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CAPITULO I: INFORMACION GENERAL
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1.1 DESCRIPCION GENERAL DE LA EMPRESA

1.1.1 Resefia historica de la empresa.

Impresora Delta S.A. fue fundada en el afio 1972, incursionando en el mercado
costarricense ofreciendo nuevas alternativas para satisfacer las necesidades de los clientes

como publico meta.

Inicia sus operaciones en 1983 en una bodega en Pavas, San José. Impresora Delta, en el
afio 2000, la empresa pasa a pertenecer a Grupo COMECA, quienes son una sociedad que
tiene empresas a cargo de diferentes soluciones de empaque, lo que fortalece la
estabilidad economica de Impresora Delta S.A., lo cual le permite trasladarse a un nuevo

edificio en el 2003 en la misma localidad.

La empresa atraviesa mas cambios en el 2009 cuando se trasladan de localidad San Rafael
de Alajuela donde se encuentran en el presente. Actualmente, el mercado de Impresora
Delta es un 30% nacional y un 70% internacional, ya que exportan la mayoria de los

productos producidos.

1.1.2 Actividad de Impresora Delta S.A.

La empresa se dedica a la fabricacion de empaques primarios como cajas para alimentos
de hamburguesas y pollo frito, secundarios como cajas para pafiales y toallas sanitarias y
terciarios como empaques para embalar productos médicos, en materiales de cartulina y
microcorrugado. Adicional, confeccionan muebles display, exhibidores y un proceso de

tubos de carton que son utilizados para papel aluminio, papel higiénico entre otros.

La exportacion de sus productos esta orientada a Centroamérica, Estados Unidos, México
y parte del caribe, siendo McDonald’s su cliente mas importante a quien le abastecen todo

el producto al area centroamericana.
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La siguiente figura muestra algunos ejemplos de los productos que pueden ser producidos

por la empresa.

QU=

-—

Figura 1 Ejemplos de productos fabricados por Impresora Delta S.A.

Fuente: Impresora Delta S.A. 2015.

Impresora Delta tiene compromiso social y se dedica a el medio ambiente, prevenir la
contaminacion y proteger los recursos naturales, cumpliendo con la legislacion aplicable
y atendiendo el desempefio energético en todas las etapas de los procesos realizados,
siendo la primera empresa en su area productiva con el sello de carbono neutral, ademas,

actualmente esté desarrollando un proyecto para energia solar reutilizable.
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1.1.3 Politica de calidad e inocuidad

La empresa trabaja bajo altos estandares de calidad para asegurar la inocuidad de sus
productos, ya que muchos de estos van en contacto directo con alimentos al ser empaques
primarios. Diferentes entidades dictan normativas para que los productos sean inocuos,
Impresora Delta S.A. trabaja directamente con 3 reglamentaciones, 1ISO 9001 (Sistemas
de Gestidn de la Calidad), BRC (Norma Mundial para Envases y Materiales de Envasado)

y FSC-STD-40-004 (Certificacion de Cadena de Custodia).

Todos los procesos de calidad tienen documentacién y supervision de que se llevan a
cabo, esto se realiza con el trabajo de colaboradores como los supervisores y gerentes
encargados de jefaturas, de esta manera, pueden respaldar y garantizar que se cumple con

los estandares de calidad e inocuidad competitivos para el mercado.

1.1.4 Misién

Adaptarnos de manera continua a las necesidades de nuestros clientes, aportando

soluciones de empaque, agregando valor con sistemas y servicios.

1.1.5 Vision

Crecer en la conversion de productos elaborados en cartulina y papel, como empresa de

categoria mundial en mejora continua.

1.1.6 Valores de la empresa

e Compromiso: Estan comprometidos con la misidn, vision, metas, objetivos,

acuerdos y de lo que se dice que se cumpla.
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e Desarrollo humano: Se preocupan y ayudan al crecimiento de sus colaboradores.

e Rentabilidad: Retorno sobre la inversion, que permita cumplir con las
expectativas de los accionistas y contribuir con los programas de desarrollo de
beneficio de sus colaboradores.

e Respeto: Esto busca ser demostrado con las palabras, acciones y el trato diario de
cada uno de sus colaboradores sin importar la posicion que tengan, en la empresa
todos son tratados con la misma igualdad humana.

e Satisfaccion al cliente: Trabajo arduo para conseguir una cultura con ambiente

llena de satisfaccion por el producto que desarrollan.

En la siguiente figura se muestra el logo de la empresa.

Impresora

Delta

Figura 2L0gO de la empresa.

Fuente: Impresora Delta S.A. 2018.
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1.1.7 Organigrama de la empresa

En la siguiente imagen se observa la jerarquia organizacional de la empresa, con la

distribucion general de puestos que se pueden encontrar en la empresa.

Gerencia general

Gerente Gerente de Gerente Gerente Gerente Gerente recursos
ventas produccion financiero logistica calidad humanos
Apgentes de Supervisores de Contadores Encargado de Asistente de Asistente
ventas areas compras calidad administrativo
Auxiliares de Colaboradores de Auxiliares Encargado de Inspector de Técnico en salud
ventas produccion contables suministros calidad ocupacional
Encargado de Auxiliar de
crédito y cobro bodega

Figura 3 EStructura organizacional de la empresa.

Fuente: Elaboracion propia.

1.1.8 Ubicacion geografica

Impresora Delta S.A. se encuentra ubicada en San Rafael de Alajuela, 600 metros sur, de

la cruz roja.



Liberia

Tamarindo Costa Rica

Impresora Delta

Cartago

Figura 4 Vista satelital de la ubicacion Impresora Delta S.A.

Fuente: Google maps, 2019.

Figura 5 Entrada Impresora Delta S.A.

Fuente: Impresora Delta S.A. 2019.

Limén

15
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1.1.9 Caracteristicas del personal

La empresa cuenta con un total de 220 colaboradores entre los 18 y 60 afos de edad. Su
escolaridad va de primaria completa a universidad completa. Los departamentos se
dividen entre &rea de produccién para la que laboran 185 personas y area administrativa
en la que se desempefian 35 personas. Los puestos especificos que desempefian van desde
los gerentes que estan al mando de todas las actividades, asistentes administrativos como
contadores, auxiliar de recursos humanos, auxiliar de gerencia general vendedores,
asistentes de ventas, disefiadores graficos, mercaderistas, publicistas, ingenieros
industriales, técnicos en mecanica, inspectores de calidad, encargadas de limpieza, salud

ocupacional, produccion, entre otros.

Impresora Delta S.A. cuenta con servicio de médico para los empleados y asociacion
solidarista para beneficio de los mismos. La jornada laboral es mixta, con horarios de
mafiana que van de 6:00 am a 2:00 pm, de 6:00 am a 3:00 pm de 7:00 am a 4:00 pm, tarde
que van de 2:00 pm a 10:00 pm y noche que son de 6:00 pm a 6:00 am o de 10:00 pm a

6:00 am.

1.2 DIAGNOSTICO DE LA EMPRESA

La préactica supervisada universitaria se realizé en el periodo de junio a mediados de

noviembre del 2019, cumpliendo con la totalidad de 640 horas.

Se realizé un diagnostico enfatizado en dos areas especificamente que fueron estado
nutricional de la poblacion y educacidn nutricional de la poblacion, ya que la empresa no
cuenta con servicio de alimentacion formal lo que genera la necesidad de realizar una

propuesta para la implementacion de uno a futuro.
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Se realizan diferentes actividades para determinar el diagndstico como encuestas fisicas
para evaluar habitos alimentarios y conocimientos en nutricion de la poblacion,
valoraciones antropomeétricas para lo que se utiliz6 una balanza Tanita FitScan BC 585,

una cinta métrica y un tallimetro y actividades observacionales.

A continuacidn, se detalla el diagndstico realizado en Impresora Delta S.A. con el fin de
conocer el estado y las necesidades a nivel nutricional en el area de conocimiento

nutricional, estado nutricional y servicio de alimentacion.

1.2.1 Diagnostico del estado nutricional de la poblacion

Para determinar el estado nutricional de la poblacién, se realizO una evaluacion
nutricional a 130 personas, que incluyé colaboradores del area administrativa y de

produccion. Se elabor6 una base de datos para tener registro de toda la informacion.

Los datos antropométricos que se incluyeron para realizar el analisis fueron: peso, talla,
indice de masa corporal, edad, porcentaje de grasa, circunferencia abdominal y las

patologias que presentan cada uno de los colaboradores. (Ver anexo N°1)

La valoracion de los funcionarios fue realizada en un horario de 8:00 am a 12:30 md,
durante el periodo de 6 semanas, pues al tener horarios rotativos se debio esperar a que
los colaboradores del area productiva fueran cambiando de turno para que coincidiera con

el horario de atencion.

El comunicado de que se estaba realizando valoraciones nutricionales fue emitido por el
departamento de recursos humanos, mediante carteles informativos que fueron pegados

en el comedor, correo electronico y por medio verbal del asistente de recursos humanos.
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Para citarlos a la asistencia al consultorio, se realizaron llamadas a cada departamento

para que asistieran al consultorio de la empresa.

1.2.1.2 Evaluacion antropométrica

La tabla N° 1 presenta a continuacion expone el estado nutricional de los colaboradores

evaluados.

Tabla 1 Estado nutricional segun IMC de los empleados de Impresora Delta S.A.

IMC

Bajo peso 1%
Adecuado 32%
Sobrepeso 38%
Obesidad 1 11%
Obesidad 2 6%
Obesidad 3 12%

Total 100%

Fuente: Elaboracion propia 2019.

Se obtiene que un 1% de la poblacién se encuentra bajo peso, el 32% presenta un rango
adecuado, el 38% tiene sobrepeso, un 11% obesidad 1, un 6% obesidad 2 y un 12% de la

poblacidn se encuentra con obesidad 3.

La tabla N° 2 determina el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares segun

circunferencia abdominal de las colaboradoras.
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Tabla 2 Riesgo cardiovascular segun circunferencia abdominal de las colaboradoras de
Impresora Delta S.A.

Genero Circunferencia abdominal

Adecuado Riesgo Riesgo elevado
Femenino 28% 13% 59%
Total 100%

Fuente: Elaboracion propia 2019.

Como se observa en los resultados de la tabla 2, un 28% de la poblacién femenina se
encuentra en rangos adecuados, un 13% presenta riesgo y un 59% de las funcionarias

presentan un riesgo elevado cardiovascular segun la circunferencia abdominal.

La Tabla N° 3 muestra el riesgo cardiovascular segun circunferencia abdominal de los

colaboradores de la empresa.

Tabla 3 Riesgo cardiovascular segun circunferencia abdominal de los colaboradores de
Impresora Delta S.A.

Circunferencia abdominal

Geénero Adecuado Riesgo Riesgo elevado
Masculino 31% 1% 72%
Total 100%

Fuente: Elaboracion propia 2019.

