pasos para
leer una: ver el tamafio de la porcion, el nUmero de porciones y leer nutrientes, claro esta,
que no todos los participantes son capaces de entenderlo, por lo que es un tema primordial
para desarrollar en futuras sesiones educativas. El 21 % marcé la respuesta correcta, mientras
que el 79 % opto por alguna de las otras opciones.

Adicional a las preguntas de conocimientos nutricionales, se le solicitdé a cada individuo
mencionar posibles temas de interés que no se abordaron en el resto del cuestionario. Las
respuestas que mas se repitieron son: actividad fisica y nutricion (8 %), desayunos saludables

(5 %) y métodos de coccidn saludables (2 %).

1.2.3.2 Diagnostico del conocimiento nutricional de funcionarios del servicio de
alimentos

El conocimiento en temas de inocuidad se evalla mediante un cuestionario aplicado a 25
colaboradores del servicio de alimentos, con el cual se confirmd el conocimiento sobre la
materia.

En el cuestionario aplicado a los colaboradores de la cocina se evaluaron temas de
inocuidad/manipulacion de alimentos y frecuencia de la limpieza y desinfeccion de
superficies y equipos. Los resultados obtenidos son positivos (ver anexo 32), gracias a los
constantes programas de auditoria externa y supervision llevados a cabo en el area de cocina.
El 100 % de los participantes respondié que si conoce la diferencia entre limpieza y

desinfeccion, que utiliza la clave de color para las tablas de picar, conoce el rango de
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temperatura de crecimiento bacteriano y que el instrumento que se usa para limpieza son las
toallas desechables.

El 92 % de los cuestionarios reflejo que los procesos de limpieza y desinfeccion de equipos
se realiza una 0 mas veces por dia, el 4 % dice que entre cuatro y cinco veces por semana y
el restante 4 % expresé que no existe control (ver anexo 34).

Con respecto a la limpieza y desinfeccion de superficies, el 96 % sefiald que se hace una o
mas veces por diay el 4 % restante dijo que no existe control (ver anexo 35).

La frecuencia para la limpieza y desinfeccién en las cdmaras de almacenamiento frias segln
el 76 % es de una 0 mas veces por dia, el 12 % dice que es entre una y tres veces por semana
y el restante 12 % mencion6 que entre cuatro y cinco veces por semana (ver anexo 36).
También, el 48% de los cuestionarios indic6 que los procesos de limpieza y desinfeccion en
bodegas de almacenamiento secas se realiza una 0 mas veces por dia, el 28 % dijo que entre
unay tres veces por semana, el 20 % manifesto que entre cuatro y cinco veces por semanay
el 4 % expresd que no existe un control para ello (ver anexo 37).

Segun el personal de la cocina, la frecuencia para el lavado de manos varia, pues el 88 %
dijo que se realiza cada 30 minutos y el 12 % cada hora (ver anexo 38).

Se consulta sobre la utilizacion de termdmetros para medir la temperatura de los alimentos,
alo cual el 92 % contesta que si se utilizan, mientras que el 8 % indica que solamente se usan
para las carnes (ver anexo 40).

El 92 % de las personas responde que si se utilizan termdmetros para medir la temperatura
de los camiones transportadores de alimentos (proveedores), mientras que el 4 % dice que

solo para las carnes y el restantes 4 % expresa que no por cuestiones de tiempo (ver anexo

41).
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La sustancia que se utiliza para la limpieza de areas y superficies es un producto quimico
(desinfectante), segun el 96 % vy el restante 4 % dice que se realiza con agua (ver anexo 44).
El 96 % del personal de cocina expresa que los utensilios de cocina se lavan después de cada
uso, mientras que el 4 % establece que es después de terminar las preparaciones (ver anexo
46).
También, el 92 % del personal de cocina responde que la manera correcta de almacenar los
alimentos es utilizando el método PEPS (primero en entrar, primero en salir) y un 8 % dice
que se coloca segun la entrada del producto (ver anexo 47).

En teoria, no se encontraron deficiencias en temas de inocuidad, gracias a las constantes

auditorias externas, programas y supervisiones que se realizan en el Hotel.
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1.3 Analisis FODA

Tabla 20.

Andlisis FODA del Hotel Barceld San José.

Fortalezas Debilidades

Cuentan con un consultorio médico
para los colaboradores.

Cuenta con un departamento de salud
ocupacional.

Tiene proveedores de calidad, como,
por ejemplo: Mayca, Carnes Don
Fernando, Belca, entre otros.

La empresa recicla sus desechos.

Es una institucién consolidada con
muchos arios de existir.

Ofrece a los clientes una variedad

importante de servicios.

Continda en la siguiente pagina.

No se utilizan, ni se actualizan los
manuales de limpieza y
desinfeccion.

El menu servido a los empleados no
se encuentra disefiado por un
profesional en nutricion.

No existe una estandarizacion
correcta de los platillos servidos a
los empleados

No se cuenta con nutricionista en el
area de alimentos.

No cuentan con un nutricionista para
dar  seguimiento al  estado

nutricional de los individuos.

Continda en la siguiente pagina.
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Fortalezas

Los beneficios que se ofrecen a los
empleados, a la jefatura y a los
huéspedes son: alimentacion, horarios
rotativos, parqueo, promociones en
otros hoteles de la cadena vy
medicamentos.

Tiene una ubicacion céntrica y
accesible por medio de la ruta 39
(Circunvalacion).

Tienen una estructura de trabajo bien
definida.

Brindan capacitacion constante a los
colaboradores segun su rea de trabajo.
Estas son brindadas por el
departamento de Recursos Humanos y
el de Salud Ocupacional.

Cuenta con una excelente
infraestructura.

Se realizan auditorias externas y

supervisiones constantes.

Continua en siguiente pagina

Debilidades

El médico de la empresa asiste al
hotel solamente un dia por semana
por una hora.

No cuenta con suficiente parqueo
para la demanda de empleados,
huéspedes, eventos y servicios
especiales.

La poblacion  presenta  un
conocimiento nutricional deficiente
en temas como: grupos de
alimentos, horarios de comidas,
etiquetado nutricional, métodos de
coccion saludables y alimentos que
alteran el perfil lipidico.

El 60% de los empleados evaluados,
presenta sobrepeso u obesidad (I, 11

o 1I).

Continua en siguiente pagina
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Amenazas
= Se encuentra en una zona que cuenta
con varios hoteles cerca
(competencia).
= Tréfico pesado impide llegar réapido al

Hotel.

Oportunidades

Convenio con empresas externas
para organizar eventos de toda
indole.

Por ejemplo: ferias de la salud
con empresas privadas,
graduaciones, capacitaciones de
otras empresas, concentraciones
deportivas, transporte de turistas
desde el Hotel a otras zonas del

pais, entre otros.

= Crecimiento de infraestructura en

lotes aledafios a la institucion.

= Contratacion de personal joven y

actualizado en diversas areas del

Hotel.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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1.4 Objetivo General y objetivos especificos

A continuacion se presentan los objetivos propuestos para llevar a cabo la practica.

1.4.1 Objetivo general:

Realizar una intervencion nutricional en el Hotel Barcelé San José, por medio de la
valoracion del estado nutricional, evaluacion del servicio de alimentos, consulta y educacién
nutricional para la mejora del estilo de vida de los trabajadores en el periodo comprendido

entre junio y setiembre del afio 2019.

1.4.2 Objetivos especificos:

o Conocer el estado nutricional de los colaboradores, por medio de la toma de medidas
antropomeétricas.

o Brindar consulta nutricional individualizada a los colaboradores del Hotel, mediante
la aplicacion de anamnesis nutricional, toma de medidas antropométricas vy
elaboracion de planes de alimentacion.

o Determinar las condiciones del servicio de alimentos utilizando la guia sanitaria del
Ministerio de Salud.

o Analizar el ment servido a los colaboradores cualitativa y cuantitativamente,
mediante la evaluacion de las caracteristicas organolépticas y el peso directo de los
alimentos.

o Brindar educacion nutricional grupal a los trabajadores del Hotel en temas de interés.
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o Estandarizar procesos de limpieza y desinfeccion en el area de cocina, por medio de
un plan estandarizado de limpieza y desinfeccion de superficies y equipos en el

servicio de alimentos.

o Elaborar un men( adecuado para las necesidades energéticas y nutricionales de los

trabajadores del Hotel.
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1.5 Alcances y limitaciones

A continuacion se muestran los alcances y limitaciones encontrados en la préactica

supervisada.

1.5.1 Alcances:

Aporte a colaboradores del Hotel con respecto a las recomendaciones sobre estructuracion
del entrenamiento fisico y tipos de ejercicios realizados a 35 empleados a quienes se les
consulté sobre su rutina diaria de ejercicio fisico. Se les reviso y adecud de acuerdo con las
necesidades de cada uno, utilizado los conocimientos adquiridos en la segunda profesion del

pasante de nutricion, llamada Promocion de la Salud Fisica con énfasis en musculacion.

1.5.2 Limitaciones

Una de las limitaciones fue la poca disponibilidad de los trabajadores para asistir a las
medidas antropométricas en algunos dias de la practica.

La falta de tiempo del personal a la hora de asistir a su primera cita de consulta nutricional o
de seguimiento, segun la labor que desempefia.

La falta de disponibilidad de algunos empleados a la hora de llenar los cuestionarios sobre
conocimientos y habitos nutricionales.

El tiempo limitado por parte de la empresa para permitir al personal asistir a las sesiones

educativas.
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2.1 EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIONAL

2.1.1 Historia clinica del paciente

La historia clinica ayuda a detectar posibles deficiencias y a conocer factores que afectan los
habitos alimentarios. Se toman en cuenta los antecedentes personales y familiares, los
tratamientos terapéuticos (medicamentos), el estilo de vida, la clase social y la cultura de la
persona. También se debe llevar a cabo una exploracion fisica para revisar: piel, labios y

0jos, en busqueda de posibles deficiencias nutricionales (Carbajal, 2012).

2.1.2 Historia dietética
La historia dietética brinda informacion importante acerca de los habitos alimenticios y los
alimentos que el sujeto consume, al analizar: tipo, cantidad, calidad, forma de preparacion y
namero de tomas. También permite conocer el patron de consumo de alimentos e identificar
alteraciones en la dieta, buscando deficiencias o excesos.
Para la realizacion de la historia dietética existen varios métodos disponibles, la seleccion del
que se vaya a emplear va a depender de los objetivos que busca alcanzar el paciente. A
continuacion se explicaran los mecanismos mas utilizados:
» Registro de consumo: se anotan los alimentos y las bebidas consumidas en cada una
de las comidas. Se utiliza en un periodo entre uno y siete dias.
» Pesada directa: se pesan los alimentos que se sirven y lo que sobra al finalizar cada
comida.

» Recordatorio de 24 horas: el individuo describe su ingesta en las dltimas 24 horas.
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» Frecuencia de consumo: mide la frecuencia de consumo por medio de un cuestionario
estructurado gque incluye todos los grupos de alimentos.

= Consumo usual: se le pregunta a la persona sobre los alimentos que usualmente
consume en su vida cotidiana.

(Carbajal, 2012).

2.1.3 Parametros antropométricos y composicion corporal
La antropometria permite evaluar el tamarfio corporal y la relacion existente entre la talla y el
peso. De igual manera, estima los compartimentos corporales (agua, masa magra y masa
grasa) (Carbajal, 2012).
La talla es uno de los valores medidos en cada evaluacion: se realiza con la persona descalza,
de espaldas al véastago vertical del tallimetro, con los brazos a los lados y el borde inferior de
la orbita de los 0jos en un plano horizontal. Otra medida que se debe tomar es el peso; este
es un buen parametro para medir el estado nutricional individual. Siempre, al medirlo, se
debe tener a la persona de pie en una balanza calibrada, apoyando de forma equilibrada los
dos pies y con el minimo de ropa posible. El peso que se va utilizar dependera del estado de
salud del individuo. A continuacién se describen los tipos existentes:

e Peso habitual: es el que usualmente tiene el individuo.

e Peso actual: se determina en el momento de la valoracion.

e Peso ideal: se obtiene a partir de la talla con ecuaciones utilizadas para dicho fin.
En una buena valoracion antropométrica se deberia incluir el indice de Masa Corporal, este
es una relacion directa entre la talla'y el peso de la persona y se calcula mediante una formula

-peso (kg) / talla*2 (m)- y cuenta con una clasificacién, segun el peso del sujeto.
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Tabla 21.

Clasificacion del peso, segin IMC.

Categoria Rango IMC (kg/m”2)
Peso insuficiente <18,5
Normopeso 18,5-24,9
Sobrepeso grado | 25,0-26,9
Sobrepeso grado 11 27,0-29,9
Obesidad grado | 30,0-34,9
Obesidad grado 11 35,0-39,9
Obesidad grado 111 40,0-49,9
Obesidad grado IV >50

Fuente: Carbajal, 2012.

El perimetro abdominal es una medida que puede complementar a todas las demas, pues da
a conocer la distribucion de la grasa corporal. La recomendacion es que en los hombres se
mantenga <102 cm vy, en el caso de las mujeres, en <88 cm. EIl ultimo parametro
antropometrico implica el porcentaje de grasa; este se puede medir mediante pliegues
cutaneos o la impedancia bioeléctrica. Todos los pardmetros que se midan deben llevar
seguimiento y control, segun las necesidades de cada paciente y el criterio del profesional a
cargo (Carbajal, 2012).

2.1.4 Datos bioquimicos

En la actualidad, se consideran parametros bioquimicos a los indicadores de la severidad de

la enfermedad usados como diagndstico del estado nutricional.
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A continuacidn se habla de los pardmetros evaluados a nivel bioquimico.

1. Proteina visceral
Albumina: una reduccion importante esta relacionada con complicaciones y aumenta el
riesgo de la mortalidad, por lo que se debe mantener un control periddico de esta proteina y
niveles inferiores a 2,1 g/dL. Usualmente viene acompafiado de sintomas clinicos graves.
Prealbdmina: disminuye en situaciones relacionadas con malnutricion, infeccion e
insuficiencia hepatica. Se debe tomar en cuenta en el paciente con patologia renal.
Proteina ligada al retinol: aumenta con la ingesta de vitamina A y disminuye con la
enfermedad hepatica, ante alguna infeccion y el estrés grave (Ravasco, 2010).

2. Proteina somatica:
Creatinina: mide el catabolismo muscular de manera global y se relaciona directamente con
el aporte proteico de la dieta y la edad.
Balance nitrogenado: se utiliza en pacientes con desnutricion moderada, permite evaluar la
renutricion y el restablecimiento proteico (Ravasco, 2010).

3. Otros nutrientes:
Perfil lipidico: mide factores de riesgo para eventos cardiacos y su objetivo es mantener en
niveles controlados el Colesterol Total, Colesterol LDL y los Triglicéridos, ademas de un
Colesterol HDL aumentado.
Glucosa sanguinea: se debe mantener en niveles controlados para evitar enfermedades
crénicas no transmisibles, como la diabetes mellitus y otras futuras complicaciones.
Minerales: no es un parametro para medir el estado nutricional. Incluye calcio, fosforo,

magnesio y hierro (Ravasco, 2010).
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2.2 HABITOS ALIMENTARIOS PARA UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

Un habito es un proceso gradual que se adopta a lo largo de los afios por medio de la practica
y la repeticion. En la alimentacion, son los patrones de consumo alimentario que se han
ensefiado y adoptado paulatinamente, de acuerdo con las preferencias de la persona (Hidalgo,
2017).

Los habitos alimentarios saludables son las practicas de consumo por las cuales los
individuos seleccionan su alimentacion, con el fin de mantener una buena salud. Esto debe
incluir todos los grupos de alimentos, respetando horarios y tiempos de comida (Hidalgo,
2017).

La educacién para llevar a cabo habitos alimentarios saludables comienza en edades
tempranas; esto inicia desde la etapa de la ablactacion (introduccién de alimentos sélidos en
bebés), cuando se ensefia a los nifios a comer alimentos que promuevan su salud,
estableciendo horarios de comida especificos (Hidalgo, 2017).

Una adecuada alimentacion mejora el aporte de nutrientes y energia, siempre que se utilicen
las porciones adecuadas para cada sujeto. El déficit en el consumo de alimentos o la ingesta
excesiva no son recomendadas, porque ambas pueden llevar a consecuencias irreversibles

(Hidalgo, 2017).
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2.3 INSTRUMENTO DE EVALUACION PARA UNA ANAMNESIS

Los elementos evaluados para realizar una anamnesis son aquellos que permiten caracterizar
y evaluar a un individuo de manera méas especifica (Saavedra, 2013). En la siguiente
informacion se detallan algunos.
2.3.1 Variables para el desarrollo de un instrumento de evaluacion nutricional
A continuacion se mencionan variables que se incluyen en un instrumento (tipo anamnesis)
para realizar una evaluacion nutricional inicial:
e Caracterizacion de la poblacion: se incluye edad, raza, ocupacion, estado civil y nivel
de escolaridad.
e Valoracion nutricional
o Historia clinica: antecedentes familiares, patolégicos, quirdrgicos o alguna
otra complicacion especifica que haya sufrido el paciente.
o Parametros bioquimicos: se debe establecer cada cierto periodo de tiempo y
llevar a cabo el registro respectivo.
o Medicamentos: indicar todos los utilizados, tanto de uso oral, como de uso
topico.
o Valoracion antropométrica: se realizan todas las mediciones necesarias para
un diagndstico nutricional completo.
o Sintomas gastrointestinales: se notifica cualquier tipo de nausea, vomito,
reflujo, estrefiimiento, diarrea, entre otros.
o Anamnesis alimentaria: analisis del apetito; se especifican intolerancias y
alergias alimentarias. Se puede utilizar un recordatorio de 24 horas o una

frecuencia de consumo.
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o Actividad fisica: se indica el tipo, la intensidad y duracion de esta.

o Adherencia al tratamiento nutricional: se lleva el registro de los alimentos
consumidos en el hogar y se analiza el porcentaje de la dieta prescrita que se
esté cumpliendo.

o Seguimiento: se analiza el registro y la evolucién que ha tenido el paciente.

(Saavedra, 2013).
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2.4 SERVICIO DE ALIMENTOS

A continuacidn se detallan elementos de vital importancia que deben estar presentes en un
servicio de alimentos para brindar una mejor atencion al comensal.

2.4.1 Menu

Palabra que proviene del francés y se define como un conjunto de platos que constituyen una
comida. También se conceptualiza como una lista detallada de preparaciones que se ofrecen
al cliente para que escoja la que sea mas de su agrado. Ademas, el mena funciona como una
herramienta de comunicacion, pues es una atraccion para los clientes y proyecta el tema o
concepto del restaurante (Villarreal, 2015).

El mend es uno de los elementos mas importantes dentro de un servicio de alimentos, ya que
de este depende su definicion: el recurso humano necesario para llevar a cabo las tareas por
realizar, el volumen de produccion del servicio de alimentos, el presupuesto, el ambiente que
debe tener la edificacion, la infraestructura requerida, el equipo necesario y el sistema del
servicio; todos los elementos anteriores dependen del tipo de preparaciones que se colocan
en el documento llamado menu (Villarreal, 2015).

En la planificacion del menu se debe tomar en cuenta el ciclo de los alimentos en el servicio,
en el cual se da la siguiente secuencia: compra, recibo, almacenamiento, preparacion, coccion
y distribucion, cabe destacar que deben existir estrategias para evaluar y controlar dicho
proceso (Villarreal, 2015).

En cuanto a la manera de desarrollar un mend, existen varias formas; las cuales se describen
a continuacion:

1. Segun la regularidad de los alimentos
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a. Estéaticos: es el tipo de meni mas comun en restaurantes comerciales, ya que
se ofrece la misma gama de productos todos los dias.

b. Ciclicos: es un mend que se mantiene por un periodo de tiempo
predeterminado, variando su gama de productos. Usualmente se aplica en
servicios de alimentos institucionales.

c. De uso unico: es planeado para un dia en especial como, por ejemplo, cuando
existe un plato del dia en algin establecimiento y es posible usarlo una
segunda vez, pero puede existir algin cambio en el alimento.

2. Segun el grado de eleccién

a. A lacarta: todos los productos se encuentran fijos y se encuentran clasificados
por separado.

b. Semi a la carta: es posible elegir algunos de los alimentos establecidos en el
mend, pero no todos, sino por temporadas de productos o disponibilidad de
estos.

c. De precio fijo: es una comida completa a un precio establecido anteriormente.

(Villarreal, 2015).

2.4.2 Receta estandarizada

La receta estandar es una lista detallada de los ingredientes necesarios para la preparacion de
un platillo. Como informacién adicional contiene los costos unitarios, las cantidades

utilizadas, la preparacion y los costos totales, mismos que sirven para calcular el precio de
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venta de los platillos, de tal manera que el resultado sea siempre el mismo,

independientemente de la persona que la realiza (Molina, 2013).

Las principales razones y la importancia de elaborar la receta estandar es (Molina, 2013):

e Consistencia: en todo restaurante se espera que la calidad de la comida sea la
misma cada vez que se Vvisita y que asi sea para todos los clientes.

e Costos: facilita el calculo del costo de la materia prima y que cada receta
contenga el precio por ingrediente y por cantidad.

e Compras: permite saber las cantidades exactas de materia prima que hay que
comprar y el costo.

e Fijacion de precios: el precio de venta depende directamente de los costos que
se reflejan en las recetas.

e Entrenamiento: entrenar al personal de cocina es mas sencillo, si esta por
escrito en forma clara y precisa. Ademas, se puede imprimir para tenerlo en

el area de produccion.

Contenido de la receta estandar
La primera seccion es el encabezado del formato en el que va el nombre de la receta con una
imagen de como debe ir montado el plato (Molina, 2013).
Se divide en especificaciones técnicas como:
e Rendimiento.
e Tamafio de la porcion.

e Tiempo de preparacion.
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e Utensilios.

Seguido de esto se elabora un cuadro en el que se adjunta lo siguiente:
e Ingrediente.
e Cantidad.
e Unidad.
e % de rendimiento.
e Costo por unidad.
e Costo.
e Costo total.
e Precio de venta.
e Utilidad.

Por altimo, se escribe en pasos el procedimiento de la receta (Molina, 2013).

2.4.3 Inocuidad de los alimentos

Cuando se habla de inocuidad es importante tomar en cuenta términos como higiene y
limpieza, los cuales se definen a continuacion:

Higiene: palabra que viene de las ciencias médicas y busca conservar la salud y prevenir las
enfermedades (s.a., s.f.).

Limpieza: busca eliminar la suciedad mas importante sobre un tipo de superficie especifica,
en donde se utiliza algin tipo de agente quimico (usualmente detergente), se restriega con un
cepillo o pafio, se enjuaga con agua fria o caliente, se aplica el desinfectante y el Gltimo paso

seria retirar el desinfectante para terminar el procedimiento (s.a., s.f.).
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Al manipular alimentos se debe tener claro que existe, en las temperaturas, una zona de
peligro de crecimiento de microorganismos patdgenos, la cual se pretende evitar de la forma
més efectiva posible. A continuacion se establecen los rangos de temperatura y el
comportamiento de los microorganismos patégenos en cada una de ellas:

o Menor de 5 °C: comprende la temperatura de refrigeracion (0 °C a 5 °C) y la de
congelacion (-18 °C). En este rango el crecimiento microbiano se da a una velocidad
mas lenta de la normal; por ende, alarga la vida atil de los alimentos.

o De 5°C a 65 °C: rango de temperatura que cumple con las condiciones favorables
para el crecimiento de virus, bacterias y hongos en los alimentos, lo cual segun el
tiempo que el alimento pase a esta temperatura, aumenta el riesgo de una intoxicacion
alimentaria. En este rango se encuentra la temperatura ambiente.

o Mayor de 65 °C: en este rango de temperatura los microorganismos patdgenos son
eliminados; sin embargo, se debe tomar en cuenta que el alimento se debe consumir
inmediatamente después de su coccion, para reducir la probabilidad de su
contaminacion.

(Chavarria, 2011).
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Zona de
Peligro

Figura 5.

Zona de crecimiento de microorganismos patégenos en alimentos. Fuente: Chavarria, 2011.

Algunos de los alimentos mas susceptibles son: las carnes, los productos lacteos, los
mariscos, las frutas, los vegetales, el arroz cocido, la pasta cocida, el huevo y las salsas, entre

otros (Chavarria, 2011).

2.4.4 Buenas practicas de manufactura

A continuacion se enumeran algunas buenas practicas de manufactura que se deben

implementar para mantener una adecuada inocuidad (OMS, 2007) (INA, s.f.):



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
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Lavarse las manos antes de preparar alimentos y cada cierto tiempo durante la
preparacion.

Lavarse las manos cada vez que se toque un alimento crudo y luego uno cocinado.
Utilizar areas de preparacion separadas.

Lavarse las manos después de ir al bafio.

Lavar y desinfectar todas las superficies que entren en contacto con los alimentos
antes y despueés de su uso.

Evitar que los alimentos entren en contacto con insectos o mascotas.

Separar los alimentos crudos de los cocinados.
Tener secciones diferentes en la camara de refrigeracion para los alimentos crudos y
cocinados.

Utilizar equipos diferentes para manipular la carne, el pollo, el pescado, los vegetales,
el pan y los quesos.

Cocinar las carnes completamente hasta alcanzar los 700C.

Utilizar un termometro para medir las temperaturas de coccion, refrigeracion y
congelacion.

No descongelar los alimentos a temperatura ambiente.

Mantener las comidas a una temperatura adecuada, evitando la zona de peligro de
crecimiento de microorganismos (entre 5y 650C).

Usar agua potable para lavar frutas y vegetales.

Utilizar leche pasteurizada.

Verificar la fecha de caducidad de los alimentos.

Cubrir cabellera -0 barba, en caso de los hombres-.

Utilizar un uniforme limpio y cambiarlo en caso de que se ensucie.



67

19. Usar platos limpios para servir los alimentos.

2.4.5 Agentes infecciosos transmitidos en los alimentos

Las infecciones que se pueden propagar pueden ser por causa de algin tipo de bacteria,
parasito o virus, ya gque los alimentos funcionan como un vehiculo transportador hasta afectar
al consumidor. La causa usual de este tipo de afectaciones son las malas practicas de higiene

y una manufactura deficiente (Kopper, 2009).

Existen varias maneras por las que se puede transmitir un agente infeccioso, entre las cuales
se encuentran:

1. Transmitida por el agua: en zonas en donde no se cuenta con un servicio de agua
potable adecuado, que no tiene un tratamiento de sedimentacion, filtracion vy
desinfeccion con cloro o algun otro agente, para que sea del consumo de seres
humanos y que no exista una contaminacion alimentaria a la hora de lavar los
vegetales, frutas u otros alimentos.

2. Por los alimentos: se da cuando un agente -como una bacteria, un virus, un parasito u
algln otro microorganismo patdgeno- es transmitido por un alimento contaminado a
un ser humano, el cual se ve afectado con diferentes signos y sintomas que alteran el
funcionamiento normal de su organismo y puede traer consecuencias adversas a la

salud.
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3. De persona a persona: ocurre cuando un agente infeccioso es transmitido de un
individuo a otro. Puede ocurrir por la presencia de dicho agente en el ambiente de un
lugar especifico.

4. Ano-mano-boca: se da cuando las personas tienen una higiene deficiente después de
ir al servicio sanitario, por lo que transmiten agentes infecciosos con sus manos
contaminadas directamente a otros sujetos o por medio de alimentos que son
preparados y manipulados por estos individuos.

5. Transmitidas por mascotas: ocurre cuando existen mascotas en lugares en donde no
son permitidas, como por ejemplo las cocinas de los servicios de alimentacion, las
cuales pueden transmitir microorganismos patégenos por medio de sus desechos o el
contacto con alimentos y bebidas.

(Kopper, 2009).
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2.5 PATOLOGIAS CRONICAS

Dentro de las patologias cronicas existen causas variadas y tratamientos diferentes, segun se

requiera. A continuacion se mencionan las mas comunes.

2.5.1 Obesidad

Es una enfermedad multicausal y compleja, en la que intervienen problemas genéticos,
conductuales y ambientales. Su principal causa es el desequilibrio entre la ingesta y el gasto
de energia (Barba, 2018).

Esta enfermedad se considera un factor de riesgo para desarrollar diabetes mellitus,
hipertension arterial, dislipidemias, enfermedades articulares y cardiovasculares. Existen tres
tipos de obesidad, segtn el IMC (indice de Masa Corporal), la obesidad grado 3 (mérbida)
la que presenta un mayor riesgo para la salud (Barba, 2018).

El tratamiento para esta enfermedad consiste en regular la ingesta calérica y de
macronutrientes, a la vez que se aumenta el gasto energético por medio del ejercicio fisico

(Barba, 2018).

2.5.2 Dislipidemias
Es un trastorno que se caracteriza por la produccién excesiva o el aclaramiento disminuido
de lipoproteinas séricas. Se caracteriza por un colesterol total mayor a 200 mg/dL, un
colesterol LDL mayor a 130 mg/dL y triglicéridos mayores a 150 mg/dL; todas estas pruebas
deben realizarse con minimo 12 horas de ayuno. Se clasifican en:

a) Primarias: son de origen genético o hereditario.

b) Secundarias: asociadas a otras enfermedades.
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El tratamiento de esta enfermedad consta de una dieta baja en grasas saturadas, la promocién
del consumo de grasas saludables y el control del consumo de alimentos de origen animal
con alto contenido de grasa. Ademas se debe consultar al médico para la prescripcion de los

medicamentos pertinentes (Barba, 2018).

2.5.3 Hipertension arterial

Es uno de los factores de riesgo mas importantes para padecer enfermedades
cardiovasculares, cerebrovasculares y renales (Barba, 2018).

Algunos factores de riesgo para adquirir la hipertension arterial son: edad, ingesta excesiva
de sodio, dietas altas en grasas saturadas, tabaquismo, sedentarismo y enfermedades
asociadas (Barba, 2018).

El tratamiento de esta enfermedad consiste en el control del consumo de sodio y grasas
saturadas de la dieta, ejercicio fisico adecuado para la persona hipertensa y utilizacion de

medicamentos, segun lo proponga el médico (Barba, 2018).

2.5.4 Diabetes mellitus
Es una enfermedad que se considera un grave problema de salud pablica, es cronica y de un
origen multifactorial. La predisposicion genética, el consumo excesivo de carbohidratos y la
disminucién de la secrecidn de la insulina son algunos de los factores que pueden influir en
esta enfermedad. Tipos de diabetes:
1. Diabetes Mellitus Tipo I: las células betas del pancreas son destruidas por un proceso
autoinmune del organismo, por lo que la persona desde una edad temprana es capaz

de producir su propia insulina.
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2. Diabetes Mellitus Tipo Il: el inicio de la enfermedad se da por causa de factores
ambientales, como una mala alimentacion, consumo excesivo de azucares Yy
sedentarismo.

El tratamiento de esta enfermedad se basa en una dieta regulada en carbohidratos, disminuida
en azlcares, en el control de los horarios de comida, la medicacion adecuada y el ejercicio

fisico (Barba, 2018).
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2.6 ESTRATEGIAS DIDACTICAS

Las estrategias didacticas son acciones planificadas por un docente o experto en un tema
especifico, para que el alumno logre la construccion del aprendizaje y logre los objetivos
planteados. Las mismas incluyen un procedimiento organizado, formalizado y orientado a la
obtencidn de una meta clara; ademas requiere de una planificacion previa y acciones que el

docente debe tomar segun los objetivos que se buscan (UNED, s.f.).

La siguiente tabla muestra las estrategias didacticas mas utilizadas, con sus respectivas

técnicas y actividades.



Tabla 22.

Estrategias didacticas con sus técnicas y actividades.
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Estrategia

Técnica

Actividades

Autoaprendizaje

Aprendizaje interactivo

Aprendizaje colaborativo

Estudio individual
Tareas individuales
Proyectos

Investigaciones

Exposiciones  del
docente

Conferencia de
expertos

Entrevistas

Visitas a

instituciones

Resolucién de
problemas
Técnica de la

pregunta

Lectura comprensiva
Elaboracion de
esquemas

Solucién de
ejercicios

Diario

Escuchar
conferencias
Participar en
discusiones

Elaborar esquemas
en forma grupal
Chat

Discusion grupal
Elaboracion de
productos grupales
Foros virtuales

Chat

Fuente: (UNED, s.f.).



CAPITULO I11. ACTIVIDADES REALIZADAS
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3.1 Actividades diagndsticas
Actividad N° 1
Aplicacion de la guia de evaluacion sanitaria del Ministerio de Salud para la evaluacion del servicio de alimentos de los colaboradores.

Obijetivo: determinar las condiciones fisicas y sanitarias del servicio de alimentos por medio de la Guia de evaluacion sanitaria del

Ministerio de Salud.

Tabla 23.

Matriz educativa de la actividad niimero 1.

Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Aplicacion de la  Pasante de Guia de 12 horas N/A Guia de La nota que da la
guia de nutricion evaluacion evaluacion guia es del 100
evaluacion sanitaria del sanitaria del % de los aspectos
sanitaria del Ministerio de evaluados, lo que

Continda en siguiente pagina
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Ministerio de
Salud para la
evaluacion del
servicio de
alimentos de los

colaboradores

(ver anexo 1).

Ministerio  de
Salud

Lapicero

Tabla para

escribir

Salud (ver anexo quiere decir que

1).

el servicio de
alimentos se
encuentra en
buenas
condiciones para
su
funcionamiento.
Las medidas del
cielorraso y los
espacios
pertinentes  se
encuentran como
lo establece la

guia 'y estan

Continda en siguiente pagina



77

acorde a la ley
7600.

Cuentan con
control de
plagas, programa
de lavado de
manos Yy clase de
color para las

tablas de picar.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se aplicd la Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentos al publico del Ministerio
de Salud de Costa Rica. Se evaluo el area de produccion del Hotel, con base en un puntaje
de 199 puntos.

Dentro de los aspectos evaluados se encuentran las condiciones fisicas y sanitarias, el equipo
y los utensilios, las operaciones para la preparacion de alimentos, el almacenamiento en frio
y en seco, las mediciones de saneamiento, la salud e higiene del personal y el area de comedor
de los colaboradores.

Al inicio de la actividad se hablo con el chef ejecutivo encargado de la operacién del servicio
de alimentos, quien evacu6 dudas del servicio de alimentos, de frecuencia de limpieza y
desinfeccion, del men( utilizado, del control de plagas y del proceso de recibo y
almacenamiento que se da con cada uno de los proveedores.

Posteriormente se comenzdé a aplicar la guia realizando preguntas al chef encargado de ese
dia, ya que esta actividad se realiz6 en un tiempo aproximado de cuatro dias, tres horas por
dia.

Las condiciones observadas en el area de funcionamiento fueron muy buenas, tomando en
cuenta que obtuvo un 100 % del puntaje de la guia aplicada; esto quiere decir que es apto
para funcionar. Sin embargo, cualquier problema que se detecte debe ser reportado y
corregido inmediatamente. Las paredes, los pisos, el cielo raso, los equipos y la campana
extractora se mantienen en condiciones sanitarias aceptables gracias a que el Hotel cuenta
con una auditoria interna constante (llamada Plan Cristal), que supervisa las condiciones
fisicas del servicio de alimentos bajo pardmetros estrictos para que el funcionamiento del

Hotel no se vea comprometido en ninguna circunstancia.
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Actividad N° 2

Toma de datos antropomeétricos a colaboradores del Hotel

Obijetivo: determinar el estado nutricional en los colaboradores del Hotel, mediante la toma de medidas antropométricas.

Tabla 24.

Matriz educativa de la actividad niimero 2.

Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Toma de datos 150 Balanza de la 4 semanas y 4 N/A Formula de La muestra
antropométricos  colaboradores marca dias IMC: evaluada consta

a colaboradores

del hotel

(veranexo 2y 3)

Cinta métrica
Tallimetro

Marca seca

Delgadez severa de 68 mujeres y

<16,00 kg/m”"2 82 hombres.

Continda en siguiente pagina
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Instrumento para
la recoleccién de
datos (ver anexo
2)

Computadora

Lapicero

Delgadez
moderada 16,00-
16,99 kg/m"2
Delgadez
aceptable 17,00-
18,49 kg/m"2
Normal  18,50-
24,99 kg/m~2
Sobrepeso
25,00-29,99
Obesidad tipo |
30,00-34,99
Obesidad tipo Il

35,00-39,99

Para IMC
Mujeres
Delgadez
aceptable: 2
personas (3%)
Adecuado: 30
personas (44%)
Sobrepeso: 19
personas (28%)
Obesidad grado
I: 14 personas
(21%)
Obesidad grado
II: 2 personas

(3%)

Continda en siguiente pagina
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Obesidad tipo 111
>0 igual a 40
Interpretacion
de la
circunferencia
de cintura:
Mujer

Riesgo
aumentado >80
Riesgo muy
aumentado >88
Hombre

Riesgo
aumentado >94

cm

Obesidad grado

I1l: 1 persona
(1%)

Hombres
Adecuado: 27

personas (33%)
Sobrepeso: 28
personas (34%)
Obesidad grado
I: 18 personas
(22%)

Obesidad grado

II: 6 personas

(7%)

ContinGa en siguiente pagina
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Riesgo muy
aumentado >102
cm
Porcentaje de
grasa

Mujer

20-39 afios

Bajo <21,0%
Normal  21,0-
32,9%

Alto 33,0-38,9%
Muy alto > o
igual a 39,0%
40-59 afos

Bajo <23,0%

Obesidad grado

I1l: 3 personas
(4%)

Para la
circunferencia
abdominal
Mujeres
Aumentada: 20
personas (29%)

Adecuada: 48
personas (71%)
Hombres
Aumentada: 20

personas (24%)
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Normal  23,0-
33,9%

Alto 34,0-39,9%
Muy alto > o
igual a 40%
60-79 afnos
Bajo <24,0%
Normal  24,0-
35,9%

Alto 36-41,9%
Muy alto > o
igual a 42
Hombres

20-39 afos

Bajo <8,0%

Adecuada: 62
personas (76%)
Para el
porcentaje de
grasa
Mujeres
Adecuado: 42
personas (62%)
Alto: 15
personas (22%)
Muy alto: cinco
personas (7%)

A seis mujeres

no se les logro

calcular el

Continda en siguiente pagina
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Normal 8,0-
19,9%

Alto 20,0-24,9%
Muy alto > o
igual a 25,0
40-59 afos
Bajo <11,0%
Normal  11,0-
21,9%

Alto 22,0-27,9%
Muy alto > o

igual a 28%

porcentaje  de

grasa (por las
medias que
utilizaban 0

porque el lector
de la maquina no
lo midid). Esto
equivale al 9%
restante.