Como se observa en la tabla N° 3, un 31% de la poblacion masculina tienen una

circunferencia en rango adecuado, un 7% presenta riesgo y el 72% restante la tiene

elevada.

La Tabla N° 4 muestra el porcentaje de grasa de los colaboradores de la empresa.

Tabla 4 Estado de porcentaje de grasa de los empleados de Impresora Delta S.A.

Porcentaje de grasa

Sexo  Cantidad por género Adecuado Elevado (Sobrepeso) Muy elevado (Obesidad)
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Masculino 58% 10% 27% 21%
Femenino 42% 12% 4% 26%
Total 100%

Fuente: Elaboracion propia 2019.

Los resultados que se visualizan en la tabla N° 4. hablan del porcentaje de grasa que tiene

la poblacién con la que se trabajd, mostrando que un 22% de la totalidad de la poblacion
indica niveles normales de grasa y un 78% indica porcentajes elevados de grasa. La
poblacion masculina presenta un 27% elevado y un 21% muy elevado, en el caso de las

mujeres un 4% elevado y un 26% muy elevado. (Ver anexo N° 2)

1.2.1.3 Evaluacion bioquimica

La valoracion bioguimica no pudo llevarse a cabo, pues se les solicitd a los colaboradores
que por favor presentaran los resultados de los analisis en caso de tener recientes de los
altimos tres meses o bien se le recomendd que se realizaran un chequeo bioquimico, sin

embargo, ningun colaborador adjunto dichas pruebas.

1.2.1.4 Evaluacion clinica

Al realizar las mediciones antropométricas, también se les consulté a los colaboradores

si padecian de alguna patologia. La tabla N° 5 muestra los resultados obtenidos.

Tabla 5 Patologias padecidas por los funcionarios de Impresora Delta S.A.



21

Patologias Cantidad de empleados que las padecen
Enfermedades tiroideas 5
Enfermedades gastricas 30
Hipertension 11
Diabetes 4
Dhishipidemias 5
Cancer 2
Triglicéridos 9
Intolerante a la lactosa 2

Fuente: Elaboracion propia 2019.

De los 130 colaboradores que participaron en el diagnostico, 5 personas presentan
enfermedades tiroideas especificamente hipotiroidismo, todos con control médico y
farmacos, 30 empleados mencionan enfermedades gastricas especificamente gastritis,
reflujo gastroesofagico, colitis y estrefiimiento, algunos consumen farmacos como
famotidina para la gastritis y proton para el reflujo, otros no consumen nada con

frecuencia solo bajo el estado de malestar.

La hipertensién se presenta en 11 personas, todas con control médico, el comun
tratamiento utilizado es enalapril para controlar la enfermedad, 4 personas presentan
diabetes, utilizando métodos farmacéuticos como pildoras especificamente metformina,
y 1 caso pildoras combinadas con unidades de insulina. Las dislipidemias afectan a 5
colaboradores 2 de ellos menciona no consumir ningin medicamento a pesar de tener la

prescripcién médica previa y los 3 restantes si la tienen.

Dos personas se encuentran en remision de cancer, un caso fue cancer de tiroides y el otro
cancer de mediastino. La hipertrigliceridemia afecta a 8 personas de las cuales dos

mencionan no consumir ningun medicamento regulador y las otras 6 si tienen control
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farmacéutico. Para finalizar, 2 personas presentan intolerancia a la lactosa diagnosticadas

y lo manejan evitando productos que contengan el componente. (Ver anexo N° 3)

1.2.1.5 Evaluacion dietética

La evaluacion dietética se trabajé con 130 colaboradores, se les realizd diferentes
preguntas para determinar sus habitos actuales, se realizé un cuestionario con diferentes

preguntas sobre practicas alimentarias diarias para evaluar su comportamiento actual.

(Ver anexo N° 4)

El 10% de la poblacién menciona que no consume agua diariamente y 90% dice que si la
consume todos los dias, los colaboradores cuentan con dispensadores de agua en toda la
planta productiva y oficinas administrativas, adicional, la empresa entrega botellas a cada
uno de los empleados para que las puedan ingresar a planta, ya que por cuestiones de
inocuidad es prohibido ingresar otros objetos, es importante aclarar que los funcionarios
de la planta de produccion la infraestructura esta del local esta disefiada con materiales
de perlin y zinc, ademaés esta ubicada en una de las provincias de ambiente mas caliente,

esto aumenta sus necesidades de hidratacion.

En cuanto a los tiempos de comida, un 38% dice realizar solo 3 tiempos, un 33% realiza
4, un 18% realiza 5, 11% 2 y 1% solo 1. La mayoria de entrevistados que realizan 5
tiempos de comida son del area administrativa, pues ellos tienen la posibilidad de comer
en la oficina y ahi pueden realizar meriendas, los empleados de planta no tienen esa
posibilidad, ya que los recesos estipulados por la empresa son dos, uno de 15 minutos y
otro de 30 minutos. Los colaboradores comentan que, debido a esto y los horarios

rotativos, tienen desordenes en sus horarios de comida.



23

Un 18% de la poblacién agrega sal a las comidas preparadas y menciona que es a frutas,
ensaladas verdes y carnes en algunas ocasiones, y un 82% menciona no hacerlo. En
cuanto al consumo de azlcar, un 21% no lo hace, algunos no utilizan ningun sustituto y
otro si. El consumo diario de frutas y vegetales muestra que un 51% no lo hacen

diariamente y mencionan no tener el habito de hacerlo y un 49% lo realiza diariamente.

La frecuencia de consumo de comida rapida muestra que 48% lo hace una vez por
semana, 22% 2 veces por semana, 11% 3 veces por semana, 3% 4 veces por semana y
23% no consume. Dentro de los alimentos mas mencionados fueron el pollo frito, chino,

hamburguesas y pizza.

El 2% de la poblacion dice que la totalidad de sus comidas son compradas fuera de casa,
12% compra y prepara en casa y el 86% menciona que la mayoria de las comidas son
preparadas en casa. El tipo de grasa preferido para la preparacion de alimentos es 92%
aceite vegetal, 4% manteca, 1% mantequilla y 3% margarina. Los métodos de coccion
indican que un 9% acostumbra su comida a la plancha, 5% prefiere el método al vapor,
13% utiliza asado con mas frecuencia, 42% prefieren la comida frita y 28% prefieren la

comida hervida.

El 55% de la poblacion no consume ningun tipo de licor y el 45% si lo hace, mencionan
realizarlo en actividades sociales y no con frecuencia. Un 78% de la poblacién consume
bebidas gaseosas y el 23% restante no consume gaseosas. Un 2% de la poblacion

menciona no consumir bebidas naturales y el 98% si lo hace. (Ver anexo N° 4)
1.2.2 Diagnostico del servicio de alimentos

Impresora Delta S.A. no cuenta con un servicio de alimentacion formal en el que se
vendan platillos de desayunos, almuerzos o cenas, lo que tiene a disposicion de sus

empleados una pequefia ventana de alimentos empacados como snacks salados, galletas,
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jugos de caja, helados, productos de panaderia, gaseosas, atunes, sardinas, snacks dulces

y frutas.

Cuentan con un area de comedor con mesas Y sillas con capacidad aproximadamente para
50 personas, con microondas para calentar la comida que llevan de sus casas, 1
refrigerador y 1 horno de conveccion para el almacenamiento de alimentos preparados,
pilas para lavar platos y recipientes de los alimentos, basureros para el desecho de

residuos organicos y reciclaje, y servicios sanitarios con la reglamentacién de la ley 7600.

La empresa ofrece café, azlcar y crema para el consumo de los empleados de manera

permanente, como un beneficio que se le otorga a estos.

Tiene un control de plagas periodico, se realiza mensualmente en toda la empresa, esto

incluye el area del comedor y la venta de alimentos empacados con la que cuentan.

Se decide aplicar la guia del ministerio de salud para conocer sus condiciones sanitarias,
ya que ademés de la ventana de comidas empacadas, tienen area de comedor, bafios
sanitarios, por lo que se toma en cuenta los items que aplican segun las caracteristicas del
lugar. El resultado que se obtiene es de un 75% lo que segun la guia califica como
condiciones deficientes. Algunos de los aspectos que no cumplen se reflejan en los pisos
gue no estan construidos en los materiales adecuados para facil limpieza y desinfeccion,

las ventanas no tienen sistema de proteccion de roedores, ni son de facil acceso y limpieza.

La iluminacion no tiene las caracteristicas descritas en la guia del ministerio de salud, las
puertas no tienen superficie lisa de facil limpieza y tampoco es impermeable. Las
principales debilidades encontradas con la evaluacién del Ministerio de Salud Publica, se

deben a detalles de infraestructura.
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1.2.3 Diagnostico de conocimientos generales en nutricion

Se realiz6 un cuestionario sobre informacion general en nutricion para determinar el

grado de conocimiento de la poblacioén, se trabajé con 130 participantes. (Ver anexo N°5)

Se preguntd por el concepto correcto de alimentacion saludable lo acertdé un 80% de la
poblacion con la opcion de consumir todos los grupos de alimentos en porciones

adecuadas, las 20% restante contesté de manera incorrecta.

Se cuestiond por la opcién de alimento que se considera lacteo desde una clasificacion
nutricional 73% respondieron de manera correcta eligiendo la leche y el 27% restante

fallaron con la respuesta.

Se realizo la pregunta por la opcion correcta de alimento fuente de grasa escrita en la
encuesta era paté, la cual fue escogida por solo el 40% de los participantes, mientras 38%

de las personas eligieron el jamon, 15% escogio el queso y 7% yogurt.

En la pregunta que hacia referencia a la opcién de alimento de fibra correcto que era los
frijoles, escogido por un 52% de la poblacion, un 18% eligio el banano, 15% arroz blanco

y 15% el mani.

Se cuestiond por un alimento de fuente de harina la opcién correcta fue el platano maduro

elegido por 69% de los funcionarios, el 31% restante marcaron opciones incorrectas.

Se realizé la una pregunta referente a cual enfermedad se relaciona de manera directa con
la obesidad descrita en la pregunta fue diabetes, que fue marcada por el 95%, solo 5%

respondieron de manera incorrecta.



26

Se cuestiona por un alimento fuente de proteina era el huevo, marcada por el 59% de los
participantes, un 18% eligi6 las almendras, el 22% escogid la avena y un 1%escogio las

galletas dulces.

Se les pregunto a los funcionarios acerca de la funcion correcta de las vitaminas el 59%
eligieron que estas ayudan a mantener el adecuado funcionamiento del cuerpo la cual era
la respuesta correcta, el 36% eligieron que producen energia, el 3% que eliminan la grasa
del cuerpo y el 2% que ayudan al mantenimiento de la masa muscular. Para finalizar el
cuestionario, se pregunta por grupo alimenticio que aporta mas cantidad de vitaminas son
las frutas, opcidon elegida por el 72% de los participantes, el 28% restante respondieron

de manera incorrecta. (Ver anexo N° 5)
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Se realiza un anélisis FODA de la empresa con el fin de organizar los puntos a trabajar

del proyecto y generar ideas puntuadas de lo que se va a desarrollar, segin lo analizado

presente en la empresa, esta se observa en la tabla N° 6

Tabla 6 Andlisis FODA.

Fortalezas

Cuentan con medico de empresa,
el servicio se les ofrece 4 veces por
semana. EI mismo lleva el control
de varias enfermedades cronicas
no trasmisibles que presentan
algunos colaboradores.

Poseen excelentes programas para
cuidar el ambiente, son carbono
neutral y ademas tienen toda una
organizacion parareciclaje, ya que
por la actividad a la que se dedican
tienen una enorme cantidad de
materiales sobrantes reciclables.
La empresa se preocupa por la
salud de sus colaboradores, por lo
que les dan tiempo para que
puedan asistir a las consultas

necesarias.

Debilidades

La empresa no cuenta con un
servicio de alimentacién formal, lo
que tiene es una pequefia venta de
snacks empacados.

Un 67% de la poblacion presenta
un estado nutricional inadecuado
segun IMC divido de la siguiente
manera: 38% de la poblacion tiene
11%

sobrepeso, un presenta

obesidad 1, un 6% presenta
obesidad 2 y un 12% obesidad 3.

De las enfermedades relacionadas
con la alimentacion 30 personas

padecen enfermedades gastricas,
11 personas hipertension, 4
personas diabetes, 9 personas

Continua en la siguiente pagina
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triglicéridos alterados y 5 personas
niveles de colesterol inadecuados.
En cuanto a los hébitos
alimentarios, el 38% de |la
poblacion solo realiza 3 tiempos de
comida y un 11% solo realiza 2
comidas al dia, siendo las
meriendas el tiempo mas ausente.
Un 51% de los colaboradores no
consume frutas y verduras de
manera diaria. EI 42% hace como
referencia que el método de
coccion preferido es el frito. El
78% consume bebidas gaseosas.

El 100% de la poblacién no tiene
conocimiento sobre lectura de
etiquetas nutricionales.

Existe un desconocimiento en
temas como la relacion de la
alimentacion 'y  enfermedades
crénicas no trasmisibles,
informacién basica sobre
inocuidad alimentaria, porciones y
combinaciones  adecuadas de

Continua en la siguiente pagina
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Amenazas

La ubicacion de la empresa es en
un lugar inseguro, ya que se
encuentra muy cerca del centro

penitenciario La Reforma.

alimentos.

Oportunidades

Tienen  asociacion  solidarista,

quienes periddicamente realizan
ferias de la salud, con servicios de
Optica, analisis de laboratorio,
electrocardiogramas, entre otros.
Los gerentes estan anuentes y con la
disposicion de ofrecerles constante
capacitacion a los empleados.

La empresa cuenta con presupuesto
para la contratacion de un

profesional en nutricion.

Fuente: Elaboracion propia 2019.
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1.4 OBJETIVOS

A continuacion, se describen los objetivos para llevar acabo el desarrollo de la préactica

universitaria.

1.4.1 Objetivo general

Realizar una intervencion nutricional en la empresa Impresora Delta S.A mediante un
diagnostico nutricional, educacion nutricional, y la propuesta para creacion de un servicio
de alimentacion, esto para la mejora del estado nutricional de poblacion en el periodo de

junio a noviembre del 2019.

1.4.2 Objetivos especificos

e Conocer el estado de salubridad del comedor y la estacion de venta de alimentos
de la empresa, aplicando la guia del Ministerio de Salud Publica.

e Determinar el estado nutricional de los colaboradores, mediante la toma de
mediciones antropométricas.

e Ofrecer consulta individual a los colaboradores que presenten riesgo nutricional.

e Brindar educacion nutricional en diferentes temas a la poblacion segin las

necesidades encontradas, mediante charlas, talleres.
1.5 Alcances y limitaciones

A continuacion, se detallan los alcances y limitaciones del proyecto.

1.5.1 Alcances
Se logré dar consulta nutricional con 3 seguimientos a un total de 69 personas, se logro

llevar educacion en inocuidad alimentaria a 200 funcionarios, educacion sobre diabetes a

30 colaboradores, educacion en hipertension a 31 trabajadores, educacion en etiquetado
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nutricional a 25 personas. También se pudo elaborar una propuesta de menu ciclico para

la poblacién segln las caracteristicas de la poblacion.

1.5.2 Limitaciones

CAPITULO II: MARCO TEORICO
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En este apartado se definen conceptos tedricos que sustentan el desarrollo del proyecto

realizado en Impresora Delta S.A.

2.1 Estado nutricional

El concepto se conoce como el estado fisioldgico de una persona que se deriva de la
relacion entre la ingesta de nutrientes, las necesidades de nutrientes y la capacidad del

organismo para digerir, absorber y utilizar dichos nutrientes. (FAO, 2019)

Mantener un estado nutricional adecuado en la etapa de vida adulta es dependiente que la
alimentacion cumpla con las caracteristicas esenciales equilibrada, suficiente, variada,
completa, inocua y adaptada a las necesidades de las caracteristicas individuales de cada
persona. Un estado nutricional adecuado va de la mano del conjunto de factores

determinantes para tener una buena calidad de vida saludable.

2.1.1 Formas de evaluacion del estado nutricional

Para la valoracion, se utiliza un instrumento de nombre anamnesis nutricional, que
permite llevar un control del estado nutricional del paciente. Para lograr una evaluacion

nutricional objetiva, el instrumento se encuentra divido en las siguientes partes:

e Datos personales y sociodemograficos del paciente.
e Valoracién antropométrica.

e Historial clinico.

e Datos bioguimicos.

e Evaluacion dietética.
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2.1.2 Definicidn e indicadores de evaluacién antropométrica

Es el estudio del tamafo, proporcion, maduracion, forma y composicion corporal, y
funciones generales del organismo, con el objetivo de describir las caracteristicas fisicas,
evaluar y monitorizar el crecimiento, nutricion y los efectos de la actividad fisica. Se basa
en 4 pilares basicos: las medidas corporales, el estudio del somato tipo, el estudio de la
proporcionalidad y el estudio de la composicion corporal. Para efectos como evaluacion

nutricional se enfoca en las medidas del cuerpo y la composicion corporal. (Rojas, 2014)

2.1.3 Indicadores antropométricos

Se utilizan diferentes medidas para la antropometria de las mas comunes son el peso que
se conoce como el vector que tiene magnitud y direccion, y apunta aproximadamente
hacia el centro de la tierra, fuerza con la cual un cuerpo actua sobre un punto de apoyo,
originado por la aceleracion de la gravedad, cuando actta sobre la masa del cuerpo, la
unidad de medida méas comun es Kg. Por otra parte, se usa la estatura que se define como
la distancia vertical desde la horizontal (superficie de sustentacion) hasta el vértex (parte

superior y mas prominente de la cabeza). (Rojas, 2014)

Con el peso y la talla, se puede realizar la clasificacion del indice de masa corporal que
es una herramienta para detectar el sobre peso y la obesidad, define lo que es un peso

adecuado y saludable segun la estatura de la persona. (Carmona, 2018)

Se debe tener en cuenta que, para determinar el estado nutricional, se evaltian un conjunto
de diferentes indicadores, no se puede basar la opinién en uno solo, en el caso del IMC,
este no toma en cuenta la adiposidad y masa muscular magra real, por lo que su resultado
no siempre va a ser 100% efectivo, va a depender de las caracteristicas individuales de

cada ser humano.
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A continuacion, la tabla N° 7, muestra la clasificacion del IMC segun la OMS:

Tabla 7 Clasificacion del indice de masa corporal.

IMC
Categoria Resultado
Bajo peso <18,5
Peso adecuado 18,5-24,9
Sobre peso 25-29,9
Obesidad grado | 30-34,9
Obesidad grado 11 35-40
Obesidad grado 11 >40

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, 2002.

La circunferencia abdominal es una medida sencilla de tomar, lo que toma en cuenta es
el perimetro abdominal esto debido a que el exceso de grasa intraabdominal produce
alteraciones metabdlicas que incrementan el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
Una de las razones es que, posiblemente, la grasa intraabdominal posee una respuesta

fisioldgica distinta de la subcutanea, que la hace mas sensible a los estimulos lipoliticos

(Hernandez, 2013). En la tabla N° 8, se observa la clasificacion de riesgo segun la OMS.

Tabla 8 Clasificacion de la circunferencia abdominal

Circunferencia abdominal

Geénero Riesgo Riesgo aumentado
Mujer >80 cm > 88 cm
Hombre >94 c¢cm >102 cm

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, 2013.

La grasa corporal es la adiposidad presente en el cuerpo, cuando esta se encuentra elevada
se relaciona directamente con el desarrollo de sobrepeso u obesidad, lo que predispone a
la posible aparicion de otras enfermedades y poner en riesgo la estabilidad de salud de la

persona. La medicion de la grasa corporal es un indicador que se ha vuelto indispensable
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para la determinacion del estado nutricional de la persona. Se puede llevar a cabo

mediante pliegues cutdneos o por medio de alguna balanza o instrumento de

bioimpedancia. A continuacion, se muestra la tabla N° 9 con la clasificacion de la grasa

corporal.

Tabla 9 Clasificacion general de porcentaje de grasa segin género.

Porcentaje de grasa

Clasificacion Mujer Hombre

Adecuado 24%-30% 12%20%

Limite 31%-33% 21%25%
Obesidad >33% >25%

Fuente: Corvos Hidalgo, 2013.

2.1.4 Historial clinico

La recoleccion de datos clinicos del paciente debe hacerse de manera cuidadosa, ya que
su proposito es establecer una conocer detalladamente el estado general de salud del
paciente, con el fin de brindarle una prescripcion terapéutica acertada, en caso de padecer
alguna enfermedad especifica debe tomarse en cuenta las caracteristicas de esta para el
abordaje nutricional. Se toma en cuenta los antecedentes patolégicos personales y los
familiares, ya que estos muestran la predisposicion de riesgo de desarrollar algin

padecimiento en un futuro.
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2.1.5 Datos bioquimicos

Los indicadores bioquimicos permiten detectar deficiencias de nutriente y algunas
patologias mucho tiempo antes de que los indicadores antropométricos y signos clinicos
se vean alterados. Asimismo, algunas de estas pruebas son Utiles para evaluar el consumo
reciente de algunos nutrientes como por ejemplo el exceso de azucar y se pueden aplicar
en conjunto con indicadores dietéticos para evaluar el consumo de alimentos. En caso de
que el paciente no cuente con la informacion, se le debe recomendar que asista al centro
de salud y se realice los analisis bioquimicos, ya que, de esta manera, se tendra un

panorama mas exacto del estado nutricional y el tratamiento serd aun més acertado.