Hombres

Adecuado: 18
personas (22%)
Alto: 14

personas (17%)
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Muy alto: 47
personas (57%)
A 3 hombres no
se les logro
calcular el
porcentaje  de
grasa (lector de
la maquina no lo
midio) esto
equivale al 4%
restante
Colaboradores
no adjuntan
examenes

bioquimicos

Continda en siguiente pagina
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Patologias  de
los trabajadores
Asma: 7
personas (5%)
Diabetes: 2
personas (1%)
Dislipidemia: 2
personas (1%)
Hipertension: 9
personas (6%)
Hipertension vy
diabetes: 5

personas (3%)
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Ninguna
patologia: 125

personas (83%)

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Para la recoleccion de datos antropométricos se hablo con el Departamento de Recursos
Humanos para que enviara un correo a todas las jefaturas de los departamentos del Hotel,
explicando la actividad que se estaba realizando en el consultorio médico, por parte del
pasante de nutricion.

La toma de las medidas se realizé por un periodo de cuatro semanas y cuatro dias, de lunes
a viernes, con un horario rotativo para los trabajadores de los diferentes turnos. Se midio a
un total de 150 empleados.

Se registro: edad, sexo, peso, talla, circunferencia abdominal y porcentaje de grasa. A los
sujetos con sobrepeso u obesidad se les priorizo para invitarles a la consulta nutricional; sin
embargo, no todos los pacientes que presentaban esta condicion mostraron interés en asistir.
Para el peso se utiliz6 una balanza Homedics con una capacidad maxima de 160 kg con
lectura del porcentaje de grasa y de agua, un tallimetro marca Seca con una altura méaxima
de 2 metros y 11 centimetros y la cinta meétrica para la circunferencia abdominal.

Al medir la talla, se le solicité a cada persona que se quitara los zapatos y a las mujeres que
andaban mofios o colas, que se las retiraran. Para el peso y el porcentaje de grasa se solicito
que se retiraran zapatos, medias, reloj, anillos, pulseras de metal, faja y objetos de las bolsas
para una mejor lectura.

Los datos recolectados se anotaron en un documento realizado previamente por el pasante de
nutricion y se les explicd a los empleados la interpretacion de cada una de las medidas

tomadas.
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Actividad N° 3

Evaluacion organoléptica de los platillos del servicio de alimentos de los colaboradores

Obijetivo: evaluar las caracteristicas organolépticas del mend servido a los trabajadores, mediante el método Agattta.

Tabla 25.

Matriz educativa de la actividad niimero 3.

Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Evaluacion Pasante de Instrumentode 60 horas N/A Caracteristicas En general el
organoléptica nutricion evaluacion de organolépticas: aroma, sabor vy
de los platillos caracteristicas + Aroma tamafio

del servicio de organolépticas « Gusto obtuvieron
alimentos de los (AGATTTA) » Apariencia  buenas
colaboradores, (ver anexo 49) + Tamafio calificaciones,
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en un periodo
de cuatro
semanas (ver
anexo 50, 51,
52,53,54,55y

56)

Temperatura con seis platos o

Textura

Armonia

menos con
calificaciones
negativas.

La temperatura y
textura
mantienen un
estindar  muy
bueno, ya que, de
los 32 platillos
evaluados,
practicamente
todos obtuvieron
una buena

calificacion (solo
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una mala
calificacion en la
textura).

La apariencia y
armonia
mantienen  las
peores
calificaciones
entre todas las
caracteristicas,
con 10 y 12
platos con una
calificacion
negativa,

respectivamente.

Fuente: elaboracién propia, 2019.
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Sistematizacion

Se evaluaron las caracteristicas organolépticas de los alimentos servidos a los colaboradores,
por medio de un instrumento realizado por el pasante de nutricion, el cual utiliza el método
Agattta (aroma, gusto, temperatura, tamafio, textura y armonia) y presentaba las siguientes
opciones: muy malo, malo, bueno y muy bueno.

La evaluacion se realiz6 durante un mes sin contar sdbados y domingos. En total se evaluaron
32 alimentos, entre café, refrescos, frutas y platillos del almuerzo.

La evaluacion fue realizada por el pasante de nutricion, porque los comensales no tenian
acceso a las dos opciones servidas en el almuerzo en un mismo dia. Ademas, no todos los
empleados pagaban el monto necesario para tener el derecho de consumir los alimentos
servidos en el Hotel.

Las caracteristicas organolépticas evaluadas presentaron resultados aceptables (bueno o muy
bueno); sin embargo, las que presentaron los peores resultados fueron la apariencia y la
armonia de los platillos, ya que, por cuestiones de tiempo, el cocinero no le da gran
importancia al aspecto del plato servido al comensal. La caracteristica que mejor puntaje

obtuvo fue la temperatura, por asuntos de inocuidad y auditorias constantes con termémetros.



Actividad N° 4

Evaluacién cuantitativa del menu
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Obijetivo: evaluar la cantidad de alimento servido y su respectivo valor nutricional, con respecto a las necesidades de los colaboradores.

Tabla 26.

Matriz educativa de la actividad niimero 6.

Nombre NuUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Evaluacion Balanza de 150 horas Pesaje directo Base de datos de  Porcentajes de
cuantitativa del alimentos de alimentos alimentos  del adecuacion promedio:

menu de
colaboradores

del Hotel

(ver anexo 57)

marca Cuisinart
Cuaderno
Lapicero

Computadora

servidos en el
almuerzo y en

las meriendas

Departamento
de Agricultura
de los Estados

Unidos, por ser

Merienda

Energia: 31%
Carbohidratos:

53%

Continua en siguiente pagina
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de los

colaboradores

un  programa
completo  con
gran variedad de
marcas y tipos
de alimentos,
ademas de no
ser  necesaria
una suscripcion

para su uso.

* Proteina; 3%

Grasa: 13%

Almuerzo

Energia: 238%

» Carbohidratos
328%

« Proteina 177%

* Grasa 135%

Fuente: elaboracion propia, 2019.



Sistematizacion
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Se determina el requerimiento energético de los colaboradores del Hotel por medio de la

toma de medidas antropomeétricas a 150 colaboradores. En el caso de las personas que tienen

obesidad se realizo el peso ajustado.

Tabla 27.

Datos recolectados para célculo del VET.

Sexo Numero de VET % kcal
personas

Mujeres 68 1793 kcal 45 % 806

Hombre 82 2256 kcal 55 % 1241

VET 2050

Fuente: elaboracion propia, 2019.

Los tiempos de comida que se brindan en el Hotel para los empleados son las meriendas, el

almuerzo y la cena, pero se sirven exactamente los mismos alimentos en la merienda de la

mafiana y la merienda de la tarde (café) y en el almuerzo y la cena (el mismo menu); porque

hay un cambio de turno del personal.

El VET fue de 2050 kcal con una distribucion de 50 % carbohidratos, 20 % proteinay el 30

% grasa. Para el almuerzo se determind un aporte calorico de 30 %, lo que equivale a 615

kcal y para la merienda un 10 %, lo que equivale a 205 kcal (Aranceta, 2013).
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El analisis del menu se realiz6 durante cuatro semanas y cuatro dias, en donde se pesaron los
ingredientes del platillo servido. Para dicha tarea se utilizo una balanza digital Cuisinart con
una capacidad méxima de 5 kg.

El peso de los alimentos se midié una vez gque se encontraban cocinados y para calcular su
valor nutricional se utilizé la base de datos de alimentos del Departamento de Agricultura de

los Estados Unidos (USDA).

El porcentaje de adecuacion promedio en las meriendas fue de 31% en energia, 53% en
carbohidratos, 3% en proteina y 13% en grasa. En los almuerzos fue de 238 % en energia,
328 % en carbohidratos, 177 % en proteina y 135 % en grasa, lo que refleja que existe un
aporte deficiente de nutrientes y energia en las meriendas, caso contrario en los almuerzos,

que poseen un exceso de todas las variables evaluadas.
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Actividad N° 5

Cuestionario dirigido a los trabajadores del servicio de alimentos, basado en temas de inocuidad y manipulacién de los alimentos

Objetivo: determinar el conocimiento en temas de inocuidad alimentaria en los colaboradores del servicio de alimentos.

Tabla 28.

Matriz educativa de la actividad niimero 4.

Nombre NUumero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodologica evaluacion

Aplicacion de 25 colaboradores Cuestionario 20 horas N/A Cuestionario con EIl 100 % de los
cuestionario a (ver anexo 32) temas de funcionarios
empleados del Lapiceros inocuidad de reconoce la
servicio de Tabla para alimentos diferencia entre
alimentos (ver escribir limpieza y
anexo 32) desinfeccion,

Continda en siguiente pagina



98

utiliza clave de
color para las
tablas de picar,
conoce las
temperaturas de
crecimiento
bacteriano,
utilizan  toallas
desechables
como
instrumento  de
limpieza de esta
area y responden

que existe un

Continda en siguiente pagina
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control para el
lavado de manos.
En lo que
respecta a la
frecuencia  de
limpieza y
desinfeccion de
superficies,

equipos y
utensilios,

ademas de la
medicion de las
temperaturas de
las comidas, la

gran mayoria de
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cuestionarios
responde que si
existe un control
(>90%); sin
embargo,  hay
inconsistencias
entre las
repuestas en
cuanto a la
frecuencia y los
controles

pertinentes.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se realiz6 un cuestionario con el fin de determinar los conocimientos de los empleados del
servicio de alimentos en temas de inocuidad y manipulacion alimentaria. Se dividi6 en varias
partes, entre las cuales se encuentran: concepto de limpieza y desinfeccion, frecuencia de la
limpieza de superficies y equipos, limpieza de las camaras de almacenamiento frias, de las
camaras de almacenamiento secas, lavado de manos, clave de color de las tablas de picar,
utilizacién de termdémetros, reconocimiento del rango de temperatura de crecimiento
bacteriano, quimicos utilizados y el método de almacenamiento utilizado.

Dentro de los resultados obtenidos, los 25 sujetos que realizaron el cuestionario respondieron
que si conocian la diferencia entre limpieza y desinfeccion, que si utilizan tablas de picar con
clave de color, que si utilizan termdmetros para medir la temperatura de los alimentos y
quimicos para la desinfeccion de superficies y quimicos. Lo que se encontré fue una
incoherencia en la frecuencia de limpieza de los diferentes componentes del area de
produccion, porque la mayoria no sabia si se limpiaba entre cuatro y cinco veces por semana
0 varias veces al dia para mantener el funcionamiento de la cocina.

Luego se tabulan y grafican los datos.



Actividad N° 6
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Entrevista al personal del hotel para conocer percepcion del servicio de alimentos y sus alimentos preferidos

Obijetivo: conocer la percepcion de los colaboradores sobre el servicio de alimentos y sus alimentos preferidos.

Tabla 29.

Matriz educativa de la actividad niimero 5.

Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion
Entrevista al 150 Instrumento de  Cuatro semanas Entrevista Opinién Las mejoras para
personal del colaboradores evaluacion (ver vy cuatro dias subjetivade cada el servicio de
Hotel para anexo 2) colaborador alimentos  mas
conocer la Lapicero sobre  posibles comunes fueron:

percepcion del

servicio de

Tabla de escribir

mejoras que se

pueden realizar

evitar la comida

grasosa y

Continda en siguiente pagina
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alimentos y sus
alimentos
preferidos (ver

anexo 8y 9)

al servicio de
alimentos y a la
comida servida
en el comedor de

empleados.

excesivamente
condimentada, la
disminucién del
azucar que se le
agrega a los
refrescos, hacer
los frescos el
mismo dia que se
sirven y mayor
variedad del
menu.

Entre los
platillos
preferidos que

mas se repitieron
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se  encuentran:
sopas, carnes
rojas, carnes
blancas, arroz,
frijoles,

vegetales,

ensaladas, entre

otros.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Al tomar las medidas antropometricas de 150 colaboradores se aprovecho para consultarles
sobre sus platillos preferidos y posibles recomendaciones para la mejora del servicio de
alimentos del comedor de los empleados.

Al preguntarles sobre sus alimentos preferidos no se les impuls6 ninguna opcion, si no que
ellos podian responder lo que gustaran en este apartado. Esto se realizd con el fin de tomar
en cuenta la opinion de una muestra de colaboradores al realizar la propuesta del mend para
el Hotel y, de esta manera, incluir platillos del gusto de la mayoria de los comensales. Las
comidas que mas se repitieron fueron las siguientes: sopas (9 %), carnes blancas (47 %),
carnes rojas (22 %), arroz y frijoles (17 %), vegetales (27 %), entre otros.

Se pregunto sobre las posibles recomendaciones para la mejora del comedor de empleados,
dentro de las méas frecuentes se encontraron: cocinar los alimentos con menos grasa (29 %),
utilizar menos condimento a la hora cocinar (17 %), que los frescos de frutas estén recién
hechos y con menos azucar (14 %).

Todas estas recomendaciones se le informaron al chef ejecutivo para mejor la calidad del

servicio (ver anexo 8y 9).
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Actividad N° 7

Cuestionario sobre habitos y conocimientos nutricionales

Obijetivo: obtener los habitos y conocimientos nutricionales de los colaboradores del Hotel.

Tabla 30.

Matriz educativa de la actividad niimero 7.

Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica  de evaluacion

Aplicacion del 150 Cuestionario 90 horas N/A Cuestionario Se encuentran
cuestionario colaboradores  Lapicero sobre habitos y deficiencias en los
sobre habitos y Tabla de conocimientos  siguientes temas:
conocimientos escribir nutricionales de 1. Consumo de
nutricionales a los agua, el 79% de

los evaluados

Continua en siguiente pagina
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los
colaboradores

(ver anexo 10)

colaboradores

(ver anexo 10)

no cumple con
el consumo
recomendado de
dicho liquido, el
cual es entre
seis 'y ocho
vasos por dia

(Gamboa etal.,

2011).

Control del
perfil lipidico,
el 80%

respondié  de
manera

incorrecta a la

Continda en siguiente pagina
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pregunta ¢cual
es el alimento
que aumenta los
triglicéridos en
sangre? y el
83% no supo
elegir el
alimento que es
fuente de
colesterol en la
dieta.
3. Conocimiento

de etiquetado
nutricional,

debido a que se
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encuentra  un
vacio en los
conocimientos
de los sujetos
evaluados en
este tema,
porque al
preguntar  los
pasos para leer
una etiqueta
nutricional, el
79% marco la
respuesta

incorrecta.
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4. Métodos de
coccion
saludables, ya
que el 45% de
los evaluados
utilizan la

fritura como

método de
coccion
principal.  Es

recomendable
usar
preparaciones

bajas en grasa
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(Gamboa etal.,
2011).

5. Aporte de
energia de los
macronutrientes
y principal
fuente de
energia para el
organismo,
porque el 54%
de los
encuestados
respondieron
que son las

proteinas la

Continua en siguiente pagina



112

principal fuente

de energia,
aunque la
respuesta

correcta es los
carbohidratos
(Gamboa etal.,
2011).

6. Consumo
adecuado de sal
(el 28% de los
evaluados
consume un
exceso de sal,

superando  la
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recomendacion
de una
cucharadita por
dia  (Gamboa
etal., 2011).

7. Consumo diario
de
frutas/vegetales,
dado que el 85%
de las personas
evaluadas no
consume la
recomendacion
de, al menos,

cinco porciones
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entre frutas y
vegetales
frescos al dia.
Por ende, se
realizo  dicha
sesion educativa
(Gamboa etal.,
2011).

8. Temas
propuestos por
los
colaboradores:
actividad fisica
y nutricion (8%

de las

Continda en siguiente pagina
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respuestas) y
desayunos

saludables (5%
de las

respuestas).

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se aplica un cuestionario para determinar los conocimientos y habitos nutricionales de los
colaboradores del Hotel.

Los hébitos nutricionales que se encuentran con mayor deficiencia son el consumo de agua,
porque la mayoria respondié que consume entre dos Yy tres vasos de agua por dia; cantidad
insuficiente para una persona adulta. EI consumo recomendado es entre seis y ocho vasos por
dia para mantener en buen estado las funciones vitales del organismo (Gamboa et al., 2011)
y los métodos de coccidn, porque la mayoria de los sujetos utiliza la fritura como método de
coccion usual.

Se encuentran deficiencias importantes en conocimientos nutricionales en los temas de:
etiquetado nutricional, control del perfil lipidico y grupos de alimentos.

Con base en los datos recolectados en este cuestionario, se plantean sesiones educativas que
abarquen dichos temas. El departamento de Recursos Humanos solicita que las sesiones
educativas sean de facil entendimiento, que no tomen mucho tiempo y que se realicen de
manera que los trabajadores del Hotel las puedan aplicar en su vida cotidiana.

El Departamento de Recursos Humanos fue organizé y dio luz verde para el desarrollo de
dicha actividad en un saldn del Hotel; brindando el espacio, el equipo necesario (proyector,

sillas) y otorgd permiso a los colaboradores para que asistieran al evento.
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3.2 Actividades de resolucién

Actividad N° 8

Consulta nutricional

Obijetivo: brindar consulta nutricional a la poblacion del Hotel Barceld San José.

Tabla 31.

Matriz educativa de la actividad nimero 8.

Nombre Numero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodologica evaluacion

Atencion 53 colaboradores Balanza marca Tres mesesy dos Citas Anamnesis Se brinda
nutricional Homedics semanas nutricionales nutricional consulta
personalizada a Tallimetro asignadas Parametros nutricional a 53
los portatil durante las establecidos para personas, de las
colaboradores Cinta métrica mediciones el porcentaje de cuales 11

Continuda en siguiente pagina
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que deseen
participar de la

consulta (ver

anexo 60)

Computadora
Expediente
digital

Listas de
intercambio
Brochure con el
plan de
alimentacion

(ver anexo 61 y

62)

antropométricas
a sujetos con un
estado
nutricional
alterado.

Para la primera
cita se dispone de
un tiempo
aproximado de
una hora y para
los seguimientos
se dispone de 30
minutos.

Al inicio se

aplica la

grasa,

circunferencia

abdominal y el

IMC

individuo.

del

asistieron a
seguimientos en
el consultorio
médico del
Hotel. Uno de
los sujetos
asisti6 a cuatro
seguimientos,

otro asisti6 a tres
y los restantes
nueve a dos
seguimientos.

De los que
asisten a

consulta, el 2%

Continda en siguiente pagina
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anamnesis
nutricional,  se
realiza latomade
medidas
antropomeétricas,
el calculo del
requerimiento
del paciente, un
plan de
alimentacion con
su respectivo
ejemplo de
menu. Toda la
informacién se

da en dos

(una  persona)
presenta
delgadez severa;
a este sujeto se le
recomendo
realizarse
examenes
bioquimicos para
medir
hemoglobina vy
hematocrito v,
asi, descartar una
posible anemia.
Ademas, a nivel

nutricional, se le
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brochures, que
incluyen el
material

informativo  y
recomendaciones

nutricionales.

recomienda
modificar las
porciones
consumidas y la
utilizacion de un
suplemento
nutricional, 8%
(cuatro personas)
de delgadez
aceptable, 17%
(9 personas) un
IMC adecuado,
30% (16
personas)

sobrepeso, 21%
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(11  personas)

obesidad grado I,
21% (11
personas)

obesidad grado
Iy un 2% (1
persona)
obesidad grado
II.

De las 11
personas que
asistieron a los
seguimientos,
una mantuvo el

peso inicial, el

Continda en siguiente pagina
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porcentaje  de
grasa Yy la
circunferencia
abdominal y 10
disminuyeron las
medidas
mencionadas

anteriormente.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Después de la toma de medidas antropometricas, se realiza la invitacion a las personas con
un estado nutricional de sobrepeso u obesidad a participar del programa de consulta
nutricional desarrollado por el pasante en nutricidn, durante el desarrollo de su practica
profesional.

Al finalizar la préctica, se les brind6 consulta a 53 colaboradores del Hotel, algunos de ellos
se acercan por la invitacion que se hace anteriormente y otros por iniciativa propia.

Las consultas se realizaron de manera individualizada en el consultorio médico del Hotel
Barceld San José. La primera sesion tenia una duracién aproximada de una hora, en la cual
se realizaba una anamnesis inicial con datos generales del paciente y se documenta su estado
antropomeétrico, bioquimico, clinico y dietético, en un expediente digital realizado por el
pasante de nutricion.

Las medidas tomadas en la primera cita fueron: peso, talla, circunferencia abdominal,
porcentaje de grasa, circunferencia de muiieca y se les preguntaba el consumo usual de
alimentos.

Al salir de la primera consulta, se le entrega a la persona un brochure con su plan de
alimentacion individualizado (ver anexo 61) y ciertas recomendaciones nutricionales,
ademas de los intercambios utilizados para las porciones de los alimentos (ver anexo 62) para
variar la alimentacion del paciente.

Las citas de seguimiento tuvieron una duracion de 30 minutos aproximadamente y se tomaron
las medidas antropometricas para analizar la evolucion de los pacientes, los cambios que se
dieron en el consumo usual y se modifico el plan de alimentacion, segun las necesidades del

individuo.
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De las 53 personas que asistieron a consulta, 11 continuaron con los seguimientos; de estas,
una mantuvo sus medidas antropometricas y 10 presentaron una disminucion en el peso, en
el porcentaje de grasa y en la circunferencia abdominal.

El horario de las consultas varié segun la agenda de los pacientes y el pasante de nutricion,
manteniéndose entre las 8:00 am y las 5:00 pm.

Las patologias que se encontraron en la consulta nutricional fueron: asma (dos personas),
hipertension arterial (dos personas), diabetes mellitus tipo 2 (una persona), migrafia una
persona) e hipotiroidismo (una persona); por lo tanto, 46 personas de las que asistieron a
consulta no presentaron ninguna patologia diagnosticada.

Los 53 sujetos que asistieron a la consulta presentaban un desconocimiento total en temas de
nutricion, por lo que en un inicio se les explico sobre horarios adecuados de alimentacion,
calidad y cantidad de los alimentos consumidos, ingesta correcta de agua, promocion de la
actividad fisica, entre otros temas. Ademas, se aplicd una anamnesis nutricional completa
tomando datos antropométricos, bioquimicos, clinicos y dietéticos por medio del método del
consumo usual para determinar los habitos alimenticios de cada paciente.

Ciertamente, se notaron cambios positivos en los habitos nutricionales de los 11 sujetos que
lograron asistir a los seguimientos, reduciendo el nimero de porciones consumidas,
mejorando el entendimiento de una alimentacion saludable y consumiendo alimentos
adecuados segun la condicion de cada persona.

A este grupo de colaboradores se les brind6 un servicio de calidad; sin embargo 42 de los 53

evaluados no lograron asistir a los seguimientos por razones de tiempo y disposicion laboral.
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Casos de éxito:

1. El caso de mas éxito que se manejo fue un sujeto masculino del Departamento de
Seguridad, quien asisti6 a la cita inicial y a cuatro sesiones de seguimiento,
disminuyendo 6,3 kg de peso, 7 cm de circunferencia abdominal y 3 % de porcentaje
de grasa corporal. También mostr6 cambios significativos en el consumo de agua
(entre dos y ocho vasos por dia) y la realizacion de actividad fisica (pasé de sedentario
a caminar tres veces por semana, 30 minutos/dia).

2. Otro caso fue el del entrenador encargado del gimnasio, el cual tuvo una diminucion
de 5 kg, 3 cm de circunferencia abdominal y un 2% en el porcentaje de grasa, pasando
de una obesidad grado Il a un grado I.

3. También particip6 un paciente que pertenece al Departamento de Seguridad; persona
de sexo masculino de 63 afios, quien disminuy6 4 kg de peso, 2 % de grasa corporal
y 5 cm de circunferencia abdominal, presentando un avance notorio, si se toma en
cuenta su edad y el aprendizaje que obtuvo a lo largo del proceso. Ademas, manifestd
una reduccion en el dolor de las articulaciones y un mejor funcionamiento

cardiovascular al realizar su trabajo.



Actividad N° 9

Propuesta de menu
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Obijetivo: elaborar un menu acorde a las necesidades energéticas y nutricionales de los asistentes al servicio de alimentacion.

Tabla 32.

Matriz educativa de la actividad niimero 9.

Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Elaboracion de Pasante de Computadora 100 horas Se realiza un Observacion Se elabora un
un menu para el nutricion Documentos con trabajo de Preguntas sobre menu de

comedor de
empleados,
tomando en

cuenta las

recomendaciones
y preferencias de

los comensales

observacion en la
merienda y el
almuerzo,

ademas durante

gustos y mejoras

para el menu

competencias de
cuatro semanas
de duraciéon que

cumple con el

Continda en siguiente pagina
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necesidades y
recomendaciones

brindadas.

(ver anexo 58)

las  mediciones
antropomeétricas
se le consultd a
cada empleado
sobre sus gustos
y preferencias en
alimentos y
posibles

recomendaciones
para la mejora
del servicio de

alimentos.

requerimiento
energético y
nutricional de la
poblacion
evaluada (2050
kcal), de las
cuales, el 30 %
se consume en el
almuerzo (615
kcal) y el 10 %
en las meriendas
(205 kcal).
Dicho menu

cuenta con una

Continda en siguiente pagina
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opcionentrozoy
otra compuesta.
La distribucion
porcentual  se
realiza de la
siguiente
manera:
carbohidratos
50%, proteina
20% y grasa

30%.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

El calculo del requerimiento energético se obtuvo de las mediciones antropometricas
realizadas a 150 colaboradores del Hotel y se tomd en cuenta su sexo, edad, peso y talla.
Segun los datos obtenidos de la evaluacion cuantitativa del mend, se debe determinar la

distribucion de macronutrientes para la merienda y el almuerzo.

Tabla 33.

Distribucién de macronutrientes en merienda.

Macronutriente % kcal Gramos
Carbohidratos 50 103 26
Proteina 20 40 10
Grasa 30 62 7
Total 205

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 34.

Distribucién de macronutrientes en almuerzo.

Macronutriente % kcal Gramos
Carbohidratos 50 308 77
Proteina 20 123 31
Grasa 30 185 21

Total 615
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Fuente: elaboracion propia, 2019.

Luego de realizar los célculos anteriores, se procede a desarrollar la propuesta de menu: este
fue de cuatro semanas, presenta una opcion de merienda y dos platillos para el almuerzo.
Esto hace que sea un menu de competencia que brinda un plato con proteina en trozo y otro
con una base compuesta, utilizando los datos calculados anteriormente para que sea

balanceado y que los porcentajes de adecuacion se mantengan entre 90 %y 110 %.



Actividad N° 10

Caélculo del valor nutricional de la propuesta de menu
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Obijetivo: determinar el valor nutricional de la propuesta de mend realizada, comparandolo con las necesidades de la poblaciéon.

Tabla 35.

Matriz educativa de la actividad nimero 10.

Nombre Numero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Célculo del Pasante de Requerimiento 90 horas Setomael meni Base de datos Las comidas
valor nutricional nutricion promedio de la propuesto y se alimentarios de  propuestas

de la propuesta

de menu

(ver anexo 59)

poblacion.
Distribucion

porcentual  por

procede a
determinar los
pesos que se

deben servir

USDA cumplen con las
Porcentajes de necesidades
adecuacion nutricionales de

aceptables los empleados
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tiempo de
comida
Distribucion
porcentual  de
macronutrientes

Computadora

cuando el
alimento esta
cocido. Se
calcula el valor
nutricional
mediante la base
de datos de
USDA Yy se
adapta a las
necesidades
nutricionales y
energéticas de la
poblacion
evaluada. Los

porcentajes de

del Hotel, ya que
los porcentajes
se mantienen
entre 90% y
110%. Ademas,
se agrega mayor
variedad de
platillos a lo
largo de las
cuatro semanas,
haciéndolo mas
llamativo para

los comensales.

Continua en siguiente pagina
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adecuacion que
se consideran
aceptables son
entre 90 % y 110

%.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Para el calculo del valor nutricional de la propuesta de menu se utiliz6 como base el
requerimiento calculado para los colaboradores del Hotel (2050 kcal). Cada alimento que se
propuso se coloco con su respectivo peso en la base de datos de alimentos del Departamento
de Agricultura de Estados Unidos (USDA). Dicha base de datos brinda los carbohidratos, las
proteinas, grasas y calorias que aporta cada alimento, comparandolas con el requerimiento
deseado y calculando el porcentaje de adecuacion, el cual se mantuvo entre 90 % y 100 %.
El menu esta programado para cuatro semanas; de lunes a domingo y ofrece una opcion de
merienda por dia, ademas de dos opciones de almuerzo (proteina en trozo y base compuesta).
La valoracion nutricional del menu fue de suma importancia para explicar al chef ejecutivo
la diferencia entre los alimentos que se sirven actualmente y la propuesta realizada, al
demostrarle el exceso de energia y macronutrientes que se sirven.

Con los datos obtenidos a partir de la USDA, se logr6 concretar la propuesta de menu

disefiada especificamente para la poblacién del Hotel.



Actividad N° 11
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Elaboracion de procesos estandarizados de limpieza y desinfeccion de superficies y equipos (POES) en el area de produccién

Obijetivo: elaborar un POES para el area de produccion del servicio de alimentos del Hotel Barceld San José.

Tabla 36.

Matriz educativa de la actividad nimero 11.

Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Elaboracion de  Pasante de Computadora 90 horas Revision y N/A Se entrega un
procesos Nutricion Documentos de supervision  del documento que

estandarizados
de limpiezay

desinfeccién de

los quimicos de

limpieza del

area de
produccién para
observar los

procesos  que

cuenta con los
procesos
estandarizados

de limpieza vy
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superficies y
equipos (POES)
en el area de

produccién

(ver anexo 70).

Fotografias
area

produccién

del

de

hace falta
estandarizar 'y
los responsables
de que cada uno
de estos se lleven

a cabo.

desinfeccion de
superficies y
equipos del area
de  produccion
del servicio de
alimentos.
Ademés, cada
una de las fichas
técnicas se deja
debidamente
instalada en las
paredes de los
lugares que se
intervinieron

(ver anexo 71).

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Posterior a la revision y supervision diaria llevada a cabo en el servicio de alimentos, se
desarrolld el documento de estandarizacion de procesos de limpieza y desinfeccion de
superficies y equipos. Ademas, se tomaron en cuenta las respuestas de los empleados del area
de cocina anotadas en el cuestionario sobre temas de inocuidad alimentaria y conceptos
bésicos.

El documento incluye el area por intervenir, la superficie o el equipo, la frecuencia, el
quimico utilizado, los utensilios necesarios, la descripcion del procedimiento adecuado, el
responsable o encargado y las fotografias de cada lugar.

El documento consta de ocho fichas técnicas que se entregaron al Hotel en sus respectivas
areas de funcionamiento, a fin de que ningin éarea o superficie se mantenga sin limpiar o
desinfectar por la inexistencia de un control adecuado. El instrumento fue aprobado por la
tutora de la universidad y se explicé detalladamente a los jefes de operacién del area de
cocina.

Asimismo, se capacitdé Unicamente a los jefes del personal de cocina, entre ellos: el chef
ejecutivo, dos subchefs y dos cocineros calificados, con una duracion de una hora. En la
reunién se les explicd la manera adecuada de interpretar y utilizar las fichas técnicas del
documento entregado en el area de produccion; se realizo de esta manera porque el resto del
personal de cocina no podia suspender sus labores, por lo que se aclard que ellos explicarian

a los demas las directrices, asi como a los futuros empleados.



Actividad N° 12

Sesion educativa sobre desayunos saludables

Obijetivo: educar a la poblacion del Hotel sobre la importancia del desayuno y los elementos que lo conforman.

Tabla 37.

Matriz educativa de la actividad nimero 12.
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Nombre Numero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion
Sesion educativa 15 colaboradores Computadora 30 horas Se utiliza una Al finalizar la Los 15

sobre desayunos Proyector
saludables

(ver anexo 63)

presentacion en
Power Point en
un salén

adecuado del

exposicion, se
realizé una
actividad con
preguntas de

seleccion Unica,

colaboradores
participantes
entendieron los
elementos  que

deben estar
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Hotel para dicha
actividad.

Se destaca la
importancia de
desayunar y dos
opciones de
desayunos

saludables que se

pueden utilizar

(ver anexo 63).

dirigidas a los
colaboradores
asistentes a la

sesion.

presentes en un
desayuno
saludable
(harina, proteina,
fruta o lacteo) y
lograron
contestar las
preguntas
realizadas al
finalizar la
sesion  sobre el
horario adecuado
para desayunar y

la importancia de

Continda en siguiente pagina
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realizar dicha

comida.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se realiz6 una exposicion en un salon del Hotel acondicionado para la actividad con un total
de 15 empleados asistentes sobre la importancia de desayunar y los componentes que debe
tener un desayuno saludable. Esta actividad surgio del interés de las personas que realizaron
el cuestionario de conocimientos y habitos nutricionales, ya que el 5 % de las respuestas
solicité una sesién educativa que abordara el tema.

Se hizo una presentacion en Power Point con la ayuda de un proyector y una pizarra que se
encontraba en el saldn, la cual tuvo una duracion aproximada de 25 minutos.

También se presentaron dos opciones de desayunos saludables con su respectivo aporte de
carbohidrato, proteina y grasa.

Este tema fue uno de los propuestos por parte de los colaboradores del Hotel, ya que varios
de ellos constantemente tenian dudas respecto del desayuno, la hora correcta de hacerlo y los
alimentos que se pueden incluir en él.

Al finalizar la actividad, se realizaron preguntas de seleccion Unica para verificar el
aprendizaje de los empleados y, ademas, se tomo asistencia como respaldo para el pasante

de nutricién y los colaboradores del Hotel.



Actividad N° 13

Sesion educativa sobre etiquetado nutricional
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Obijetivo: instruir a la poblacion del hotel para que aprenda sobre la lectura e interpretacion de una etiqueta nutricional.

Tabla 38.

Matriz educativa de la actividad nimero 13.

Nombre Numero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Sesion educativa 15 colaboradores Computadora 30 horas Se utiliza una Al finalizar la Se logra que los
sobre etiquetado Proyector presentacion en  exposicion se le  trabajadores del
nutricional (ver Etiquetas Power Pointen  solicitd aunode Hotel, quienes
anexo 64) Nutricionales un salon del los empleados asistieron a la

Hotel adecuado

participantes que actividad,

realizara la realizaran la

Continda en siguiente pagina
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para dicha
actividad.
Se explica el
orden adecuado
leer

para una

etiqueta y los
valores para cada
nutriente que se

consideran

saludables.

lectura de una de
las etiquetas
presentes en la
presentacion en
Power Point. En
total, los
colaboradores
realizaron la
lectura de cuatro

etiquetas.

lectura e
interpretacion de
las etiquetas
nutricionales de
galletas, jugos y
papas tostadas.
Ademas, se
evacuaron dudas
que  surgieron
durante la sesién,
relacionadas con
la interpretacion
del tamafio de la
porcion 'y el

ndmero de
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porciones de la

etiqueta.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se realiz6 una exposicion sobre los pasos correctos para leer una etiqueta nutricional y su
respectiva interpretacion en un salon del Hotel acondicionado para la actividad, dirigida a un
total de 15 empleados asistentes a la charla.

Se hizo una presentacion en Power Point que se proyectd con un video beam en una pizarra
que se encontraba en el salon, la cual tuvo una duracion aproximada de 25 minutos.

Se enumeraron los pasos correctos para la lectura de una etiqueta nutricional, tomando en
cuenta que la mayoria de personas (79 %) que realizaron el cuestionario diagndstico no tenian
conocimiento de la manera correcta de leer una etiqueta nutricional.

Se explicaron los niveles saludables por pocion de calorias, grasa, grasa saturada, colesterol,
azUcar, carbohidratos, sodio y fibra, entre otros, en una etiqueta nutricional.

Al finalizar la actividad, se realiz6 la lectura de etiquetas nutricionales y, ademas, los
participantes evacuaron dudas que surgieron durante la ejecucion. Ademas, se tomo

asistencia como respaldo para el pasante de nutricion y los colaboradores del Hotel.



Actividad N° 14

Sesion educativa sobre grupos de alimentos

Obijetivo: educar a la poblacién del hotel sobre los grupos de alimentos y sus principales funciones.

Tabla 39.

Matriz educativa de la actividad nimero 14.
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Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Sesion 15 Computadora 30 horas Se utiliza una Al finalizar la Los 15
educativa sobre  colaboradores Video beam presentacion en  exposicion, se participantes

grupos de

alimentos

(ver anexo 65)

Power Point en

un salén del

Hotel adecuado

realiza un Falso
o Verdadero con
todo el grupo de

participantes,

logran responder
el Falso 0
Verdadero

satisfactoriamente,
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para dicha
actividad.
Se explican los
diferentes
grupos de
alimentos y sus
principales
funciones en el

organismo.

con el fin
verificar
aprendizaje
los

colaboradores.

de

el

de

asi como las
preguntas
relacionadas con
la cantidad de
porciones
recomendadas
para cada grupo de
alimentos/dia, la
principal fuente de
energia para el
organismo, la
necesidad de
llevar a cabo una

dieta balanceada y
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la clasificacion de
cada alimento.
Ademas, evaclan
dudas importantes
que surgen durante
la sesion
educativa,
relacionadas con
la cantidad de
arroz y frijoles que
deben consumir, la
mejor grasa para
cocinar, la ingesta
de carnes rojas o

blancas y
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alimentos que
hacen mas
propensas a las
personas a tener un

infarto.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se realiz6 una exposicion sobre los grupos de alimentos y sus determinadas funciones en el
organismo, en un salon del Hotel acondicionado para la actividad para un total de 15
empleados, quienes asistieron a la charla. Esta actividad surgi6 de las repuestas incorrectas
en el cuestionario de conocimientos y habitos nutricionales aplicado a 150 colaboradores, en
el que mas del 50 % de los entrevistados no logro elegir las respuestas correctas relacionadas
con el tema.

Se hizo una presentacion en Power Point que se proyectd con un video beam en una pizarra
que se encontraba en el salon, cuya duracion aproximada fue de 25 minutos.

Se explico cada grupo de alimentos por separado, entre los cuales se encuentran harinas,
vegetales, azUcares, proteinas, grasas, frutas y lacteos, entre otros; debido a que en el
cuestionario sobre habitos y conocimientos nutricionales los colaboradores fallaron las
respuestas de las preguntas relacionadas con los grupos de alimentos.

Al finalizar la actividad, se realiz6 un Falso o Verdadero, tomando en cuenta la materia vista
en cuanto a grupos de alimentos. De igual manera, se tomo la asistencia como respaldo para

el pasante de nutricién y los colaboradores del Hotel.



Sesioén educativa sobre métodos de coccion saludables

Actividad N° 15

Obijetivo: educar a la poblacion del Hotel sobre los métodos de coccidn saludables y su uso en la vida cotidiana.

Tabla 40.