2.1.6 Evaluacion dietética

La evaluacion dietética proporciona informacion sobre los habitos alimentarios y los
alimentos que se consumen (tipo, calidad, cantidad, forma de preparacion, nimero de
tomas, etc.). Permite conocer el patrén de consumo de alimentos e identificar alteraciones
en la dieta antes de que aparezcan signos clinicos por deficiencia o por exceso. La
elaboracion de la historia dietética no es tarea sencilla. Otro aspecto que queda expuesto
son los horarios de comida que realiza el paciente, lo que es indispensable para la

reestructuracion de habitos y practicas alimentarias.

Se han propuesto distintos métodos, lo que significa que ninguno de ellos es totalmente
adecuado como recordatorio de 24 horas, frecuencia de consumo, pesaje directo, consumo
actual, entre otros. La eleccion del método dependera en gran parte del objetivo que se

desee alcanzar.
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2.2 Requerimientos nutricionales de la poblacion en etapa adulta

Se definen como las cantidades de energia y nutrientes esenciales que cada persona
requiere para lograr que su organismo se mantenga sano y pueda desarrollar sus variadas
y complejas funciones. Esto depende de factores como sexo, edad, actividad fisica y

estado fisiologico de la persona. (FAO, 2013)

2.2.1 Requerimientos energeéticos

El célculo del requerimiento energético se basa en 3 componentes descritos a

continuacion:

e Gasto Energetico Total (GET): es la cantidad de energia gastada sobre el
promedio en un periodo de 24 h, por un individuo o grupo de individuos. Refleja
la cantidad promedio de energia gastada en un tipico dia, pero no es la cantidad
exacta de energia gastada cada dia. (Ministerio de Salud, Peru, 2012)

e Tasa Metabolica Basal (TMB): es la tasa minima de gasto de energia compatible
con la vida. Es medida en posicion supina bajo condiciones de reposo, ayuno,
inmovilidad, termoneutralidad y relajacion mental. La TMB depende de factores
como el peso corporal, la relacién entre masa de tejido magro y la superficie
externa del cuerpo. Por ejemplo, los nifios tienen tasas metabolicas muy altas
(mayor relacion entre superficie y masa corporal), mientras que en los ancianos
es mas reducida. También es algo méas baja en las mujeres que en los hombres
(mayor cantidad de grasa corporal). (Ministerio de Salud, Pert, 2012)

e Nivel de Actividad Fisica (NAF): es el indicador usado para cuantificar la
cantidad de energia necesaria con el fin de mantener un cierto nivel de actividad

fisica por encima del funcionamiento basico. El nivel de actividad fisica es un
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multiplo de la tasa metabolica basal y la cantidad de energia (expresado en joules
o kilocalorias) que una persona necesita para el funcionamiento basico del cuerpo
en reposo. Indica el nivel de energia necesaria tanto para el funcionamiento basico
y otras actividades fisicas que realiza la persona, ademéas de la absorcion,
distribucion y almacenamiento de la energia del alimento. (Ministerio de Salud,

Perd, 2012)

Segun Harrison, para que el peso permanezca estable, el aporte de energia debe ser
equivalente al gasto energético. Las formas méas importantes de dicho gasto son el gasto
energeético en reposo y la actividad fisica; otras formas menores son el costo energético
del metabolismo de los alimentos (efecto térmico de los alimentos o accion dindmico-
especifica) y la termogenesis por temblor (como la termogeénesis inducida por el frio). El
aporte energético medio es de unas 2 600 kcal/dia en el varén americano y 1 800 kcal/dia
en la mujer, aunque estas cifras pueden variar con la talla corporal y el nivel de

actividades.

2.2.2 Requerimiento de carbohidratos

Los carbohidratos como los almidones y azucares son la principal fuente de energia para
el cuerpo. Los expertos sugieren que para la mayoria de las personas la ingesta de
carbohidratos deberia estar entre el 45% y el 65% por ciento de las calorias
totales (National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases,2012). Por
ejemplo, si su necesidad de energia diaria es de 2000 calorias, se le recomienda un

consumo de 225 (45%) a 325 (65%) gramos de carbohidratos al dia.

Segun la OMS, los carbohidratos simples no deben sobrepasar un 10% del valor

energético total diario.
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2.2.3 Requerimiento de proteina

Las proteinas son la principal estructura de la masa muscular del cuerpo, ademas de sus
funciones como defensas, catalizadores biolégicos, precursores en la formacion de

prote inas, entre otros.

La recomendacidn diaria de proteina para adulto sano va de 0.8 gramos por kilogramo de
peso a 1.2 gramos de peso, con una actividad fisica ligera. En caso de personas que
practiquen algun deporte, este requerimiento se vera aumentado, por cantidades sobre 1.3

gramos por kilogramo de peso, segun su necesidad. (USDA, 2018)

2.2.4 Requerimiento de grasa

Las grasas aportan energia al organismo, ademas de ser transportadoras de vitaminas
liposolubles y cumplen funciones hormonales. Segun las recomendaciones diarias de
grasa total de USDA, para adulto sano, se recomienda entre el 20% y el 35% del valor
energético total, en cuanto a la division de grasas insaturadas y polinsaturadas se
recomienda entre un 5% y un 10% del valor de la grasa total. Por otra parte, USDA, hace
énfasis en que las grasas trans no necesitan ser parte de la dieta diaria. Segun la OMS, el

consumo de colesterol recomendado en una dieta es de 300 miligramos diarios.

2.3 Patologias relacionadas con la alimentacion

Segun la Fundacién Espafiola en Nutricion, los conceptos de nutriciobn empezaron a
cambiar conforme se fueron realizando investigaciones sobre las bases fisioldgicas y
bioquimicas de algunas enfermedades, y poco a poco se ha demostrado que la ingesta de

nutrientes se podia relacionar con un determinado nimero de factores de riesgo y con el
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desarrollo de procesos tan diversos como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes,

ciertos tipos de cancer, enfermedades géastricas o las enfermedades neurodegenerativas.

Algunas caracteristicas de las enfermedades mencionadas anteriormente son:

1. Sus manifestaciones clinicas aparecen generalmente en la época media de la vida.

2. Presentan una etiologia multiple.

3. Su desarrollo esta en relacion con el consumo de dietas de elevado valor caldrico y

abundante contenido de alimentos de origen animal.

De los diez factores de riesgo identificados por la OMS como claves para el desarrollo de
las enfermedades cronicas, cinco estan estrechamente relacionadas con la alimentacion y
el ejercicio fisico. Ademas de la obesidad, se citan el sedentarismo, hipertension arterial,
hipercolesterolemia y consumo insuficiente de frutas y verduras. Asimismo, el organismo
puede presentar en ciertas ocasiones reacciones adversas a los alimentos, que pueden ser

desde una pequefia molestia hasta incluso provocar la muerte.

2.3.1 Reflujo gastroesofagico y Gastritis

El reflujo gastroesofagico se define como una condicién que ocurre cuando el reflujo del
contenido gastrico conduce a la aparicién de sintomas molestos o complicaciones que
llegan a alterar la calidad de vida relacionada con la salud, el material refluido puede no
solo alcanzar y afectar al es6fago, sino también a la cavidad oral y a las vias respiratorias.
Puede presentarse tanto a través de sintomas tipicos (pirosis y regurgitacion),
acompafiados o no de diferentes grados de lesiobn mucosa, como en forma de dolor

toréacico o de sindrome extraesofagico. (Alcedo, 2019)
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A continuacion, las recomendaciones nutricionales que se mencionan en la bibliografia

del Krause de L. Kathleen Mahan:

=

10.

11.

Evitar las comidas abundantes, con alto contenido en grasa.

Evitar comer de 2 a 3 h antes de acostarse.

Elevar la cabecera de la cama de 15 a 20 cm si hay episodios de reflujo por la
noche.

Evitar fumar.

Evitar las bebidas alcohdlicas.

Evitar los alimentos y bebidas que contienen cafeina.

Permanecer erguido durante un rato después de comer.

Usar ropa holgada alrededor del area del estomago; la ropa ajustada puede
constrefiir la zona y aumentar el reflujo.

Evitar los alimentos acidos y muy condimentados cuando exista inflamacion.
Consumir una dieta saludable, nutricionalmente completa con cantidades
adecuadas de fibra.

En caso de presentar sobrepeso, pierda peso.

La gastritis se define inflamacion del estbmago. Los sintomas son nauseas, vomitos,

malestar general, anorexia, hemorragia y dolor epigéastrico. Existen varios grados de la

enfermedad como tal, y segln estos asi de aguda sera la sintomatologia.

Las recomendaciones mencionadas en la bibliografia del Krause son las siguientes:

1. Evitar el consumo de café y cualquier bebida que contenga cafeina o teina ya
que son irritantes para el estomago.
2. Evitar el consumo de licor ya que este dafia la mucosa gastrica, que es la

principal afectada con la inflamacion.
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3. Alimentos como condimentos, chile picante, tomate, embutidos, comida
répida, entre otros pueden causar malestar por lo que deben evitarse.
4. Es indispensable aprender a reconocer cuales alimentos causan malestar para

evitar el consumo, se llama aprender a escuchar el cuerpo.

Para el tratamiento nutricional de ambas condiciones, la dieta debe ser individualizada

segun las caracteristicas del paciente y que cubra los requerimientos energéticos.

2.3.2 Estreflimiento

Se define como la dificultad con la defecacion por disminucion de la frecuencia o
disquecia (evacuaciones dolorosas, dificiles o incompletas). La frecuencia normal de

deposiciones puede variar de tres veces al dia a tres veces a la semana.

El principal tratamiento nutricional del estrefiimiento en personas por lo demas sanas es
el consumo de cantidades adecuadas de liquidos y fibra dietética, soluble e insoluble. Con
una ingesta adecuada de liquidos, la fibra puede reblandecer las heces y hacerlas mas
faciles de evacuar. Las ingestas dietéticas de referencia (IDR) recomiendan el consumo
de 14 g de fibra dietética por 1.000 kcal, o0 25 g para las mujeres adultas y 38 g para los

hombres adultos.

La fibra dietética se refiere a materiales vegetales comestibles no digeridos por las
enzimas en el tubo digestivo. Se compone de celulosa, hemicelulosa, pectinas, gomas,
ligninas, materiales almidonados y oligosacaridos que son, en parte, resistentes a las
enzimas digestivas. La fibra puede ser proporcionada en forma de cereales integrales,

frutas, verduras, legumbres, semillas y frutos secos. (Krause, 2017)
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2.3.3 Hipertension

La tension arterial se mide en milimetros de mercurio (mm Hg) y se registra en forma de
dos numeros separados por una barra. El primero corresponde a la tension arterial
sistolica, la méas alta, que se produce cuando el corazon se contrae. El segundo
corresponde a la tensidn arterial diastolica, la méas baja, que se produce cuando el masculo
cardiaco se relaja entre un latido y otro. La tension arterial normal en un adulto se define
como una tensidn sistélica de 120 mm Hg y una tension diastélica de 80 mm Hg. Sin
embargo, los beneficios cardiovasculares de la tensién arterial normal se extienden
incluso por debajo de esos niveles de tension sistolica (105 mm Hg) y de tension diastélica
(60 mm Hg). La hipertension se define como una tension sistolica igual o superior a 140

mm Hg y una tension diastolica igual o superior a 90 mm Hg. (OMS, 2013)

Dentro de los principales factores predisponentes de la hipertension arterial se pueden
mencionar la obesidad, el tabaquismo, el sedentarismo, elevado consumo de sal, bajo
consumo de frutas y vegetales (asociado a un bajo consumo de potasio), uso nocivo del

alcohol, entre otros.