Matriz educativa de la actividad nimero 15.
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Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Sesion educativa 15 colaboradores Computadora 30 horas Se utiliza una Al final de la Cada

sobre métodos Video beam presentacion en  actividad, se participante
de coccion Power Pointen  realizan seleccionado

saludables (ver

anexo 66).

un salén del

Hotel, adecuado

preguntas de
respuesta breve

que tienen que

logra responder
la pregunta que

se le realiza,
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para dicha
actividad.

Se habla sobre
los métodos de
coccion
saludables y
ejemplos
practicos de su

uso.

ver con el tema,
y se selecciona a
uno de los
participantes
para que la

responda.

respecto al
método de
coccion
recomendado
para el
cocimiento de
los vegetales,
carnes y los
tipos de frituras
existentes.

Se evacuan las
dudas del grupo
que surgen
durante la

actividad, sobre

Continuda en siguiente pagina
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temperaturas
adecuadas para
la coccion de las
carnes, el
cocimiento del
polloy los
cambios en el
valor nutricional
de una
preparacion
segun el método
de coccion

utilizado.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se realiz6 una exposicion sobre los tipos de coccion que existen y sus pros y contras respecto
de la salud de las personas, en un saldn del Hotel, acondicionado para la actividad, con un
total de 15 empleados, quienes asistieron a la charla.

Se hizo una presentacion en Power Point que se proyectd con un video beam en una pizarra
que se encontraba en el salon, la cual tuvo una duracion aproximada de 25 minutos.

Se explicd cada método de coccion, entre ellos; el hervido, al vapor, en el horno microondas,
al horno, a la plancha, a la parrilla y las frituras. Ademas, se destacaron recomendaciones
para ciertas comidas, con el fin de brindar el mejor sabor y mantener una alimentacion
saludable.

Este tema fue elegido porque la mayoria de los colaboradores (45 %) que contestaron el
cuestionario de habitos y conocimientos nutricionales utilizaban la fritura como método de
coccion principal en sus hogares, pero esto puede conducir a excesos en el aporte de grasas
y calorias y desencadenar efectos adversos en el organismo.

Al finalizar la actividad, se realiz6 una dinamica que involucroé preguntas de respuesta breve,
para lo que se selecciond a una persona para que la respondiera y se aclararon las dudas que
surgieran durante la actividad. Se tomo la asistencia como respaldo para el pasante de

nutricion y los colaboradores del Hotel.



Sesion educativa sobre alimentacion y actividad fisica

Actividad N° 16
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Obijetivo: educar a la poblacion del Hotel sobre la importancia de la actividad fisica y una alimentacion saludable como complemento

para mejorar la calidad de vida de la persona.

Tabla 41.

Matriz educativa de la actividad nimero 16.

Nombre Numero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodologica evaluacion

Sesién educativa  Seis Computadora 30 horas Se utiliza una Al final de la Los empleados
sobre colaboradores Video beam presentacion en  actividad, se que asisten a la
alimentacion y Power Pointen  realizan actividad logran

actividad fisica

(ver anexo 67).

un salon del

Hotel adecuado

preguntas de

respuesta breve

diferenciar entre

actividad fisica 'y
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para dicha
actividad.
Se explica la
manera correcta
de realizar
actividad fisica 'y
la importancia de
practicarla de la
mano de una

alimentacion

saludable.

que tienen que
ver con el tema,
y se selecciona a
uno de los
participantes
para que las

responda.

gjercicio fisico,
ademas de la
manera correcta
de comer antes,
durante y post
ejercicio.
También se
evacuaron dudas
respecto de los
tipos de
gjercicio, segun
el objetivo que se
busca,

alimentacion

para deportistas,

Continda en siguiente pagina
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gjercicio  para
personas
diabéticas e
hipertensas y
suplementos
nutricionales
para

mantenimiento

de masa
muscular en
adultos.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se realiz6 una exposicion en un salon del Hotel, acondicionado para la actividad, sobre las
generalidades de la actividad fisica, el ejercicio fisico, la salud, el deporte y la nutricion
adecuada para llevar a cabo dichas actividades; todo ante un total de seis empleados asistentes
a la charla.

Se hizo una presentacion en Power Point que se proyectd con un video beam en una pizarra
que se encontraba en el salon, cuya duracion aproximadafue de 25 minutos.

Se explicd la manera correcta de alimentarse antes, durante y después del ejercicio, una
adecuada hidratacion y como varia segun el deporte que se practique, debido a que los
colaboradores sugirieron el tema en los cuestionarios de conocimientos y habitos
nutricionales (por medio del 8 % de las respuestas).

Al finalizar la actividad, se realizaron preguntas de respuesta breve a los colaboradores
presentes para comprobar el aprendizaje adquirido en la actividad.

Se tomo la asistencia como respaldo para el pasante de nutricion y los colaboradores del

Hotel.



Actividad N° 17

Sesion educativa sobre alimentos que afectan el perfil lipidico
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Obijetivo: educar a la poblacion del Hotel sobre los alimentos que afectan el perfil lipidico de una manera negativa y también positiva.

Tabla 42.

Matriz educativa de la actividad nimero 17.

Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Sesion Seis Computadora 30 horas Se utiliza una Al finalizar la Los participantes
educativa sobre  colaboradores Video beam presentacion en  actividad, los logran responder

alimentos que
afectan el perfil
lipidico

(ver anexo 68).

Power Point
(ver anexo 68)
en un salon del

Hotel, adecuado

participantes
responden
preguntas de

seleccion Unica

las preguntas
satisfactoriamente,
las cuales tuvieron

que ver con

Continda en siguiente pagina
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para dicha
actividad.

Se explican
detalladamente
los alimentos
que aumentan o
disminuyen el
riesgo de
padecer una

dislipidemia.

y de respuesta
breve, para
corroborar el
entendimiento
del tema. Esta
dinamica se
realiza con todo
el grupo, una
vez finalizada la

exposicion.

alimentos que
aumentan los
triglicéridos en la
sangre, la manera
de aumentar el
colesterol HDL en
la sangre y una
complicacién que
suele ocurrir, si se
mantiene un perfil
lipidico alterado.
Se evacuan dudas
que surgen
durante la

actividad como,

Continda en siguiente pagina
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por ejemplo: el
aceite mas
recomendado para
la coccion,
diferencias entre
los tipos de
aceites y el aceite

en spray.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se realiz0 una exposicion sobre alimentos que alteran el perfil lipidico positiva y
negativamente, a fin de que los colaboradores del Hotel seleccionen los alimentos que
consumen de la mejor manera posible, segln su condicion.

En el cuestionario aplicado de conocimientos y habitos nutricionales los colaboradores (méas
del 80%) fallaron las preguntas sobre los alimentos que aumentan el perfil lipidico, por lo
que se decidié desarrollar esta actividad.

La actividad se llev6 a cabo en un salén del Hotel y con un total de seis empleados que
asistieron a la charla. Se hizo una presentacion en Power Point que se proyecto con un video
beam en una pizarra que se encontraba en el salon, la cual tuvo una duracion aproximada de
25 minutos.

Se explico cudles alimentos aumentan los triglicéridos en sangre, el colesterol total, el
colesterol LDL y algunas estrategias que se pueden utilizar para aumentar el colesterol HDL,
buscando la mejora de la salud cardiovascular.

Al finalizar la actividad, se realizaron tanto preguntas de seleccion Gnica como de respuesta
breve a los colaboradores presentes para reforzar lo visto durante la exposicién. Se tomé una

lista de asistencia como respaldo para el pasante de nutricion y los colaboradores del Hotel.



Actividad N° 18

Sesion educativa sobre La importancia del consumo de agua

Obijetivo: Educar a la poblacion del hotel sobre la importancia del consumo de agua diariamente.

Tabla 43.

Matriz educativa de la actividad nimero 18.
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Nombre NUmero de Recursos o Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados
Actividad participantes materiales invertido metodoldgica evaluacion

Sesion educativa 6 colaboradores  Computadora 30 horas Se utiliza una Al finalizar, se Los participantes
sobre la Video beam presentacion en realizan aprendieron

importancia del
consumo de
agua

(ver anexo 69).

Power Point, en
un salén  del

Hotel, adecuado

preguntas de
respuesta breve
que verifican el

conocimiento

acerca de la
cantidad de agua
necesaria para el

consumo diario,

Continda en siguiente pagina
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para dicha
actividad.

Se explica la
cantidad de agua
que se debe
consumir por dia

Yy sus respectivos

beneficios.

adquirido
durante la sesiéon

educativa.

el porcentaje del
organismo que
es agua y de
organos
importantes que
estan

compuestos, en

su mayoria, por

este liquido.
Ademas se
aclaran dudas

que tienen que
ver con el
consumo de agua

durante el

Continda en siguiente pagina
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ejercicio, la
cantidad de agua
que se considera
un exceso (si la
consume un ser
humano adulto)
y la diferencia
entre tomar agua
0 algun tipo de

hidratante.

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se realiz0 una exposicion sobre la importancia del consumo de agua pura a nivel digestivo,
circulatorio, de la respiracion y excrecion. Ademas, se muestra el balance hidrico del
organismo; es decir, las formas en las que se ingiere y se desecha el agua. Otro tema abarcado
en la exposicion fueron los érganos que contienen un gran porcentaje de agua y su
importancia para el organismo como, por ejemplo: el cerebro, los 0jos, los rifiones, el corazén
y los musculos esqueléticos.

Se explicd el aporte de este liquido en la termorregulacion corporal y el problema de un
consumo excesivo de agua (hiponatremia).

La actividad se llevo a cabo en un salon del Hotel, con un total de seis empleados que
asistieron a la charla. Se hizo una presentacion en Power Point que se proyect6 con un video
beam en una pizarra que se encontraba en el salon, cuya duracion aproximada fue de 25
minutos.

En el cuestionario realizado sobre conocimientos y habitos nutricionales, la mayoria de las
personas (79 %) respondié que consumia cinco vasos de agua 0 menos diariamente, lo cual
es una cantidad insuficiente para un adulto y, por eso, se decidié realizar esta sesion
educativa.

Al finalizar la actividad, se realizaron preguntas de respuesta breve a los colaboradores
presentes para verificar el conocimiento adquirido durante la charla. Se tomd asistencia como

respaldo para el pasante de nutricién y los colaboradores del Hotel.
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CAPITULO IV. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



168

4.1 Conclusiones

A continuacion se presentan las conclusiones obtenidas al finalizar la préctica profesional

supervisada, con una duracion de 640 horas cumplidas en el Hotel Barcel6 San José.

Con base en la valoracion antropométrica realizada a los trabajadores, se determino
que el 1 % presenta delgadez aceptable, 38 % un IMC adecuado, 31 % sobrepeso, 21
% obesidad grado I, 5 % obesidad grado Il y 3 % obesidad grado IlI.

Se logré implementar el programa de consulta nutricional, con el cual se consigue un
promedio de pérdida de peso de 2,7 kg, una reduccién del 2 % de grasa corporal y
una disminucién de circunferencia abdominal de 3 centimetros en las personas que
asistieron a los seguimientos. En el caso de los hombres, el promedio de pérdida de
peso fue de 3,2 kg, el porcentaje de grasa se redujo en un 2 % y la circunferencia
abdominal en 4 centimetros (valores promedio). Las mujeres mostraron los siguientes
promedios: 1,8 kg de pérdida de peso, 1 % de reduccion de porcentaje de grasa
corporal y disminucion de 2 centimetros en la circunferencia abdominal.

Por medio de la Guia de Evaluacion del Ministerio de Salud, se evaluaron las
condiciones fisicas y sanitarias del area de produccion del servicio de alimentos del
Hotel, obteniendo una calificacion del 100 % del puntaje total; lo que significa que
se encuentra en buenas condiciones de funcionamiento.

Se realizd un anélisis cualitativo y cuantitativo en el menu actual, el cual presenta un
ciclo corto (una semana) e irregularidades en su aporte nutricional, su valor calérico

y Sus caracteristicas organolépticas.
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Se desarrollaron sesiones educativas, por medio de exposiciones, para promover los
estilos de vida saludables y reforzar temas nutricionales que se encontraron
deficientes en el diagnostico.

Se realiz6 un proceso estandarizado de limpieza y desinfeccion de superficies y
equipos para cada area del servicio de alimentos por irregularidades encontradas en
las respuestas de los empleados de la cocina en los cuestionarios desarrollados.

Se propuso un menu de cuatro semanas, que incluye dos opciones de almuerzo y una
opcion de merienda por dia para los colaboradores del Hotel, con base en 2050 kcal
y con una distribucién de macronutrientes de 50 % de carbohidratos, 20 % de proteina

y 30 % de grasa.
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4.1.2 Recomendaciones

A continuacion se mencionan las recomendaciones dirigidas al Hotel Barceldé San José, a
nivel nutricional:

e Contratar a un profesional en Nutricion que se encargue de supervisar
permanentemente el servicio de alimentos, proponga constantes actividades de
educacion nutricional y desarrolle un programa de consulta nutricional para los
empleados del Hotel.

e Utilizar solamente las bandejas disponibles dentro del Bafio Maria en la linea de
servicio de los colaboradores, sin colocar bandejas adicionales encima de lugares
inapropiados para ellas.

e Agregar sustituto a los refrescos de frutas servidos en la linea de servicio de los
colaboradores o servirlos sin azlcar para evitar un aporte excesivo de calorias vacias.

¢ Dar mantenimiento preventivo a las refresqueras para brindar todas las opciones que
se deseen.

e Brindar agua como una de las opciones de refresco a la hora del almuerzo.

e Medir la cantidad de aceite que se agrega a las preparaciones del comedor de
empleados, respetando las cantidades establecidas en la propuesta de menu.

e Ofrecer limén &cido para agregar a las ensaladas, evitando que todas las opciones
sean aderezos que aporten grasa adicional al platillo.

e Utilizar condimentos naturales en la coccion de platillos servidos a los empleados.

e Ofrecer alimentos propuestos en el menu que se entrega a la hora de la merienda y

del almuerzo, respetando las porciones preestablecidas.



171

Utilizar el programa de limpieza y desinfeccidn de superficies y equipos para facilitar
el control y la supervision de este tipo de procesos.
Desarrollar actividades que promuevan la salud y educacion nutricional en los

colaboradores del Hotel, cada cierto periodo de tiempo.
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ANEXO 1. GUIA DE EVALUACION SANITARIA DEL MINISTERIO DE

SALUD

MINISTERIO DE SALUD
DIRECCION DE AREA RECTORA DE SALUD
Gula de evaluaciin sanitaria de seniclos de alimemacion al publico

FECHA N* Comsecutivo

Nombire del establecimiento

Motive de la inspeccién

Varhoasiodn o EEQUM"HEHMI o Denuntia o Oiro o
N* de PSF Vigeneia Cédige CIU
Razén Social Cédula juridica
Representante legal Cedula

Lugar de Metificaciones

Fam: Correo:
N* de ampleados:
% Sada o Restauransa o Bar o Catering
Tipo de establecimisnto:
P . o Sarvicks Express o Venmlana o......0ro8 o

Nombre de la Autoridad Sanitaria
DARS DRRS
Repressntante de la empresa gue atiende la visita

Observaciones

Firma de ka Autoridad Sanitarka Firma del representants de la empresa



177

INSTRUCCIOMES
1 Llen= cada una de las tablas de acuerdo a las dreas gue le aplbque segin el tipo de establecimiento, conforme se establece en
&l sigulente cuadra.

Tipo de Establecimiente Secciones Puntaje total
Soda, Restauranie o Bar con serviclo Express | &-B-C-D-E-F-G 210
Soda. Resiauranis o Bar sin serviclo Exprass A-B-C-0-E-F 199
Servicios da Catering A-B-C-D-E-H 171
Serviclo Express &-B-C-D-E-G 180
Wenlana A-B-C-0-E 177

Z. Aplicar la Guia al establecimeento.

3 Ewvaluar punta por punte cada item de las tablas comespondientes. S existe conformidad asignar el valkes indicado de cada item.
D& na haber conformidad asignar un valkr de 0.

4. 5l ae diera |la condicitn de que uno o varies de les ilems de una determninada tabla no aplican, estos no deben ser considerades
para el calculo de la callficacidn por tabla.

5. Sumar los punbos de cada tabla para obtener una calficacidn total.

& La calificacidn total del establecimients sa asigna segin los sigulentes rangos:

Hasta 6B %: Condiclones inaceptables. Por el iesgo eminente a la salud debard notificarse mediante orden sanilaria la
guspensidn de la achvidad. Dicha suspensitn podrd efectuarse hasta gue cumpla con bo erdenado.

7% — BD %: Condclones deficlentes. Medidas sanitarias & tomer, se gira orden sanitana.

E1%% — 100 %: Buenas condiclones. Sin embarge se dabe notificar mediants orden sanitasia &l administrada los Incumplimientos,
cuando existan, para que aplique las medidas comactivas.

En cualgueer caso, &l incumplimiento de algin punta critico {resaitado en negrita y fondo amarilla) se debe notificar medante orden
ganitaria.

En caso de incumplimiento de ko establecide en el articule 10 que dice “Ningin establecimients de los aqui regulados
puede operar sin suministre de agua potable”, se debe girar orden sanitaria para suspender &l permiso sanitario de
Tuncionamients de forma inmediata hasta gque s corrija la no conformidad.

ho abstame lo antenar, cuando en un estableciments 8¢ encuenire una siuacion que atente conbra la salud plblica, s= debe
aplicer lo establecids en el articula 65 del presenis reglamanto, aungue la calificacidn cbtenida supers & TO%.

A CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES

ART ITEM
Likicaitn Distances mayor oigusl 8 Imde experdios y bocdegas de agreguimicos que no malzan meeces y mayor o gl a 10m. de
Al & qualae gue realizan merdas
Limpeng, litres de hasurs o squips 8n desusa
Libims o8 aguas estancadas
Zoran verdes ¥ oramaniales mmrisdas y lbres de malasa
Se abasrian squipas o malerisles en dessn gus pusd rEs an i y relugic pars imscics ¥ roscores
Manionimiontc adecusds de kos conducios o canaks axleroms qgue drenan Bs aguas, para oiiar su oslancamianio.
La dfioaciin b ousnta &n buenas condoiones fsicas o higdncas.
Cumpls con s sondicikorss de accesn reguindae por la Ley TR
Estd Inoepondisnts da Wvendas U olras aothvdsces do ratiralars dstinta
Segin corespanda. cusma con e deans chiramanis defnidss de: slmassnamienio y consarmsain, Preparscian. Coraums
Sanioks sanilaros

Alrododoros
A, 8

Edilcacianas

S Y PN Y [P Y Y Y Y

Lag i parmiter gl deaprmollo sdecyadn de cda poividad 1
Liasi fulbai s 0 TGrQLI0nas 08 a5 S0 enoueninan on busnes cordioiones oo lune ionam s | sin fgas)] | 2
Log clindros e srcusnian en busnas condciones fsicas y us llives de ealids operan comeciamsnls F'a
Lo clindros s& £ U nimn &6 U Gnea s leda soourn ' dabidamene o da, fuera del drea aciin di almonkos. F:

Cymnlan con una bildcors donds ge ancla sl misntc prevaniyg ¥ corecive de s insls e e

Disposicion du agus potable sempre l
Apua suliclonie para gjecutar lodas las operacones on ol esiablecimesnbs

Exigte un procedmisnto secrilo pam 1 higanicscan de tanques de simacensmisnia cusnda cusnien con dalas

El cabkado abinco, lomacomenies, imemuptones § anchifos so mandano on buenas condcionas de func damia.

Cuania pon caja do Brecker on buen ostade do funclonamiamo
Elcat Bl iricn 66 arcuenirs ar i

Tomacomionies @ nteruplones so encusnimn ancledos.

RESULTADD Puntos cbienidos

||

AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS (COCINA



ITEM

CONDICIONES FISICAS ¥ SANITARIAS

El proceen de preparacion de alimenics pamite realicarn de formm sscusncal pars evitar i aonlamicacen crusds

El dras de cocing cusnia con mna de praparsciin geevis, rona de grepsracan inbermadia y mona de pregeescan Enal o se
divide &l Irsbajo s slapas

178

CaL

Sin f . feens o imeguisridades an su suparics o uniones

Deban wetar construdos de malerialag que [ s bmpiezn ¥ Gy, i
Phao &A1 18 Facales: duy b piar

Deban martermran impics y desniecdados. lbres de grass y sin scumubciones de agus

imanlag I ¥

Los desagies funcionan aficlomismants pan ovacuar ks Tuidos.

Dhbian Sei oo malwrial impdrmeabdo, §sas ddcles oo lavar y desindsclarn, dios oolor oan § Sin grictas

Deban metar on bunn setadn de conssroicdn o hgisee
Lios drigulos anine las parsdos ¥ psos Son chncaves v oo ol impeza y desinfecoibn.

Drabe per de construcedn sdlics, Bner un desfio que mpide s soamulscidin de sucksdad

Egtar coneirundos de malenisies [Bos y mesiecies 8 e cparaciorss de limplam
La alurs mivima scis el cislo meo ¢ pao e de 2.50m

E sldri provialas de proleccidn coniea insecns v olios animakss

PP LR L | aislama de protecriin s desmonia mn fadidad paes su limpiegas y manbsimisnts

S mandenen impias

Son de srotecial lao o mpemaeabls y guetscas & sue macos
Cuanian con cere automiabco o o sistera de valvén (cuando aplioue)

Puerias Ar. 20

La ireraicad de b ibmirscidn alainzs los 320

Bum irsecion

Altern lns colorss. dy ks wimenios

Lag Keniss luminices se srcusniran con prolscone

Cumnla Gor ssler de venliacidn nalusl o i wio ade )

als|a]als]a a]s|ala|a 2 alsals|=]=

Hay calor Iy e wap ar |g cocina

Drmban cortar con campans axirmciors con mpacdsd sufisients pars elimina: ol

EQUIFD ¥ UTENSILIOS

Lios uipos y wibnslios guo asiln on oontacio dreclo con ks almonics, son do 15l implieza v desnfeockdn

Son meslerben & |o cormeidn ¥ no iranasilen sustsccias Meicas clome ni A Iy Slimanice

Su ublizan ulersiics de maders o con mangos ds maders

Lak tablag de picar son de malarisl impermeable, suparicie lizs v a8 manbanen en busn sslado de conperacion o higieos
Law tablas cnban wslar idenificados segun s s, consderando b naluralees del producin: pars camaes cnadas, {palo,
boving y pescada) v las y frubss crudes v pees slimenios coddos.

ala]|s|s

La campana v duckes de sximcein deben setar ubicsson de mansm ques permilan une sdecusds sximooidn
E| Sistemna de exiracckn cubne la 2ona deslinada a coockin o fitura

S manBunen imngiae y en buen estado de mackeni msnio

El fragadera sn ancusnimn an e setsco de corservaciin, lmpises o hgisnes
Son do acony incuidale u otro matenal resistenia v kso
Su capasidad @5 aoordo con ol voluman dil servicio.

Frogaderss o plas
Art. 26

La vajila, copas y wasos 56 guandan bora abajc sobm una sUpoMicie limpia, saca y prologida de conlamnanios ¥ a més oo
RSN 30 o sobr ol pise.

Lids uipos quid no GSldin SHendo ulliradns So mandenin cuberos

Los eguipns iy uienslios s anousniran alyados do desagles ¥ 0o molpanlos o desechos.

La manisisris se ronliens sn busn sslado y limpis

La manisienia e conpers an un iger saciusso peres aste wo, b de polvo y huredad
Lak anrletas de beln g resmplacan paes cada diecis
Log indiwichralwg. du plislico u ofro srostenal s impan y desinfscten desposs de cade weg

OPERACIONES DE PREPARACION DE LOS ALIMENTOS
A las homalzas, verduras y frulas sin prooesar, anlos de ullizanas apioan el proosdimiento b Mwado y desifoocitn.

P JNPY Y Y Y Y R ) S A R Y Y

geindo Art. 30 El pmrannal responsakle de ln prepssacian de los alimanios T ol pro de deacorgelaciin de
= N camos sofiaado on o reglamanto.

L5l

P El parsonal rnpwvn:hd-hmm:h'ﬂ!d-mm cusrla can f va para verficar lns Inmparaturas de
L L as an ol mgl Ao

Elscuite su alasrm libes de particubas

(LERUTA Lo Titracedn dio oG ansiis, pam skminar pariculas solidas s realEas al msnds unas vee ol da.

Daepositan il acowln fiirado o 1 rairs SmHente on un respents mpado.

Aploan of prooedirmienio de frilura esiabloddo en las buenas prdotcas & manoo de aoeies v orasas (andoo 1)

Los alimentos recalentados we Bevan hasta b femparatura de 74 *C en el centro por 15 segundos y e mantisnen a
B0°C cuando no s sirven de Inmadiaio

Los alimenies rocaloniadcs qus no S0 consuman o mismo dia son descariasdoes

po| m ||| =
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Los alimerios prosfabomados ¥ oocinados o conservan lapados, netulados  en refrigeraciin. ]

Lo ingredianies crudon o y mbudidos doben mantansnes rokiados y an meirigemsciin, El §ampo de comanaEin o
daha plerar sus caracietistices omganadplicas
Los produdng & bass de lnche y husve crudo s= mantisnen an mitigemabdan 1

Propsaracos.
Lios whensiios omo ouschillos ¥ oucharonas so sntudniran mentiionsos saqon s U o prosuctas orudos ¥ conidos

RESULTADD Funtos cblanidos

Log alimentos srudos s slmacenen &n los squipos de refrig i wn P de matesial higiérico rmaintards ¥ 3

o ik plERCER ¥ i col e g bk go] .
Contarinacitn Law mrsans du irabajo se layen y desind deapuie de ullizame con slimerios crudo ]
enandn S El pracnal ge lavs y desinfscis b manca despuie de manpuls: simestos crades, paea sndear sn conlacs con slimanios 2
Z

| DEL ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS
ART ITEM
c1 CONDICIONES FISICAS ¥ SANITARIAS
Lugar ca S iy Gor un hajar o espacka exchishes pars al L 8 110 P farn
Bl LD B LRIl S cmnls o clrrors de refrag o eorgmlac ke pars al P o [ o e e E i
5

Construbics de materiales mpemaabbes, aridesizanies, ressiores, Tackes de limpiar y JEsrfeclar, mardenanss on buen 1
a5lado 30 CONGaNaCHn & higana.
Sin b . Feuras. grisias ni ireg
Dreban mantsneras binpics ¥ dasnl
Deban wer de malsial impermesble, B, Hiciles de livar y desindeciar y de calor clara
Deban wetar an bunn sstado de mannimisrio = bigene
Log drapulos anire pisos v parsdes son chnovm de Bl limpises v dos i
Drabe per de construcodn sdlics v au dseha ¥ sl dubs i [} cn i
Lo rrestenabes. uliizados deben sar lsos y A las op onak de lmpine

Paertas &, 40 Eg de supsfcis [ 8 imparmesble v sals sustads comple larenbs o sy maecos

La iumiraciin se sulicients pans & reslizacien de ke aclivdades

it Art41 Lag fusning luminicas ss secusntran con prolsciones

CONDICIONES DE ALMACENAMIENTO
Ellugar gs srcusntes limpin, saco y venlibd
Frobegids dal ingraso do posibies plagas
Emvassae lapados. » identifcad v ro st an comacn mon el pies

Exisie coninl doourental en la oiacin do los procuckos

El producto dobe eslar sobre esiantes o larivas, separados del psc O 15 m.
Almaconamionio e almenios soparades do acuorde a s naluraleza v debidamanio denlifcados
Abmanios refrigemados & una ismpecaturs gual o menora 5°C

Almonios congelados do -12°C a -18°C

E| mapapa che refrigarsckin ng sobneios i 310 Chpecickg

Carnes colocadas en reciplonies o bolsas plistcas

Log slimenios eatin cokecados seperados de maneca gue pamits |a droubscdn de aire frio

RESULTADO Puntce obtaridas

sn 2y pupsclcs o uncnae

Cislo Raso Art 38

Y BN (NI Y DY B Y Y Y B

pafaiedarog AF 43

Bquipos da

e LECILEE LR () B B LR

MEDIDAS DE SANEAMIENTO
ART [ ITEM Ca

El astallecimiznto cusnda con um programa decwneniads de higiers y desinfecckin que inchuys los procedimionios z
P CE R e Beniploza y dosinbescidn |
(] EURCIEN S lmne svidancia de la mplemsolacedn del programa de impezs ¥ desinfeccdn 2
Lios productns & bmpiza osiin aworzados o dentifcados v comeciaments almaoanados 1
En taso do requenn apdicar plapuicidas ol personal gue realza esta abor esid capaciiado, o sl esia area os fecha por una 1
amprasa sxlama ost autoizada por ke MS
TR L ur el S lowa un ragistne do e resullados de la aplicacidn del plan de conirel do plagas 1
At 61 Lt planuicices silescke aetdn mularizados por s sitendad tompalenis |1
So loman las dobkdas provisiones para evitar gl ingreso de animales domad sioos no pemilidos 1
Lios plaguicidas sa maniensn terads, dentifcados v fuera del drea o propanacion de almentos 1
Cuanla pom los alemantns indspoansables pam s oomeots unconaments (jabdn, ballas desoechables o secador auomatico 2
de aire Tudea ool recinbe dol senscio sanitarks, papel higenios, |avamancs, recplsntes par aiminacdin papdos)
Su ublcaciin no comunioa dinotamanio con el arsa de preparacidn de aimonios y cuanta con wantiactn al atenor. 1
Su disofio cumphe con lo eslabkecids en b loy 7.600 1
Recinios sepamdos para hombros ¥ mujerss 1
Cumphs con ka relacitn 9o n® de 0za sanfana ws N de usuanos 1
Operan comeclamanta, 5o mandensn an buan esmdo 0o Conseryantn & hig s 2
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Cuminia oo plan documnentado do rrarajo Do resdecs y o Sane mplemantado | 2

Los roclplentes deslinados a kos residuos sdlidos v suslancias no comosibles estin bien ubkcados v so ancuaniran z
idenilicadoe limpios v sstin construidos de maleisl npemeable |

So dspons comeclamonts de ks residuos stidos L1
Los residuds |kpuidos so conduden comeciamanio hacla o sistema do tralamienio o a akamadlzss sanitano, los conducios 2

para irrpdir ol ingroso o romdones.

g HOnH 2
So desting un ansa aislada y prolegda condra plagas para ol almacenamenio [sreoral di ecplontes mon resduns saldos ¥ 1
S SC L BTN G D aStad 0o ONSEnARCEN & h

RESULTADO Punios oblenidas

SALUD E HIGIENE DEL PERSOMAL

ITEM CA
El persnnal cusrta con & carnd de manipuador de dimaniog sigenis 1
Sw atasrm 4l personsl lire de kesiorss exlamas como Pecidas abisas o infectadak. infecciones cuthness o leges )
El prophetanks o administrador ioma madidas para evitar gue o personal enfermo trabaje en zonas de manipulacidn 3
do alimaios.

Los emploados mandenen s uhas impias, recofadas, sin esmalte, no uilzan magquilape y re pordan joyas duranbes las horas F]
labormlkes y S0 obsonan buenos hdbiios do highone. (En su drea o rabxalo: no oomen, ne fuman, re mascan chicke enire
Higiana ¥ hats olros) Esto aploa para o Sraa do proparackin de alimanins

nersonal A El parsonal ercagado e caja qua mandpula dinero no deba participar on aclividados rofaconadas oon la manipulecidn do 1
alimanios duranbe @l §emso guee real za esta funcidn.
Su aplica comeciamenis ol procedimionto eslablocdo para ol lovado de mares F]
El perinnal destacada an o drea de prapsrscin de almenlos lleyva ropas de et impia, cobeckr de cabslla, caliada 2
comado do material no absorbonmio
La ropa dul persgnal an geneeal s sncusnies impa y oo busn sstado de conssracen 1

RESULTADCD Puintce obtanicdas

AREA DE CONSUMO ([COMEDOR)

ART [ ITEM Ca

Malena El sspacio peevilo la ciroulackon adecusds de los usuaros v se maniens on buenas condiciores oo [impio s
DN Mobians de maloial resisiene, do ol iz

L& piscs, parsdes y cheln raso a8 mantsnen an been astado de conservaciin » higiane

]

Lo& Gapns UHEados para manisne: aimenics talenins siranzan una [emperaium miaynr o igual 8 &0

Si cunnla con sarco Bpo lled cads recipen e con comida cusnla con s propio dlerslio pars senser

Las urnas o exhitidores de aliventos como poils ik, rosizads o cames proparadas cusntan oon bomtiios o refecions
obegidns ¥ alcargan la lemperatua oo 507 C

Las witinas refrigeomdas pana axhibicidn de alimonios preparados se mandonen o buen asiado do frconamisnts, z
oOEananiin & ki,

Lt

]

Las witrinas no reirigeradas pam axhibicidn do allmentcs se manienen on buen estade de funcionamionio, consarmolan o 1
higaena.

Cuando s ullicen ulersiios de maderial desechabdo so descaran, no se pembs el euse. 1

LG ol phanbes GSpenSadorns 0 Salsas, Sorecns, Mayirdsas, anlcar U olns so mandenan roiukdos v on D 0stado do 1
consanacidn o higere ¥ comados.

S marienen o0 reirigeracion segon la natraleza de su conlonido.

La vafila, cubierios y vasos So onousniran impios, secos y on buan estado 0o conserdanion o fighsnms
Los operarics manipulan los ulonsilos comeciamens ok hora de servie ks almanios

El hi b para consumo S alalbona & parir de agua pctable o proviers do una fdbnoa autonzads por al M5
Art 55 El hinks 9o sranipuls con pingss v ke mGpisntes 3a BN busn sstado o higans

El hisks wiizado para anirismisnio de bebidas o copas ng 6e we paes consurs humanss
SERVICIO A DOMICILIO

RESULTADD Punios obienidas
ART [ ITEM CAL

Tt S ublizan ernses desechables do primer wso parm enirogar s akmentss al clenio
Salsas y adericos debidamente empacados [

|| | =
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Lios conlunsdones [ micos del vehioulo cuenba oon cams Fasdioo

SERVICIO DE CATERING
ITEM
Wahigubos que franspoctsn abmanios se freactienen an buses condiciones de higiens

Cuymnian ton carmos in cnrsds e foma quae impicdan sl ingrees de contaminantes axamos
Los conlonedones [imicos deslirados &l tran s

Art 65 4 desindecoidn ¥ no ranswili susiarcias 1ieicas, cones o sabons a los mismos.
e sl e frio e resnlisrese @ lampesalun | a inladar & 55

Lios rocipienies Wil zedos qus angan contaoto dinects oon los alimanios deban S 38 malorahs rosishntos, & ol imkazy

Lios el ios v manioheria so tran dios da posibles conmmirantes
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ANEXO 2. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

ANTROPOMETRICOS

Universidad Hispanoamericana
Instrumento para recoleccion de datos del Hotel Barcel6 San José Palacio
Elaborado por: Richard Escoe Bastos
Edad
Sexo M F

Peso

% de grasa

Peso ideal

Peso ajustado

Talla
IMC

Estado nutricional

Circunferencia abdominal

Circunferencia de

mufeca

Contextura corporal

Requerimiento calérico

Padecimiento de alguna Sl NO
enfermedad(es)

¢, Cuél(es)?

Alimentos preferidos

Contextura corporal

Hombre
Pequena >10.4 >11
Mediana 9.6-10.4 10.1-11

Grande <9.6 <10.1




ANEXO 3. BASE DE DATOS MEDICIONES ANTROPOMETRICAS COLABORADORES

10

11

12

13

14

Edad (afios)

20

28
31
36

51

24

46

31
24

36

21

21

Sexo

Femenino

Fermenino

Femenino

Fermenino

Femenino

Fermenino

Femenino

Femenino

Fermenino

Femenino

Fermenino

Femenino

Femenino

Fermenino

-1

Peso (Kg)

574

93,7
78,2
85
49,6

1104

70,9

614

93,5
60,5

88,8

81,7

62,5

% de grasa Peso ideal (Kg)

179

378
33,6
20,5
18,1

43

25

54,2

69,8
63
74,5
54

74,1

63

43,7

58,1
49,2

59,3

45,1

72

57

Peso ajustado (Kg)
(Obesidad)

758

83,2

&7

66,7

Talla (em) IMC (kg/m2)

168

172

171

184

160

176

171

150

160

156

167

157

174

166

20,3

31,6
26,7
251
19,3

35,6

24,2

27,3

36,5
24,9

31,8

18,2

27

22,7

Estado
Nutricional

Adecuado

Obesidad
gradol
Sobrepeso

Sobrepeso

Adecuado
Obesidad
gradolll

Adecuado

Sobrepeso

Obesidad
gradolll
Adecuado
Obesidad
gradol
Delgadez
aceptable

Sobrepeso

Adecuado

Circunferencia
abdominal (cm)

69

113
82
93
66

116

70

89

100
72

103

&7

92

183

Circunferencia de
mufieca (cm)

14

17,5
16
17
14

18

16

14

16,5
15

15,5

135

13

14,5



Contextura
corporal

Pequefia

Mediana
Mediana
Pequefia
Pequefia

Mediana

Mediana

Mediana

Grande
Mediana

Mediana

Pequefia

Mediana

Pequefia

Requerimiento
calérico (kcal)

1800

2300
2000
2400
1700

2400

1900

1700

2200
1700

2000

1700

2100

2100

Padecimiento de alguna
enfermedad

NO

Sl
NO
NO
NO

sl

NO

NO

NO
NO

NO

NO

NO

NO

dCual?

MNinguna

DM 2, Obesidad
Minguna
MNinguna
Minguna

HTA, Obesidad

Minguna

Minguna

Minguna
Minguna

MNinguna

Minguna

Ninguna

Minguna

184

Recomendaciones para la
Alimentos preferidos mejora del Servicio de
Alimentos

Pollo, pasta, cerdo,  Comida muy condimentada y
arroz, frijoles Brasosa

Olla de carne, sopa Comida muy condimentada y

grasosa
Picadillos, sopas Minguna
Pasta, carnes, estofado, .
Hacer el fresco el mismao dia
ensalada
Frituras Comida muy condimentada

Hacer mas picadillos del

Pan, arroz, pasta, sopas
vegetales

Comida muy condimentada y

Arroz, frijoles, ensalada
grasosa

Comida muy condimentada
Pollo, cerdo, picadillos ¥ ¥
grasosa

Pollo, pescado Mas variedad de ensaladas y

comidas
Sopas, huevo Comida muy condimentada
Ensalada Ninguna
Pastas, ensaladas, ,
Ninguna

sopas
Alimentos muy grasosos,

Arroz, frijoles, picadillos .
frescos con mucha azlecar

Arroz, frijoles,

MNinguna
ensalada, cerdo né



15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25
26

27

28

29

Edad (afios)

28

38

50

35

33

36
36

26

21

41

25
34

37

Sexo

Famening

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

al

Peso (Kg)

96,5
734

82

122,2

979

81,4

94,4
82,6

775

106,5

71,8
53,8

48,1
97,6

755

% de grasa Peso ideal (Kg)

41,1
17,8

28,3

Error

Error

38,9

384
30,5

18,8

67,3
68,7

66,6

69,8

54,1

53

62,2
64,4

70,6

774

56,8
399

36,8
83,8

61,2

Peso ajustado (Kg)
(Obesidad)

74,6

829

65,1

70,3

Talla {em)  IMC (kg/m2)

164

178

169

172

156

160

165

167

180

179

160
142

147

185

164

359
23,2

28,7

41,3

40,2

31,8

34,7
29,6

23,9

33,2

28
26,7

227
28,5

28,1

Estado
Nutricional

Obesidad
grado Il
Adecuado

Sobrepeso

Obesidad
gradolll
Obesidad
gradolll
Obesidad
grado
Obesidad
gradol
Sobrepeso

Adecuado

Obesidad
gradol
Sobrepeso
Sobrepeso

Adecuado
Sobrepeso

Sobrepeso

185

Circunferencia
abdominal [cm)

108
78

90

127

111

96

105
98

81

108

79

98



Circunferencia de
mufieca {cm)
17,5
17

17,5

17,5

16

15,5

17
16

17

18

16
15

14
18

17

Contextura
corporal
Grande
Pequefia

Mediana

Mediana

Grande

Mediana

Mediana
Mediana

Pequefia

Mediana

Mediana
Grande

Mediana
Mediana

Mediana

Requerimiento
caldrico (kcal)
2300
2300

2300

2300

2000

2000

2300
2100

2400

2600

1900
1700

1500
2500

2000

Padecimiento de alguna
enfermedad
NO
NO

NO

Sl

NO

NO

NO
Sl

NO

NO

NO
NO

sl
NO

MO

dCudl? Alimentos preferidos
Arroz, frijoles, pinto,
Ninguna ) P
carne
Ninguna Carne res, pasta
Ninguna Cerdo, frutas,
ne zanahoria
DM2, HTA Carne res,pﬁexadn,
arroz, frijoles
Ninguna Pollo, carne res
Ninguna Pollo, ensaladas
Ninguna Pollo, arroz, frijoles,
ne frutas
Diabetes Mellitus 2 Mo tiene
Pollo, pescado, bistec,
Ninguna
ne ensalada
Pollo, pescado, pastas,
Ninguna pe. i a
picadillo
Ninguna Arroz, frijoles, huevo
Ninguna Comida rdpida
Asrma Picadillos, bistec, puré
Ninguna Carnes
Ninguna Arroz, frijoles, picadillos

186

Recomendaciones para la
mejora del Servicio de
Alimentos

Men( con mas variedad

Ninguna
Comida muy condimentada y
grasosa

Comida muy grasosa

Comida muy grasosa, otro
aderezo de ensalada

Alimentos muy grasosos,
frescos con mucho azdcar

Comida muy grasosa
Ninguna

Variedad del men

Comida muy condimentada

Ninguna
Ninguna

Comida muy condimentada

Comida muy condimentada

Comida muy grasosa, frecos
con mucho azldcar



30

31

32

33

34

35

36

37

38
39

41

42

43

Edad (afios)

37

22

24

28
50

&7

28

26

36

29

30

42

43

Sexo

Famening

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

al

Peso (Kg)

81,7

55,9

70,1

68,4
773

76,9

69,8

48,8

73
81

84,3

53,1

83,1

332

% de grasa Peso ideal (Kg)

35,9

21,1

32

17,5
26,3

28,5

28

19,8

23,8
29,4

42,6

21,5

37,8

41,8

69,7

46,7

50,1

69,8
67,6

72,8

57,5

45,5

77,2
69,7

50,1

58,4

57,1

Peso ajustado (Kg)
(Obesidad)

75,2

59

£2,3

Talla {em)  IMC (kg/m2)

166

159

157

172

170

169

165

152

174
166

157

156

166

159

33,3

22,1

284

231
26,7

26,9

25,6

21,1

24,1
294

34,2

21,8

30,2

329

Estado
Nutricional

Obesidad
gradol

Adecuado

Sobrepeso

Adecuado
Sobrepeso

Adecuado

Sobrepeso

Adecuado

Adecuado
Sobrepeso
Obesidad
gradol

Adecuado

Obesidad
grado
Obesidad
gradol

187

Circunferencia
abdominal [cm)

100

70

85

79
96

94

86

&0

92
95

96

95
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Recomendaciones para la

Circunferencia de Contextura Requerimiento  Padecimiento de alguna
ID e g £Cual? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca [cm) corporal calérico (keal) enfermedad
Alimentos
30 18 Grande 2300 Sl Hipetension Arterial Comida rapida Ninguna
A Il
31 13,5 Pequefia 1600 NO Ninguna roz con pollo, AME  comida muy grasosa
res
Comida ndimentada
32 15,5 Mediana 1900 NO Ninguna Pollo, pescado omida muy concimentacay
grasosa
) . ) Comida muy grasosa, frecos
33 17 Mediana 2300 NO Ninguna Pescado, mariscos ;
con mucho azdcar
34 17 Mediana 2000 NO Ninguna Carnes, pescado Ninguna
. ) Pollo, pescado, bistec, X
35 17 Mediana 2000 NO Ninguna Comida muy grasosa
ne ensalada "YE
36 15,5 Mediana 1900 NO Ninguna Pollo, pe.acac.ln, pastas, Menl con méas variedad
picadillo
Ma iedad de lada
37 14 Mediana 1500 NO Ninguna Ensaladas, res, pollo svarie ] ensalacasy
comidas
38 16,5 Pequefia 2100 NO Ninguna Frutas Comida muy grasosa
39 18 Grande 2100 NO Ninguna Pescado, vegetales Ninguna
Ma iedad de lada
40 15 Mediana 2000 NO Ninguna Carne res, pasta svarie ) ensaladasy
comidas
a1 14 Pequefia 1600 NO Ninguna Pasta, carnes, estofado, Mas uariedadrfleensaladas\r
ensalada comidas
Comida ndimentada
42 16 Mediana 2100 NO Ninguna Pescado, vegetales omica muly condimentaca y
grasosa
43 16 Grande 2000 Sl Hipetensidn Arterial Carnes blancas Comida muy condimentada




45

46

47

45

50

51

52
53
54
55
56
57

58

59

Edad (afios)

48

33

25
31

42

36

43

19

23
30
45
30
27
28

58

35

Sexo

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino
Femenino
Femenino
Femenino
Femenino

Femenino

Femenino

al

Peso (Kg)

771

62,2

56,5
63,2

118,9

102,2

40,3

55,8
51
68,6
52,9
63,3
64,1

1181

47,7

% de grasa Peso ideal (Kg)

351

16,7

24,5
28,3

45,2

284

234

14,8

21,5
20,5
209
29,2
15,5
30,9

Error

Error

62,2

70,8

473
45,1

74,1

51

69,7

36,8
59
434

39,9
61
46,4

74,4

43,7

Peso ajustado (Kg)
(Obesidad)

85,3

778

85,3

Talla {em)  IMC (kg/m2)

164

167

154

157

176

164

166

147

160
155
169
142
170
153

170

150

28,7

223

238
25,6

38,4

254

371

18,6

21,8
21,2
24
26,2
21,9
274

40,9

21,2

Estado
Nutricional

Sobrepeso
Adecuado

Adecuado

Sobrepeso
Obesidad
grado Il

Sobrepeso

Obesidad
gradolll

Adecuado

Adecuado
Adecuado
Adecuado
Sobrepeso
Adecuado
Sobrepeso
Obesidad
grado Il

Adecuado

189

Circunferencia
abdominal [cm)

91

72

71
77

129

119

63

66
96
79
72
87

110
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Recomendaciones para la

Circunferencia de Contextura Requerimiente  Padecimiento de alguna
ID #q . Cual? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca (cm) corporal calérico [keal) enfermedad
Alimentos
Comida f
44 17 Grande 2000 5 Dislipidemia  Arroz, frijoles, picadillos oo oY Brasosa, Irecos
con mucho azlcar
Arroz con pollo, .
45 18 Grande 2000 NO Ninguna po Dar cubiertos
pescado
Berenjena, zuchinni, , .
46 15 Mediana 1600 NO Ninguna }Epulln Menu con mds variedad
47 14 Pequefia 1800 sl Asma Pescado, pollo, pasta Comida muy grasosa
Pescado, pollo, .
48 18 Mediana 2400 sl Hipetension Arterial o po Ninguna
picadillos
Chuleta, bistec, .
49 14 Pequefia 1800 NO MNinguna Ninguna
9 ne ensalada e
50 17,5 Grande 2300 sl Obesidad, DM2, HTA  Picadillos, bistec, puré Ninguna
, Papas, pescado, carne
51 12,5 Pequefia 1500 NO Ninguna pollo Carne dura
52 14,5 Mediana 2200 NO Ninguna Picadillos, carnes Ninguna
53 14 Pequefia 1500 Sl Asma Pollo, pastas Varierdad de ensaladas
54 16 Pequefia 2000 NO Ninguna Olla de carne, sopa Comida muy grasosa
55 15 Grande 1800 NO Ninguna Pescado, pollo, pasta Ninguna
56 16 Pequefia 2200 NO Ninguna Ensalada Comida muy condimentada
57 14 Mediana 1500 NO Ninguna Pescado, atin Ninguna
. Comida muy grasosa, frecos
58 19 Grande 2500 NO Ninguna Pescado, pollo, pasta
ne palia. pa con mucho azlcar
Pasta, carnes, estofado, .
59 14 Mediana 1500 NO MNinguna Ninguna

ensalada



61

62

63

65

66

67

=]

70

71
72
73

74

Edad (afios)

37
27

50

23

41
34

63

24

26

25

28
38
a7

51

Sexo

FEmeaning
Femenino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Masculino

Masculino

Masculino
Maseulino
Masculino

Maseuling

al

Peso (Kg)

94,4
83,5

91,1

62,1

91,4
BY

64,2

91,2

55,3

96,1

794

57
60,8
49,5

63

% de grasa Peso ideal (Kg)

40,1
26,6

36,5

15

28,7
24,4

23

27,7

229
26,1
21

69,3
69

&4

59

76,3
78,4

67,8

74,4

48,2

75,2

62,2

45,9
46,7
48,2

46,4

Peso ajustado (Kg)
(Obesidad)

75,6

70,8

Talla {em)  IMC (kg/m2)

171

171

167

168

178
180

163

170

156

177

165

158
159
156

153

32,2
28,6

32,7

22

28,8
26,9

24,2

316

227

30,7

29,2

228
24
20,3

26,9

Estado
Nutricional

Obesidad
gradol
Sobrepeso
Obesidad
gradol

Adecuado

Sobrepeso
Sobrepeso

Adecuado

Obesidad
gradol

Adecuado

Obesidad
gradol

Sobrepeso

Adecuado
Adecuado
Adecuado

Sobrepeso

191

Circunferencia
abdominal [cm)

103
95

104

73

90
95

82

102

71

97

92

78
76

91
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Recomendaciones para la

Circunferencia de Contextura Requerimiento  Padecimiento de alguna
ID ed e £Cual? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca [cm) corporal calérico (keal) enfermedad
Alimentos
60 18 Grande 2000 NO Ninguna Picadillos, bistec, puré Refrescos con mucho azlcar
61 17 Mediana 2300 NO Ninguna Pollo, comida rapida Comida muy grasosa
Utilizar fruta natural
62 17 Mediana 2100 NO Ninguna Pescado, pollo fizariruta natural como
bebida
Pollo, pescado, bistec, . .
63 16 Pequefia 2200 NO Ninguna pe Variedad del mend
ensalada
64 18 Mediana 2300 NO Ninguna Carne, huevo Ninguna
65 18 Mediana 2500 NO Ninguna Arroz, carnes Comida muy grasosa
66 16 Mediana 1500 NO Ninguna Frutas, vegetales Refrescos con mucho azlcar
A frijoles, frut
67 185 Grande 2300 NO Ninguna froz, Triales, Trtas, Ninguna
vegetales
So Comida ndimentada
68 15 Mediana 1600 NO Ninguna pas, carnes, omica muly cancimentaca y
vegetales Erasosa
69 18 Mediana 2500 NO Ninguna Pollo, carne res Ninguna
. ) Sopas, carnes, .
70 17 Mediana 2100 NO Ninguna Ninguna
vegetales
71 13,5 Pequefia 1600 Sl Asma Polle, huevo, sopas Comida muy grasosa
72 14 Pequefia 1600 NO Ninguna Brécoli, pescado Ninguna
73 15 Mediana 1500 NO Ninguna Pescado, vegetales Mas picadillos
74 15 Mediana 1800 NO Ninguna Arroz, frijoles, pescado Variedad del mend




75

76

77
78

79

81

82

&3

85

86

87

89

Edad (afios)

33

24

54
25

33
23

32

20
21
45
52

18

28
56

42

Sexo

Masculino

Maseulino

Masculino
Maseulino

Masculino
Maseulino

Masculino

Masculino
Masculino
Masculino
Masculino

Masculino

Maseulino
Masculino

Maseulino

al

Peso (Kg)

58,3

594

74,9
69,5

89,4
88,9

70,4

59
53,9
96,3
81,7

51,1

92
69,3

71,9

% de grasa Peso ideal (Kg)

34,5

75,2
79,5

48,3

58,9
45,5
74,1
63,3

54,1

76,8
70,9

49

Peso ajustado (Kg)
(Obesidad)

79,7

54,7

Talla {em)  IMC (kg/m2)

153

163

171
174

177

181

155

168

152

176

166

163

172

173

151

24,9

224

25,6
23

28,5
27,1

29,3

209
23,3
311
29,6

19,2

311
23,2

31,5

Estado
Nutricional

Adecuado

Adecuado

Sobrepeso
Adecuado

Sobrepeso
Sobrepeso

Sobrepeso

Adecuado

Adecuado
Obesidad
gradol
Sobrepeso

Adecuado

Obesidad
gradol
Adecuado
Obesidad
gradol

193

Circunferencia
abdominal [cm)

86

72

94
78

91
90

95

75
71

103

66

B9

89
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Recomendaciones para la

Circunferencia de Contextura Requerimiente  Padecimiento de alguna
ID #q . Cual? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca (cm) corporal calérico [keal) enfermedad
Alimentos
Comida muy condimentada
75 15 Mediana 1500 NO Ninguna Sopas, pescado W ¥
Brasosa

76 15 Mediana 1800 NG Ninguna Arroz con pollo, carne  Comida muy condimentada y

res grasosa
77 17 Mediana 2100 NO Ninguna Arroz, frijoles, huevo Ninguna
78 17 Mediana 2400 NO Ninguna Verduras Ninguna
79 18 Mediana 2400 NO Ninguna Carnes, ensalada  Servir refrescos recién hechos
80 18 Mediana 2500 NO Ninguna Sopas, pescado Ninguna
81 15 Mediana 1900 NO Ninguna Pescado, pollo, pasta  Refrescos con mucho azlcar

A Il

82 16 Pequefia 2100 si Dislipidemia rroz m"r:: 0, carne Ninguna
83 14 Mediana 1600 NO Ninguna Ensalada, pastas Ninguna
84 18 Mediana 2300 NO Ninguna Pasta, arroz, frijoles Menl con mas variedad
85 16 Mediana 1900 NO Ninguna Ensaladas, res, pollo Ninguna
86 15 Pequefia 2400 NO Ninguna Frutas, vegetales  Servir refrescos recién hechos
87 18 Grande 2500 NO Ninguna Carne, leche, pan, café Comida muy grasosa
88 17 Mediana 2100 NO Ninguna Arroz, frijoles, huevo Ninguna
89 16 Grande 2000 NO Ninguna Ensalada, pastas Refrescos con mucho azlcar




1D

91

92

93

95

96

97

98

100
101

102

103

Edad (afios)

30

59

25

31

20

37

54

38
20
21
41

52

18

Sexo

Masculino

Masculino

Maseulino

Maseculino

Masculino

Maseulino

Maseuling

Masculino

Masculino
Masculino
Masculino
Masculino

Masculino

Masculino

al

Peso (Kg)

66,8

100,6

51,6

71,8

75,6

79,2

65,2

84,4

57,6
58,8
61,6
66,2

78,4

81,7

% de grasa Peso ideal (Kg)

279

389

16,8

34,5

26,5

12,8

Error
19

30,5

34,6

54,7

81,5

50,1

62,8

66,1

47,3
58,9
55
59,9

67,3

57,5

Peso ajustado (Kg)
(Obesidad)

86,3

70,7

63,6

Talla {em)  IMC (kg/m2)

162

176

163

172

162

176

159

163

154
168
169
169

164

165

25,5

32,5

194

24,3

28,8

25,6

25,8

31,8

24,3
20,8
216
23,2

29,1

30

Estado
Nutricional

Sobrepeso

Obesidad
gradol

Adecuado

Adecuado

Sobrepeso

Sobrepeso

Sobrepeso

Obesidad
gradol
Adecuado
Adecuado
Adecuado
Adecuado

Sobrepeso

Obesidad
gradol

195

Circunferencia
abdominal [cm)

87

111

&7

82

82

85

95

76
&7
76
81

89
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Recomendaciones para la

Circunferencia de Contextura Requerimiento  Padecimiento de alguna
ID eq e &Cual? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca [cm) corporal calérico [keal) enfermedad
Alimentos
Poll frijol
90 16 Mediana 1800 NO Ninguna oo, afn::* rIoies: Menl con mas variedad
rutas
91 19 Grande 2400 NO Ninguna Ensalada Comida muy grasosa
Poll do, past
92 14 Pequefia 1700 NO Ninguna ofi, pescac, pastas, Ninguna
picadillo
Poll do, bist Comida f
93 16 Pequefia 2200 5| Hipetension Arterial = O O Peecocor DISLEC, | LomIda My grasasa, frecos
ensalada con mucho azlcar
so, chuleta, , :
94 17 Grande 1900 NO Ninguna Que Menu con mds variedad
ensaladas
95 17 Mediana 2300 NO Ninguna Carnes, pescado Refrescos con mucho azlcar
Pasta, carnes, estofado,

96 16 Mediana 2100 NO Ninguna ' ! ' Comida muy grasosa

ne ensalada Ve
97 18 Grande 2100 NO Ninguna Tomate, sopa, huevos Ninguna
98 14,5 Mediana 1500 NO Ninguna Pollo, arroz, frijoles Ninguna
99 16 Pequefia 2200 NO Ninguna Pescado, pollo, pasta Comida muy grasosa
100 15 Pequefia 1500 NO Ninguna Frutas, pescado Comida muy grasosa
101 16 Pequefia 2000 NO Ninguna Pescado, pollo Comida muy condimentada

Colocar la fruta en una sola
102 17,5 Grande 2100 NO Ninguna Sopas, pescado i
bandeja

103 15 Mediana 2000 NO Ninguna Mariscos Ninguna
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Peso ajustado (Kg) Estado Circunferencia
ID | Edad (afios Sexo Peso % de grasa Peso ideal Talla (em) IMC m2|
( ) (Kg) 8 (ke) (Obesidad) (o) (kg/m2) Nutricional  abdominal {cm)

104 17 Masculino 78,5 38,1 49,2 56,2 156 323 Obesidad 82
gradol

105 21 Masculino 478 15,6 50,2 159 189 Adecuado 70

106 37 Maseulino 75,3 37,9 51 57,1 158 30,2 Obesidad 94
gradol

107 17 Masculino 57,8 20,9 54,7 162 22 Adecuado 68

108 50 Masculino 70,4 21 65,7 175 23 Adecuado 85

109 28 Masculino 62 17,3 61,2 164 231 Adecuado 82
Obesidad

110 a3 Maseulino 96,4 Error 66,2 73,8 168 34,2 o 105
gradol

111 30 Masculino 62,9 17,2 63,3 166 228 Adecuado 79

112 31 Maseulino 83,1 26,8 70 172 28,1 Sobrepeso 91
Obesidad

113 36 Masculino 80,5 336 62,5 67 160 31,4 o 97
gradol
Obesidad

114 a8 Masculino 94,8 39,9 68,5 751 165 34,8 o 109
gradol

115 a4 Maseulino 116 433 82,7 91 177 37 Obesidad 124
grado Il
Obesidad

116 23 Masculino 99,8 35,8 68,7 76,5 171 34,1 o 108
gradol|

117 43 Masculino 84,2 30,5 65,5 168 29,8 Sobrepeso %

118 30 Masculino 73,1 20,3 63,8 173 24,4 Adecuado 81

119 60 Masculino 78,7 29,6 74,6 171 26,9 Adecuado 92
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Recomendaciones para la

Circunferencia de Contextura Requerimiente  Padecimiento de alguna
ID #q . Cual? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca (cm) corporal calérico [keal) enfermedad
Alimentos
104 15 Mediana 2000 NO Ninguna Huevo Menu con mds variedad
) Pollo, pescado, bistec, )

105 13 Pequefia 1700 NO Ninguna Comida m rasosa

q ne ensalada e
106 15 Mediana 2000 NG Ninguna Pollo, pescado, bistec, Comida muy condimentada y

ensalada Brasosa
107 15 Mediana 1800 NO Ninguna Carne, pollo, aguacate Ninguna
108 16 Pequefia 2100 NO Ninguna Pasta, arroz, frijoles ~ Comida muy condimentada
109 16 Mediana 2100 NO Ninguna Sopas, huevo, tomate Ninguna
110 17 Grande 2000 NO Ninguna Huevo, queso, frutas ~ Comida muy condimentada
111 16 Mediana 2100 NO Ninguna Pollo, pescado Ninguna
112 17,5 Mediana 2300 NO Ninguna Huevo Comida muy grasosa
o, pan, tortilla, .
113 17,5 Grande 2200 NO Ninguna Cuie :im Comida muy grasosa
114 18 Grande 2200 Sl Hipetensidon Arterial ~ Ensaladas, res, pollo Ninguna
Poll tal
115 18,5 Grande 2500 sl DM2, HTA 00, Vegetales,  pefrescos con mucho azticar
pescado

116 17 Mediana 2400 NO Ninguna Pollo Servir refrescos recién hechos
117 16 Pequefia 2200 NO Ninguna Arroz, pasta Ninguna
118 16 Pequefia 2200 NO Ninguna Carne res, pasta Ninguna
119 18 Grande 2100 NO Ninguna Mariscaos Ninguna




1D

120

121

122

123

124

125

126

127
128
129
130

131

132

133

134

Edad (afios)

29

73

47

20

51

46

46
35
33

52

22

24

30

Sexo

Masculing

Maseulino

Masculino

Masculino

Maseulino

Masculino

Masculino

Masculino
Masculino
Masculino
Masculino

Masculino

Maseulino

Maseuling

Masculino

al

Peso (Kg)

61,5

94,1

100,6

84,4

77,3

70,7

153,2

60,8
92,9
84,8
80,4

67,5

429

80,5

75,3

% de grasa Peso ideal (Kg)

28,3

38

34,3

Error

274
27,7
25,2
234

30,2

14,7

38,7

19,6

47,3

754

71

84,5

51

41,8

56,1

74,1

Peso ajustado (Kg)
(Obesidad)

78,4

57,6

101

62,2

Talla {em)  IMC (kg/m2)

154

172

173

182

158

159

178

158
182
177
176

163

153

158

176

259

31,8

336

25,5

31

28

48,4

244
28
271
26

254

18,3

32,2

24,3

Estado
Nutricional

Sobrepeso
Obesidad
gradol
Obesidad
gradol

Adecuado

Obesidad
gradol

Sobrepeso

Obesidad
gradolll
Adecuado
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso

Sobrepeso

Delgadez
aceptable
Obesidad
grado
Adecuado

199

Circunferencia
abdominal [cm)

BD

112

98

92

86

144

78

& E8

76

62

97

85
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Recomendaciones para la

Circunferencia de Contextura Requerimiente  Padecimiento de alguna
ID #q . Cual? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca (cm) corporal calérico [keal) enfermedad
Alimentos
120 15 Mediana 1800 NO MNinguna Frutas Ninguna
121 17 Mediana 2300 Sl DM2, HTA Carne res, pasta Ninguna
, , Comida muy grasosa, frecos
122 18 Mediana 2500 NO Ninguna Carnes blancas ,
con mucho azlcar
Arroz, frijoles, pinto, .

123 18 Mediana 2300 s Hipetensién Arterial Joles: p Ninguna

carne

Comida muy condimentada
124 15 Mediana 2000 NO Ninguna Huevo, queso, frutas y ¥
Brasosa
Brdcoli, zuchinni
125 15,5 Mediana 1200 NO Minguna ! ! Ninguna
ne zanahoria ne
126 20 Grande 2600 Sl DM2, HTA Carnes, ensalada Ninguna
127 14 Pequefia 1600 NO Ninguna Frutas, pescado Ninguna
128 18,5 Mediana 2300 NO Ninguna Huevo, queso, frutas Ninguna
129 17 Mediana 2500 NO Ninguna Salmén Ninguna
130 16,5 Pequefia 2300 NO Ninguna Arroz, frijoles, huevo Ninguna
s0, pan, tortilla, .

131 16 Mediana 1900 NO Ninguna Queso, pa Ninguna

pinto
132 13 Pequefia 1500 NO Ninguna Frutas Ninguna

Arroz, frijoles, pinto, .

133 16 Grande 2000 Sl Asma JOIES: P Comida muy grasosa

carne
134 17 Mediana 2400 NO Ninguna Carnes blancas Menl con més variedad
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Peso ajustado (Kg) Estado Circunferencia
ID | Edad (afios Sexo Peso % de grasa Peso ideal Talla (em) IMC m2|
(nfics) (Ke) g (Ke) (Obesidad) (em) IMC (kg/m2) \ +ricional  abdominal (cm)
135 31 Masculino 64,6 20,5 54,7 162 246 Adecuado 73
Obesidad
136 38 Masculino 1246 435 80,4 91,5 182 37,6 o 119
gradoll
137 35 Masculino 933 244 86 187 26,7 Sobrepeso 92
138 33 Masculino 72,7 36,3 48,3 54,4 155 30,3 Obesidad 84
gradol
139 2 Masculino 54 238 46,3 155 225 Adecuado 74
140 56 Masculino 66,8 379 a8 150 29,7 Sobrepeso 98
141 21 Masculino 54,6 9,2 61,8 171 187 Adecuado 69
142 30 Masculino 484 196 264 153 20,7 Adecuado 66
143 50 Masculino 78,2 31,9 57,5 172 26,4 Sobrepeso 102
144 68 Masculino 939 206 71,1 167 33,7 Obesidad 110
gradol
145 61 Masculino 78,5 30,8 69,4 165 288 Sobrepeso 93
146 27 Masculino 97,3 Error 54,1 65 162 371 Obesidad 109
grado Il
Obesidad
147 59 Masculino 93,9 35,7 76,8 172 31,7 o 113
gradol
148 22 Masculino 84 222 70 179 26,2 Sobrepeso 93
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Recomendaciones para la

Circunferencia de Contextura Requerimiento  Padecimiento de alguna
ID eq e &Cual? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca [cm) corporal calérico [keal) enfermedad
Alimentos

Comida muy condimentada

135 15 Mediana 1700 sl Asma Pollo, ensaladas u Y
grasosa

136 20 Grande 2500 Sl Hipetension Arterial Carnes, ensalada Incluir mas vegetales cocidos

Comida muy condimentada
137 18 Mediana 2500 NO Ninguna Pescado, pollo w v

grasosa
138 15 Mediana 2000 NO Ninguna Yogurt, avena Comida muy grasosa
139 14 Pequefia 1500 Sl Hipetensidn Arterial Carnes Ninguna
140 16,5 Grande 1700 NO Ninguna Ensaladas, res, pollo  Servir refrescos recién hechos
111 16 Pequefia 2200 NO Ninguna Atun, pollo Ninguna
142 14,5 Mediana 1600 NO Ninguna Pescado, vegetales Ninguna
A frijol int
143 15,5 Pequefia 1800 NO Ninguna rraz, frijoles, pinto, Ninguna
carne
144 17 Mediana 2400 NO Ninguna Carnes Ninguna
tortill
145 16,5 Mediana 2200 NO Ninguna Queso, pan, tortilla, Ninguna
pinto

146 16 Mediana 2100 NO Ninguna Pescado, pollo Menu con mas variedad
147 18 Grande 2200 Sl Asma Carnes blancas Comida muy condimentada
148 17 Pequefia 2400 NO Ninguna Arroz, carnes Menu poco balanceado
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Peso ajustado (Kg) Estado Circunferencia
ID | Edad (afios) Sexo : Peso (Kg) % degrasa Peso ideal (Kg) (Obesidad) Talla (em) IMC (kg/m2) Nutricional  abdominal {cm)
149 27 Masculing 728 15,1 65,7 175 238 Adecuado a8
150 23 Masculing 46,2 18,1 40,5 149 208 Adecuado 73

Recomendaciones para la
Circunferencia d Context R imiento  Padecimiento d
ID reunterencia de ntextura equerimen adecimiento de alguna 4Cudl? Alimentos preferidos mejora del Servicio de
mufieca (cm) corporal calérico (keal) enfermedad
Alimentos

149 16 Pequefia 2200 NO Ninguna Pescado, vegetales  Servir refrescos recién hechos
150 13 Pequefia 1500 NO Ninguna Pollo, pescado Menl con més variedad
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ANEXO 4. GRAFICO 1

Estado nutricional de Colaboradores Hotel
60
50
40
30
20

M Total
10

- B =

Delgadez Adecuado Sobrepeso Obesidad Obesidad Obesidad
aceptable grado!l gradoll gradolll

Numero de personas

Estado nutricional

Figura 6.

Gréfico del estado nutricional de los colaboradores del hotel
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ANEXO 5. GRAFICO 2

Distribucion de colaboradores segun sexo
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Figura 7.

Grafico de distribucién de sexo de los colaboradores del hotel
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ANEXO 6. GRAFICO 3

Padecimiento de enfermedades en colaboradores
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Figura 8.

Gréfico de padecimiento de enfermedades en los colaboradores del hotel
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ANEXO 7. TABLA DE ENFERMEDADES

Tabla 44.

Enfermedades que padecen los empleados del hotel

Cuenta de
Enfermedad ID
Asma 7
Diabetes Mellitus 2 1
Dislipidemia 2
DM2, HTA 4
DM2, Obesidad 1
Hipetension Arterial 8
HTA, Obesidad 1
Obesidad, DM2, HTA 1
Ninguna 125
Total general 150

Fuente: elaboracion propia, 2019.



ANEXO 8. TABLA DE ALIMENTOS PREFERIDOS

Tabla 45.

Alimentos preferidos de los colaboradores del hotel

Alimentos preferidos
Arroz con pollo, carne res
Arroz con pollo, pescado
Arroz, carnes

Arroz, frijoles, ensalada
Arroz, frijoles, ensalada, cerdo
Arroz, frijoles, frutas, vegetales
Arroz, frijoles, huevo
Arroz, frijoles, pescado
Arroz, frijoles, picadillos
Arroz, frijoles, pinto, carne
Arroz, pasta

Atun, pollo

Berenjena, zuchinni, pollo
Brdécoli, pescado

Brocoli, zuchinni, zanahoria
Carne res, pasta

Carne res, pescado, arroz, frijoles
Carne, huevo

Carne, leche, pan, café
Carne, pollo, aguacate
Carnes

Carnes blancas

Carnes, ensalada

Carnes, pescado

Cerdo, frutas, zanahoria
Chuleta, bistec, ensalada
Comida rapida

Ensalada

Ensalada, pastas
Ensaladas, res, pollo
Frituras

Frutas

Numero de personas
3
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Frutas, pescado

Frutas, vegetales

Huevo

Huevo, queso, frutas

Mariscos

No tiene

Olla de carne, sopa

Pan, arroz, pasta, sopas

Papas, pescado, carne pollo
Pasta, arroz, frijoles

Pasta, carnes, estofado, ensalada
Pastas, ensaladas, sopas
Pescado, atun

Pescado, mariscos

Pescado, pollo

Pescado, pollo, pasta

Pescado, pollo, picadillos
Pescado, vegetales

Picadillos, bistec, puré
Picadillos, carnes

Picadillos, sopas

Pollo

Pollo, arroz, frijoles

Pollo, arroz, frijoles, frutas
Pollo, carne res

Pollo, cerdo, picadillos

Pollo, comida rapida

Pollo, ensaladas

Pollo, huevo, sopas

Pollo, pasta, cerdo, arroz, frijoles
Pollo, pastas

Pollo, pescado

Pollo, pescado, bistec, ensalada
Pollo, pescado, pastas, picadillo
Pollo, vegetales, pescado
Queso, chuleta, ensaladas
Queso, pan, tortilla, pinto
Salmén

Sopas, carnes, vegetales

Sopas, huevo

B N R WR R WOADDRRRRRERNRRNNRRRRWUUORODNRRRERAAENRRNERERNWNNN
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Sopas, huevo, tomate
Sopas, pescado
Tomate, sopa, huevos
Verduras

Yogurt, avena

Total general 150
Fuente: elaboracidn propia, 2019.
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ANEXO 9. TABLA DE RECOMENDACIONES AL SERVICIO DE

ALIMENTOS

Tabla 46.

Recomendaciones para mejorar el servicio de alimentos por parte de los colaboradores el

hotel

Recomendaciones para mejorar el servicio de alimentos Numero de personas

Alimentos muy grasosos, frescos con mucha azucar 1
Alimentos muy grasosos, frescos con mucho azucar 1
Carne dura 1
Colocar la fruta en una sola bandeja 1
Comida muy condimentada 11
Comida muy condimentada y grasosa 14
Comida muy grasosa 20
Comida muy grasosa, frecos con mucho azucar 6
Comida muy grasosa, otro aderezo de ensalada 1
Dar cubiertos 1
Hacer el fresco el mismo dia 1
Hacer mas picadillos del vegetales 1
Incluir mas vegetales cocidos 1
Mas picadillos 1
Mas variedad de ensaladas y comidas 4
Menu con mas variedad 10
Menu poco balanceado 1
Ninguna 58
Refrescos con mucho azucar 6
Servir refrescos recién hechos 5
Utilizar fruta natural como bebida 1
Variedad del menu 3
Varierdad de ensaladas 1

Total general 150
Fuente: elaboracidn propia, 2019.
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ANEXO 10. INSTRUMENTO PARA LA EVALUACION DE

CONOCIMIENTOS Y HABITOS NUTRICIONALES

Universidad Hispanoamericana
Hotel Barcel6 San José Palacio

Pasante de Nutricién: Richard Escoe Bastos

Cuestionario sobre conocimientos nutricionales

A. CONOCIMIENTOS

1. ¢Cual seria la respuesta correcta, para definir el significado de Nutricion?
__Aprender a comer
__Bajar de peso
__Llevar una vida saludable

__Otro:

2. ¢Cual es la opcion correcta para llevar a cabo una dieta saludable?
__Reducir el consumo de harinas
__Reducir el consumo de azucares
__Consumir muchas ensaladas
__Otro:

3. Un beneficio del consumo de fibra es
__Aumentar la absorcién de nutrientes
__Mejorar la absorcion de liquidos
__Mejorar el trénsito intestinal
__Aportar vitaminas y minerales

4. ¢Cual grupo de alimentos se debe consumir con precaucién, para llevar una vida
sana?
__Lacteos
__Azlcares
__Harinas
_Vegetales
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5. ¢Cudl grupo de alimentos se considera la principal fuente de energia para el
organismo?
__Grasas
__Fibra
__Harinas
__Proteina

6. ¢Cudl de los siguientes alimentos es una fuente importante de grasa saludable para el
organismo?
__Marafién
__Margarina
__Natilla
__Leche

7. ¢Cual de los siguientes alimentos tiene un aporte importante de grasas NO
saludables?
__Aceite de Canola
__Manteca
__Aceite de Girasol
__Margarina

8. El consumo en exceso del siguiente alimento me aumenta el nivel de Triglicéridos en
sangre
__Chicharron
__Pan
__Chuleta
__Mantequilla

9. Un alimento fuente de Colesterol es el siguiente
__Aceite de girasol
__Leche
__Mani
__Margarina
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10. Un alimento que sea fuente importante de fibra es el siguiente
__Galletas
__Garbanzos
__Frutas sin cascara
__Gelatina

11. Los siguientes son los pasos para leer una etiqueta nutricional
__Ver el tamafio de la porcion, el namero de porciones, leer nutrientes
__Ver el numero de porciones, el tamafio de la porcion, leer nutrientes
__Leer nutrientes, ver el tamafio de la porcion y porciones por envase
__Leer nutrientes, ver porciones por envase y tamafio de la porcién

12. Para futuras sesiones educativas, cuales temas le gustaria abordar

B. HABITOS
13. ¢Cuantos tiempos de comida por dia suele realizar?
_1-2
_ 34
_ 56
__masde6

14. ;Cuantos vasos de agua suele consumir en un dia?
__Menos de 2 vasos
__2-3vasos
__4-5vasos
__6-8 vasos

15. ¢ Cuantas tazas de frutas y vegetales suele consumir en un dia?
__No consume
__2-3tazas
__4-51tazas
__6-7 tazas

16. ¢Cuantas tazas de leche o yogurt suele consumir en un dia?
__No consume
__1-2 tazas
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__3-4tazas
__mas de 5 tazas

17. ;Cuantas cucharaditas o sobres de aztcar suele consumir en un dia?
__No consume
_1-2
34
__50més

18. ;Cuantas cucharaditas de sal suele consumir en un dia?
__No consume
_1-2
34
__50més

19. ¢ Cual método de coccion es el que mas utiliza para la coccion de los alimentos?
__Hervido
__Frito
__Alvapor
__Alaplancha
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ANEXO 11. GRAFICO 4

Significado de nutricidon para colaboradores del Hotel
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Figura 9.

Significado de nutricion para los colaboradores del hotel
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ANEXO 12. TABLA DE OTROS SIGNIFICADOS DE NUTRICION PARA

LOS FUNCIONARIOS

Tabla 47.

Otros significados de nutricion para los colaboradores del hotel

Otros significados de nutricion para los colaboradores Numero de personas
Alimentacion que permite el funcionamiento éptimo del 1

cuerpo

Comer menos 1

Primeras tres respuestas 148

Total general 150

Fuente: elaboracion propia, 2019.