Las recomendaciones para la prevencion de la condicion van de tener un estado
nutricional saludable (indicadores como porcentaje de grasa, circunferencia abdominal,
peso saludable, entre otros), reduccion del consumo de sal, actividad fisica regular,

alimentacion saludable, reduccién del consumo de alcohol y evitar el fumado.

Algunos de los sintomas que puede presentar un individuo como resultado de tener el
padecimiento son dolor de cabeza, dificultad para respirar, dolor en el pecho, hemorragias
por la nariz. Sin embargo, no todas las personas presentan manifestaciones fisicas, en

muchos casos se caracteriza por ser una enfermedad silenciosa.
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El tratamiento de la hipertension es integrado, este incluye control del peso total y grasa

corporal, alimentacién saludable, actividad fisica controlada, control del perfil lipidico y

farmacos.

Algunas indicaciones en cuanto a la alimentacion son las siguientes:

Reducir la ingesta de grasa saturada es una medida conveniente en el control de
la PA, pero la proporcion de energia que debe proceder de los diferentes
macronutrientes ha sido cuestionada. (Ortega, 2016)

Un aporte adecuado de proteinas parece de utilidad en el control de la PA, por
aumentar el flujo plasmatico renal, la tasa de filtracion glomerular y la excrecién
de sodio y porque el aminoacido arginina tiene una accion vasodilatadora y
contribuye al descenso. (Ortega, 2016)

Por otra parte, en algunos alimentos de origen animal (carnes, pescados, lacteos,
huevo) se encuentran péptidos bioactivos que podrian ser utilizados como
ingredientes en el desarrollo de nuevos alimentos funcionales con utilidad en el
tratamiento de la hipertension. (Ortega, 2016)

Algunos alimentos que se deben evitar o eliminar de la dieta sal de mesa,
embutidos, paté, salchichon, salchichas, enlatados, snacks salados, condimentos,
sopas instantaneas, alimentos deshidratados, entre otros. (Ortega, 2016)

Se recomienda que la alimentacion sea lo mas natural posible, que sea rica en

frutas, verduras, leguminosas, entre otros. (Ortega, 2016)

2.3.4 Dislipidemias

Las dislipidemias o hiperlipidemias son alteraciones en el colesterol y triglicéridos en el

torrente sanguineo, contribuyen a la arterosclerosis que pueden llevar a la mortalidad
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cardiovascular, su causa puede deberse a varios factores como una alimentacion rica en
grasa e inactividad fisica. Son la principal causa de muerte por la alteracion de lipidos del
metabolismo de los lipidos en la sangre, esto dandose por cambios en los habitos
alimenticios, es decir un consumo inmoderado de grasas saturadas y la falta de

ejercitacion perjudicando la salud del paciente. (Solorzano, 2018)

En el tratamiento nutricional se mencionan algunas indicaciones como que los
carbohidratos complejos deben proveer el 50% del aporte calérico; las grasas el 30% y
las proteinas el 20%. Del 30% de aporte calérico de las grasas, la proporciéon de las
calorias provista por los diferentes tipos de grasa
saturada/poliinsaturada/monoinsaturada, podria ser 7-10%/10-13%/10%

respectivamente.

Las grasas trans, con claros efectos aterogénicos, provienen de las modificaciones
industriales de la grasa poliinsaturada. Debe reducirse su consumo cuando menos debajo
de 2 g al dia, sobre todo disminuyendo el consumo de productos industrializados que
contengan «grasa vegetal hidrogenada. Los fitoesteroles (esteroles y estanoles), son el
«colesterol» de las plantas. Cuando son consumidos, compiten con el colesterol por los
sitios de absorcion intestinal y disminuyen ligeramente las cifras de colesterol sérico. Se

les agrega a algunos alimentos, como ciertas mantequillas.

Se aconseja consumir mas de 30 g de fibra dietaria al dia (cereales integrales,
leguminosas, fresas y frutillas similares, hortalizas de hojas verdes, otras hortalizas como
calabazas y colecitas de Bruselas, peras y manzanas, etc.). Se debe desanimar el consumo
de azucares refinados, como saborizantes (azicar de mesa) 0 como componente de pan

dulce, galletas, pasteleria, golosinas y bebidas y jugos edulcorados. (Diaz, 2018)
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2.3.5 Obesidad

Se definen como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial
para la salud. El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion entre
el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad

en los adultos. Para los adultos, el IMC igual o superior a 30. (OMS, 2018)

Se debe recordar que actualmente se toman en cuentan otros indicadores como porcentaje
de grasa en el cuerpo, perfil lipidico en sangre y circunferencia abdominal para el

diagnostico de la obesidad en el adulto.

El tratamiento de la obesidad se ha transformado con el paso de los afios. En una primera
etapa, los médicos se centraban exclusivamente en el adelgazamiento y poco se sabia
acerca del mantenimiento del peso. De igual manera, el tratamiento ha evolucionado.
Hace afios, la dieta basada en la restriccion caldrica constituia la Unica alternativa. Con el
paso del tiempo, las intervenciones fueron incorporando modificaciones del estilo de
vida. La importancia de desarrollar comportamientos de actividad fisica es reconocida
como un ingrediente esencial para el mantenimiento ponderal durante y después del
adelgazamiento. En la actualidad, el modelo de prevencion de enfermedades cronicas
comprende intervenciones relativas al estilo de vida y tratamientos multidisciplinares de
médicos, especialistas en nutricidn, especialistas en ejercicio y terapeutas conductuales.

(Krause, 2017)

El objetivo del tratamiento de la obesidad debe ser el control del peso y conseguir el mejor
peso posible en el marco de una salud global. La obtencién de un peso corporal o
porcentaje de grasa «ideal» no siempre es una finalidad realista; en algunos casos, puede

que no resulte adecuado en absoluto. En funcion del tipo y la gravedad de la obesidad y
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laedad y el estilo de vida del individuo, la reduccion satisfactoria del peso corporal puede
ser una cuestion relativamente sencilla o bien un objetivo practicamente imposible. El
mantenimiento del peso corporal actual o la obtencion de una disminucion moderada se
consideran beneficiosos. Es probable que los individuos obesos que pierden peso, incluso
en cantidades pequefias (el 5-10% del peso corporal inicial), disfruten de mejoras de la

glucemia, la tension arterial y las concentraciones del colesterol. (Krause, 2017)

Krause menciona en su bibliografia algunas recomendaciones nutricionales para el

manejo de la obesidad, entre ellas se describen las siguientes:

* Un plan de alimentacion hipocalodrico ajustado en macronutrientes, aumento de la

actividad fisica y modificacion de los habitos de vida.

* Un plan de alimentacion hipocaldrico ajustado en macronutrientes, aumento de la

actividad fisica, modificacion de los habitos de vida y farmacoterapia.

* Prevencion de nueva ganancia de peso a través de la ingesta energética y del balance de

gasto.

* Intervenciones para cambiar la mentalidad.

2.3.6 Diabetes mellitus tipo 2

La diabetes mellitus es un grupo de enfermedades caracterizadas por concentraciones
elevadas de glucosa en la sangre resultantes de un defecto en la secrecion de insulina, en
la accion de la insulina o de ambos. La insulina es una hormona producida por las células
B del pancreas, necesaria para la utilizacion de los depdsitos de energia corporales
(hidratos de carbono, proteinas y grasa). Las personas con diabetes no producen suficiente
insulina; la deficiencia de insulina da lugar a hiperglucemia (elevacién de la glucemia).

(Krause, 2017)
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Existen factores de riesgo para el desarrollo de la enfermedad, dentro de los més
importantes se encuentran el sedentarismo, la obesidad, los malos habitos de alimentacion
y antecedentes familiares. Los sintomas mas comunes son sed, ganas de orinar
constantemente, pérdida de peso significativa, boca seca, sensacion de hormigueo en la
piel, cansancio o fatiga. En el caso de las complicaciones se puede mencionar mala
circulacién, hipertension, pie diabético, enfermedad renal, enfermedades visuales y

accidentes cardiovasculares. (Krause, 2017)

El tratamiento se compone de tres pilares indispensables, una dieta saludable, actividad
fisica regular y farmacos, pero para el éxito de este se necesita un adecuado monitoreo
por parte del paciente con glucémetro para comprobar la efectividad del abordaje que esta
recibiendo. Ademas, el paciente debe realizarse los analisis de laboratorio periodicamente

glucosa en ayunas y hemoglobina glicosilada.

Especificamente el tratamiento nutricional indica que requiere un método individualizado
y una educacion eficaz para el autotratamiento nutricional, la orientacion y el apoyo. Los
objetivos de este se centran en modificaciones del estilo de vida para mejorar el control
de la glucosa, los perfiles de lipidos y lipoproteinas, y la presion arterial. Debe tomarse
en cuenta los gustos y preferencias de los pacientes, siempre respetando las indicaciones

generales.

Se describe que debe ser una dieta con los carbohidratos cuidadosamente controlados,
deberia ser un porcentaje de 45% a un maximo de 55%, con un 10% de carbohidratos
simples, se recomienda un conteo de carbohidratos para una adecuada distribucion del
macronutriente de manera equitativa durante el dia y que combine apropiadamente con
los farmacos que se estén utilizando, una dieta con un aporte de proteina y grasa mayor
que a una dieta regular. El aporte calorico dependera de las condiciones del paciente

siempre en busqueda del mantenimiento de un adecuado estado nutricional.
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Algunas recomendaciones especificas son:
* Realizar entre 5y 6 tiempos de comida diarios.
* Indispensable comer cada 3 horas.
* Debe mantenerse bien hidratado.
* Su plato debe tener siempre harinas, carnes y vegetales.

» Se deben evitar alimentos como azlcar de mesa, bebidas procesadas, confites,
chocolates, helados, embutidos, carnes con exceso de grasa visibles, reposteria,

entre otros.

» Preferir alimentos ricos en fibra, frutas, vegetales, carnes con poca grasa, fuentes

de grasa saludable como aguacate, semillas y aceites vegetales.