ANEXO 13. GRAFICO 5

Opcidn para llevar una dieta saludable segun
colaboradores del Hotel
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Opcion para llevar a cabo una dieta saludable segun colaboradores del hotel

Otras opciones para llevar una dieta saludable
segun colaboradores

Alimentacién equilibrada

Aprender a porcionar

Combinacidn de todas las opciones

Comer balanceado

Comer saludable

Consumir comidas mas saludables

Ejercicio y dieta balanceada

Harinas y azicar moderadas, y consumo de frutas
y ensaladas

Las tres opciones

No comer a todas horas del dia

Porcionar tipo y cantidad de alimentos
Proporcionar tipo y cantidad de alimentos
Reducir consumo de harinas y azlcares
Primeras tres respuestas

Total general

Numero de personas

1

1

2
13

N P W R R

121
150

ANEXO 14. TABLA SOBRE OTRAS OPCIONES PARA LLEVAR UNA

DIETA SALUDABLE SEGUN COLABORADORES

Tabla 48.

Otra opcion para llevar a cabo una dieta saludable segun colaboradores del hotel

Fuente: elaboracion propia, 2019.



ANEXO 15. GRAFICO 6
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Un beneficio de la fibra, segun colaboradores del Hotel
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Un beneficio de la fibra, segun los colaboradores del hotel
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ANEXO 16. GRAFICO 7

Alimento que se debe consumir con precaucion, segun
colaboradores del Hotel
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Figura 12.

Alimento que se debe consumir con precaucién, segun colaboradores del hotel
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ANEXO 17. GRAFICO 8
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Alimento principal fuente de energia, segun
colaboradores del Hotel
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ANEXO 18. GRAFICO 9
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Alimento fuente de grasa saludable, segin colaboradores

del Hotel
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Figura 14.

Alimento fuente de grasa saludable, segun colaboradores del hotel
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ANEXO 19. GRAFICO 10
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Alimento con aporte importante de grasas NO
saludables, seguin colaboradores del Hotel

Total

W Aceite de Canola
B Aceite de Girasol
® Manteca

® Margarina

Alimento fuente importante de grasas no saludables, segin colaboradores del hotel
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ANEXO 20. GRAFICO 11

Alimento que promueve el aumento de TG en sangre, segun
colaboradores del Hotel
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Figura 16.

Alimento que aumenta los triglicéridos en sangre, segun los colaboradores del hotel



ANEXO 21. GRAFICO 12
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Alimento fuente de Colesterol, segun colaboradores del

Hotel
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Alimento fuente de colesterol, segln colaboradores del hotel
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ANEXO 22. GRAFICO 13
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Alimento fuente importante de fibra, segin

colaboradores del Hotel
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Alimento fuente importante de fibra, segun colaboradores del hotel
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ANEXO 23. GRAFICO 14

Pasos para leer etiqueta nutricional, segun colaboradores

del Hotel
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Secuencia correcta para leer una etiqueta nutricional, segin colaboradores del hotel
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ANEXO 24. TEMAS PROPUESTOS POR COLABORADORES PARA

SESIONES EDUCATIVAS

Tabla 49.

Temas propuestos por los colaboradores, para sesiones educativas

Temas

NUmero de personas

Acelerar metabolismo

Adulto mayor

Alimentacion en gastritis
Alimentacidn y sobrepeso

Alimentos con fibra

Alimentos con vitaminas, calorias diarias
recomendadas

Alimentos para DM2

Alimentos para evitar contracturas
Alimentos para HTA

Alimentos para subir masa muscular y
bajar grasa

Alimentos para tener mas energia
Alimentos que aparentan ser saludables y
no lo son

Alimentos que dan energia

Alimentos que se pueden comer en una
dieta saludable

Alimentos sistema nervioso

Alimentos sustitutos de harinas
Aprender a comer

Bajar Colesterol en sangre

Bajar grasa corporal

1

2
1
4
4

N R R R
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Temas

NuUmero de personas

Bebidas energéticas

Carnes saludables

Comer balanceado

Comida enlatada

Comida répida

Comida sin calorias (para no subir de
peso)

Comidas que desintoxican
Como bajar de peso

Como bajar de peso
Consumo de harinas
Control del peso

Desayunos saludables

Dieta balanceada

Dieta cetogénica, gluten free
Dieta para madres

Dietas vegetarianas
Edulcorantes

Es buena la carne roja

Es bueno cambiar un tiempo de comida
por un batido

Es necesario cenar

Estilo de vida

Etiquetado nutricional
Exceso de pan y harinas
Fibra

Frutas aptas para diabéticos
Frutas con menos azlcar
Ganar masa muscular

Gaseosas

1

w = N -
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Temas

NuUmero de personas

230

Gluten

Grasa para cocinar

Hidratacion

Hidratacion y ejercicio

Importancia de desayunar

Keto food, super alimentos, antioxidantes
Lo mencionado en las preguntas

Menu balanceado

Menu balanceado de bajo costo
Meriendas saludables

Metabolismo

Métodos de coccion saludables
Ninguno

Nutricion deportiva

Nutricion y adulto mayor

Nutricién y diabetes

Nutricion y obesidad

Nutrientes y funciones

Porciones de alimentos

Porciones de alimentos y actividad fisica
Postres saludables

Restaurantes saludables

Suplementos nutricionales

Sustitutos de la leche

Tipos de coccidn de alimentos, como
descongelarlos y desayunos saludables
Transtornos alimentecios

Utilizar proteina en polvo

Total general

1

N PR R R R R RN W R

e
N ©

N O RN oD

150

Fuente: elaboracion propia, 2019.
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ANEXO 25. GRAFICO 15

Cantidad de tiempos de comida realizados por los
colaboradores del Hotel en un dia
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Figura 20.

Cantidad de tiempos de comida realizados por los colaboradores en un dia
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ANEXO 26. GRAFICO 16

Cantidad de vasos de agua consumidos por los
colaboradores del Hotel en un dia
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Figura 21.

Cantidad de vasos ingeridos por los colaboradores del hotel en un dia
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ANEXO 27. GRAFICO 17

Cantidad de tazas de frutas y vegetales consumidas en un
dia, por los colaboradores del Hotel
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Figura 22.

Cantidad de porciones (tazas) de frutas y vegetales consumidos en un dia por los

colaboradores del hotel
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ANEXO 28. GRAFICO 18

Cantidad de tazas de Leche y/o yogurt consumidas en un
dia por los colaboradores del Hotel
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Cantidad de tazas de leche o yogurt consumidos por dia por los colaboradores del hotel
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ANEXO 29. GRAFICO 19

Cantidad de cucharaditas y/o sobres de azucar
consumidos en un dia por los colaboradores del Hotel
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Ndmero de cucharaditas de aztcar consumidas en un dia por los colaboradores del hotel
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ANEXO 30. GRAFICO 20

Cantidad de cucharaditas de sal consumidas en un dia
por los colaboradores del Hotel
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Cantidad de cucharaditas de sal consumidas en un dia por los colaboradores del hotel



ANEXO 31. GRAFICO 21
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Método de coccidn mas utilizado por colaboradores

del Hotel
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Figura 26.

Método de coccion mas utilizado por los colaboradores del hotel
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ANEXO 32. CUESTIONARIO SOBRE MANIPULACION DE ALIMENTOS

APLICADO AL PERSONAL DEL SERVICIO DE ALIMENTOS

Universidad Hispanoamericana
Hotel Barceld San José Palacio
Pasante de Nutricion: Richard Escoe Bastos

A continuacion se presenta un cuestionario dirigido a los colaboradores de la cocina, favor
seguir las instrucciones y completar el instrumento en su totalidad.
nstrucciones: Marque con una X la opcidén que mejor responde a

1. ¢Conoce usted la diferencia entre el concepto de limpieza y desinfeccion?
__Si, totalmente claro __Si, tengo una idea
__Nunca me han hablado del tema

2. ¢Con qué frecuencia se realizan procesos de limpieza y desinfeccion de equipos en

cocina?
__1 0 més veces por dia __4-5 veces por semana
_1-3 veces por semana ___No existe un control

3. ¢Con qué frecuencia se realizan procesos de limpieza y desinfeccidon de superficies
en el area de cocina?
__1 0 maés veces por dia __4-5veces por semana
__1-3 veces por semana __No existe un control

4. ;Con qué frecuencia se realizan procesos de limpieza y desinfeccion de las cdmaras
de almacenamiento frias (cuartos de refrigeracion y congelacion)?
__1 0 més veces por dia __4-5 veces por semana
_1-3 veces por semana ___No existe un control

5. ¢Con qué frecuencia se realizan procesos de limpieza y desinfeccion de las camaras
secas (bodegas de almacenamiento de alimentos)?
__ 1 0 més veces por dia __4-5 veces por semana
__1-3 veces por semana ___No existe un control

6. ¢Con qué frecuencia se lava las manos el personal de cocina?
__cada 30 minutos __cada hora
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__cada 3 horas __ho existe un control

7. ¢Para evitar la contaminacion cruzada se deben utilizar tablas de picar con colores
especificos?
_Si

__No, ¢Por quée?

8. ¢Utilizan termdmetros para medir temperatura de los alimentos antes de servirlos?
__Si __No, ¢Por qué?
__Solamente con las carnes __Setiene, pero no se implementa

9. ¢Verifican las temperaturas de los camiones de transporte de los alimentos a la hora

de su llegada?
__Si __No, ¢Por que?
__Solamente con las carnes __Aalgunos alimentos

10. ¢Conoce usted el rango de temperatura a la que se deben mantener los alimentos, para
evitar entrar en la zona de peligro de crecimiento bacteriano?

__Si __No, ¢Por qué?

__Tengo una idea __No conozco de las temperaturas

11. La limpieza de areas y superficies se realiza con
__un desinfectante __cloro
__con agua __Nho existe un control

12. La limpieza de areas y superficies se realiza con
__toallas desechables __toallas desinfectantes
__pafio de tela __no existe un control

13. Los utensilios de cocina se lavan:
__después de cada uso __al finalizar jornada laboral
__al terminar de cocinar las preparaciones __no existe un control

14. La manera correcta de almacenar los alimentos seria:
__se utiliza método Primero en Entrar Primero en Salir
__segun el menu establecido
__se colocan segun su entrada
__no existe un control
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ANEXO 33. GRAFICO 22

Conocimiento sobre la diferencia entre limpiezay
desinfeccion en colaboradores del Hotel
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Figura 27.

Conocimiento sobre la diferencia entre limpieza y desinfeccion en trabajadores del hotel
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ANEXO 34. GRAFICO 23

Frecuencia con la que se realizan procesos de limpieza y
desinfeccion en los equipos, segun colaboradores de la
cocina
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Figura 28.

Frecuencia de limpieza y desinfeccién de los equipos, segun colaboradores de la cocina
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ANEXO 35. GRAFICO 24

Frecuencia con la que se realizan procesos de limpiezay
desinfeccion en superficies, segln colaboradores de la
cocina
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Figura 29.

Frecuencia de limpieza y desinfeccion de superficies, seguin colaboradores de la cocina
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ANEXO 36. GRAFICO 25

Frecuencia de procesos de limpieza y desinfeccién de las
camaras de almacenamiento frias, segun el personal de
cocina
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Figura 30.

Frecuencia de limpieza y desinfeccion de camaras de almacenamiento frias, segln

colaboradores de la cocina
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ANEXO 37. GRAFICO 26

Frecuencia de procesos de limpieza y desinfecciéon en
bodegas de almacenamiento secas, segun personal de

cocina
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Figura 31.

Frecuencia de limpieza y desinfeccion de bodegas de almacenamiento secas, segun

colaboradores de la cocina
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ANEXO 38. GRAFICO 27

Frecuencia de lavado de manos en el personal de cocina,
segun los mismos
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Figura 32.

Frecuencia de lavado de manos segun personal de cocina
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ANEXO 39. GRAFICO 28

Respuesta del personal de cocina, sobre utilizacidn
de tablas de picar de color
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Figura 33.

Utilizacion de tablas de picar con clave de color, segun funcionarios de la cocina
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ANEXO 40. GRAFICO 29

Utilizacion de termdmetros para medir la temperatura
de los alimentos, segun el personal de cocina

W Si

W Solamente las carnes

Numero de personas

Total

Figura 34.

Utilizacion de termometros en alimentos, segun personal de cocina
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ANEXO 41. GRAFICO 30

Utilizacion de termdmetros para verificar temperatura de
camiones transportadores, segun personal de cocina

mSi
W Solamente las carnes

B No, ¢Por qué?

Numero de personas

Total

Figura 35.

Utilizacion de termdmetros para verificar la temperatura de los camiones transportadores,

segun el personal de cocina
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ANEXO 42. TABLA SOBRE LA RAZON PARA NO VERIFICAR LA
TEMPERATURA DE LOS CAMIONES TRANSPORTADORES DE

ALIMENTOS

Tabla 50.

Razon para no medir temperatura en los camiones transportadores

Razon para no verificar temperatura de los camiones Numero de personas
N/A 24

Tiempo 1

Total general 25

Fuente: elaboracion propia, 2019.

ANEXO 43. GRAFICO 31

Conocimiento del rango de temperatura de crecimiento
bacteriano, segun el personal de cocina

30
25
20
15 mSi

10 M Tengo una idea

Numero de personas

Total

Figura 36.
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Conocimiento del rango de temperatura de crecimiento bacteriano, segin personal de

cocina

ANEXO 44. GRAFICO 32

Sustancia para la limpieza de areas y superficies, segun el
personal de cocina

30
25
20
15 B Con agua

10 B Un desinfectante

Numero de personas

u

Total

Figura 37.

Sustancia utilizada para la limpieza de areas y superficies, segun el personal de cocina
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ANEXO 45. GRAFICO 33

Instrumento con el que se realiza la limpieza de areas y
superficies, segun el personal de cocina

30

25

20

15

10

B Toallas desechables

Numero de personas

Total

Figura 38.

Instrumento utilizado para la limpieza de areas y superficies seguin personal de cocina
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ANEXO 46. GRAFICO 34

Frecuencia de lavado de los utensilios de cocina
30

25

20
W Al terminar de cocinar las

15 preparaciones

B Después de cada uso
10

Numero de personas

Total

Figura 39.

Frecuencia de lavado de utensilios en el &rea de produccion, segun personal de cocina
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ANEXO 47. GRAFICO 35

Manera correcta de almacenar los alimentos, segin
colaboradores del servicio de alimentos

25

5 20
©
[
o
&) ’
o 15 M Se colocan segun su
) entrada
©
g 10 B Se utiliza método Primero
g en Entrar Primero en Salir
pa

5

0

Total
Figura 40.

Manera correcta de almacenar los alimentos, segun el personal de cocina
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ANEXO 48. ESTRUCTURA DE MENU ALMUERZOS ACTUAL PARA LOS

COLABORADORES DEL HOTEL

Figura 41.

Menu que se prepara en el comedor de colaboradores de Lunes a Jueves
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Figura 42.

Menu que se prepara en el comedor de colaboradores de Viernes a Domingo
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ANEXO 49. INSTRUMENTO UTILIZADO PARA LAS CARACTERISTICAS ORGANOLEPTICAS DE LOS

PLATILLOS

Plato # Foto

Tiempo de comida:

Nombre del plato:

Caracteristica Muy malo Malo Bueno Muy bueno
Organoléptica
Aroma
Sabor
Apariencia
Tamario
Temperatura
Textura
Armonia
Observaciones:
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ANEXO 50. EVALUACION AROMA

Tabla 51.

Evaluacién del aroma de los platillos servidos

Cuenta de
Aroma Platillo
Bueno 22
Malo 3
Muy bueno 7
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

ANEXO 51. EVALUACION SABOR

Tabla 52.

Evaluacion del sabor de los platillos servidos

Cuenta de
Sabor Platillo
Bueno 17
Malo 6
Muy bueno 9
Total general 32

Fuente: elaboracién propia, 2019.
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ANEXO 52. EVALUACION APARIENCIA

Tabla 53.

Evaluacion de la apariencia de los platillos servidos

Cuenta de
Apariencia Platillo
Bueno 22
Malo 10
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

ANEXO 53. EVALUACION DEL TAMANO DEL PLATILLO

Tabla 54.

Evaluacién del tamafio de los platillos servidos

Cuenta de
Tamaio Platillo
Bueno 27
Malo 4
Muy bueno 1
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.



ANEXO 54. EVALUACION TEMPERATURA

Tabla 55.

Evaluacién de la temperatura de los platillos servidos

Cuenta de
Temperatura Platillo
Bueno 13
Muy bueno 19
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

ANEXO 55. EVALUACION TEXTURA

Tabla 56.

Evaluacion de la textura de los platillos servidos

Cuenta de
Textura Platillo
Bueno 31
Malo 1
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

259



ANEXO 56. EVALUACION ARMONIA

Tabla 57.

Evaluacién de la armonia de los platillos servidos

Cuenta de
Armonia Platillo
Bueno 19
Malo 12
Muy malo 1
Total general 32

Fuente: elaboracion propia, 2019.

260



ANEXO 57. ANALISIS CUANTITATIVO DEL MENU SERVIDO

5E INCLUYE EN AMBAS

PREPARACIONES
PLATILLO APARTE

261

Dia 1
Merienda
Plato
Ingredientes Gramos Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
compuesto
Café 360 0 0 0 0
2 cucharaditas
. 10 10 0 0 40
azlcar
Total 10 0 0 40
Reg 26 10 7 205
% Adec 38 ] 0 20
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Almuerzo
Plato I dient G Cabohidrato (g) | Proteina(g) | G (£) Kcal
compuasto ngredientes ramaos rato (g roteina (g rasa (g cal
Arroz 189 1569 12,8 0 673
Frijoles 151 96,64 33,2 0 513
Bistec 92 2,47 16,4 9 165
, Lentejas 300 1714 042 16 1071
Lentejas con
cerdo
Cerdo 47 1,1 18,8 26,6 322
Aceite coccign 15 0 0 13 120
Leche con ) ) - .
. 360 26,9 145 /2 229
sirope
Bebidas
Fresco de cas 360 26,1 0,3 0,2 110
Lechuga 4 0,9 0,4 0 5
Ensalada . . .
lomate 110 4,2 0,9 0,2 20
Fepino 116 2,5 0,6 0,2 12
Sandia b3 4.8 0,3 0 18
Postre
Pina 6l ] 0,3 0 30
Total 1 2198 100 63,2 1827
Total 2 302,51 B5,2 22,6 1666
Req 77 31 20 615
% Adec 1 285 323 316 297
% Adec 2 393 210 113 271
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Dia 2
Merienda
Proteina
Plato compuesto | Ingredientes Gramos |Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Kcal
Café 360 0 0 0 a
2 cucharaditas
, 10 10 0 0 40
azlcar
Total 10 0 0 40
Req 26 10 7 205
% Adec 3B a Q 20
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Almuerzo
Protel G
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) (2) na E:Ta Kecal
Arroz 1859 156,9 12,8 0 673
Frijoles molidos 122 78 26,8 0 415
Arroz 112 93 7.5 0 399
Arroz con pollo Pollo 99 0 26,5 10,6 212
Vegetales 10 1,1 0,2 0
Aceite coccid 15 0 0 13 120
Pasta 166 1271 18,3 2,3 601
Pasta en salsa roja sal )
alsa roja con
_J 228 7 12,2 18,1 246
chorizo
Fresco de pifia 360 30 0,2 0 123
Bebidas . .
resco
360 43,3 0,8 0 174
tamarindo ' '
Lechuga 34 0,9 0,4 0 5
Ensalada Tomate 110 4,2 0.9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
) Sandia B3 4.8 0,3 0 18
Postre -
Fifia 61 B 0,3 0 30
Total 1 2225 63,7 24 1361
Total 2 354,7 46,6 33,8 1859
Raqg I 3l 20 B15
¥ Adec 1 289 205 120 221
% Adec 2 461 150 169 309
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Dia 3
Merienda
Grasa
Plato compuesto Ingredientes Gramos Cabohidrato (g] | Proteina (g) (2) Kcal
Cafié 360 0 0 0 0
2 haradita

cucharacitas 10 10 0 0 40

azlcar
Total 10 1] (1] 40
Req 26 10 7 205
% Adec 38 1] 1] 20
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Almuerzo
Plato compuesto Ingredientes Gramos Cabohidrato (g) Proteina(g) |Grasa(g) | Kcal
\rroz 189 1569 12,8 a 673
Frijoles 151 16,6 33,2 a 513
Carne B4 0,12 12 3 12,5 166
Elote 100 18,7 3,2 1.3 Bb
Ollade carna Tanahoria 50 4.7 0.4 0.1 20
Platano 150 47.8 1.9 0.5 183
Calda 174 L] 0 0 L]
rellecenfussay 156 0 30,6 6,17 | 181
pellejo
Aceite coccion 15 1] 0 13 120
Ensalada de papa Fapa i 10G o g -
Mayonesa 19 1] 0 16,2 136
Behidas Fresco Guanabana 360 38,1 0,9 0,2 155
Fresco papaya 360 32,7 0,4 0,2 135
Lechuga 34 a9 d,4 a 5
Ensalada Tomate 110 3,2 0,9 0,2 20
Peping 116 2.5 0,6 0,2 12
Sandia 63 B 0,3 a 18
Postre
Pifa 61 B 0.3 0 30
Total 1 317,24 BD,B 35,97 1889
Total 2 129,82 21,2 28 B1S
Req 7 31 20 E15
¥ Adec 1 412 261 180 307
% Adec 2 169 GE 140 133
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Dia 4
Merienda
Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Kcal

Café 360 0 0 0 0
Muffin 40 20 2,3 8,4 162

2 cucharaditas
< 10 10 0 0 40
azlcar

Total 30 2,3 8,4 202
Req F.i 10 F) 205

% Adec 115 23 120 99
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Almuerzo
Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Kcal
Arroz 189 1569 12,8 0 673
Frijoles 151 96,64 33,2 0 513
Chuleta cerdo 110 0 24 3,9 138
Lomito de res 126 0 28,1 6,6 163
Cebolla ai &4 1.9 0 E 5]
Aceite coccion 15 0 0 13 120
Bebida Te frio 360 51,8 0 0 215
Lechuga 34 0,9 0,4 0 &
Ensalada
Tomate 110 4.2 1.9 0.2 20
Pepino 116 2.5 0,6 0,2 12
Sandia 63 4,8 0,3 0 18
Postre
Pira bl 8 0,3 0 30
Total 1 334,14 734 17,3 1780
Total 2 325,74 76,6 20 1769
Req 77 31 20 615
% Adec 1 434 237 857 289
% Adec 2 423 247 100 288
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Dia 5
Merienda
Plato compuesto| Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) [Proteina (g) |Grasa (g)| Kcal
Café 360 0 0 0 0
2 cucharaditas
. 10 10 0 0 40
azlicar

Total 10 0 0 40
Req 26 10 T 205

% Adec 3B 0 0 20
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Almuerzo
Grasa
Plato compuesto |  Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) |Proteina (g) (e) Kcal
Arroz 189 1569 128 0 673
Frijoles 151 96,64 33,2 0 513
Pescado a
.pang 77 22,6 0.4 9.4 213
empanizado
Arroz 112 43 '5 1 399
Arroz con pollo Pollo a9 {0 26,5 10,6 212
Vegetales 10 1,1 0,2 0
ortillas
— 31 1 8,6 155
tostadas
Aceite coccicn 15 0 0 13 120
Té frio 360 51,8 (i} (i} 215
Bebidas
Guanabana 360 38,1 0.9 0,2 155
Lechuga 34 0.9 0.4 0 5
Ensalada Tomate 110 4.2 0.9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
i Sandia 63 4.8 0,3 0 i8
Postre -
Fifia Bl 8 0,3 0 30
Total 1 1703 42 32,8 1133
Total 2 348,34 57,9 22,8 1819
Req 77 3l 20 B15
% Adec 1 221 135 14 i84
% Adec 2 452 187 114 296
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Dia &
Merienda

Plato compussto Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa(g) Keal

Café 360 L] L] 0 L]

2 cucha.\ raditas 10 10 0 0 0

azlcar

Tatal 10 L) 0 40
Req 26 10 7 205

% Adec B L] 0 20
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Almuerzo
Plato compuesto Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Arroz 189 156,9 12,8 0 673
Frijoles 151 06,6 33,2 0 513
Pollo con hueso i - o -
. 156 U 30,6 b, 17 181
y pellejo
Pasta 166 1271 18,3 2,3 601
Pasta ensalsa roja =2l -
ARATORCON | 55g 7 12,2 18,1 246
chorizo
Aceite coccidn 15 0 0 13 120
Papa 110 10,6 1.3 0 46
Ensalada de papa
Mayonesa 15 0 0 16,2 136
Té frio 360 51,8 1] 0 215
Bebidas
Guandbana 360 38,1 0,9 0,2 155
Lechuga 34 0,9 0.4 0 5
Ensalada Tomate 110 4.2 0,9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
i Sandia 63 4.8 0,3 0 18
Postre -
Pifia 61 B 0,3 0 30
Total 1 322,64 81,3 35,97 1909
Total 2 206,3 33 33,8 1267
Req 7 3l 20 615
% Adec 1 419 262 180 310
% Adec 2 268 106 169 206
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Dia 7
Merienda
Grasa
Plato compuesto Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (&) Kcal
Cafié 360 1] 1] L] 1]
2 haradita
cucharadiias | g 10 0 0 40
azlicar

Total 10 1] L] 40
Req 2B 10 7 205

%% Adec 38 0 0 20
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Almuerzo
Grasa

Plato com puesto Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (2] Kcal
Arroz con malz 189 156,9 12,8 0 673

Frijoles rojos 151 96,6 33,2 1 513

Bistec g2 i 16,4 g 165

Carne 84 0,12 12,3 12,5 166

Elote 100 18,7 3,2 1,3 86

z hori i) 4.7 0,4 0,1 20

Olla de carne anatoria ' ' '

Platano 150 47,8 1,9 0,5 183

Caldo 174 1] 1] 1] 1]

Aceite coccidn 15 1 1 13 120

Maracuya 360 708 1] 1] 333

Bebidas ¥ ’

Guandbana 360 38,1 0,9 0,2 155

Lechuga 34 0,9 0,4 0 5

Ensalad:

realasa Tomate 110 4,2 0,9 0,2 20
Pepino 116 5 0,6 0,2 12

i Sandia 63 4.8 0,3 1 18

Postre -

Pifia 61 A 0.3 1 30
Total 1 314.5 65,8 226 1711

Total 2 171,52 20,3 27,8 993

Req 7 31 20 615

% Adec 1 408 112 113 178

% Adec 2 223 b5 139 161
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Dia 8
Merienda
Cabohidrato Protiel
Plato compuesto Ingredientes Gramos (&) & (g) na Grasa (g) Kcal
Café 360 0 0 0 0
Tiramizd 39 115 1,3 4,5 96
2 cucha.nradltas 10 10 0 0 40
azlcar
Total 219 1,3 4.5 136
Req 26 10 7 205
% Adec B84 13 [ 66
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Almuerzo
Cabohidrato Proteina
Plato com puesto Ing redientes Gramos (2) (2) Grasa (g) Kcal
Arroz 1849 156,49 12,8 0 673
Frijoles 151 06,64 33,2 {0 513
Pollo B0 0,9 16,9 1.4 B5
Pollo en salsa blanca
Salsa blanca 133 13,9 3.9 11,9 178
Carne B4 0,12 12,3 12,5 166
Elote 100 18,7 3,2 1,3 B&
Olla de carne Zanahoria 50 4.7 0.4 0,1 20
Platamo 150 47,8 19 0,5 183
Caldo 174 1] 1] 1] 1]
Aceite coccidn 15 1 1 13 120
Eebida Té frio 360 51,8 0 0 215
Lechuga 34 0.9 0,4 0 5
Ensalad:
realass Tomate 110 4, 0,9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
) Sandia B3 4.8 0,3 0 18
Postre -
Pifia 61 B8 0,3 0 30
Total 1 340,54 69,3 26,7 18649
Total 2 143,52 20,3 27,8 B75
Req 77 31 20 615
%% Adec 1 442 224 134 304
% Adec 2 186 B5 139 142
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Dia9
Merienda
Grasa
Plato compuesto | Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (&) Kcal
Café 360 0 0 0 0
2 haradita
cucharacitas 10 10 0 0 40
azlicar

Total 10 1] 1] 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 (1] (1] 20




Almuerzo

G
Plato compuesta |  Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) ;::a Keal
Arroz 1849 156,19 12,8 1 673
Frijoles 151 96,64 33,2 0 513
Pescado
Farace 23,6 9,4 0,4 713
empanizado
Chorizo O 0 19,2 32,1 386
Chorizo con yuca
Yuca 30 23,3 1,5 0,6 105
Aceite coccidn 15 0 1 13 120
Té frio 360 51,8 1] 1] 215
Bebidas
amarindo 360 433 0.8 1 174
Lechuga 34 0.9 0,4 0 5
Ensalad:
ralass Tomate 110 42 0,9 0,2 20
Pepino 116 2.5 0,6 0,2 12
i Sandia 63 4.8 0,3 1 18
Postre
Pifia 61 A 0,3 1 a0
Total 1 340,84 58,7 228 1778
Total 2 95,5 23,2 46,1 911
Req 77 31 20 615
% Adec 1 443 189 114 2819
% Adec 2 124 75 231 148
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Dia 10
Merienda
Cabohidrato
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos (2) b Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Café 360 L L i) L)
2
cucharaditas 10 10 L 0 40
azocar

Taotal 10 0 0 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 1} o 20
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Almuerzo
Cabohidrato
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos (2) Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Arroz 189 1569 12,8 0 673
Frijoles 151 06,64 33,2 0 513
Chuleta cerdo 110 {0 24 3.9 138
Chuleta con salsa
de tomate natural alsa de
R salsa de 3,6 1,2 0 18
tomate
Atdn 61 2,1 8.7 0 43
Arroz con atdn Arroz 149 1237 10,1 L 530
Vegetales 10 11 0,2 L 7
Aceit
o 15 0 0 13 120
CooCior
Bebida é frio 360 51,8 0 0 215
Lechuga 34 0.9 0,4 0 5
Ensalada Tomate 110 4.2 0.9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
i Sandia 63 4.8 0.3 0 18
Postre -
Pifa 61 8 0.3 0 30
Total 1 319,34 73,7 17,3 1762
Total 2 199,1 21,5 13,4 1000
Req 77 31 20 615
% Adec 1 428 238 87 287
% Adec 2 259 B9 &7 163
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Dia 11
Merienda
Grasa
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) () Kcal
Café 360 1] L] L] 1]
2 haradita
cucharadiias) 9o 10 0 0 40
azlcar
Total 10 L] L] 40
Req i 10 7 205
% Adec 38 (1} (1] 20
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Almuerzo
Grasa
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (&) Kcal
Arroz 189 1569 128 1] YE]
Frijoles
e 122 78 26,8 0 415
molidos
Arroz 112 93 '5 1 399
Arroz con pollo Pollo g4 0 26,5 10,6 212
Vegetales 10 1.1 0,2 {0
i Bistec 92 2,47 16,4 ] 165
Bistec
encebollado
Cebolla 90 84 0,9 0 36
Aceite coccidr 15 1 0 13 120
Té frio 360 51,8 L] 0 215
Bebidas
Maora 360 58 0 1 246
Lechuga 34 0.9 0,4 0 5
Ensalada Tomate 110 472 0,9 0,2 20
Pepino 116 2.5 0,6 0,2 12
i Sandia 63 4.8 0,3 0 18
Postre -
Pifia 61 A 0,3 1 a0
Total 1 250,5 63,5 24 1484
Total 2 239,97 32,6 22,4 1294
Req 77 31 20 615
% Adec 1 325 205 120 241
% Adec 2 312 165 112 210
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Dia 12
Merienda
Proteina | Grasa
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) (&) (2) Kcal
Café 360 1] 1] 1] 1]
Puddin 55 28,95 19 7.7 193
2
cucharaditas 10 10 1] 1] 40
azlcar

Total 38,95 19 7.7 233
Req 26 10 7 205
% Adec 150 19 110 114
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Almuerzo
Proteina | Grasa
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos |Cabohidrato (g) (&) (2) Kcal
Arroz 189 156,9 128 (] 673
Frijoles 151 96,64 33,2 L] 513
Costilla de
113 11,3 23.4 20,1 323
Cerdo con cerdo ‘ ! !
platano )
Platano ] 232 0.7 2,2 120
. Lentejas 300 171,49 64,2 16 1071
Lentejas cor
cerdo
Cerdo 1,1 18,8 26,6 322
Aceit
e 15 0 0 13 120
COCCIOn
Casg 360 26,1 0.3 0,2 110
Bebidas
Guandbana 360 38,1 0,9 0,2 155
Lechuga 34 0.9 0,4 0 5
Ensalada Tomate 110 4.2 0,9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
) Sandia B3 4.8 0,3 0 18
Postre -
Pifia &1 B 0,3 0 30
lotal 1 231 B6,4 56,2 1753
Total 2 334,54 72,9 359 1944
Req 77 31 20 615
% Adec 1 300 2719 281 285
“ Adec 2 434 235 180 il6
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Dia 13
Merienda
Cabohidrato G

Plato compuesto | Ingredientes Gramos (2) - Proteina (g) E::a Kcal

Café 360 0 0 0 0

2 cuche.\ raditas 10 10 0 o 40

azucar

Total 10 0 0 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 0 0 20
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Almuerzo
Cabohidrato Grasa

Plato compuesto | Ingredientes Gramos (2) Proteina (g) (&) Kcal
Arroz 189 156,9 12,8 0 673

Frijoles 151 06, 64 33,2 0 513
Carne B84 0,12 12,3 12,5 166

Elote 100 18,7 3,2 1.3 86

Olla de carne Zanahoria 50 4,7 0,4 0,1 20
Platano 150 47.8 19 0.5 183

Caldo 174 0 0 0 0

Pollo i .
275 0 73,6 29,4 LE8
deshuesado

Aceite coccior 15 0 0 13 120

Bebida Maracuya 360 79.8 0 0 333
Lechuga 34 0,9 0,4 0 5

Ensalada Tomate 110 4,2 0,9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12

i Sandia 63 4.8 0,3 0 18

Postre -

Pifia b1 8 0,3 0 30
Total 1 353,74 122,1 42,8 2312
Total 2 171,52 203 27,8 993
Req 77 31 20 615

% Adec 1 459 304 214 376
% Adec 2 223 B5 139 161
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Dia 14
Merienda
Cabohidrato Grasa

Plato compuesto Ingredientes Gramos () Proteina (g) (&) Kcal

Café 360 0 0 0 0

2 cucha.n raditas 10 10 o 0 40

azlcar

Total 10 0 0 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 0 0 20




288

Almuerzo
Cabohidrato Grasa
Plato compuesto Ingredientes Gramos (2) Proteina (g) (2) Kcal
Arroz 189 156,49 12,8 1 673
Frijoles 151 06, 64 33,2 0 513
Chuleta cerdo 110 1 24 3.9 1318
Chuleta con salsa de
tomate natural Galsa d
rare et A e 74 3,6 1.2 0 18
tomate
Pa 263 25,5 3,1 1] 110
Picadillo de papa con s ’ ’
carne molida )
Carne molida B5 1] 18,2 G 129
Aceite coccidn 15 1 1 13 120
EBebida Guandbana 360 38,1 0,9 0,2 155
Lechuga 34 0.9 0,4 0 5
Ensalad:
rRatass Tomate 110 4,3 0,9 0,2 210
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
) Sandia B3 4.8 0,3 0 18
Postri
Fifia 61 B 0,3 0 30
Total 1 315,64 74,6 17,5 1702
Total 2 B4 24,7 19,6 5499
Req 77 31 20 615
% Adec 1 410 241 BH 277
% Adec 2 109 BO 98 97
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Dia 15
Merienda
Plato Grasa
Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Kcal
compuesto (g)
Café A0 1] (1] 0 1]
2
cucharaditas 10 10 1] 0 40
azucar
Total 10 (1] 0 40
Req 26 10 7 205
% Adec 38 (1] (1] 20
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Almuerzo
Plato Grasa
Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Kcal
compuesto (2)
Arroz 189 156,9 12,8 0 673
Frijoles 151 06,6 33,2 0 513
Vegetal
epetales 210 23,3 46 0 141
mixtos
Chop Suey Salsa 230 57,5 7.1 10,7 359
Pasta 166 127,1 18,3 2,3 601
Bistec 92 2.4 16,4 g 165
Aceite coccign 15 0 0 13 120
Té fric 360 51,8 0 0 215
Bebidas
hara 260 5H 1 1 245
Lechuga 34 0.9 0,4 0 5
Ensalada Tomate 110 4,2 0,9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
) Sandia 63 4.8 0,3 0 1B
Postre -
Fifia Bl B 0,3 0 30
Total 1 334,41 64,9 224 1802
Total 2 280,1 32,5 26,4 | 1521
Req 7 31 20 Bl5
% Adec 1 434 209 112 293
% Adec 2 364 105 132 247
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Dia 16
Merienda
Grasa
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (&) Kcal
Café 360 0 0 0 0
2 haradita
cuciaradiiast g 10 0 0 40
azlicar

Total 10 0 1] 40
Req 26 10 7 205
% Adec 38 (1] (1] 20
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Almuerzo
Grasa

Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (2) Kcal
Arroz 1849 156,49 12,8 {0 YE!

Frijoles 151 06,6 33,2 0 513
Carne B4 0,12 12,3 12,5 166

Elote 100 18,7 3,2 1,3 86

Olla de carne Zanahoria 50 4.7 0.4 0,1 20
Platano 150 47,8 19 0,5 183

Caldo 174 L L L L

Pallo
’ .w 91 19,3 116 213
empanizado

Aceite coocidn 15 0 0 13 120

Bebidas Té frio 360 51,8 L L 215
Maracuya 360 79,8 {0 {0 333

Lechuga 34 0.9 0,4 0 5

Ensalad:

rRalacs Tomate 110 4,2 0,9 0,2 20
Pepino 116 2.5 0,6 0,2 12

i Sandia B3 4.8 0.3 0 18

Postre -

Fifia b1 8 0.3 0 30
Total 1 361,44 67,8 25 1937

Total 2 143,52 20,3 27,8 875

Req I 3l 20 Bl15

¥ Adec 1 4569 219 125 315

% Adec 2 186 BS 139 142
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Dia 17
Merienda

Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa [g) Kcal
Café 360 0 0 0 0

2 cucha? raditas 10 10 0 0 a0

azdcar

Total 10 0 0 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 0 0 20
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Almuerzo

Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Keal
Arroz 189 1569 12,8 0 673

Frijoles 151 96,6 33,2 1 513

Fajitas de res 158 {0 25,1 4.1 139

Chayote 181 21,1 1,8 0,1 B1

Picadillo de chayote | Zanahoria 20 1 0.1 L 5
Carne B85 L] 18,2 B 129

Plitano 99 33,3 1,08 3,2 172

Aceite coccion 15 0 0 13 120
hora 360 58 L L 246

Bebidas

Guanabana 360 38,1 0.9 0.2 155

Lechuga 34 0.9 0.4 0 5

Ensalada Tomate 110 4.2 0.9 0,2 20
Pepino 116 5 0,6 0,2 12

. Sandia B3 4.8 0,3 0 18

Postre -

Pifia Bl 8 0.3 0 30
Total 1 312,04 74,5 17,7 1685
Total 2 133,8 23,68 22,7 838
Req I 3l 20 Bl15
% Adec 1 405 240 B9 274
% Adec 2 174 76 114 136
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Dia 18
Merienda
Grasa
Plato compuesto| Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) |Proteina (g) () Kcal
Café 360 0 0 0 0
2 haradita
cucharacitas 10 10 0 0 40
azlcar

Total 10 0 0 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 0 0 20
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Almuerzo
Grasa
Plato compuesto|  Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (2) Kcal
Arroz 189 1569 128 0 673
Frijoles 151 96,64 33,2 0 513
Carme B4 0,12 12,3 12,5 166
Elote 10 18,7 3,2 13 BE
Olla de carne Zanahoria 50 4.7 0.4 0,1 20
Platano 150 47,8 19 0,5 183
Caldo 174 0 0 0 0
Pasta 166 1271 18,3 2.3 B01
Pasta en salsa
blanca Salsa blanca 133 13,9 3,9 11,9 178
Pollo G0 0, 12,7 1 B
Aceite coccid 15 0 0 13 120
Bebidas Leche con sirope 30 26,9 145 7,2 229
Pifia 360 30 0,2 0 123
Lechuga 34 0.9 0.4 0 5
Ensalada Tomate 110 4.2 0,9 0,2 20
Pepino 116 2.5 0,6 0,2 12
) Sandia 63 4.8 0.3 0 18
Postra -
Pifia Bl B 0.3 0 30
Total 1 1849 51,9 35,8 1277
Total 2 375,26 66,5 278 1969
Rieg 77 il 20 B15
% Adec 1 245 167 179 208
% Adec 2 487 215 139 320
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Dia 19
Merienda

Plato compuesta |  Ingredientes Gramaos Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Keal
Café 360 L) 0 L) 0

2 cuu:ha?radltas 10 10 0 o 40

azlcar

Total 10 0 L] 40
Req 26 10 7 205

% Adec 3B 0 0 20
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Almuerzo
Plato compuesto |  Ingredientes Gramos Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Arroz 189 156,59 12,8 0 673
Frijoles 151 96,6 33,2 0 513
Frijoles blancos 150 93,3 31,6 1,7 504
y Pezufia 43 1,5 B,1 4,6 69
Frijoles bBlancos
con pezufia
Papa 20 19 0,2 0 8
Zanahoria 20 19 0,1 0 8
Pollo con hueso y ) ﬁ o i
. 156 L 30,6 b, L1/ 181
pellejo
Aceite coccitn 15 0 0 13 120
Cas 360 26,1 0,3 0,2 110
Bebidas
Maora 360 58 0 0 246
Lechuga 34 0,9 0.4 0 5
Ensalada Tomate 110 4.2 0,9 0,2 20
Pepino 116 S 0,6 0,2 12
) Sandia 63 4.8 0,3 0 18
Postra
Pifa 61 8 0,3 0 30
Total 1 30:0,04 79,4 19,77 1682
Total 2 177 40,5 19,7 1040
Rieq 77 3l 20 815
% Adec 1 390 256 a9 273
% Adec 2 230 131 99 169
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Dia 20
Merienda
Cabohidrato

Plato compuesto | Ingredientes | Gramos (&) Proteina (g) | Grasa (g) | Keal

Café 360 0 0 0 0

2 cucha.n raditas 10 10 0 0 0

azlcar

Total 10 i) i) 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 0 0 20
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Almuerzo
Cabohidrato
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos (&) Proteina (g) | Grasa (g) | Kcal
Arroz 189 156,9 12,8 0 673
Frijoles 151 96,64 33,2 0 513
Arroz 112 93 ' 5 { 399
Arroz con pollo Paollo o9 0 26,5 10,6 212
Vegetales 10 1,1 0,2 0
Chuleta con | Chuleta cerdo 110 0 24 3,9 138
salsa de tomate Salsa de
alsa
natural 74 3,6 1,2 0 18
tomate
Aceite coccion 15 0 0 13 120
Bebida Cas 360 26,1 0.3 0,2 110
Lechuga 34 0,9 0,4 (0 5
Ensalada Tomate 110 4.2 0.9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
i Sandia 63 4.8 0,3 0 18
Postre -
Pifia 61 B 0,3 0 30
Total 1 140,56 37 24,2 933
Total 2 303,64 74 17,5 1657
Req ) 31 20 615
% Adec 1 183 119 121 152
% Adec 2 394 239 BB 269
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Dia 21
Merienda
Grasa

Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (2) Kcal

Café 3p0 L 0 L L
Suspiro 25 23,8 1,1 0 102

2
cucharaditas 10 10 0 0 40
azucar

Total 33,8 1,1 0 142
Req 26 10 7 205

% Adec 130 i1 0 B9




302

Almuerzo
Grasa
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (&) Kcal
Arroz 189 156.9 12,8 0 YE
Frijoles 151 06, 64 33,2 0 513
Bistec g2 2,47 16,4 g 165
Pollo 80 0,9 16,9 14 85
LES 0
Mizamlla 51 18 12,7 9.1 146
Lasafia de pollo
Pasta lasafia 90 75,5 16 0 321
Zanahoria 10 0.9 0 0 4
Aceit
o 15 0 0 13 120
coccior
Bebida haora 360 58 1 0 246
Lechuga 34 0,9 0,4 0 5
Ensalada Tomate 110 4,2 0.9 0,2 20
Pepino 116 2.5 0,6 0,2 12
) Sandia B3 4.8 0,3 0 18
Postre -
Pifia b1 8 0,3 0 30
Total 1 334,41 64,9 22,4 1802
Total 2 157.5 33,7 23,9 1007
Req 7 31 20 B15S
% Adiec 1 434 209 112 293
%% Adec 2 205 109 120 164
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Dia 22
Merienda
Grasa

Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (g) Kcal

Café 360 0 0 0 0

2
cucharaditas 10 10 0 0 40
azlcar

Total 10 0 1] 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 0 0 20
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Almuerzo
Grasa
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) |Proteina (g) (&) Kcal
Arroz 189 156,9 12,8 L) B73
Frijoles
e 122 78 26,8 0 415
molidos
Arroz 112 03 5 0 399
Arroz con pollo Pollo 99 0 26,5 10,6 212
Vegetales 10 1,1 0,2 0
Pa 263 255 3,1 L) 110
Picadillo de papa pa ’ ’
con carne molida )
Carme molida B85 0 18,2 B 125
Aceite coccidn 15 0 0 13 120
Cas 360 26,1 0.3 0,2 110
Bebidas
Guandbana 360 38,1 0.9 0,2 155
Lechuga 34 0,9 0,4 0 5
Ensalada Tomate 110 4.2 0.9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
) Sandia B3 4.8 0,3 0 1B
Postre -
Pifia B1 B 0.3 0 3D
Total 1 2186 63,8 24,2 1348
Total 2 240,9 37,5 19,6 1272
Req 7 31 20 615
% Adec 1 284 206 121 219
% Adec 2 313 121 98 207
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Dia 23
Merienda
Grasa

Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) () Kcal

Café 360 0 0 0 0

2
cucharaditas 10 10 0 0 40
azlcar

Total 10 0 0 40
Req 26 10 7 205

% Adec 38 0 0 20
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Almuerzo
Grasa
Plato compuesto | Ingredientes | Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) (2) Kcal
Arroz 1849 15649 12,8 0 B73
Frijoles 151 06,6 33,2 0 513
Carne 84 0,12 12,3 12,5 166
Elote 100 18,7 3,2 1,3 86
Olla de carne Zanahoria 50 4,7 0,4 0,1 20
Platano 150 47,8 1,9 0,5 183
Caldo 174 0 0 0 0
Pollo cor
hueso y 156 I 30,6 6,17 181
pellejo
Aceite coccidn 15 0 0 13 120
Cas 360 26,1 0,3 0,2 110
Bebidas y
Maora 360 LB 0 0 246
Lechuga 34 0,9 0,4 0 5
Ensalad:
A Tomate 110 a, 0,9 0,2 20
Pepino 116 2,5 0,6 0,2 12
) Sandia B3 4.8 0,3 0 18
Postre -
Pifia b1 B 0,3 0 30
Total 1 300,04 79,4 19,77 1682
Total 2 149,72 20,3 27,8 906
Req T 31 20 B15
% Adec 1 390 256 99 273
% Adec 2 194 B5 139 147
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ANEXO 58. PROPUESTA DE MENU REALIZADO POR EL PASANTE EN

NUTRICION
Tiempo de comida LUNES MARTES |MIERCOLES| JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
Fruta Pifia v sandia
Yogurt
Yogurt de Yogurt de
J de
Bebida fria arandand Aurena sn Jugo de sgbur a Jugo de mekin | molocotén "o
0% arasa leche frutas vainilla 0% manzana
g grasa (% grasa
Bebida caliente Café
Arroz v frijoles Arroz vy frijples
Pechuga de| ooccado | Fletede | oy ietade | Pescadoal | Tortas de
Base en trozo polio en empanizado Bistec de res polic cardo il de
salsa blanca pa deshuesado ajifio carne ge res
S Arroz de la Pasta tipo
E casa Canelones | Arroz con . caracolitos
(cerdo, rellencs de aton y Chorizo con Sopa de Lasan_a de
Base compuesta S berenjena ensalsa
M jarmdn v queso vegetales yuca pescado con o
especias blanco mixtos y blanca con
A naturales) atin
M Chimichurri
{lirnecin, B )
récoli
A G. Vegetal tomate, Escabeche hervido
culantro, i
cebolla)
1 Ensalada Lechuga, tomate, pepino y zanahoria
Aderezo cremoso Ranch
Aderezo no cremoso César con jengibre
Aderezo sin calorias Lirmdn dcido
Sandi
Fresco 1 sin azlcar Cas Pifa Guanabana | Maracuya Limonada Carambola 4 Iim?_’mmn
Fresco 2 sin azlcar Té frio Tamarindo Papaya Mora Frutas mixtas heldn Fresa
Fresco 3 Agua
Bebida caliente Café
. ) Fresas
Fruta Mectarina Ciruela Banans Manzana Uvas verdes : Pera
picadas
Guarniciones Galleta Pan Manita de |Galleta Club| Tostadas de Galleta Galleta de
Maria baguette pan Social pan cuadrado | Sanisimo avena
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Tiempo de comida LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Fruta Pifia y sandla
Yogurt de
. Leche con Yogurt sabor a Yogurt natural 0% |  Leche (2%) con
Beblda ia mﬂﬂ: 0k chocolate duge da marzana vainila 0% grasa Jugo de papaya grasa sirope
Bebida caliente Café
Arroz y frijples Arroz y frijples
Muslo de pollo
Croquetas de oon fueso Filete de pescade | Lomoderesala Lomo de cerdo al
Base en trozo . cocinado con ; Pollo deshuesado Pescado al papillote
atin ala plancha ) al gjilo plancha horno
85pECias
naturales
Chap Suey Pasta fi tti |Arrcz cantonés —
p con ipo spaguetti |Arroz cantonés con ,
Base compuesta | Olladecame | lechdn, jamony | Arroz con palmito | con salsa de tomate | salchicha, malz [mannde;a m&@r:gcr:nde 0
vegetales natutaly atin | dulce y vegetales pestacoy e ues
mariscos)
Guiso de vainica Chinichur
. Vegetal sanahoria Coliflor hervido | Zucchini con hongos (limén, tomate,
y culantro, cebolia)
Ensalada Lechuga, tomate, pepino y zanahoria
Aderezo cremoso Ranch
Aderezo no cremoso César con jengibre
Aderezo sin calorias Limaén acido
Fresco 1sinazicar | Guandbana Pifia Cas Maracuya Carambola Limonada Sandia con limdn
Fresco 2 sin azlcar Mora Tamarindo Papaya Té frio Frutas mixtas Meldn Fresa
Fresco 3 Agua
Bebida caliente Café
Fruta Nectarina Ciruela Banano Manzana Uvas verdes Fresas picadas Pera
Guarnicones | GalelaMarfa | Panbaguete | Mantadepan | Galeta Ciub Socia T“?d“f d‘*l PN | Galleta Sanisimo | Galleta de avena
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Tiempo de comida LUNES MARTES |MIERCOLES| JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

Fruta Pifa vy sandia
Yogurt
Yogurt de
J de
Bebida fria frutas 0% | Téblanco | “U9°de | Jugode | Jugode | sabora hea
rasa naranja Melin melin vainila 0% | manzana
9 grasa
Bebida caliente Café
Arroz y frijples Arroz y frijples
Chiles Muslo de
Fajitas de ; Pescado |rellencs con| polloal | Costilla de
Basze &n trozo cerdo con HI ros de | Nuggets de entero al carne horno en cerdo al
vegetalas horno molida de salsa de heor o
res pejibaye
Sopa de Na:t?f o Spaguetti 4 diaatnﬁu o | Picadilode | con
pa ny roz con paguetti M Ccon
Base camy ta pescado vegetales cerdo quesos  |espinaca en papa jmn calamares
mixtos salsa roja chorizo
Chirnichurri
{limiin, )
Vegetales | Picadille de
G, Vegetal Escabeche tomate,
culantro, salteados chayote
cebolla)
Ensalada Lechuga, tomate, pepino y zanahoria
Aderezo cremoso Ranch
Aderezo no cremoso Ceésar con jengibre
Aderezo sin calorfas Limén dcido
Sandi
Fresco 1 sin azdcar Cas Fifia Guandbana | Maracuya | Limonada | Carambola 4 Iim:nmn
Fresco 2 sin aztcar Té frio Tamarindo Papaya Mora  Frutas mixtad Meldn Fresa
Fresco 3 Agua
Bebida caliente Café
Fruta Mectarina Ciruela Banano Manzana Lhvag Fresas Pera
verdes picadas
Guarniciones Galleta Pan Manita de |Galleta Club T::;tal:lnas Galleta Galleta de
Maria baguette e Social c:uadF::d-u Sanisimo avena
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cuadrado

Tiempo de comida LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Fruta Pifia y sandfa
Yoqurt de
Yogurt natural 0% | Leche
Bebida fra aindano 0% | Avenaenleche | Jugodeftas | (COULSOE | demain | oL ecne con
qasa vainila 0% grasa grasa chocolate
Bebida caliente Café
Arroz  fiples Aoz y figles
Carne mechada de
Base en trozo Pollo a la naranj Chisadecert | Estncdares | Triss depolon I:;]tﬂ 'rji?sﬁcc?: res con especias Muslos de pollo en
A en salsa BBO encebollado salsa blanca pa pec salsa Teriyaki
salsa tdrlara naturales
' Arroza | Platano mad
Spggtmﬂ| con . frozala Ggmmm clun Estofado de papa | riatand maduro Artaz conatiny | Tortas de huevo
Base compuesta | salchicha en salsa|marinera (pescado| atiny especias | concamede | entero con queso otales mistos con lamén
de tomate y mariscos) nafurales cerdo magra mozarella | 0 /
Chimichurri (limdn,
G. Vegeta tomate, culantro, Vagetaes Escabeche
safteados
cebolla)
Ensalada Lechuga, tomate, pepino y zanahoria
Aderezo cremoso Ranch
Aderezo no cremoso César con jengibre
Aderezo sin calorfas Limén dcido
Fresco 1 sin azicar Guandbana Pifia Cas Maracuya Carambola Limonada Sandla con limén
Fresco 2 sin aziicar Mara Tamarindo Papaya Té frio Frutas mixtas Meldn Fresa
Fresco 3 Agua
Bebida caliente Café
Fruta Nectarina Ciruela Banango Manzana Uvas verdes Fresas picadas Pera
Guamicones | GalelaMara | Panbaguete | Meniadepan |GaletaClub Socal| 0% P3N | colita Sanisimo | Gallta de avena
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ANEXO 59. ANALISIS CUANTITATIVO DE LA PROPUESTA DE MENU

Dial
Merienda 1

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Keal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

Pifia 30 39 0,2 0,0 17

Sandia 35 2,6 03 01 11
Yogurt de aréndano 100 17.0 29 0.0 78

0% grasa

Almendras 8 1,7 1,7 4,0 46
Queso blanco 20 0,0 47 33 50
Total 25,2 9.8 7.4 202
Req 26 10 7 205

% Adec 97 98 106 99




312

Almuerzo
Opcidn 1 - Carne en trozo

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 33 04 161

Frijoles 85 20,2 7.5 0,5 112

Pechuga de pollo a0 1,6 17,7 1,6 80

Pechuga de pollo
Salsa blanca 40 46 1,6 5,5 74
en salsa blanca

Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Chimichurri Tomate 50 14 0,0 0,0 7

Culantro 30 11 0,6 0,2 7

Cebolla 30 2,8 0,3 0,0 12

Lechuga 40 1,2 04 0,1 6

Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7

Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12

Limdn 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Cas 360 3,1 03 0,2 14
Total 7.7 32,2 18,5 588

Req 77 31 20 615

% Adec 101 104 a3 96
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Opcion 2 - Plato compuesto

Plato compuesto Ingredientes Gramos |Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Arroz de |la casa Cerdo a0 0,0 15,2 19,1 237
Jamén 45 3,2 8,0 1,6 48

Sal 5 0,0 0,0 0,0 0

Pimienta 5 0,0 0,0 0,0 0

Liman 10 0,9 0,0 0,0 3

Chimichurri Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7

Culantro a0 1,1 0,6 0,2 7
Cebolla 30 2,8 0,3 0,0 12

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

Ensalada )

fanahoria i5 34 03 0,1 14

Liman 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Té frio 20 19,2 0,0 0,0 80
Total 71,1 28,4 21,4 588
Req 77 31 20 815
% Adec 92 92 107 96
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Dial
Merienda 2

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita azlcar 5 5,0 0,0 0,0 20

Mectarina 50 53 0,5 0,2 22

Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75

Galleta Maria 21 16,0 2,0 2,5 a3

Total 26,3 9,5 7.7 210

Req 26 10 7 205

% Adec 101 95 109 102

Dia 2
Merienda 1
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) |Proteina (g)| Grasa(g) | Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0

Pifia 30 39 0,2 0,0 17

Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

Avena 10 6,8 13 0,7 38

Avena en leche

Leche 200 10,0 6,7 4,1 100

Almendras & 1,1 1,1 2,5 29
Total 24,3 9,5 7,3 195
Reg 26 10 K 205

% Adec 94 95 105 95
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) |Proteina (g)| Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7.5 0,5 112
Pescado empanizado | 100 0,0 17,8 32 104
Pescado
empanizado
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Lechuga 4an 1,2 0,4 0,1 B
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensalada
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Fanahaoria 40 3,8 0,4 0,1 16
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Pifia 50 6,4 0,4 0,0 29
Total 69,6 29,9 19,2 570
Req 7 31 20 615
% Adec 90 96 96 93
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QOpcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) |Proteina (g)| Grasa(g) | Kcal
Canelones 100 69,8 12,5 2,7 357
Canelones
rellenos de queso Queso blanco 65 0,0 15,2 10,8 1e3
blanco
Salsa de tomate 35 1,9 0,4 0,1 8
Lechuga 35 1,0 0,3 0,0 5
Tomate 25 0,7 0,0 0,0 4
Ensalada Pepino 25 0,5 0,1 0,0 3
Zanahoria 10 1,0 0,1 0,0 4
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite > 0,0 0,0 5,0 43
Fresco Tamarindo 15 9,5 0,4 0,1 36
Total 85,4 29,1 18,8 625
Regq 17 31 20 615
% Adec 111 94 a4 102
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Dia 2
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) |Proteina (g)| Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azacar & 5,0 0,0 0,0 20
Ciruela 50 5,7 0,4 0,1 23
Pan baguette 35 17,3 3,1 1,2 93
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
Total 28,0 104 6,3 211
Req 26 10 7 205
% Adec 108 104 a0 103
Dia 3
Merienda 1
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azlcar 5 5,0 0,0 0,0 20
Pifia 40 5,1 03 0,0 23
Sandia 40 3,0 03 0,1 12
Pifia 35 4,5 02 0,0 20
Jugo de frutas Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Papaya 35 3,8 0,2 0,1 15
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
Almendras 4 0,9 0,8 2,0 23
Total 24,9 9,1 73 199
Req 26 10 7 205
% Adec 96 91 104 97
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 33 0,4 161
Frijoles 80 19,0 7.1 0,4 106
Bistec de res a0 0,0 20,8 2,4 105
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Zanahoria 40 3,8 0,4 0,1 16
Escabeche Coliflor 40 1,9 0,5 0,0 12
Repollo 40 2,3 0,5 0,0 10
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1
Tomate 50 14 0,0 0,0
Pepi 30 0,6 0,2 0,0
Ensalada Epmnl - - -
Zanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12
Limén 10 09 0,0 0,0 3
Fresco Guanabana 30 4.5 0,0 0,1 18
Total 73,5 33,4 18,6 588
Req 77 31 20 615
% Adec a5 108 93 96
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Opcién 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 155 43,4 4,1 0,4 200
Arroz con atdn y .
vegetales mixtos Atin 90 0,0 22,0 0,4 98
Vegetales mixtos 45 4,2 1,2 0,1 22
Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86
Zanahoria i5 3,4 0,3 0,1 14
Escabech .
seabeche Coliflor 40 19 0,5 0,0 12
Repollo 40 2,3 0,5 0,0 10
Lechuga 50 1,5 0,5 0,1
Tomate 55 1,6 0,0 0,0
Pepino 30 0,6 0,2 0,0
Ensalada Zanahoria 40 3,8 0,4 0,1 16
Limén 10 09 0,0 0,0 3
Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86
Fresco Papaya 55 6,0 0,3 0,1 24
Total 69,5 29,9 21,5 589
Req 77 31 20 615
% Adec a0 96 107 96
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Dia 3
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azlcar 5 5,0 0,0 0,0 20
Banano 30 6,9 0,3 0,1 27
Manita de pan 30 14,8 2,7 0,0 80
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
1/2 cucharadita de
, 2,5 0,0 0,0 2,5 23
mantequilla
Total 26,7 10,0 7.6 224
Req 26 10 7 205
% Adec 103 100 109 109
Dia 4
Merienda 1
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Cafe 360 0,0 0,0 0,0 0
Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17
Sandia 35 2.6 0,3 0,1 11
Yogurt sabor a
L 100 17,0 29 0,0 78
vainilla 0% grasa
Almendras 8 1,7 1,7 4,0 46
Queso blanco 20 0,0 4.7 3,3 50
Total 25,2 9,8 7.4 202
Req 26 10 7 205
% Adec a7 98 106 99
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne &n trozo

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7,5 0,5 112

Filete de pollo 90 16 177 16 80

deshuesado ! ! !

Aceite 18 0,0 0,0 18,0 155

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 20 14 0,0 0,0 7

Ensalada

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

fanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Maracuya 40 9,4 09 03 i9
Total 73,1 30,2 20,9 578
Req 77 31 20 615

% Adec a5 a8 104 24
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Opcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Chorizo 150 0,7 28,2 12,1 233
Chorizo con yuca

Yuca 140 53,3 1.9 04 224
Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43

Lechuga 55 1,6 0,5 0,1 8

Tomate 35 1,6 0,0 0,0 8

Ensalada

Pepino 40 09 0,2 0,1 5

Fanahoria 40 38 0,4 0,1 16

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Mora 75 7.2 1,0 0,4 32
Total 70,0 32,2 18,1 a7l
Reqg 77 31 20 615

% Adec 91 104 91 93
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Dia 4
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azdcar 5 5,0 0,0 0,0 20
Manzana 45 6,3 02 0,0 24
Galleta Club Social 25 16,0 2,0 2,0 a7
Queso blanco a0 0,0 7,0 5,0 75
Total 27,3 9,2 7,0 216
Reqg 26 10 F 205
% Adec 105 a2 100 106
Dia 5
Merienda 1
Plato compuesto Ingredientes Gramos|Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Keal
Cafeé 360 0,0 0,0 0,0 0
2 cucharaditas aztucar| 10 10,0 0,0 0,0 40
Pifia 40 5,1 0,3 0,0 23
Sandia 40 3,0 0,3 0,1 12
Jugo de meldn 100 9,1 0,5 0,1 i6
Almendras 3 0,6 0,6 1,5 17
Queso blanco 35 0,0 8,2 5,8 28
Total 27,9 9,9 7,6 216
Req 26 10 7 205
% Adec 107 99 108 105
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo

Plato compuesto Ingredientes Gramos|Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Keal
Arroz 140 39,2 3.7 04 181
Frijoles a0 21,3 8,0 0,5 119
Chuleta de cerdo a5 0,0 16,0 20,1 250

Lechuga 55 1,6 0,5 0,1 8

Tomate 55 1,6 0,0 0,0 ]

Ensalada

Pepino 40 09 0,2 0,1 5

Zanahoria 45 43 0,4 0,1 18

Liman 10 058 0,0 0,0 3

Fresco Liman 10 09 0,0 0,0 3
Total 70,7 289 213 594
Req T7 31 20 615

% Adec 92 a3 106 97
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Opcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Pescado 100 0,0 17,8 3,2 104
Sopa de pescado

Fideos 100 69,8 12,5 2,7 357
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 40 1,1 0,0 0,0 5

Ensalada

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

fanahoria 20 19 0,2 0,0 8

Limén 10 09 0,0 0,0 3

Pifa 30 39 0,2 0,0 17

Fresco Sandia 30 2,2 0,2 0,1 9
Papaya 30 3,2 0,1 0,1 13
Total 84,9 31,6 21,2 655
Req 77 31 20 615
% Adec 110 102 106 107
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Dia 5
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azlcar & 5,0 0,0 0,0 20
Uvas verdes 45 8,6 0,4 0,1 iz
Tostadas de pan
Pan cuadrado 30 14,8 2,7 1,0 80
cuadrado
Queso blanco 31 0,0 72 5,2 78
Total 28,4 10,3 6,3 209
Req 26 10 7 205
% Adec 109 103 90 102
Dia &
Merienda 1
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Keal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
Pifia 30 359 0,2 0,0 17
Sandia 35 2,6 03 0,1 11
Yogurt de melocoton 100 17.0 29 0.0 78
0% grasa ! ! !
Almendras 8 1,7 1,7 4,0 a6
Queso blanco 20 0,0 4,7 i3 &0
Total 25,2 9.8 714 202
Reg 26 10 7 205
% Adec a7 98 106 99
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Almuerzo

Opcion 1 - Carne en trozo

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0.4 161
Frijoles a0 21,3 2,0 0.5 1159
Pescado 100 0,0 17,8 3,2 104
Pescado al ajillo
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 125
Brocoli hervido Brocoli 50 2,4 0,6 0,0 18
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B
Ensalada Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7
Pepino i5 0,8 0,2 0,1 4
Zanahoria i5 34 0,3 0,1 14
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Carambola 50 34 0,5 0,2 16
Total 69,7 31,1 19,4 580
Reqg 7 31 20 615
% Adec a0 100 97 94
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Opcidn 2 - Plato compuesto

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Pasta 90 62,9 11,3 2.4 321

Berenjena &0 29 0,5 0,1 13

Lasafia de
bearainjna ¥ Queso 65 0,0 15,2 10,8 163
queso

Salsa de tomate 35 19 0,4 0,1 8

Brocoli hervido Brocoli &0 24 0,6 0,0 18
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 6

Tomate 50 1.4 0,0 0,0 K

Ensalad .

nsalacs Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12

Limdn 10 0,9 0,0 0,0 3

Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43

Fresco Meldn 50 4.5 0,3 0,1 18
Total Bl6 29,0 18,7 615
Req 17 31 20 615
% Adec 106 94 93 100
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Dia 6
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azdcar 5 5,0 0,0 0,0 20
Fresas picadas Fresas 40 i7 0,3 0,0 14
Galletas Sanisimo 21 16,0 2,0 2,5 a3
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Total 24,7 93 7,5 202
Reg 26 10 7 205
% Adec 95 93 107 99
Dia 7
Merienda 1
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
2 cucharaditas azdcar 10 10,0 0,0 0,0 40
Pifia 30 39 0,2 0,0 17
Sandia 35 2,6 03 01 11
Jugo de manzana 100 10,4 0,4 0,0 432
Almendras 5 1,1 1,1 2.5 29
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Total 28,0 9,0 76 214
Reg 26 10 7 205
% Adec 108 90 108 104
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7.5 0.5 112
Carme de res S0 0,0 20,8 24 105
Tortas de carnes
de res .
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Lechuga 50 1,5 0,5 0,1 7
Ensalada Tomate 50 1.4 0,0 0,0 F)
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahaoria 35 3.4 03 0,1 14
Liman 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Sandia 70 5,2 0,5 0,2 22
Liman 10 0,9 0,0 0,0 3
Total 69,0 33,1 18,6 567
Req 77 31 20 815
% Adec 40 107 93 a2
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Opcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Pasta ap 62,9 11,3 2,4 321
Pasta tipo
catacolito en Salsa blanca a0 4,6 1,6 5,5 74
salsa blanca con
atdn
Atan a0 0,0 19.6 04 a7
Lechuga a0 1,2 0,4 0,1 B
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensalada
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Fanahoria 30 2,49 0,3 0,1 12
Limdn 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86
Fresco Fresa 40 3,7 0,3 0,0 14
Total 78,2 33,5 18,5 615
Req Fri 31 20 Bbl5
% Adec 102 108 93 100
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Dia 7
Merienda 2

Plato compuesto ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita azlcar & 5,0 0,0 0,0 20
Pera 40 6,1 01 0,1 23

Galleta de avena 21 16,0 2,0 2,5 a3
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
Total 27,1 9,1 1,6 211
Reqg 26 10 7 205
% Adec 104 91 108 103

Dia 8
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
Pifa a0 39 0,2 0,0 17
Sandia 35 1,6 0,3 0,1 11
Yogurt de melocotdn
100 17.0 29 0,0 78
0% grasa

Almendras 8 1,7 1,7 4,0 46

Queso blanco 20 0,0 4,7 33 50
Total 25,2 9.8 74 202

Reg 26 10 7 205

% Adec 97 98 106 99
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7.5 0,5 112
Croquetas de i
. Atiin 80 0,0 19,6 04 87
atan a la plancha
Vainica 30 2,1 0,5 0,1 9
Guiso de vainica y
zanahoria .

Zanahoria a0 29 03 0,1 12

Lechuga 40 1,2 04 0,1 ]

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Ensalada .

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

Zanahoria 30 29 03 0,1 12

Liman 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite 20 0,0 0,0 20,0 172

Fresco Guanabana 0 4.5 0,0 0,1 18
Total 71,6 32,1 21,6 603
Req 77 31 20 615

% Adec a3 104 108 98
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Opcidn 2 - Plato compuesto

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Carne ap 0,0 20,8 24 105

Elate 70 13,1 2.3 09 60

Zanahoria 50 4.8 0,5 0,1 21

Olla de carne

Plitano 75 23,9 1,0 03 93

Papa ap 11,2 2,3 0,1 52

Caldo 0 0,0 0,0 0,0 0

Guiso de vainica y Vainica 40 2,8 o7 0,1 12

zanahoria -

Zanahoria 40 3,8 0,4 0,1 16

Lechuga 40 1,2 04 0,1 3]

Tomate 50 14 0,0 0,0 7

Ensalada Pepino 0 0.6 0,2 0,0 4
fanahoria 30 29 0,3 0,1 12

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129

Refresco Mora 75 7,2 1,0 04 32
Total 73,8 298 19,6 551
Req 77 31 20 615

% Adec 96 96 a8 a0
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Dia 8
Merienda 2
Plato compuesto ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azucar 5 5,0 0,0 0,0 20
Mectarina 50 %3 0,5 0,2 22
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Galleta Maria 71 16,0 2,0 2,5 a3
Total 26,3 9,5 7,7 210
Req 26 10 7 205
% Adec 101 95 109 102
Dia 9
Merienda 1
Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita aztcar & 5,0 0,0 0,0 20
Pifia 35 4,5 0,2 0,0 20
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Leche 150 7.5 5,0 3,1 75
Leche con
chocolate
Chocolate sin azldcar 15 7.5 1,8 1,9 38
Almendras & 1,1 1,1 2,5 29
Total 28,2 10,3 7.5 192
Reg 26 10 I 205
% Adec 108 103 108 94
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Keal
Arroz 130 36,4 3,5 0.4 168
Frijoles 85 20,2 7.5 0,5 112
Muslo de pollo | Muslo de pollo con
90 1,6 17,7 1,6 80
con hueso hueso
cocinado con
Especias Aceite 18 0,0 0,0 18,0 155
naturales
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B
Ensalada Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Pepino a0 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12
Limén 10 0.9 0,0 0,0 3
Fresco Pina i5 4.5 0,2 0,0 20
Total 69,7 29,7 20,6 566
Req 17 31 20 615
% Adec an 96 103 az
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Opcidn 2 - Plato compuesto
. . Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Kcal

Vegetales mixtos 45 4,2 1,2 0,1 22

Salsa 40 14,7 1,3 0,0 67
Chop suey Pasta 60 41,9 7,5 1,6 214
lamén 95 6,8 17,0 34 102

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 b

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Ensalada

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

Zanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129

Fresco Tamarindo 15 9,5 0,4 0,1 36
Total 84,1 28,2 20,4 601
Req 77 31 20 615

% Adec 109 a1 102 a8
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Dia 9
Merienda 2
) ) Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita aztcar & 5,0 0,0 0,0 20
Ciruela 50 5,7 0,4 0,1 23

Pan baguette 35 17,3 3,1 1,2 93
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
Total 28,0 10,4 6,3 211
Reqg 2b 10 I 205
% Adec 108 104 a0 103

Dia 10
Merienda
Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

2 cucharaditas azdcar| 10 10,0 0,0 0,0 40

Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17

Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

Jugo de manzana 100 10,4 0,4 0,0 42

Almendras 5 1,1 1,1 2,5 29

Queso blanco o 0,0 7.0 5,0 75
Total 26,9 9,0 7.6 214
Req 26 10 Fi 205
% Adec 103 a0 108 104
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) Kcal
Arroz 130 36,4 3,5 0,4 168
Frijoles a0 21,3 8,0 05 119
Pescado 100 0,0 17,8 3,2 104
Filete de pescado
al ajillo )

Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129

Coliflor hervido Coliflor 40 18 0,5 0,0 12

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Ensalada -

FPepino 30 0.6 0,2 0,0 4

Zanahoria 30 28 0,3 0,1 12

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Cas 360 3,1 0,3 0,2 14
Total 69,7 30,8 19,4 577
Req 7 31 20 615

% Adec 91 99 97 94
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Opcion 2 - Plato compuesto
. , Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (g) Grasa (g)| Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161

Arroz con Palmito 75 19,2 2,0 0,2 86

palmito

Queso a5 0,0 22,2 15,8 238

Coliflor hervido Coliflor 40 19 0,5 0,0 12

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12

Liman 10 0.5 0,0 0,0 3

Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43

Fresco Papaya 55 6,0 0,3 0,1 24
Total 89,1 29,1 21,7 595
Reqg 17 31 20 b15

% Adec a0 a4 108 a7
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Dia 10
Merienda 2
. . Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (g) Grasa (g)| Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azdcar & 5,0 0,0 0,0 20
Banano 30 6,9 0,3 0,1 27
Manita de pan 30 14,8 2,7 0,0 80
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
1/2 cucharadita de
, 2,5 0,0 0,0 2,5 23
mantequilla
Total 26,7 10,0 7,6 224
Reg 26 10 F) 205
% Adec 103 100 109 109
Dia 11
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos|Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
Pifia 30 39 0,2 0,0 17
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Yogurt sabor a 100 17.0 2.9 0,0 78
vainilla 0% grasa ! ! !
Almendras 8 1,7 1,7 4,0 46
Queso blanco 20 0,0 4,7 33 50
Total 25,2 9.8 14 202
Req 26 10 7 205
% Adec 97 98 106 99
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7,5 0,5 112
Lomo de res a la
Lomo de res 85 0,0 19,6 23 a9
plancha
Zucchini 50 1,6 0,6 0,2 9
Zucchini con
hongos
Hongos 40 1,3 1,2 01 9
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B
Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7
Ensalada .
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Liman 10 058 0,0 0,0 3
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Fresco Maracuya 40 9.4 0,9 0,3 39
Total 74,4 34,0 18,8 589
Req i 31 20 615
% Adec 97 110 94 96
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Opcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos|Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Pasta 80 55,9 10,0 2,1 286
Pasta tipo
spaguetto con Salsa de tomate 35 19 0,4 0,1 8
salsa de tomate
natural y atin
Atan a0 0,0 19.6 04 87
Zucchini 30 09 0,4 0,1 5
Zucchini con
hongos
Hongos 30 1,0 0,9 01 7
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 6
Tomate 40 1,1 0,0 0,0 6
Ensalada F"EFIiI'IEI 30 0,6 0,2 0,0 4
fanahoria 20 1,9 0,2 0,0 8
Limén 10 09 0,0 0,0 3
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Fresco Té frio 20 19,2 0,0 0,0 &0
Total 84,6 32,0 18,0 627
Req T7 31 20 615
% Adec 110 103 a0 102
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Dia 11
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azlcar & 5,0 0,0 0,0 20
Manzana 45 6,3 0,2 0,0 24
Galleta Club Social 25 16,0 2,0 2,0 a7
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Total 27,3 9,2 7,0 216
Req 26 10 7 205
% Adec 105 92 100 106
Dia 12
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
2 cucharaditas azicar 10 10,0 0,0 0,0 40
Pifia 35 45 0,2 0,0 20
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Papaya 55 6,0 03 0,1 24
Almendras 3 0,6 0,6 1,5 17
Queso blanco 35 0,0 8,2 5,8 g8
Total 23,7 9,6 7,6 199
Reqg l6 10 F 205
% Adec 91 96 108 a7




345

Almuerzo
Opcidn 1 - Carne en trozo

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 33 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7,5 0,5 112

Pallo 90 1,6 17,7 1,6 80

Pollo deshuesado

Aceite 18 0,0 0,0 18,0 155

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Ensalada Tomate 50 14 0,0 0,0 )

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

Zanahoria 45 4.3 0,4 0,1 18

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Carambola &0 4,0 0,6 0,2 19
Total 69,2 30,1 20,8 564
Reqg 77 31 20 615

% Adec 90 97 104 92




346

Opcidn 2 - Plato compuesto

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 04 161
Salchicha 110 0,5 20,7 8,9 171