2.41Inocuidad alimentaria y buenas préacticas de manufactura

Inocuidad se define como el control de peligros asociados a los productos destinados para
el consumo humano, incluye alimentos y farmacos. Engloba acciones encaminadas a
garantizar la maxima seguridad posible del producto. Las politicas y actividades que

persiguen dicho fin deberan de abarcar todo el proceso de la fabricacion. (FAO, 2018)

Esta incluye diversos sistemas de monitoreo como buenas practicas de higiene y sanidad
(BPHYYS), analisis de peligros y puntos criticos de control (HACCP) e implementacion
de del sistema de gestion de calidad, con base en los requerimientos del cliente
consumidor. Existen diversas entidades encargadas del cumplimiento de inocuidad a
nivel nacional se puede mencionar el Ministerio de Salud, a nivel internacional son

multiples como FDA, ISO, entre otros.



50

Las buenas practicas de manufactura son una serie de précticas generales de higiene, que
tienen como objetivo principal, mantener la inocuidad adecuada para que el producto sea
seguro para el consumidor, lo que ayuda a mantener una inocuidad adecuada. (OMS,

2015)

Una de la mas importante es el lavado de manos. El principal objetivo del lavado de
manos es remover, destruir o reducir el nimero y la proliferacion de los microorganismos
en las manos. Es la principal herramienta para la prevencion de la transmision de
gérmenes que pueden producir enfermedades infecciosas como diarreas, gripe, neumonia

y otras.
En qué momento se debe practicar el lavado de manos, a continuacion, se menciona:

» Antes de: ir al bafio, comer, de preparar alimentos, tener contacto con una

persona enferma.

» Después de: Sonarse la nariz, estornudar, toser o tocarse los ojos, tocar la basura,
animales o manipular sus excrementos, tocar objetos o superficies que fueron
usadas por muchas personas (dinero, teclado de computadora, teléfono,
escritorios, etc.), contacto con alguna persona enferma, tocar alimentos crudos,

especialmente las carnes.

Las normas basicas de higiene no son solo para el tiempo laboral, son para la vida

cotidiana, tenerlas le ayudara a tener un mejor estado de salud.

Son multiples los beneficios que le da a la industria alimentaria el controlar la inocuidad
como reduccion de costos e incremento de la productividad, se evitan sanciones y
deterioro de la imagen, se tiene acceso a nuevos mercados, reconocimiento como

proveedor confiable y mejora el prestigio de la empresa con utilidades incrementadas.
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La inocuidad alimentaria especificamente es la garantia de que los alimentos no van a
causar dafio a la persona consumidora. Es la ausencia, o niveles seguros y aceptables, de

peligro en los alimentos que pueden dafar la salud de los consumidores. (OMS, 2019)

El manipulador de alimentos se refiere a toda persona que por su actividad laboral tiene
contacto con los alimentos durante su preparacion, fabricacion, transformacion,
elaboracion, envasado, almacenamiento, transporte, distribucion, venta, suministro y

servicio.

La inocuidad puede verse alterada por tres factores riesgos fisicos (pestafas, aretes, ufias),
riesgos quimicos (plaguicidas, desinfectantes entre otros) y riesgos biologicos. Los
riesgos biologicos hacen referencia a la posible exposicion a microorganismos como
bacterias, virus y parasitos que puedan dar lugar a enfermedades, motivada por la

actividad laboral, también pueden ser producidas por plagas de roedores e insectos.

Los microorganismos pueden trasmitirse por el aire, contacto directo con la superficie, de
persona a persona, por agua y alimentos contaminados. Esta trasmision puede producir
enfermedades que van a presentar sintomas como diarreas, vomitos, deshidratacién, dolor

de cabeza, fiebre, dolor muscular, entre otros.

Para evitar el crecimiento microbiano en alimentos preparados, debe utilizarse métodos
de preservacion con temperaturas adecuadas, el mas comun es la refrigeracion que se
conoce como un método de conservacién a corto plazo, dependiendo de la naturaleza y

el estado higiénico del producto y la temperatura utilizada es de 0°C y 5°C.

Existen poblaciones mas vulnerables a la contaminacion bioldgica son personas que por
caracteristicas especificas como edad, etapa de vida, estado de salud, entre otras, estan

mas expuestas a verse afectadas por 10s riesgos que una persona sana.
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2.5 Etiquetado nutricional

El etiquetado nutrimental se entiende como la descripcion destinada a informar al
consumidor sobre las propiedades nutrimentales de un alimento, lo cual se encuentra en
los empaques o envases de alimentos y bebidas. En este concepto del etiquetado
nutrimental se deben identificar tres componentes indispensables: tabla de informacion

nutrimental, etiquetado frontal y lista de ingredientes. (Martinez, 2018)

El etiquetado nutrimental general pretende integrar dos elementos, la declaracion de
nutrientes, especificando el valor energético de grasas, carbohidratos y proteinas, asi
como el valor significativo de vitaminas y minerales por porcion y proporcionar
informaciones nutrientes complementaria para mejorar la comprension y su
interpretacion por parte del consumidor, lo cual se refiere al tamafio de la porcion y la

lista de ingredientes. (Martinez, 2018)

2.5.1 Tamafio de la porcion

El tamafio de la porcion es la clave para el resto de los datos contenidos en la etiqueta.
Toda la informacion nutrimental en la etiqueta se basa en una porcion del alimento
mediante el sistema internacional de equivalentes y puede estar mostrada en gramos,
miligramos y/o por pieza. La informacion nutrimental sobre los alimentos (como las
calorias, el sodio y la fibra) se basa en una porcion. Por lo tanto, si se ingiere dos porciones
de alimentos, estard comiendo el doble de las calorias y obteniendo dos veces la cantidad

de los nutrientes.

Es necesario conocer el tamafio de las porciones, porque asi se podra determinar con
seguridad cuantas calorias y nutrimentos esta consumiendo. Con mucha frecuencia, un

paquete o envase de alimentos contiene multiples porciones; hay que tener cuidado ya
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que, por ejemplo, un refresco de botella o un paquete de galletas puede contener dos o

mas porciones. (Martinez, 2018)

2.5.2 Kilocalorias

Las calorias (kcal) son la cantidad de energia total que aporta un alimento en particular;
lo que esté indicado en el etiquetado equivale a una porcién. Existen algunos productos
que contienen calorias vacias, es decir, no aportan nutrientes inicamente energia. Cuando
no se utilizan estos alimentos, entonces se reservan en forma de grasa, como es el caso de

los azUcares.

La cantidad de energia que ha de declararse debera calcularse utilizando los siguientes
factores de conversion: 4 kcal/gramo de carbohidrato, 4 kcal/gramo de proteina, 9
kcal/gramo de grasa, 7 kcal/gramo de alcohol (etanol) y 3 kcal/gramo de &cidos organicos,
la recomendacion de ingesta calorica de un alimento procesado debe ser menor a 300

kcal. (Martinez, 2018)

2.5.3 Porcentaje de valor diario

El porcentaje (%) de valor diario (VD) es una guia general para ayudar a relacionar los
nutrientes de una porcién de alimento con su contribucion en la dieta total diaria. Se debe
tener en cuenta que este porcentaje se basa en una dieta de 2,000 kcal/dia para un adulto,
por lo que nifios y adolescentes tendran un requerimiento diferente segln la edad,

desarrollo puberal y la intensidad de la actividad fisica practicada. (Martinez, 2018)

El %VD ayuda a determinar si un alimento es alto o bajo en nutrimentos, de la siguiente

forma:

» Sitiene 5% VD o0 menos, es bajo en ese nutriente. Esto puede ser bueno o malo,

segun convenga consumir el nutriente en mayores o menores cantidades.
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* De 6% a 20% VD es moderado.

» Si tiene 20% VD o0 mas, es alto en ese nutriente. Esto puede ser bueno si es un
nutriente como la fibra o vitaminas (que deberian consumirse en mayores
cantidades), pero no tan bueno si es algo como las grasas saturadas (nutriente que

debe consumirse en menores cantidades).

Una vez que se familiarice con el %VD, se puede usar para comparar los alimentos y
decidir cual es la mejor opcién para consumir un producto. Es importarte verificar el
contenido de los nutrientes especificos que debe consumir en mayor o menor cantidad.
Usar la informacion de %VD también puede ayudar a “lograr un balance nutricional”

durante el dia. (Martinez, 2018)

2.5.4 Nutrientes que se deben cuidar

Los nutrientes son esenciales para vivir y para mantener el organismo en adecuado
funcionamiento. Hay nutrientes que son importantes, pero que deben consumirse en
cantidades moderadas, pues pueden aumentar el riesgo de desarrollar ciertas

enfermedades metabdlicas.

Las grasas totales mostradas en el etiquetado indican cuanta grasa contiene un alimento
por porcidn, esto incluye las grasas monosaturadas, poliinsaturadas y grasas trans. Las
grasas saturadas y grasas trans pueden alterar los niveles plasmaticos de colesterol total y
colesterol de baja densidad (C-LDL). La recomendacién diaria de ingesta calorica de
grasa total debe ser menor a 3 gramos, colesterol menor a 20 mg; y en productos

procesados contener menos de 1% de grasa trans, por porcion.

El sodio se refiere a la cantidad de sal que contiene un producto. La recomendacion de

ingesta debe ser menor r a 140 mg por porcion, considerando que la ingesta maxima al
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dia es de 2200 miligramos. Se debe tener en cuenta la restriccion de ingesta de sal por

porcién en ciertas enfermedades. (Martinez, 2018)

2.6 El menu

El patrén de menu incluird los objetivos para alcanzar las metas nutricionales y hara que
el disefio de menus contribuya a alcanzar estilos de vida saludables, en este caso para

colectividades que seran entes transmisores de practicas dietéticas deseables.

Para la elaboracién del menu, se debe seguir una serie de etapas descritas a continuacion:

1. Valor energético total (VET) o sea el promedio requerido por la poblacion
destinataria: El valor energético total que brinda un menu es el promedio de la
energia recomendada para todos los integrantes del grupo que seré atendido en el
servicio de alimentacion; éste se obtiene con base en las recomendaciones
dietéticas diarias, distribucidn porcentual por sexos, la actividad y las edades de

la poblacion.

2. Distribucion porcentual del VET: Es necesario determinar previamente cuéles son
los tiempos de comida que se deben disefiar, lo cual, para menus de servicios de
género de afan de servicio estara relacionado con los horarios o jornadas de trabajo
de los clientes atendidos en el comedor. En este punto, se realiza la distribucion

porcentual tanto de macronutrientes como de tiempos de comida.

3. Patron de alimentos y técnicas culinarias: Se define como patron de alimentos a
los grupos de insumos alimentarios que seran incluidos en el mend y a sus
correspondientes formas de presentacion en el mercado (variedad de cortes, tipos,
derivados y formas posibles para un mismo alimento, asi como la variabilidad,

disponibilidad y las estaciones en que se producen).
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Es preciso especificar las posibles técnicas culinarias o formas de preparacion en
que se pueden producir y servir los grupos de alimentos que componen el patron
de alimentos. El conocimiento de técnicas culinarias permite mayor variedad,

apegarse al presupuesto, disminuir personal, ahorrar tiempo y energia.