Arroz cantanés Maiz dulce 70 13,1 2,3 0,9 60
Vegetales 45 4,2 1,2 0,1 22

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7

Ensalada

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12

Liman 10 09 0,0 0,0 3

Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86

Pifia 30 39 0,2 0,0 17

Fresco Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Papaya 35 3,8 0,2 0,1 15
Total 70,0 28,9 20,7 574
Reg 17 31 20 615

% Adec 91 93 103 93




347

Dia 12
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azdcar 5 5,0 0,0 0,0 20
Uvas verdes 45 8,6 0,4 0,1 iz
Tostadas de pan
Pan cuadrado 30 14,8 2.7 1,0 80
cuadrado
Queso blanco il 0,0 7,2 5,2 78
Total 28,4 10,3 6,3 209
Reqg 26 10 7 205
% Adec 109 103 a0 102
Dia 13
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
Pifia a0 39 0,2 0,0 17
Sandia i5 2,6 03 0,1 11
Yogurt natural 0%
100 17,0 29 0,0 78
grasa
Almendras 8 1,7 1,7 4,0 46
Queso blanco 20 0,0 4.7 i3 50
Total 25,2 9.8 74 202
Req 26 10 7 205
% Adec 97 98 106 99




348

Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 145 40,6 3,9 0.4 187
Frijoles a0 213 8,0 0.5 119
Lomao de cerdo al
Lomo de cerdo a5 0,0 16,0 20,1 250
harno
Lechuga 45 1,3 0,4 0,1 6
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensalada
Pepino 40 0,9 0,2 0,1 5
Zanahoria 40 3,8 0,4 0,1 16
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Liman 10 0,9 0,0 0,0 3
Total 71,2 28,9 21,2 596
Req 77 31 20 615
% Adec 92 a3 106 a7




349

Opcidn 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 185 51,8 4.9 0.5 239
Pescado 80 0,0 14,2 2,5 83
Arrozala Camardn 45 0,0 5,2 0,2 20
marinera
Calamar 45 1,4 7.0 0,6 41
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Lechuga 50 1,5 0,5 0,1 7
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensalada
Pepino 50 1,1 03 0,1 B
Zanahoria 50 4.8 0,5 0,1 21
Liman 20 1,8 0,0 0,0 ]
Fresco Meldn &0 5,5 03 0,1 22
Total 69,2 32,9 19,2 580
Req 77 31 20 615
% Adec a0 106 96 a4




350

Dia 13
Merienda 2

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita aztcar 5 5,0 0,0 0,0 20

Fresas picadas Fresas 40 3,7 03 0,0 14
Galletas Sanisimo 21 16,0 2,0 2,5 a3

Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75

Total 24,7 93 7.5 202

Req 26 10 T 205

% Adec 95 93 107 99

Dia 14
Merienda

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita azucar 5 5,0 0,0 0,0 20

Pifia 35 4.5 0,2 0,0 20

Sandia 40 3,0 03 0,1 12

Leche 2% grasa 120 6,0 4,0 2,5 &0

leche (2%) con
sirope

Sirope 5 43 0,0 0,0 17

Almendras 5 1,1 1,1 2,5 29

Queso blanco 15 0,0 3,5 2,5 38
Total 23,8 9,1 7,6 196
Req 26 10 7 205

% Adec 92 91 108 96




351

Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Arroz 130 36,4 3.5 04 168
Frijoles 85 20,2 7,5 05 112
P do al
Escado a Pescado 90 0,0 16,0 2,9 94
papillote
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B
Tomate 50 1.4 0,0 0,0 K
Ensalada
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Liman 10 048 0,0 0,0 3
Aceite 18 0,0 0,0 18,0 155
sandia 70 5,2 0,5 0,2 22
Fresco —
Liman 10 048 0,0 0,0 3
Total 69,7 28,4 22,0 584
Req Fr 31 20 Bbl5
% Adec 90 92 110 95




352

Opcidn 2 - Plato compuesto

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Pasta 90 62,9 11,3 2,4 321

Berenjena &0 29 0,5 0,1 13

Lasagna de
berenjena con
queso

Queso 65 0,0 15,2 10,8 163

Salsa de tomate i5 1,9 0,4 0,1 8

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7

Ensalads Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12

Liman 10 09 0,0 0,0 3

Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43

Fresco Fresa 40 3,7 0,3 0,0 14
Total 78,4 28,4 18,6 593
Req 77 31 20 b15

% Adec 102 a2 a3 96




353

Dia 14
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azdcar 5 5,0 0,0 0,0 20
Pera 40 5,1 0,1 0,1 23
Galleta de avena 21 16,0 2,0 2,5 a3
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Total 27,1 9,1 7,6 211
Reqg 26 10 7 205
% Adec 104 91 108 103
Dia 15
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
Pifa 30 3.9 0,2 0,0 17
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Yogurt de frutas 0%
100 17,0 2,9 0,0 78
grasa
Almendras 8 1,7 1,7 4.0 46
Queso blanco 20 0,0 4,7 i3 50
Total 25,2 9.8 74 202
Reqg 26 10 F 205
% Adec a7 98 106 a9




354

Almuerzo
Opcidn 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Keal
Arroz 125 35,0 33 0,4 161
Frijoles 85 20,2 1.5 0.5 112
Fajitas de cerdo Cerdo 95 0,0 16,0 20,1 250
con vegetales

Vegetales 45 4.2 1,2 0,1 22

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 6

Tomate 50 1.4 0,0 0,0 )

Ensalada

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

fanahoria 30 2,49 0,3 0,1 12

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Cas 360 3,1 03 0,2 14
Total 69,4 29,2 214 591
Req 77 31 20 615

% Adec 90 94 107 96




355

Opcidn 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Pescado 110 0,0 19,6 3,5 114
Sopa de pescado
Fideos 70 489 8,8 1,9 250
Lechuga 40 1,2 04 0,1 6
Tomate 50 14 0,0 0,0 7
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Ensalada
Zanahaoria 30 2,9 03 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Fresco Té frio 20 19,2 0,0 0,0 80
Total 75,1 29,1 20,5 604
Reqg 77 31 20 615
% Adec 98 94 103 98




356

Dia 15
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azlcar & 5,0 0,0 0,0 20
Mectarina 50 5.3 0,5 0,2 22
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Galleta Maria 21 16,0 2,0 2,5 93
Total 26,3 9,5 1.7 210
Reg 26 10 7 205
% Adec 101 95 109 102
Dia 16
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Keal
Cafe 360 0,0 0,0 0.0 0
3 cucharaditas azdcar| 15 15,0 0,0 0,0 &0
Pifia 50 6,4 0,4 0,0 29
Sandia a5 3,4 0,4 0,1 14
Té blanco &0 0,0 0,0 0,0 0
Almendras 4 0,9 0,8 2,0 23
Queso blanco 33 0,0 7,7 55 g3
Total 25,6 93 1,6 208
Req 26 10 7 205
% Adec 99 93 109 102




357

Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 70 16,6 6,2 04 92
Higado de res 75 3,8 21,6 3,9 142
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Zanahoria a0 3,8 0,4 0,1 16
Escabeche

Coliflor 40 1.9 0.5 0,0 12
Repollo 40 2.3 0.5 0,0 10

Lechuga a0 1,2 04 0,1

Tomate 50 14 0,0 0,0

Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0
Zanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12

Limadn 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Pifia 50 6,4 0,4 0,0 29
Total 76,9 33,7 20,0 622
Regq 7 31 20 615
% Adec 100 109 100 101




358

Opcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 155 434 4,1 0,4 200
Arroz con atin y Atdn 90 0,0 22,0 0,4 98
vegetales mixtos
Vegetales mixtos 45 4,2 1,2 0,1 22
Aceite 20 0,0 0,0 20,0 172
Zanahoria 35 3,4 0,3 0,1 14
Escabeche Coliflar 40 1,9 0,5 0,0 12
Repollo 40 2,3 0,5 0,0 10
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1
Tomate 50 1.4 0,0 0,0
Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0
Zanahoria 30 2.9 0,3 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Tamarindo 15 9,5 04 0,1 36
Total 71,7 29,8 214 585
Req 7 31 20 615
% Adec 93 96 107 a7




359

Dia 16
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azdcar 5 5,0 0,0 0,0 20
Ciruela 50 5.7 0.4 0,1 23
Pan baguette 35 17,3 3,1 1,2 93
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Total 28,0 10,4 6,3 211
Req 26 10 7 205
% Adec 108 104 90 103




360

Dia 17
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita de
) 5 5,0 0,0 0,0 20
azucar
Pifia 30 3.9 02 0,0 17
Sandia 30 2,2 0,2 0,1 g
lugo de naranja 100 11,3 0,8 0,0 46
Almendras 5 1,1 1,1 2,5 29
Queso blanco a0 0,0 7,0 5,0 75
Total 23,4 9.3 7,6 196
Req 26 10 7 205
% Adec a0 a3 108 96




361

Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz ap 25,2 2,4 0,3 116
Frijoles 85 20,2 7,5 0,5 112
Muggets de pollo 116 21,0 16,0 20,8 i35
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Chimichurri Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7
Culantro 30 1,1 0,6 0,2 7
Cebolla 30 2,8 0,3 0,0 12
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1
Tomate 30 1,4 0,0 00
Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0
Zanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Guanabana 30 4,5 0,0 0,1 18
Total B4,1 27,8 21,9 641
Reqg i 31 20 b6l5
% Adec 109 a0 110 104




362

Opcidn 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 110 30,8 2,9 0,3 142
Arroz con cerdo
Cerdo 165 30,7 22,5 15,4 348
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Chimichurri Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Culantro 30 1,1 0,6 0,2 7
Cebaolla 30 2.8 03 0,0 12
Lechuga a0 1,8 0,5 0,1 8
Tomate 55 1,6 0,0 0,0
Ensalada Pepino 50 1,1 0,3 0,1
Zanahoria 55 5,3 0,5 0,1 23
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43
Fresco Papaya &0 6,5 0,3 0,2 26
Total 84,8 28,1 21,3 635
Req 7 31 20 b15
% Adec 110 91 107 103




363

Dia 17
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azacar 5 5,0 0,0 0,0 20
Banano 30 6,9 03 0,1 27
Manita de pan 30 14,8 2,7 0,0 80
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
1/2 cucharadita de
/ ] 2.5 0,0 0,0 2,5 23
manteguilla
Total 26,7 10,0 1.6 224
Req 26 10 7 205
% Adec 103 100 109 109




364

Dia 18
Merienda
Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

2 cucharaditas azdcar| 10 10,0 0,0 0,0 40
Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17

sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

lugo de meldn 100 91 0,5 0,1 36
Almendras & 1,1 1,1 2,5 29
Queso blanco a0 0,0 7.0 5,0 75
Total 26,6 9,1 7,7 208
Reg 26 10 7 205
% Adec 102 91 110 101




365

Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7.5 0,5 112
Pescado entero al
Pescado 100 0,0 17,8 3,2 104
horno
Brocoli 50 2,4 0,6 0,0 18
Wegetales
salteados Zanahaoria o 29 0,3 0,1 12
Chile dulce 25 1,2 0,2 0,0 5
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1
Tomate 50 14 0,0 0,0
Ensalada Pepino a0 0,6 0,2 0,0
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite 15 0,0 0,0 150 | 129
Fresco Maracuya 40 9.4 0,9 0,3 39
Total 77,9 31,4 19,5 | 611
Req 7 31 20 615
% Adec 101 101 a8 a9




366

Opcidn 2 - Plato compuesto
. . Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Kcal
B
Pasta 90 62,9 11,3 2,4 321
Spaguetti 4
quesas

Queso 80 0,0 18,7 13,3 | 200

Brécoli 50 2,4 0,6 0,0 18

Wegetales

salteados Zanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12

Chile dulce 25 1,2 0,2 0,0 &

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 &

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Ensalada Pepino a0 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43

Fresco Maora 75 12 1,0 0,4 32
Total B3,5 32,9 214 663
Req 7 31 20 615
% Adec 108 106 107 108




367

Dia 18
Merienda 2
. . Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita azicar & 5,0 0,0 0,0 20
Manzana 45 6,3 0,2 0,0 24
Galleta Club Social 25 16,0 2.0 2,0 a7
Queso blanco o 0,0 7.0 5,0 75
Total 27,3 9,2 7,0 216
Req 26 10 7 205
% Adec 105 92 100 106




368

Dia 19
Merienda
Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
2 cucharaditas azucar 10 10,0 0,0 0,0 40
Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Jugo de meldn 100 9,1 0,5 0,1 36
Almendras 5 1,1 1,1 2,5 29
Queso blanco a0 0,0 7,0 5,0 75
Total 26,6 9,1 7.7 208
Req Fi 10 7 205
% Adec 102 a1 110 101




369

Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) (g) Grasa (g) | Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7,5 0,5 112

Chiles rellenos Chile 90 4,2 0,8 0,2 18

con carne molida

de res Carne molida de res a0 0,0 18,5 g8 161

Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86

Picadillo de Ch It 40 1,8 0,3 0,1 ]

chayote Hyale ! ! !
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1
Tomate 20 14 0,0 0,0

Ensalada Pepino a0 0,6 0,2 0,0 4

Zanahoria 30 2,9 03 0,1 12

Limén 10 09 0,0 0,0 3

Fresco Liman 10 09 0,0 0,0 3
Total 69,0 31,3 20,0 | 580
Req 17 31 20 815

% Adec a0 101 100 94




370

Opcidn 2 - Plato compuesto
. . Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) (&) Grasa (g)| Kcal
Pasta 85 59,4 10,6 23 303

Atan 75 0,0 18,3 0,4 82

Canelones de
atln con espinaca
en salsa roja

Espinaca 50 1,8 1.4 0,2 12

5alsa de tomate i5 148 0,4 0,1 B

Picadillo de Chayote a0 18 0,3 0,1 8

chayote

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 b

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria a0 2.9 0,3 0,1 12

Limdn 10 0,9 0,0 0,0 3
Aceite 15 0,0 0,0 150 | 129

Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17

Fresco Sandia i5 2.6 0,3 0,1 11
Papaya 35 3,8 0,2 0,1 15
Total 82,1 32,6 18,4 6l
Req 17 31 20 615
% Adec 107 105 92 100




371

Dia 19
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos |Cabohidrato (g) | Proteina |Grasa (g)| Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azicar & 5,0 0,0 0,0 20
Uvas verdes 45 8,6 04 0,1 32
Tostadas de pan
Pan cuadrado 30 14,8 2,7 1,0 g0
cuadrado
QOueso blanco il 0,0 7.2 5,2 78
Total 28,4 10,3 6,3 209
Req 26 10 7 205
% Adec 109 103 a0 102




372

Dia 20
Merienda

Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Yogurt sabor a 100 17,0 29 0,0 78

vainilla 0% grasa ! ! !

Almendras 8 1,7 1,7 4.0 46
Queso blanco 20 0,0 4.7 3,3 50
Total 25,2 9,8 7.4 202
Req 26 10 Fi 205

% Adec a7 a8 106 99




373

Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0.4 161
Frijoles 85 20,2 7.5 0.5 112
Muslo de pollo al Muslo de pollo g0 1,4 15,7 1.4 71
horno en salsa de
pejibaye .
Pejibaye 30 12,5 0,8 0,4 59
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B
Ensalada Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Limdn 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Carambola 50 34 0,5 0,2 16
Total 79,5 28,7 18,0 579
Reqg 7 31 20 615
% Adec 103 93 a0 94




374

Opcidn 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
N P 300 52,5 6,2 03 231
Picadillo de papa apa ! ! !
con chorizo .
Chorizo de pollo 130 1,5 214 13,8 215
Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensalada
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Liman 10 09 0,0 0,0 3
Fresco Meldn 100 9,1 0,5 0,1 36
Total 70,1 28,9 19,4 556
Reg 7 31 20 615
% Adec 91 93 a7 90




375

Dia 20
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azucar 5 5,0 0,0 0,0 20
Fresas picadas Fresas 40 i7 03 0,0 14
Galletas Sanisimo 21 16,0 2,0 2,5 a3
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
Total 24,7 9.3 1,5 202
Req 26 10 Fi 205
% Adec a5 93 107 99




376

Dia 21
Merienda
Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Keal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

2 cucharaditas azdcar 10 10,0 0,0 0,0 40
Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17

sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

Jugo de manzana 100 10,4 0,4 0,0 42
Almendras & 1,1 1,1 2,5 29
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Total 28,0 9.0 7.6 214
Req 26 10 7 205
% Adec 108 90 108 104




377

Almuerzo
Opcidn 1 - Carne en trozo
Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Keal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 85 20,2 7,5 0,5 112
Costilla de cerdo )
Costilla de cerdo B0 8,0 16,6 14,3 229
al horno

Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43

Lechuga 40 1,2 04 0,1 5]

Ensalada Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

Zanahoria 30 29 03 0,1 12

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

Fresco —

Limén 40 36 0,0 0,0 11
Total 76,3 28,5 204 | 598
Req 17 31 20 615

% Adec 99 92 102 97




378

Opcion 2 - Plato compuesto
. . Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Kcal
Arroz 220 Bl,6 5,9 0,6 284
Arroz con
calamares
Calamares 135 4.2 21,0 1.9 124
Aceite 16 0,0 0,0 16,0 137
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 &
Ensalada Tomate 50 1,4 0,0 0,0 /
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Liman 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Fresa 40 3,7 03 0,0 14
Total 76,5 28,0 18,7 591
Req 7 31 20 615
% Adec 99 a0 a3 96
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Dia 21
Merienda 2
. . Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Keal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita azucar & 5,0 0,0 0,0 20
Pera 40 6,1 0,1 0,1 23

Galleta de avena 21 16,0 2,0 2,5 93
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Total 27,1 9.1 7.6 211
Reg 26 10 7 205
% Adec 104 91 108 103

Dia 22
Merienda

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

Pifa 30 3.9 0,2 0,0 17

Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

Yogurt de arandano
100 17,0 2,9 0,0 78
0% grasa

Almendras 8 1,7 1,7 4.0 46
Queso blanco 20 0,0 4,3 i3 50
Total 25,2 9.8 74 202
Req 26 10 Fi 205

% Adec 97 98 106 99
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Almuerzo
Opcidn 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 33 0,4 161
Frijoles 85 20,2 1.5 0.5 112
Pollo a0 1,6 17,7 1,6 20
Pollo a la naranja

Maranja 30 3,5 0,3 0,0 14
Aceite 16 0,0 0,0 16,0 137

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 6

Ensalada Tomate 50 1.4 0,0 0,0 F)

Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4

fanahoria 30 2,49 0,3 0,1 12

Limdn 10 09 0,0 0,0 3

Fresco Guandbana 30 5,1 0,3 0,1 83
Total 72,4 299 18,7 619
Req 77 31 20 615
% Adec 94 97 94 101
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Opcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Pasta 90 62,9 11,3 2,4 321
Spaguetti con )
. Salchicha a0 2,7 18,7 133 214
salchicha en salsa
de tomate Salsa de t :
alsa de tomate 60 2,3 0,5 0,1 11
natural
Aceite 5 0,0 0,0 5,0 43
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 6
Ensalada Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahaoria 30 2,9 03 0,1 12
Liman 10 09 0,0 0,0 3
Fresco Mara 75 i,z 1,0 0,4 32
Total 82,1 323 214 652
Reg 77 31 20 615
% Adec 107 104 107 106
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Dia 22
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azucar 5 5,0 0,0 0,0 20
Mectarina 50 5.3 0,5 0,2 22
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
Galleta Maria 21 16,0 2,0 2,5 a3
Total 26,3 9,5 1,7 210
Reqg 26 10 F 205
% Adec 101 95 109 102
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Dia 23
Merienda
Proteina

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&) Grasa (g) | Keal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17

Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

Avena 10 6,8 1,3 0,7 g

Avena en leche

Leche 200 10,0 6,7 4.1 100

Almendras & 1,1 1,1 2,5 29
Total 24,3 95 7.3 195
Req 26 10 7 205

% Adec 94 95 105 95
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Almuerzo
Opcidn 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina |Grasa(g)| Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 0,4 161
Frijoles 80 19,0 7,1 0.4 106
Chuleta de cerdo Chuleta de cerdo an 0,0 15,2 19,1 237
en salsa BBO
Salsa BBQ 30 12,2 0,2 0,2 52
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Chimichurri Tomate 50 14 0,0 0,0 7
Culantro 30 1,1 0,6 0,2 7
Cebolla 30 2,8 0,3 0,0 12
Lechuga 40 1,2 04 0,1
Tomate 50 14 0,0 0,0
Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0
Zanahoria 30 29 03 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17
Total 83,2 27,9 204 | 632
Req 7 31 20 615
% Adec 108 90 102 103
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Opcion 2 - Plato compuesto
. . Proteina
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) (&l Grasa (g) | Kcal
E
Arroz 170 47,6 45 0,5 219
Arrozala Pescado 60 0,0 10,7 19 62
marinera
Camaran 40 0,0 4,6 0,2 18
Calamar 40 1,2 6,2 0,6 37
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Liman 10 0,9 0,0 0,0 3
Tomate 50 14 0,0 0,0 7
Chimichurri ! ! !
Culantro 30 1,1 0,6 0,2 7
Cebolla 30 2,8 0,3 0,0 12
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1
Tomate 50 14 0,0 0,0
Pepi 30 0,6 0,2 0,0
Ensalada Epmul - - -
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Tamarindo 15 9.5 04 0,1 36
Total 71,6 28,3 18,6 561
Reg 17 31 20 B15
% Adec 93 91 a3 91
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Dia 23
Merienda 2

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) Pr{:-lt;;ina Grasa (g) | Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita azucar 5 5,0 0,0 0,0 20
Ciruela 50 5,7 0,4 0,1 23

Pan baguette 35 17,3 3,1 1,2 93
Queso blanco 30 0,0 7,0 5,0 75
Total 28,0 10,4 6,3 211
Reqg 26 10 7 205
% Adec 108 104 a0 103
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Dia 24
Merienda
Plato compuesto ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0

2 cucharaditas aztcar| 10 10,0 0,0 0,0 40

Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17

Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17

Jugo de frutas Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Papaya 35 3,8 0,2 0,1 15

Almendras 4 0,9 0,8 2,0 23

Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75

Total 27,6 9,0 7.3 209

Req 26 10 7 205

% Adec 106 a0 104 102
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Almuerzo
Opcidn 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa [g) Kcal
Arroz 130 36,4 3,5 0,4 168
Frijoles 85 20,2 7,5 0,5 112
Bistec de res Bistec de res a0 0,0 20,8 2.4 105
encebollado
Cebolla 30 2,8 0,3 0,0 12
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 ]
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Limén 10 09 0,0 0,0 3
Fresco Cas 360 31 03 0,2 14
Total 69,5 33,2 18,7 571
Reg 17 31 20 615
% Adec a0 107 93 93




389

Opcidn 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina [g) Grasa (g) Kcal
Garbanzos b 1 59,8 19,4 5.7 359
Garbanzos con
atin y especias
naturales
Atdn 55 0,0 13,4 03 60
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 ]
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensslada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Limaén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Papaya 30 3,2 0,1 0,1 13
Total 70,1 33,8 21,3 592
Req 77 31 20 615
% Adec 91 109 106 96
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Dia 24
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azlcar 5 5,0 0,0 0,0 20
Banano 30 6,9 0,3 0,1 27
Manita de pan 30 14,8 2,7 0,0 80
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
1/2 cucharadita de
. 2.5 0,0 0,0 2.5 23
mantequilla
Total 26,7 10,0 7.6 224
Reg 26 10 7 205
% Adec 103 100 109 109
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Dia 25
Merienda

Plato compuesto Ingredientes Gramos|Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Keal

Cafeé 360 0,0 0,0 0,0 0

Pifa 30 3.9 0,2 0,0 17
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Yogunt sabor & 100 17,0 29 0,0 T8

vainilla 0% grasa ! ! !

Almendras & 1,7 1,7 4,0 46
Queso blanco 20 0,0 4,7 3,3 50
Total 25,2 9,8 74 202
Req 26 10 7 205

% Adec a7 a8 106 a9
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 3,3 04 161
Frijoles 85 20,2 7,5 0,5 112

. Paoll a0 1.6 17,7 1.6 20

Tiritas de pollo en ore ! ! !
salsa blanca

Salsa blanca 40 4.6 1,6 5,5 74

Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86

Bracoli 20 1,3 0,5 0,1 6

Vegetales

salteados Zanahoria 20 1,9 0,2 0,0 8

Chile dulce 20 09 0,2 0,0 4

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 50 1.4 0,0 0,0 7

Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
fanahoria 30 29 0,3 0,1 12

Liman 10 049 0,0 0,0 3

Fresco Maracuya 40 9.4 0,9 03 39
Total 81,9 32,7 18,6 602
Req 77 31 20 615

% Adec 106 106 a3 98
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Opcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Papa 225 39.4 4.6 0,2 173
Estofado de papa
con carne de
cerdo magra
Carna de carde 80 0,0 22,2 8,4 169
magra
Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86
Bracoli 20 1,3 0,5 0,1 6
Vegetales
salteados Zanahoria 20 19 0,2 0,0 8
Chile dulce 20 09 0,2 0,0 4
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B
Ensalad Tomate 50 14 0,0 0,0 7
nsalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Té frio 20 19,2 0,0 0,0 80
Total 69,7 28,5 18,9 557
Req T7 31 20 815
% Adec a0 92 95 a1




394

Dia 25
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos | Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azucar 5 5,0 0,0 0,0 20
Manzana 45 6,3 0,2 0,0 24
Galleta Club Social 25 16,0 2,0 2,0 a7
Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
Total 27,3 9,2 7,0 216
Req 26 10 7 205
% Adec 105 92 100 106
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Dia 26
Merienda

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) |Proteina (g)| Grasa (g) Kcal

Cafe 360 0,0 0,0 0,0 0

2 cucharaditas azicar | 10 10,0 0,0 0,0 40
Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17

Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11

Jugo de meldan 100 49,1 0,5 0,1 i6
Almendras & 1,1 1,1 2,5 29
Queso blanco a0 0,0 7,0 5,0 75
Total 26,6 9,1 1,7 208
Req 26 10 7 205
% Adec 102 91 110 101
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) |Proteina (g)| Grasa (g) Kcal
Arroz 130 36,4 3,5 0.4 168
Frijoles 85 20,2 7.5 05 112
Filete de pescado Pescado empanizado | 100 0,0 17,8 3,2 104
empanizado con

salsa tartara Salsa tartara 15 2,0 0,2 2,5 32
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129

Lechuga 40 1,2 04 0,1 B

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Ensalada -

Fepino 30 0,6 0,2 0,0 4

fanahoria 30 2,9 0,3 0,1 12

Limadn 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Carambaola &0 3,4 0,5 0,2 16
Total 68,9 30,3 21,8 591
Req 17 31 20 615

% Adec 90 98 109 96
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Opcion 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) [Proteina (g)| Grasa (g) Kcal
Platano 170 54,2 2,2 0,6 207
Platano maduro
entero con queso
Queso 120 0,0 28,0 20,0 300
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 &
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensalada
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
fanahoria 30 24 0,3 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17
Fresco Sandia 30 2,2 0,2 0,1 9
Fapaya 30 3,2 0,1 0,1 13
Total 70,6 31,6 20,9 578
Req 77 31 20 615
% Adec 92 102 105 94
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Dia 26
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) |Proteina (g)| Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azacar & 5,0 0,0 0,0 20
Livas verdes 45 8,6 0,4 0,1 iz
Tostadas de pan
Pan cuadrado 30 14,8 2,7 1,0 80
cuadrado
Queso blanco il 0,0 7,2 5,2 78
Total 28,4 10,3 6,3 209
Req 26 10 7 205
% Adec 109 103 a0 102
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Dia 27
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17
sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Yogurt natural 0%
100 17,0 29 0,0 78
grasa
Almendras 8 1,7 1,7 4,0 46
Queso blanco 20 0,0 4.7 i3 %0
Total 25,2 9.8 74 202
Req 26 10 7 205
% Adec 97 98 106 99
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Almuerzo
Opcion 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 125 35,0 33 0.4 161
Frijoles 85 20,2 1.5 0.5 112
C had
Arne mechacd Carne mechada de
de res con res a0 0,0 20,8 24 105
especias
Aceite 15 0,0 0,0 15,0 129
Fanahoria 35 34 0,3 0,1 14
Escabech ,
scabecne Coliflor 40 1,9 0,5 0,0 12
Repollo 40 2,3 05 0,0 10
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1
Tomate 50 1.4 0,0 0,0
Ensalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0
Zanahoria 0 2,9 03 0,1 12
Liman 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Liman 40 3,6 0,0 0,0 11
Total 733 33,8 18,5 586
Req 7 31 20 615
% Adec 95 109 a3 a5
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Opcidn 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Arroz 150 42,0 4,0 04 194
< Atun a0 0,0 22,0 04 a8
Arroz con atun y
vegetales mixtos
Vegetales mixtos 45 4,2 1,2 0,1 22
Aceite 18 0,0 0,0 18,0 154
fanahoria 35 3,4 0,3 0,1 14
Escabeche Coliflor 40 1,9 0,5 0,0 12
Repollo 40 2,3 0,5 0,0 10
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 6
Ensalad Tomate 50 14 0,0 0,0 7
nealada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 249 0,3 0,1 12
Limén 10 0,9 0,0 0,0 3
Fresco Melon 100 9,1 0,5 0,1 i6
Total 69,8 29,8 19,4 571
Req 77 31 20 615
% Adec 91 96 97 93
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Dia 27
Merienda 2
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita aztcar 5 5,0 0,0 0,0 20

Fresas picadas Fresas 40 3,7 03 0,0 14
Galletas Sanisimo 21 16,0 2,0 2,5 a3

Queso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75

Total 24,7 93 7.5 202

Req 26 10 F) 205

% Adec 95 93 107 99
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Dia 28
Merienda
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Café 360 0,0 0,0 0,0 0
1 cucharadita azicar 5 5,0 0,0 0,0 20
Pifia 30 3,9 0,2 0,0 17
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Leche 150 7.5 5,0 3,1 75
Leche con
chocolate
Chocolate sin azlcar 15 7.5 3.8 19 318
Almendras 5 1,1 11 2,5 29
Total 27,5 10,3 7,5 189
Req 26 10 7 205
% Adec 106 103 108 92
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Almuerzo
Opcién 1 - Carne en trozo
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Arroz 120 33,6 3,2 0,3 155
Frijoles 85 20,2 7.5 0,5 112
Muslos de pollo a0 1,6 17.7 1,6 280
Muslos de pollo
en salsa Teriyaki .
Salsa Teriyaki i5 14,0 0,0 1,2 70
Aceite 16 0,0 0,0 16,0 137
Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B
Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7
Ensalada -
Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 0 24 0,3 0,1 12
Liman 10 09 0,0 0,0 3
Sandia 35 2,6 0,3 0,1 11
Fresco —
Limén 40 3,6 0,0 0,0 11
Total 82,5 29,5 19,8 608
Req 77 31 20 615
% Adec 107 95 a9 99
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Opcidn 2 - Plato compuesto
Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal
Huevo 80 0,6 10,0 7.6 114
Tortas de huevo
con jaman

Jamén 45 3,2 8,0 1,6 48

Aceite 10 0,0 0,0 10,0 86
Pan baguette 100 491 3,8 049 228

Frijoles molidos 30 71 2.7 0,2 40

Lechuga 40 1,2 0,4 0,1 B

Tomate 50 1,4 0,0 0,0 7

Ensalad

nsalada Pepino 30 0,6 0,2 0,0 4
Zanahoria 30 29 0,3 0,1 12

Limén 10 0,9 0,0 0,0 3

Fresco Fresa 40 3,7 03 0,0 14
Total 70,7 30,6 20,4 562
Req 77 31 20 615

% Adec 92 99 102 91
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Dia 28
Merienda 2

Plato compuesto Ingredientes Gramos| Cabohidrato (g) | Proteina (g) | Grasa (g) Kcal

Café 360 0,0 0,0 0,0 0

1 cucharadita azicar 5 5,0 0,0 0,0 20
Pera 40 &,1 0,1 0,1 23

Galleta de avena 21 16,0 2,0 2,5 93
CQueso blanco 30 0,0 7.0 5,0 75
Total 27,1 9,1 7,6 211
Req 26 10 7 205
% Adec 104 91 108 103




ANEXO 60. ANAMNESIS UTILIZADA PARA LA CONSULTA NUTRICIONAL

Encabezado

Edad

Ocupacidn

407

Datos Antropométricos

Peso (Kg)

Talla (m)

Talla {em)

IMC

#iDIV/0!

P/T

T/E

P/E

Circunferencia del cuello (em)

Circunferencia de abdominal (cm)

Circunferencia de la mufieca (cm)

Composicidn dsea

#iDIV/0!

Hombre

Circunferencia braguial

Pequefia

>10.4

>11

% de grasa

10.1-11

<10.1




Req actual:

Porcion Desayuno

Kcal Desayuno

Leche descremada

o

Leche semidescremada (2%)

Leche entera

Vegetales

Frutas

Harinas

Carne magra

Carne semigrasa

Carne grasa

Total Keal D

[=Q =1 =T = = =T = = e e ) ]
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ANEXO 61. BROCHURE CON NUMERO DE PORCIONES Y EJEMPLO DE MENU

Recomendaciones nutricionales Programa de Consulta nutricional Hotel
Barceld San José Palacio

Platll o saludable Universidad Hispanocamericana

Fecha de |a préxima cita:

Hora de la proxima cita:

Elaborado por: Richard Escoe Bastos



i

Circunferencia abdominal:

Porciones diarias de alimentos

Lacteo [}

Vegetales

Frutas

Azdcar

Harinas

Carne magra

Carne semi magra
Carne alta en grasa

(Grasas

Distribucidn por tiempo de comida

Alimento | Des | MM | 8m | MT | Cen | CH

Lértmsa
0%

Lact=a
2%

Lact=a
3,5%

WVegelalas

Frulas

Aricar

Haurireas

Carmme
ragra

Carme
umi

eSS

Almuerzo:

Carme
ata &n

| _gasd

Grasas

Ejemplo de mend

Merienda de la tarde:

Desayuno:

Cena:

fMerienda mafiana:

Colacién nocturna:

410
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ANEXO 62. BROCHURE CON LISTAS DE INTERCAMBIO DE ALIMENTOS

Porciones diarias:

Harinas Porciones diarias:

Porcidgn Licteos (0%,2% y 3,5%)
Arroz blanco, gallo | ¥ taza Parcidgn
pinto, arroz integral, Leche y yogurt | 1taza
pasta tipo
::;T:Ef’ Ias::';; Porciones diarias:
azucarado, cereal de Fruta
granola, papa, yuca, Porcidn
fripoles, garbanzos, Cereza, ardndanos, | 1taza
lentejas y gatit pols, ciruelas, durazno,
Pan cuadrado | 1 rebanada frambuesas, fresas. |
regular guayaba, higos, kiwi,
Pan cuadrada light 2 rebanadas mandarina,
Pan baguette A dedos manzana, meldn,
Pangueque, waffle 1 unidad pera, papaya, pifia,
Tortillas de maiz 2 unidades sandia,
Tortillas  de  trigo | 1 unidad Waranja 1 unidad mediana
medianas Uhias 10 unidades
Palomitas de maiz | 3 tazas Bamano 1 pequefio o medio
naturales grande
Fldtano al  horno, | 4 dedos Cualquier jugo de | ¥ taza
elote fruta natural v sim

azdcar
Porciones diarias:

Azdicar

Porcidn
Azicar, mermelada, | 1 cucharadita
jalea, miel, lache
condensada, sirope,
miel de maple

Universidad Hispanoamericana
Intercambios de alimentos para plan
de alimentacidn, Hotel Barceld San
José Palacio

Barceld

Elaborado por: Richard Escoe Bastos



Porciones diarias:

Porciones diarias:

Porciones diarias:

Carne alta en grasa

Vegetales Carne magra
Porcidgn Parcian

Ensalada, tomate, | M teza cocidos Lomao, lomitos, | 30 gramas, 1/3 de la
cebolla, apio, | 1taza crudos pescado ala plancha | palma de la mano sin
brécoli,  calabaza, dedos
cebollinos, chayote, Atdn en agua, carne | 2 cucharadas
repollo, lechuga, malida con menos
espinaca,  coliflor, de 5% grasa
espdrragos, hongos, Claras de huayo 2 unidades
pepino, riabana,
zanahoria

Porciones diarias:

Porciones diarias:

Carne semi magra

Porcidn

Queso armarille, aves | 30 gramoes, 1/3 de la
con pellejo, | palmade la mano sin
chicharrones, dedos
embutidos, oostilla
de cerdo
Carne maolida | 2 cucharadas
especial

Alimentos libres

Apua, sgua gaseosa o mineral, cacao en
polvo sin endulzar, café con sustituto de
azucar, mezclas para bebidas sin azdcar, té
sim azucar, aréndanos agrios, gelating sin

azucar

Parcidn
Grasa Aves  sin pellejo, | 30 grames, 173 de la
Porcidn cordero, mariscos, | palma de la mano sin
Aceite  de canola, | 1cucharadita salmdn, bacalao, | dedos
aceite de oliva, de tilapia, trucha, queso
maiz, de girasol, de cottage, ricotta,
palma, margarina, carne de res con la
mantequilla, grasa recortada
mayonesa, aderezo cuande estd oruda,
para ensalada queso  mozzarella,
Aguacate ¥ de unidad queso tipo Turrialba
Leche de almendra | 1taza Carne molida de res | 2 cucharadas
sin endulzar o de ocerdo (10%
Mueces & almendras, 10 grasa), atdn
manies, 3 escurride en acaite
macadamia, 2 lamidn 1 rebanada
peCanas, 10 Huewa 1 unidad

plstachos

412
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ANEXO 63. DESAYUNOS SALUDABLES

Barcelo U

EhCAMEHICANL

DESAYUNOS SALUDABLES ‘hr

Elabserada par: Richard Escoa Bagion

IMPORTANCIA DE DESAYUNAR

s  Hompe el ayuno despoés de §-8 horas de suefo,

Alimenios que brindan la energia injolal del dia,

x Se recomienda el uso de alimentos gue den saciedad al pasients hasta ol
siulente Bempo de cormids

& Un desayuns adecuads evita hipoglicemias, bajonazos de energia



;QUE DEBE TENER UN
DESEYUNO SALUDABLE?

+ Grasas saludables.
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APORTE ADECUADO DE
CARBOHIDRATOS
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Opciones de
desayunos

OPCION 1 DESAYUNO

= 1 taza Gallo pinto
* 1 Huevo

* 1 rebanada Queso Turrialba
* % de Aguacate =
* 1taza de Ju goden,a.mn)ana!uxal
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BENEFICIOS OPCION |

« Aparte de fibra

« Apoarte de CHO

+ Aporte de protelna

* Energis para miciar el dis
* Contiene grasa saludable
« Aporte de fruta

» 1 Hueve -

* 1 rebanada de Queso Turrialba
’ * 1 rebanada de Jamén de pavo
* Tomate, chile dulce, cebolla Y
OPCION 2 * 1 cdita de Aceite girasol 8 l‘:g.,
* 2 rebanadas de Pan integral &
DBSAYUNO » 1 taza de Yogurt semidescremado n—

(OMELETTE)

P
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BENEFICIOS OPCION 2

= Aporte de fibra

« Aporte de CHO ‘: ’ r\" e

* Aporte de proteina v Ll

* Energia para iniciar el dia " <9 .

* Contiene grasa saludable : ,‘” e r

* Contiene un Lacteo (aporte de Ca) k 1 e
= Aporta vegetales

PREGUNTAS ?
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11110 S—

* Una galleta sods con marmalads y un b caliente.

A m@mm
({teeme pringipal de erangsa)

« Exsalada de frosas 000 yogur y 2
owcharadas de gransia

» Omulette con jamde de pavo
» Hoevo pocado con queso reyado

DINAMICA
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DINAMICA

* Opeidn de grasa saludable para el
desayuno

* Margaxina para cocinar un huevo
* Manteca para el gallo pinto

« Aguacate para acompafiar el galle
pinto

* ADA (2014). Listas de Alimentos para la
Diabetes. Editorial: Eat Right.

» Ministerio de Salud. (2011). Guias Alimentarias
ara Costa Rica. San josé, Costa Rica.
erado de:
Bmuwmn Allpa//erersnnuiisienadasslud go cr/gaesiores
S ssludsguiassiimentanias/auia _alipneniacias 20
| ot 'y 2

« USDA, (2019). Food composition database.
Recuperado de:
l Mo/ /e by

iH uada da
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ANEXO 64. ETIQUETADO NUTRICIONAL

HISPANOAMERICANA ETIQUETADO
z NUTRICIONAL
B a rce 1 0 Elaborado por: Richard

Escos Bastos

. zetm Makricicnal
T aSAC B 36 T (00
g —

Etigueta nutricional

m Hemramienta utilizada para saber la composicidn de
loa productos empacados y asi poder conaunmdr o
de una manera adecuada.
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Importancia de las etiquetas

Permisos del Ministerio
de Salud
Identificacién de la

empresa
Fecha de vencimiento
Informacién nutricional

Como leer una etiqueta nutricional?

Natrition Facls
PASO 1: Rmre' Taralo de porcd Seming sow 1 TD4A g
mmaﬁo de h pomn Barrmi g meane e ke &
L dmads o p = vs " Vet Dharte’
A (e Vg - ow
PASO 2 : Revisar cuantas
b’ Cabuimy WS e (7 ML
porciones posee el et =
Sl Sl 3 ¢ .
producto T 5
e bk st Carmabned aven |y o
Fhra cwimin, O wals b '-cA».ll o~
PASO 3 : Revisar que T =
= s —
cantidad tiene el producto Vewmena C/ Vrwwen C Oreg -
(o Covmm § -
en Grasa Total, Sodio, BSonBis wensde o

Carbohidratos y AzGcar
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Tamaio de porcian/ Serving size: 1 CDA, (20 g)

Porciones par envase/ Senings per container: 6.5 |
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Tamafo de porcidn/ Senving size: 1 CDA. 20
Porclones por envase/ Servings per container: 6.5
Calorias/ Calories 55 keal {225 k)

55 koAl x 6,5 pu = 368 koal

Keal empague: 368 keal

¢Cuales son los valores saludables?




¢ Qué pasa si el producto no tiene
informacion nutricional?

Fljarse en los primeros 3 ingredientes del
producto

Mitos

REALIDAD

Que un producto sea light no significa
que sea “libre". Light es que alguno de
sus nutrientes de redujo en
comparacion con otro producto. Puede
ser sodio, azdcar, grasa, etc.

425
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Mitos

5i como cosas sin gluten El gluten ne causa aumento de peso.
me ayudarad a bajar de
pesal

Retirarlo de la alimentacion implica retirar
muchos alimentoz de la dieta, por lo gque es
posible que se presenten deficiencias por la
poca variedad de la alimentacion.

Se ha eliminado de la mayoria de los
productos el uso de aceites parcialmente

Si es 0 prasa trans no hidrogenados gue son causantes de
tiene grasal m enfermedades cardiovasculares, sin
embargo otras grasas pueden estar

presentes. Por esto siempre debemos
revisar [a etigueta.

iPRACTICA!




- -
Informacion Nutricional
Tamato o W Poreidex 1 az - 28g
Porciones Por Empague: !

CALORIAS: 168  CALORIAS DE GRASA: 125
% Vlores Diarkos®
Gorans Totat g 2%
___ Grasas Tias Oy 05
Cirams Far) amctam g N
8. %
F.ora Deatd L) 2%
Anvases % y
Sodo My 0=
Potawc 0omg 1N
Cakdo Oy
Heerro g TS
Protenss b -
IR e - et s e P o8 s Sate e PR e | menas e
- —— - -— —
-~ iy
TS COLDMN ASTRCMLEN O A ANTRCRLIN TOOC MTUAN
AR i a L b Ay -

INFORMACION NUTRICIONAL

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 cdta, (7g.)
Porciones por envase; 36

Porcién: 4 unidades (32g.)
Porciones por envase 6

100g 1 porcidn 100g 1 porcion
Energia (kcal) 716 50 Energia (kcal) 428 137
Proteinas (g) 0.8 0.1 Proteinas (g) 8.4 3.0
Grasa total (g) 80.2 5.6 Grasa total (g) 10.0 3.2
- Grasa saturada (g) 13.8 1.0 Hidratos de Carbono
- Grasa monoinsat (g) 285 2.0 disponibles (g) 80.1 256
- Grasa poliinsat (g) 36 2.4 Azicares (g) 26 0.8
= Colesterol (mg) 0 0 Almidan (g) 77.5 248
Hidratos de Carbono
disponibles (g) 0.5 0

427
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Informacion nutrcional

m  F&D. [001). Codex Alimentarius.
Recupesrado die:

m  Fhi {2019} Labsling & Nutrition Guidance
Docisments & Regulatory fomnation
Racuparado de;

Bibliografia
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ANEXO 65. GRUPOS DE ALIMENTOS

Barcelo 4

GRUPOS DE ALIMENTOS

ELABORADO POR: RICHARD ESCOE BASTOS

MACRONUTRIENTES (APORTAN ENERGIA)

+ Carbohidratos: 4 kealig

+ Proteina: 4 keallg

* Grasa: 9 keallg
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MICRONUTRIENTES (NECESARIOS EN
CANTIDADES MODERADAS)

* Vieamims:A, D, E K, Complejo B, C.
* Minerales: Calcio, Magnesio, Fosforo, Hierro, Zinc, entre otros.
* No aportan ENERGIA

GRUPOS DE
ALIMENTOS
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HARINAS (CARBOHIDRATOS COMPLEJOS)

« Principal fuence de energia (CHO)
+ Parcion

* Yoz
* chye

* Pastas

+ Panes

* Leguminosas

* Cereales

* Verduras harmosas

AZUCAR (CARBOHIDRATOS SIMPLES)

= Reducir su consumo (6 cditas por dia)
* Evitar consumo en DM2

* Porcién
Vet 60

* Incluye: ‘....
* Aicar .
. M

« Mermelada
* Swope
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FRUTAS

* Consumir de 2 a 4 porciones por da
* Aporte de vitaminas y minerales
* Antioxidantes

* Porcion:

* | taza picads o ¥4 taza en jugo
* Inchuye:
* Sandia, maranja, papaya, menzam, pera, barano, entre otros,

VEGETALES

* Consumir minimo 3.5 pordiones por dia
* Aporte deVitaminas, Minerales y Fibra
* Porcion:
* | taza crudh o '3 taza cocida
* Inchuye:
* Ensaladas vordes
* Vegetales cocidas

* Zanahori, tomate, lechuga, espinaca, esparragos, entre otros.




433

GRASAS

+ Consumo segin necesidad de la persona
* Aporte de vicaminas lposolubles:A, D, E,
K
« Omega 3 y Omega 6.
* Porclon:
* | cucharadica
* Incluye:
S , semillas, margarina,
MAyOnesa, entre oLros.

* No saludables
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PROTEINA

* Sostén del misculo, accion enzimatica y procesos hormonales
* Fuentes de origen animal de Alto Valor Biologico
* Aporte de Hierro,Vit. B12
* Porcion:

* 113 de I3 palma de la mano (<ajita de fosforos)
* Induye:

+ Carne de rus, pollo, pescado, cardo, atun, huevo, queso blanco, entre otros,

LACTEOS

+ Fuente de vitaminas y minerales
* Aporte de proteina
+ Alimento nutricionalmente completo
* Porcion:
* | taa
* Incluye:
= Lache y yogurt
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PREGUNTAS

DINAMICA
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FALSO + Se puede consumir la cantidad de fruta en jugo que
VERDADERO uno desee, ya que es un aimento saludable
BIBLIOGRAFIA

* Martinez A, Pedron, C. (2016). Conceptos basicos de alimentacion. Madrid, Esparia.
Recuperado de: hupsl/wew soghno orglatas/delaul/files 201 7:06/conceptos:

almentacion pdf

* Ministerio de Salud. (2011). Guias Alimentarias para Costa Rica. San jose, Costa Rica.
Recuperado de:

; y inissariodesslid : Sudiauiasall I o -
2011 _compistogdl
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ANEXO 66. METODOS DE COCCION SALUDABLES

.~ “Barceld
U1

B i =

METODOS DE COCCION SALUDABLES

ELABORADO POR: RICHARD ESCOE BASTOS

HERVIDO

* AUMENTO SUMERGIDO BN AGUA.
* ALTAS TEMPERATURAS
* AUMENTOS PUEDEN PERDER NUTRIENTES.

* BENEFICIOS:
* NO NECESITA ANADIR GRASA
+ BAJO APORTE CALORICO (OB}
+ SE PUEDE INCLUIR VEGETALES CON FACILIDAD [SOPAS) >

I8 —

=

. -
b SR
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4 <
- :
-3 COCCION AL VAPOR

* SE UTILUZA MUCHO EN VEGETALES.

* BENEFICOS:
+ NO NECESITA ANADIR GRASA (DAP)
* ALIMENTOS PERDEN UNA MENOR CANTIDAD DE NUTRIENTES
* BAJO APORTE CALORICO (O8]

ASADO A LA

PARRILLA O A LA

PLANCHA

* SE EVAPORA EL AGUA QUE
CONTENE EL AUMENTO.

* EVITAR UNA COCCION RAPIDA
EN POCO TIEMPO [RADICALES
LIBRES).

* BENERQOS:

+ MNO SEAGREQA EXCESO D
GRASA (UP)

« I PARA COCIR VEGETALES

Y CAINES \_/

~ b 4




| o
&7

ASADO AL HORNO

~

* COCCION MAS LENTA
* SE UTILUZA PARA GRANDES CANTIDADES DE UN AUMENTO

* BENEFIOOS:
* RESALTA MAS EL SAZOR DE LOS MISMOS

+ NO SE AGREGA EXCESO DE GRASA (DLP)
* CONSERVA EL UQUIDO DE LAS CARNES PARA UNA MEJOR
TEXTURA Y COCCION

/ J
=

MICROONDAS

* CALIENTA MEDIANTE EL MOVIMIENTO DE
PARTICULAS DE AGUA.

* BENEFICIOS:
+ COCCION RAFDA Y BARATA,
* ALIMENTO PERDE POCOS NUTRIENTES.
* NO ES NECESARIO AGREGAR GRASA EXTRA (DLP)
+ UTIL PARA COCER GRAN VARIEDAD DE ALIMENTOS

440
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DINAMICA

* MENCIONAR 3 METODOS DE
COTOON RECOMENDADOS
PARA CARNES

DINAMICA

* (CUAL TIPO DE FRITURA
ACUMILA MAS GRASA EN LOS
ALIMENTOS?

* POR CONTANCIO
* POR MNMERSION
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S

FRITURA (NO
RECOMENDADA)

* TOMAR EN CLENTA EL TEMPO
DE COCOON

* APORTE WWPORTANTE DE GRASA
Y KCAL

+ TPOS
* CONTACTO:,
*  ALIMENTO ENTRA EN
CONTACTO CON ACBTE
* INMERSION: -’
* ALMENTO SLWERGIDO
EN GRASA

- ~
4
BENEFICIOS DE UNA COCCION
o SALUDABLE

* REDUCCION EN EL APORTE DE CALORIAS VACIAS [O8)
« AZUCARES SIMPLES |DM2) Y GRASAS (DLP)

* EVITA EL EXCESO DE SODIO BN COMIDAS [HTA)
* EVITA EL EXCESO DE GRASA BN LAS PREPARACIONES [DLP)
* CONSERVA NUTRIENTES DE LOS ALIMENTOS




* MENCIONAR EL METODO DE COCCION
MAS RECOMENDADO PARA COCER LOS

VEGETALES

BIBLIOGRAFIA

DINAMICA

MAG Y P. SF. METODOS DE COCCION. RECUPERADO DE:

- & LSS — —— - - SUSLERETS

NIH, 2016, NUTRIGON, AUMBNTACION Y ACTIVIDAD FISICA
S1 SE TIENE DIABETES. RECUPERADO DE

MEDUNEPLUS. S.E SODIO BN LA DIETA. RECUPERADO DE:

! it
e A A s A St £ . o e e . B S s e 2. . e e

443



ANEXO 67. ALIMENTACION Y ACTIVIDAD FISICA

Barceld

Alimentacion y actividad
fisica
Elaborodo por: Richord Escoe Boshas UNIVERSIDAD

HISPANDAMERICAMA

salud

Previamente: ausencla de enfermedad.

Un estado de completo bienestar fisico, mental y social, ¥ no
salamente la ausencia de enfermedad o dolencia [OMS, 1348).

444
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Actividad Fisica

= Es cuaiquier movimiento corporal intencional, realizado con los musculos
esquekiticos que resulta en un gasto de energla

® 30 minutos, todos los dias

Alimentacion adecuada

= Apcriar ka contidod de nulientes y energia necesorio para los funciones
del crganisme y mantenar un estaco funcicnal
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Ejercicio Fisico

= |2 aplicacion de actividad fisica planificada, repetitiva y desificada, que tiene como
objetivo la mejoria de los componentes de 1a aptitud fisica

Deporte
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Respuesta al ejercicio

= Reacdon del organisme a la actividad fisica en ¢ momento de realizarka
= Aumento frecuenda carciaca

= Aumento frecuenca respiratoria
= SudorRdén

Adaptacion al ejercicio

= Raspuestas del cuerpo al 85trés provocado por 5e50nes conbnuas de ejercicio
fisico
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Beneficios EF

= Mayor libertad de movimiento articular
= Mejora la flexibilidad

= Mayor fuerza muscular

= Aumenta el balance

= Aumenta capacidad aerdbica

= Favorece el control del peso corporal
= Mejora el autoestima

Beneficios de una
alimentacion
adecuada para la AF

®  Anone enerQdhico adesvado

® Cudads y mantanimianto de le
mJsa muscuiagr

= Anote de decyoltas y Fuida

= Manterimionio ol peso y el % de
o0

&  Apnorte o YHOMIG: ¥ mirenoios
pOrd Ancianas dal orQanema
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Tipos de personas

SEDENTARIA

:
.\.. ‘ _ DEPORTISTA

Estructura normal de un entrenamiento

CALENTAMIENTO

ESTIRAMIENTO INICIAL
ENTRENAMIENTO PRINCIPAL
ENFRIAMENTO

ESTIRAMIENTO ANAL
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Hidratacion

Agua

Suero, consatando al médico
Evitar hidratantes (en caso de que
no sea deportista)

Evitar cualgueer otro tipo de
bebdas

Recomendaciones alimentacion

No enfrenor en oyunas [hipogicemia)
= Antes de AF, espercr aprexmadamente:
® 50 minutos despuss de und comida principal
® 10 minuios después de una menenda
® Nosegur dietas de “‘moda” [no preasaritas por un nutricionsta)
@onsumr cantidad adecuado de carbehidralos
Promover el cornsumo de gresas saudables

SN L PG e B T A —-——



Modas peligrosas

Puado comer lo que
qQuiera porque astoy
enfrenando

E oficio cuenta
COmo ejercicio

Si no dueda no shive

Dindmica

= Diferencia entre octvidad
fisica ¥ ejercicio fisico

Cuando plerdo
sudor plerdo grasa
{frastemos por calor)

Hacer ejercicio sn
resstencio es o
msmo

Enfranor no es parg
mi

451
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Dindmica

= 3 beneficios de una dieto cdecuada poro k activided fisica redlizads

£

|7

& GRACIAS
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Bibliografia

® ACSM, 2014}, Guidelines for Exercise Testing and Prescripfion. Ninth Edition,

Recuperado de:
hitos:/ibocks google co crbooksFid=THCAWAAGEA Japrntsec=frontcover

- 4 +oi - -

v
pogekaki=folie
® Sirvent, J., Alvere, J. (2017). La nutricidn en la octividad fisica y el deporte.
Recuperado de:
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ANEXO 68. ALIMENTOS QUE AFECTAN EL PERFIL LIPIDICO

Barcelo U'l

HISPANCAMERICANA

ALIMENTOS QUE AFECTAN EL PERFIL
LIPIDICO

ELABORADO POR: RICHARD ESCOE BASTOS

DEFINICION PERFIL LIPIDICOY SU CONTROL

* Es un examen de laboratorio
utilizado para anakzar los factores

de riesgo iniciales para una
enfermedad cardiovascular, por
causa de un trastorno del BO

metabolismo de lipidos
(dislipidemia). @ Pel'ﬁl l.lpudico

Wyom e
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PERFIL LIPIDICO
Lipid Profile
* Colesterol Total (<200 mydl.) o i " :.s »l..'..— " by
* Colesterol LOL (<130 mg/dL) ‘ Mebtowl sl ag  sud
W, W '

* Colesterol HDL (>60 mg/dL)
* Trighceridos (<150 mg/dL) -:&'. B R . e

COLESTEROL
DEFINICION

« Sustancia grasa (esterol) que es
indispersable para la vida

* Se encuentra en bis membranas de s
cihdas animales y plisma sanguines
* Se divide e
* Lipoproteina de muy baja densidad
(VLDL)
* Lipoproteina de baja densidad (LOL)
* Lipoproteina de akta dersidad (HDL)




456

ALIMENTOS QUE AUMENTAN EL COLESTEROL
TOTAL

* Grasa saturada
* Grasas trans




ALIMENTOS QUE
DISMINUYEN EL
COLESTEROL TOTAL

* Alimentos con un bajo
aporte de grasa

* Metodos de coccion
saludables (a & plancha y
al vapor)

* Aporte adecuado de fibra

457

Cambio en el estilo de vida

Reduccién del Colesterol LDL

Reducir aporte de grasa saturada a menos del 8-10%
9% de las kcal totales
Consumir <300 mg/dia de colesterlol en la 3-5%
dieta
Mantener peso en rangos normales 5-8%
Aumentar el consumo de fibra 3-5%
Mayor consumo de vegetales 10-15%
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AUMENTO DEL COLESTEROL
HDL

* “Colesterol bueno"

* Aumenta realizando actividad fisica frecuente

* Mantener dieta balanceada para reduccion del ¢-LDL
* Promover el consumo de grasas saludables

(monoinsaturadas y polnsaturadas)
-~ =
@ WP
DEFINICION
TRIGLICERIDOS

* Es un tipo de lipido o grasa que se
encuentra presente en la sangre

* Su exceso puede traer efectos
adversos 2 la salud
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{POR QUE CONTROLAR LOS TRIGLICERIDOS?

* Para disminuir el fesgo de enfermedades cardio vasculares
* Para evitar problemas circulatorios
* Mantener una densidad sanguinea adecuada

ALIMENTOS QUE
AUMENTANTG

* Aumentan con el consumo en
exceso de carbohidratos

(simples y complejos).
* Pueden aumentar con el SP,
Ob y la inactividad fisica.
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COMPLICACIONES DE UN PERFIL LIPIDICO
ALTERADO

1SGUIMICO | NINORRAGICO

L

RECOMENDACIONES PARA EL CONTROL DEL
PERFIL LIPIDICO
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DIETA BALANCEADA

* Regular:
* Consume de CHOs
* Disminuir consumo de axicares
» Consumo de grasas

ACTIVIDAD
FISICA
REGULAR
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8 2o )
o l’, =" CONSUMO DE GRASAS
| g  SALUDABLES

&‘ »" T A

CONSUMO DE + Equilibric en procesos inflamatorios del organismo
OMEGA 3Y * Se debe consumir en una proporcion 2:|
OMEGA 6 (omega :omega 3)

CONSUMO DE
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DINAMICA

* Alimento que me aumenta TG en sangre
* Margarim
» Chuleta de cerdo
* Muffing
* Lactocrema

DINAMICA

* Forma de aumentar los niveles de c-HDL en sangre
+ Consummndo vegetales de hoja verde
* Agregar | cdita de acelte a has preparacicnes
* Realzar actividad fisica
+ Consumir carmes blancas
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DINAMICA

* | complicacion de un perfil lipidico alterado
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ANEXO 69. IMPORTANCIA DEL CONSUMO DE AGUA PURA

kﬂ Barcelo

HISPANOAMERICANA

IMPORTANCIA DEL CONSUMO
DE AGUA PURA

Eloborade por: Richard Escoe Bastos

| " @ .9 Y O Q9 ¥ ©_8

Porcentaje de agua en el cuerpo humano
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BALANCE WIDRICO DIARIO

Fars s adecuste hancon Messtrs 96 reguiers antre 1y 3
1108 G agus Seron, i Cantided 3rec s depence del weel de activided,
temperatis o v Mumedad

Comtn o TI e 0 s S

a Sren

Beneficios del 83%
Consumo L b
adecuado de 83%

agua

ﬁ s
85%




Favorece funciones
vitales del organismo

+ Respiracion

Regula el
funcionamiento de
las células

+ Transperte de sustancios
+ Concentrocian de electrolitas

+ Fobricacion de proteinos
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Ayuda al sistema de transporte de
nutrientes y sustancias de desecho

GIGS
\‘.JL.!.) {‘ ‘) |
G“" 'I:J:) SANGRE

_—>
Desechos

Elimina toxinas y
evita estrenimiento

» Todo plan de dimentocidn adecuade en fibra debe
r acompanade del consume de ogua
recomendado,

-

?

Dwerticulo

o
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Mantiene
funcionamiento
adecuado en rinones

- r_ » Bvita insuficiencia renal aguda
— » Velumen sanguineo en rangos normales

Fa 5-6 1)
;\’1 '\ﬁ

Regula la
Temperatura
corporal

« Evita frostomos por calor
« Sudoracidn {calor|
« Temblor muscudar y respiracion (frio)
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Promueve
funcionamiento

cardiaco

« Evita fallos @ nivel cardiaco por perdido
de volumen de o songre

Ayuda a la

funcion

cerebral
Apecmodaomenie el

E0% del cerenmo o8
o

nopss nervosa
mcasio Nay K
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Funcionamiento articulaciones y

musculos
LUBRICACION 75% DEL MUSCULO ES
ARTICULAR AGUA

Mantiene la piel en
un buen estado

+ Hosticidad

» Aparencia




Preguntas

Evitar consumo en
exceso de Agua

= hds de & L por dic
= Hiponaremic
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« 3Cuantos litros de agua tiene el cuerpo

Dindmica humano?

Dindmica

« Confidad de ogua recomendadao para el
consumeo dicrio
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« Conficad de aguo consumida, necesara para
que oculra una Hipenatremia

Dindmica

» Afas, R. {2010). Benelicios de tomar ogua.

Universidod Veracruzana. Veracmz, Méxco.

Recuperado de:
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ANEXO 70. PLAN ESTANDARIZADO DE LIMPIEZA Y DESINFECCION DE SUPERFICIES Y EQUIPOS EN

EL SERVICIO DE ALIMENTOS

Plan estandarizade de limpieza y desinfecelén de superficlesiequipas
Elaborado por: Richard Escoe Bastos - Pasante de Mutricién
Empresa: Hotel Barceld San José
Encargado: Sergio Diar - Chef Ejecutivo

Ana: 2019
Su celequ Frecuencia Quimico utilizade Utensilios necesarios Procedimiento adecuado | Encargado |
1. Remover cualguier objelo
Ecoconpack A30 (0,4 - de la balanza.
Romana Semanal 1,5 gL de agua) Toalla desechabile 2. Remaover suciedad visible | Stewar/Bodeguero
Asep 870 (Conc. 2-3%) con  toalla desechable.
3. Aplicar desinfectante.
1. Remaover cualguier objoto
Ecoconpack A30 (0,4 - del carrito.
Carrita Semanal 1.5 g/L de agua) Toalla desechable 2. Remover suciedad visible Silewwar
Aszep 870 (Conc. 2-3%) con  Ioalla desechable.
3. Aplicar desinfectante.
1. Remover suciedad visible
Ecoconpack Escoba con escoba. Ama de llaves
Pisa Diario Desengrasante (Conc. Palo piso 2. Aplicar desinfectante. (miscelaneo da
0,2%) 3. Frotar supedicie con palo | dreas plblicas)
piso.
1. Remover suciedad visible
Ecoconpack Escoba con escoba. Ama de llaves
Paredes Diario Palo piso 2. Aplicar desinfectante. (misceléneo da
0,2%) A 3. Frotar supedicie con palo | dreas plblicas)
piso.
1. Remower suciedad visible
Ecoconpack Escoba con escoba. Ama de llaves
Puerta de ingreso Diario Desengrasante (Conc. Palo piso 2. Aplicar desinfectante. (misceléneo da
0,2%) 3. Frofar supedicie con palo | dreas pablicas)
piao.
1. Remover objetos de los
estantes.
2. Remowver suciedad visible
Estantes Diario Asep 870 (Conc. 2-3%) Toalla desechabie £an und :;‘:ﬂ'::a“’“w' Bodeguero
3. Aplicar desinfectante.
4. Frotar superficie con una
loalla desechable,
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Plan estandarizado de limpieza y desinfeccién de superficies/equipos

Elaborado por: Richard Escoe Bastos - Pasante de Nutricién

Empresa: Hotel Barcelé San José
Encargado: Sergio Diaz - Chef Ejecutivo
Aio: 2019
Superfice/equipo Frecuencia Quimico utilizado Utensilios necesarios Procedimiento adecuado Encargado Visualizacion del |
Ecoconpack A30 (0,4 - 1. Remover suciedad visible - ‘
1,5 g/L de agua) con una toalla desechable
Paredes de la camara Asep 870 (Conc. 2-3%) himeda.
de refrigeracién Semanal Ecoconpack Toalla desechable 2. Aplicar desinfectante. Stewar/Bodeguero
Desengrasante (Conc. 3. Frotar superficie con toalla
0,2%) (Cuartos frios) desechable.
Ecoconpack A30 (0,4 - 1. Remover suciedad visible
1,5 g/L de agua) con una toalla desechable
SRS Asep 870 (Conc. 2-3%) himeda.
Zona inferior Semanal Ecoconpack Toalla desechable 2. Aplicar desinfectante. Stewar/Bodeguero
Desengrasante (Conc, 3. Frotar superficie con toalla
0,2%) (Cuartos frios) desechable.
Ecoconpack A30 (0,4 - 1. Remover suciedad visible
1,5 g/L de agua) con una toalla desechable
; Asep 870 (Conc. 2-3%) himeda. 2
Zona superior Semanal E K Toalla desechable 2. Alicar desinfectante. Stewar/Bodeguero
Desengrasante (Conc. 3. Frotar superficie con toalla
0,2%) (Cuartos frios) desechable.
1. Remover suciedad visible
Ecoconpack A30 (0.4 - con una toalla desechable
1,5 g/L de agua) himeda.
X ewar/Bodeguero
Estantes Semanal Asep 870 (Conc. 2-3%) Toalla desechable 2. Aplicar desinfectante. St
Ecoconpack 3. Frotar superficie con toalla

desechable.
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Plan estandarizado de limpieza y desinfeccién de superficies/equipos
Elaborado por: Richard Escoe s - Pasante de Nutricion
mprasa; Hotel an Jose
Encargado: Serglo Diaz - Chef Ejecutive
Ano: 2019
Area Superfice/equipe | Frecuencia Quimice utilizade Wensillos necesarios Procedimiento adecuado Encargado
1. Remover suciedad visible
E pack can una l&uﬂl:dd:smmbla Ama de llaves
Escritoros Diario Desamr:s;lln (Conc. Toalla desechable 2. Aplicar desinfectante. {mlmm:;}
! 3. Frotar superficle con toalla dreas
desechable.
1. Remover suciedad visible
Ofici trati Ecoconpack con escoba.
it e Pisos Diarig Desengrasante (Conc. FEJS:ﬂ?:n 2. Aplicar desinfectante. Stewar
0,2%) w 3. Frotar superficie con palo
e,
1. Remover suciedad visible
Ecoconpack Escoba con escoba.
Paredes Diaria Desengrasante (Conc. Palo piso 2. Aplicar desinfectante. Stewar
0,2%) m 3. Frotar supericie con palo
piso.
1. Remover suciedad visible
con una toalla desechable
Carito . Ecoconpack A30 (0.4 - hamed
transportado Diaria 1,5 g/L de agua) Toalla desechable . " Stewar
de Cheifings Asep B70 (Conc. 2-3%) 2. Aplicar desinfectante.
ap : 3. Frotar superficie con toalla
desechable.
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Flan estandarizado de dasineoion de

Pi=a Dhiaria Ecocorpack Desengrasants | Conc. 0%}

Parodas CHaria Ecooorpack Desengrasants | Cono. 0.7%)

Mesas da Fabaa Dhesgnidrs, da cada usa Aaep BN {Cana. 2-F%)

Fila prelimirada Dhempuss ch cnela ey | B0 ack Vaitas (0.4~ (L8 gL agua) Awep

#70(Cons. 2-3%)
Esimyrmar iss DHarbo Aasp BN {Cono. 2-F%)
Exarferin cordmaenias Dharia Asep B0 {Cone. 2-7%)
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Plan estandarizado de limpieza y desinfeccion de superficies/equipos

Elaborado por: Richard Escoe Bastos - Pasante de Mutricién

Empresa: Hotel Barceld San José

Encargado: Sergio Diaz - Chef Ejecutivo

Ano: 2019

Area

Superficelequipo

Frecuencia

Quimico utilizado

Utensilios necesarios

Procedimiento
adecuado

Encargado

Visualizacion del lugar

Pasteleria

Pisa

Diario

Ecoconpack Desengrasanta (Conc.

0,2%)

Escoba
Palo piso

1. Removear suciadad
visible con escoba y
anjuagar de sar
nacesana.

2. Aplicar desinfectanta.
3. Frotar supericie con
pako piso.

Stewar

Parades

Diario

Ecoconpack Desengrasante (Cone.

0,2%)

Escoba
Palo piso

1. Removear suciadad
visible con escoba y
anjuagar de sar
nacesana.

2. Aplicar desinfectanta.
3. Frotar supericie con
pako piso.

Stewar

Equipo de pastelaria

Despuds de cada
usa

Ecoconpack A30 (0,4 - 1,5 g/L de
agua) Asep BTD (Cone. 2-3%)

Esponja
Recipiante con sanitizante

1. Enjuagar para ramawvar
suciedad visibla.
2. Aplicar jabdn.
3. Frotar hasta formar
aspuma.
4. Enjuagar.
5. Aplicar sanilizanta.

Pastalaral
Ayudante de
pastalaria

Bandejas

Despuds de cada
usa

Asap BTO (Cone. 2-3%)

Toalla desachable

1. Remover suciadad

visible con una loalla

desachable himeda.
2. Aplicar desinfectanta.
3. Frotar supericie con
una loalla desachabla.

Pastalaral
Ayudante de
pastalaria

Mesa de trabajo

Despuds de cada
usa

Asap BTO (Cone. 2-3%)

Toalla desachable

1. Remover suciadad

visible con una loalla

desachable himeda.
2. Aplicar desinfectanta.
3. Frotar supericie con
una toalla desachabla.

Pastalaral
Ayudante de
pastalaria
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Erocorpack Dessngrasanms | Gane.
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Plan estandarizado de limpieza

desinfeccion de superficies/equipos

rado por:

Richard Escoe

tos - Pasante de Nutriclén

Empresa: Hotel Barcelé San José

Encargado: Sergio Diaz - Chef Ejecutive

Afio: 2019
Area Superficalequipo Frecuencia Quimico utilizado Utensilios necesarios Procedimiento adecuado Encargado
1. Remowver suciedad visible con
Ecoconpack A30 (0,4 - 1,5g/L de una toalla desechable himeda.
Estantes de cheifings Semanal agua) Toalla desechable 2. Aplicar desinfectante. Stewar
Asep 870 (Conc. 2-3%) 3. Frotar superficie con una
toalla desechable,
1. Remover sucledad visible con
Ecoconpack A0 (0.4 - 1,5 g/L de una toalla desechable himeda.
Camara refrigeracion linea Diario agua) Toalla desechable 2. Aplicar desinfectante. Stewar
Asep 870 (Conc. 2-3%) 3. Frotar suparficia con una
toalla desechable.
1. Remower suciedad visible con
escoba y enjuagar de ser
. o Ecoconpack Desengrasante (Conc. Escoba MECesano.
Piso Biario 0,2%) Palo piso 2. Aglicar desinfectante. Stewar
3. Frotar superficie con palo
piso.
Linea de servicio - —
1. Remowver suciedad visible con
escoba y enjuagar de ser
Ecoconpack Desengrasante (Conc. Escoba MECesano,
Paredes Diario 0,2%) Palo pizo 2 Aplicar desinfectante. Stewar
3. Frotar superficie con palo
pisa.
1. Remover suciedad wisible con
Ecoconpack A30 (0,4 - 1,5g/L de una toalla desechable himeda.
Linea de servicio Diario agua) Toalla desechable 2. Aplicar desinfectanie. Stewar
Asep 870 (Conc. 2-3%) 3. Frotar superficie con una
toalla desechable,
1. Remover suciedad visible con
. A Ecoconpack A0 (0.4 - 1,5 g/L de una loalla desachable himeda.
Estantes inferiores Diario agua) Toalla desechable 2. Aplicar desinfectante. Stewar

Maria

Asep 870 (Conc. 2-3%)

3. Frotar superficie con una
toalla desechable.
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ANEXO 71. FOTOGRAFIAS TOMADAS EN LA PRACTICA

SUPERVISADA

Figura 43.

Linea de servicio del comedor de empleados

Figura 44.

Area de produccion servicio de alimentos
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Figura 45.

Linea de servicio del comedor de empleados

Figura 46.

Termdmetro utilizado para medir temperatura de alimentos



Figura 47.

Campana extractora del servicio de alimentos

Figura 48.

Bodega seca de alimentos

485



486

Figura 49.

Preparacion de bandeja de alimentos para jefatura

Figura 50.

Preparacion de bandeja de alimentos jefatura



Figura 51.

Tablas de picar del servicio de alimentos

Figura 52.

Congelador del servicio de alimentos
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Figura 53.

Horno Rational del area de produccion del Hotel Barcelé San José

Figura 54.

Area de produccion del Hotel Barcelé San José
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Figura 55.

Area de produccion del servicio de alimentos

Figura 56.

Oficina del chef ejecutivo en el &rea de produccion
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Figura 57.

Area del comedor de empleados del hotel

Figura 58.

Refrigeradora de ensalada y fruta en el comedor de empleados
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Figura 59.

Consultorio utilizado para la consulta nutricional

Figura 60.

Demostracion de la toma de peso y el porcentaje de grasa en un colaborador
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Figura 61.

Cuarto de basura del Hotel Barcelé San José

Figura 62.

Documento del plan de limpieza implementado en el area de cocina
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Figura 63.

Documento del plan de limpieza implementado en el area de cocina

Figura 64.

Propuesta de menu entregada al chef ejecutivo
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Figura 65.

Sesion educativa sobre alimentacion y actividad fisica

Figura 66.

Sesion educativa sobre alimentos que alteran el perfil lipidico
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Figura 67.

Sesion educativa de la importancia del consumo de agua pura

Figura 68.

Sesion educativa sobre grupos de alimentos
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Figura 69.

Sesion educativa sobre grupos de alimentos
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ANEXO 72. CARTA DE FINALIZACION DEL HOTEL BARCELO SAN

JOSE
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ANEXO 73. CARTA DEL TUTOR

enmi
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ANEXO 74. CARTA DEL LECTOR

San José, 19 de febrero de 2020

Sefores
Comision de Revision de Tesis
Universidad Hispanoamericana

S.D.

Estimados Sefiores:

Por este medio hago constar, en mi calidad de lector de |a carrera de Nutricién, que he
revisado en forma detallada el documento bajo el formato de Préctica Universitaria
Supervisada (PUS) para optar por el grado de Licenciatura en Nutricién de la estudiante
Richard Steve Escoe Bastos, cédula de identidad 1 1482 0183, titulado
“INTERVENCION NUTRICIONAL EN LOS COLABORADORES DEL HOTEL BARCELO SAN
JOSE”

El documento cuenta con las caracteristicas y condiciones de una modalidad de
graduacién, razén por la cual lo doy por aprobado, dando el visto bueno para
continuar con las siguientes fases

Atentamente

//.

Lector
Dr. Victor Rodriguez Arias
Nutricionista



ANEXO 75. CARTA DE LA FILOLOGA
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ANEXO 76. DECLARACION JURADA




ANEXO 77. CARTA DE AUTORIZACION DEL AUTOR

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT)
CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José. miércoles 13 de mayo de 2020

Sefores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacién Tecnoldgico (CENIT)

Estimados Senores:

El suscrito
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ANEXO 1 (Version en linea dentro del Repositorio)
LICENCIA Y AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA PUBLICAR Y
PERMITIR LA CONSULTA Y USO

Parte 1. Términos de la licencia general para publicacion de obras en el
repositorio institucionail

Como titular del derecho de autor, confiero al Centro de Informacién Tecnolégico
(CENIT) una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se integrara
en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, el autor podra
dar por terminada la licencia solicitandolo a la Universidad por escrito.

b) Autoriza al Centro de Informaciéon Tecnoldgico (CENIT) a publicar la obra en
digital, los usuarios puedan consultar el contenido de su Trabajo Final de
Graduacion en la pagina Web de la Biblioteca Digital de la Universidad
Hispanoamericana

¢) Los autores aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucion, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los
derechos que autorizan y que son ellos quienes asumen total responsabilidad por
el contenido de su obra ante el Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT) y ante
terceros. En todo caso el Centro de Informacién Tecnoldgico (CENIT) se
compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha
de publicacion.

e) Autorizo al Centro de Informacién Tecnolégica (CENIT
indices y buscadores que estimen necesarios para p
) ;

incluir la obra en los
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