4. Célculo del valor nutritivo del ment segln la composicion nutricional: Para el
calculo del valor nutritivo se distribuye el VET que brindara el servicio de
alimentacion segun los porcentajes para energia y macronutrientes recomendados
en las guias alimentarias actualizadas y esta energia se traduce a gramos de los

diferentes macronutrientes.

5. Estandarizacion de recetas: Aqui se incluye el calculo de pesos brutos, netos,

crudos y cocidos de la materia prima al igual que su costo.

2.6.1 Estructura del menu

El mend ciclico esta constituido por un conjunto de menus para un periodo de tiempo
determinado, con el fin de evitar la monotonia y la falta de interés en las comidas por
parte de los comensales. Debe ser rotativo, se planea y se rota durante los meses en que
los alimentos estan disponibles en el mercado a precios razonables. El ciclo de menu se

deriva del patron de menu. (Bolafios, 1999)
Multiples ventajas se pueden mencionar derivadas del ciclo de mena, por ejemplo:

» Evita que repita el mend un mismo dia, de esta forma el comensal no se cansa de
la monotonia. v Disminuye tiempo en planificacion.

» Facilita la compra de alimentos pues se hace por anticipado.

» Permite organizar el trabajo del personal con mayor flexibilidad.

» Mayor eficiencia y coordinacion en el trabajo de los cocineros y en su tiempo.
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Permite estandarizar procedimientos de trabajo.
Mayor organizacion en la despensa al solicitar con anticipacion los viveres,
facilitando controles de inventario.

Mayor utilizacion del equipo. v Facilita control de costos.

Para elaborar un ciclo de mend, se habla de dos principales recomendaciones la primera

que debe realizarse en un lugar tranquilo, sin interrupciones y a la hora que no tenga

apetito, ademas que se debe contar con instrumentos como patron de mend, listado de

preparaciones y recetas, menus anteriores y la papeleria para registrar el menu.

Etapas para planificar el menu

Planifique la carne del almuerzo o el plato principal para todo el ciclo. Este es el
alimento mas caro para todo el ciclo, si se planea cuidadosamente se mantiene el
control de gastos.

Planifique el plato principal de la cena para todo el ciclo, revise el plato principal
del almuerzo para evitar repeticion y un balance en precio.

Seleccione los vegetales o ensaladas que acompafian a la carne del almuerzo, para
luego seleccionar los vegetales que acompanaran el plato de la cena.

Una vez elegida la carne, vegetales o ensalada, seleccione el cereal o pasta que
acompariara a la carne y vegetales.

Finalmente, planifique el postre y la bebida. Etapas para planificar el menu v
Hasta que el almuerzo y la cena se han planificado, se comienza a planificar el
desayuno y las otras comidas.

Cuando se apliquen estas etapas se deben recordar los aspectos relacionados con

las caracteristicas de los alimentos y sus combinaciones. Formato del menu



58

* EI men0 utilizado en la cocina debe proporcionar informacion sobre la
produccion, tal como ingredientes, nombre, cantidad, nimero de receta a utilizar,
produccion total, tamafio de la porcidn, comentarios especiales sobre la receta.

» El nombre de cada plato debe estar claramente definido, por ejemplo, el tipo de
jugo, el sabor de la gelatina, el tipo de pan; para asegurar los sabores, colores y

textura.

El método escalerilla hace referencia a conceptos l6gicos y de base matematica para el
disefio de menas, de forma tal que las bases de alimentos que se incluiran en un menu
ciclico se combinan de forma escalonada o una sucesion ordenada que garantiza variedad
y ausencia de repeticiones o duplicidad en los dias que constituyen el ciclo. (Bolafios,

1999)

Las bases de alimentos son el ingrediente al que se le aplicaran diversas técnicas
culinarias para dar variedad al listado de platillos, preparaciones o recetas que constituyen
el menu. Generalmente son de alto costo, que definen o limitan la variedad del menu en

lo que respecta a su plato fuerte o plato principal. Ejemplos de bases de alimentos

» En desayunos: huevo, cereales, harinas, embutidos y lacteos.
* Enalmuerzoy cena: Res solo (RS), pollo mixto (POM), pescado solo (PES), cerdo
mixto (CEM), pollo solo (POS), cerdo solo (CES), res mixto (RM), pescado mixto

(PEM).

La base sola es la carne o ingrediente principal que se sirve en una receta o platillo solo,
acompafiado de diversas salsas simples y con la aplicacion de técnicas culinarias como

horneado, hervido, fritura o vapor.
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La base mixta habla de la carne o ingrediente principal que se incluye en platillos cuya
receta se elabora utilizando otros ingredientes en cantidades importantes. Por ejemplo,
leguminosas, arroz, pastas, tortillas, vegetales, verduras harinosas (raices, tubérculos y
musaceas) o cualquier otro ingrediente que se mezcle con la base para producir un plato

principal o plato fuerte. (Bolafios, 1999)

2.7 Meriendas saludables

La merienda es uno de los tiempos de comida que se deben realizar todos los dias y, por
lo tanto, debe aportar sustancias nutritivas, ser suficiente y de buena calidad, se deben
servir a una hora especifica para evitar la ingesta de alimentos en todo momento. La
merienda de la mafiana y merienda de la tarde recomendadas con regularidad en adultos,
deben aportar aproximadamente sobre un 10% de la energia total diaria. A continuacion,

se mencionan beneficios de las meriendas:

Mantienen los niveles de azlcar en la sangre regulados, lo que evita la sensacion

de hambre o ansiedad, que en muchas ocasiones conlleva a estar picando

alimentos con alto contenido caldrico.

e Evitan que comamos en exceso en los tiempos de comida principales (almuerzo o
cena).

e Ayudan a mantener el metabolismo activo, lo que favorece la quema de calorias
y por lo tanto la pérdida de peso.

e Finalmente, permiten que el organismo se mantenga con energia durante todo el

dia.
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2.8 Metodologia educativa y evaluativa

2.8.1 El cuestionario como instrumento de diagnostico

Un cuestionario es, por definicion, el instrumento estandarizado que utilizamos para la
recogida de datos durante el trabajo de campo de algunas investigaciones cuantitativas,
fundamentalmente, las que se llevan a cabo con metodologias de encuestas. En pocas
palabras, se podria decir que es la herramienta que permite al cientifico social plantear un
conjunto de preguntas para recoger informacion estructurada sobre una muestra de
personas, utilizando el tratamiento cuantitativo y agregado de las respuestas para describir
la poblacion a la que pertenecen o contrastar estadisticamente algunas relaciones entre

variables de su interés. (Meneses, 2017)

Asi, si el cuestionario es la técnica o instrumento utilizado, la metodologia de encuestas
es el conjunto de pasos organizados para su disefio y administracion y para la recogida de
los datos obtenidos. La distincion es importante, aunque no es infrecuente encontrar un
cierto intercambio entre estos términos, utilizando la palabra encuesta para referirse

también a un cuestionario especifico. (Meneses, 2017)

Maés alla de la precision terminoldgica, lo que es realmente importante es tener presente
la diferencia fundamental existente entre el método de investigacion que nos provee del
contexto para tomar decisiones en el disefio de la investigacion con cuestionarios y la
herramienta que el cientifico elabora para llevar a cabo su recogida de datos durante el

trabajo de campo. (Meneses, 2017)

2.8.2 Toma de mediciones antropomeétricas como instrumento de diagnostico
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La importancia de las mediciones de la talla, el peso y circunferencia abdominal, como
medidas de la dimension corporal de un individuo, son de gran importancia porque
reflejan su composicién corporal. Es decir que cuando se miden las dimensiones
corporales por antropometria, con dos parametros basicos como peso y la talla, estas
reflejan la composicion corporal de manera global. De alli la importancia de su correcta
y estricta medicion, pues es una forma indirecta pero precisa de informar sobre el estado
nutricional de un individuo. De acuerdo con estudios internacionales similares, una
nutricionista recopilara informacién sobre altura y peso, el indice de masa corporal

(IMC), segln las normas de la OMS. (Universidad de los Andes, 2009)

2.8.3 La charla como técnica educativa

Las técnicas expositivas ayudan al grupo a aumentar conocimientos que le posibiliten
profundizar en la situacion, verla de otra manera. Son utiles para la transmision,
reorganizacion de conocimientos, informacion, entre otras, se utilizan exposicion tedrica
con discusion, leccion participada, repeticion, lectura con discusion, video con discusion.

(Peérez, 2012)

2.8.4 Pizarra como instrumento educativo
La pizarra se encuentra entre los que corresponden al segundo grupo y constituye uno de
los medios mas utilizados en la ensefianza. A ella, se le ha otorgado un gran valor

pedagdgico para profesores y alumnos. (Alvarez, 2013)

Es un instrumento de percepcion directa que se encuentra disponible en todos los locales
donde se imparte docencia, por lo que su presencia es sindbnimo de aula. Para su
utilizacién no se necesita de recursos técnicos, solo requiere percepcion directa, sin
embargo, a pesar de ser tan antigua como la ensefianza, no es valorada bien ni es utilizada

correctamente. (Alvarez, 2013)
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En los primeros afios del siglo pasado existian el pizarron del aula y la pizarra individual
del alumno. Desde aquella época hasta nuestros dias, la pizarra ha experimentado cambios
en relacién con los materiales que se utilizan en su construccion, su forma, dimensiones
y los colores. Ademas, se ha planteado que la pizarra debe tener requisitos que le dan

valor de una buena pizarracomo son: brillo, superficie, color y lugar.

El pizarrén es una base para una buena exposicion del material a impartir y para favorecer

experiencias de aprendizaje y desarrolladoras. (Alvarez, 2013)
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Actividades de diagndstico

Actividad N° 1. Aplicacion de la guia de evaluacion sanitaria para el servicio de alimentos publicos del Ministerio de Salud.

Obijetivo: Aplicar la guia del ministerio de salud para la evaluacion sanitaria de la venta de alimentos empacados y comedor de la empresa.

Tabla 10 Matriz educativa de la actividad N° 1.

Nombre de la Numero de Recursos o Tiempo invertido Método de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion

Aplicar la guia de 1 (Pasante de  Guia de evaluacion 15 horas No aplica Guia de evaluacion El resultado
evaluacion sanitaria nutricion) sanitaria de sanitaria de obtenido es de 75%

del Ministerio de servicios de servicios de lo que significa que
salud para servicios alimentacion al alimentacion al el lugar tiene
de alimentos, con el publico publico condiciones

fin de verificar el Lapicero (Veranexo N°6)  Continuaen la

cumplimiento de las

ordenes sanitarias

siguiente pagina
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de la venta de
comida empacada y
comedor de la

empresa

sanitarias
deficientes.
Dentro de los items
incumplidos se
observan equipos o
materiales en
desuso que pueden
convertirse en
atraccion para
refugio y roedores
como carton,
madera, entre otros.
Continuaen la

siguiente pagina
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Ademas, no existe
un procedimiento
escrito para la
higienizacion de los
tanques del lugar, se
realiza, pero no se
tiene documentado
el proceso.

Los pisos no estan
construidos de un
material de facil
limpieza, tienen
grietas, no son
Continuaen la

siguiente pagina
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impermeables y
tampoco
antideslizantes.
En cuanto a las
ventanas no tienen
proteccion contra
insectos, no se
desmontan para una
facil limpieza 'y
tampoco se
mantienen limpias-
La iluminacién no
es como lo indica el
Continuaen la

siguiente pagina
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documento, esta
altera los colores de
los alimentos y no
tienen protectores.
Los pocos utensilios
usados son de
material de madera.
Las puertas no son
de un material
adecuado de
superficie lisa'y

facil limpieza.

Fuente: Elaboracion propia 2019.



Sistematizacion de la actividad

La actividad se llevé a cabo con la guia de evaluacion del Ministerio de Salud Publica

(Ver anexo N° 6), La aplicacion se realiz6 en 3 dias, con una totalidad de 5 horas diarias.

Debido a que la empresa no cuenta con un servicio de alimentacién formal, se tomaron
en cuenta solo los items que podian ser evaluados, segln las caracteristicas del lugar y lo

que contiene.

Se hizo observacion de instalaciones, las cuales incumplen por detalles como que no
tienen un documento escrito para la higienizacion de tanques, existen espacios que

favorecen la acumulacion de solidos y el habitat de insectos y roedores.

En cuanto a las condiciones fisicas y sanitarias, el mayor problema evaluado son los
materiales con los que se construyd la infraestructura, por ejemplo, las puertas, pisos y
ventanas no cumplen con las descripciones de materiales lisos de facil limpieza, ademas

no existen sistemas de proteccion contra insectos y roedores.

En cuanto a los fregaderos que utilizan los colaboradores para la lavar los recipientes para

el almuerzo, todos son de acero inoxidable.

Un aspecto positivo es que los bafios si cuentan con las indicaciones de la reglamentacion
de la ley 7600, en cuanto a espacio para una silla de ruedas, altura de inodoro adecuada,
facil acceso y con las agarraderas correspondientes. Existe un control de plagas que se

realiza mensualmente en toda la planta.

El resto de los items no mencionados se debe a que, al ser solo un comedor con venta de

productos empacados, no pueden ser evaluados.



Actividad N° 2. Aplicacion del cuestionario de habitos alimentarios.

Objetivo: Conocer los habitos alimentarios mediante un cuestionario de los colaboradores de Impresora Delta S.A, .

Tabla 11 Matriz educativa de la actividad Ne 2.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion
Aplicacion del 130 funcionarios Computadora 1 mes No aplica Cuestionario (Ver  EI 90% de los
cuestionario de Impresora anexo N° 4) colaboradores
habitos Papel consumen agua
alimentarios de Lapicero diariamente.

los colaboradores
de Impresora

Delta S.A.

Un 18% de la
poblacion realiza
5 tiempos de
Continuaen la

siguiente pagina
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comida al dia,
33% realizan 4,
un 38% realiza 3
comidas al dia, un
11% 2 tiempos y
un 1% realiza solo
1 tiempo al dia.
Un 82% de los
colaboradores
dice que no le
agrega sal a las
comidas
preparadas.
Continuaen la

siguiente pagina
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El 79% de la
poblacion si
consume azUcar.
El 49% de los
participantes
consume frutas y
vegetales de
manera diaria.
Un 23% de la
poblacién dice
que no consume
comida rapida, un
48% lo realiza
Continuaen la

siguiente pagina
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una vez por
semana, el 22% lo
nace 2 veces por
semana, un 11%
la consume 3
VeCes por semana
y un 3% 4 veces
por semana.
El origen de las
comidas refleja
que un 86% las
prepara en su
casa, un 2% las
Continuaen la

siguiente pagina
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compray un 12%
utilizan ambas
opciones.

La grasa que
utilizan para
cocinar se divide
en 92% aceite
vegetal, 3%
margarina, 4%
manteca y 1%
utiliza
mantequilla.
En cuanto a los
Continuaen la

siguiente pagina
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métodos de
coccion los
resultados reflejan
que un 9%
prefiere ala
plancha, un 5% al
vapor, el 13%
asado, un 42%
frito y 28%
prefiere los
alimentos
hervidos.
El 55% de los
Continuaen la

siguiente pagina
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funcionarios
mencionan no
consumir licor.
Un 78% de la
poblacion si
consume bebidas
gaseosas.
El 98% de
personas consume

bebidas naturales.

Fuente: Elaboracion propia 2019.



Sistematizacion de la actividad

Se realiz6 el cuestionario en una totalidad de 1 mes, los participantes asistian al
consultorio médico para brindar la informacion. Durante ese tiempo se aprovecho para
entrevistar a los funcionarios con otro cuestionario de conocimientos en nutricion que se
explica en la siguiente matriz, mediciones antropométricas y conocer acerca de patologias
personales y familiares y estilo de vida, se utiliz6 a aproximadamente 45 minutos por
persona, para la totalidad de la entrevista, sin embargo, se debe tener en cuenta que para
trabajar con el personal de produccién, habia que esperar a que el supervisor le diera
permiso de salir después de que se encontrara quien cubriera el puesto de trabajo del
participante, lo que volvid mas lento el proceso. El cuestionario utilizado contaba con una

totalidad de 13 preguntas (Ver anexo N 4).

Se realizaron preguntas acerca de tiempos de comida, grasa y métodos utilizados para la
coccidn, consumo de bebidas gaseosas, naturales, agua y licor, el consumo de azUcar,
frecuencia de consumo de comidas rapidas, consumo de frutas y vegetales, uso de azucar

en bebidas y sal en comidas preparadas y donde son preparados los alimentos usualmente.

La finalidad de conocer los habitos de alimentacion de los colaboradores fue para evaluar
sus préacticas alimentarias y poder determinar que aspectos se podian mejorar por medio
de la consulta nutricional, ademas de definir los temas que se podian desarrollar en futuras

sesiones educativas.

Al finalizar la recoleccidn de datos, se realizaron bases en Excel y luego se grafico cada
uno de los items para analizar lo obtenido y asi determinar que se necesitaba brindar en

la educacion nutricional segln los habitos alimentarios de la poblacién.



Actividad N° 3. Aplicacion del cuestionario sobre conocimientos basicos en nutricion.

Objetivo: Determinar los conocimientos basicos en temas de nutricion mediante un cuestionario de los colaboradores de Impresora Delta S.A.

Tabla 12 Matriz educativa de actividad 3.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion
Aplicacion del 130 participantes Computadora 1 mes No aplica Cuestionario (Ver Un 80% de la
cuestionario Impresora anexo N° 5) poblacién acertd
conocimientos en Papel sobre el concepto
nutricion de los Lapicero correcto de

colaboradores de
Impresora Delta

S.A.

alimentacion
saludable con la

respuesta de
Continuaen la

siguiente pagina
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consumir todos
los alimentos en
cantidades
adecuadas, el
resto respondio de
manera
incorrecta, un 4%
respondio solo
comer vegetales,
un 8%, alimentos
bajos en grasa y
un 8% evitar las
harinas.
Continuaen la

siguiente pagina
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El 73% de los
participantes
eligid la respuesta
correcta de
producto lacteo
que era la leche,
un 6% marco la
mantequilla, un
11% la natilla'y
un 10% el queso
crema.
Los resultados de
alimento fuente
Continuaen la

siguiente pagina
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de grasa, fueron
que el 40% de los
funcionarios
respondieron
correctamente la
opcidn de pate, y
el resto lo
hicieron de
manera
equivocada un
38% eligio el
jamon, un 15% el
Continuaen la

siguiente pagina
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queso y un 7% el
yogurt.

El 52% de los
participantes
contesto de
manera correcta
los frijoles como
opcidn de
alimento fuente
de fibra, el resto
no acerto la
respuesta, un 18%
Continuaen la

siguiente pagina
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eligio el banano,

un 15% el arroz

blanco y un 15%
el mani.

El 69% de la
poblacién acertd
el alimento fuente
de harina, que era
el platano
maduro, un 18%
respondio
palmito, el 10%
respondio chayote
Continuaen la

siguiente pagina
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y un 2% eligié
brocoli.

La respuesta
como enfermedad
consecuente de la

obesidad era la
diabetes que fue
elegida por el

95% de los

participantes, el
2% escogio asma
y un 3% eligio la
migrafa.
Continuaen la

siguiente pagina
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El 59% de la
poblacion eligié
el huevo como

fuente de
proteina, que era
la opcion correcta,
un 22% respondio
avena, un 18%
almendras y un
1% galletas
dulces.
La respuesta
correcta para la
Continuaen la

siguiente pagina
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funcion de las
vitaminas fue que
ayudan al correcto
funcionamiento
del cuerpo, opcién
elegida por el
59% de los
colaboradores, un
36% respondio
que producen
energia, un 3%
que elimina grasa
y un 2% que
Continuaen la

siguiente pagina
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ayuda a mantener
la masa muscular.
El 72% de la
poblacion
respondi6 de
forma correcta la
pregunta sobre el
grupo de mayor
fuente de
vitaminas, siendo
este las frutas, el
resto contesto de
Continuaen la
siguiente pagina

manera
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incorrecta, un 7%
eligio las carnes,
un 17% las
leguminosas y un
4% las semillas.

(Ver Anexo N° 5)

Fuente: Elaboracion propia 2019.



Sistematizacion de la actividad

Se realiz6 el cuestionario en una totalidad de 1 mes, los participantes asistian al
consultorio médico para brindar la informacion, se debia esperar a que cada uno de los
funcionarios del area productiva fuera cubierto en su puesto de trabajo en lo planta para
que pudiera asistir a llenar el formulario. El cuestionario utilizado contaba con una

totalidad de 9 preguntas (Ver anexo N °5).

Se realizaron preguntas acerca conocimientos basicos de nutricién, las preguntas
abarcaban los temas sobre grupos de alimentos como fuentes de grasa, fibra, lacteos,
proteina y harina, grupo de alimentos rico en vitaminas y la funcion de estas, como
deberia ser una alimentacion saludable y cual enfermedad esta relacionada de manera

directa con la alimentacion.

El analisis de los resultados obtenidos muestra un desconocimiento basico de nutricion
de la siguiente manera: un 20% de la poblacion desconoce cémo debe ser una
alimentacion saludable segun el concepto planteado en el cuestionario, el 17% de los
participantes no sabe identificar de manera correcta un producto lacteo segun la
clasificacion nutricional, el 60% de los funcionarios no sabe identificar un alimento fuente
de grasa, el 48% de los trabajadores no sabe cual es un alimento con fibra, un 31% no
sabe identificar un alimento fuente de harina, el 5% de los trabajadores no sabe cual es
una enfermedad que se desarrolla como consecuencia de la obesidad, un 41% de la
poblacién no sabe identificar un alimento fuente de proteina, el 41% de los funcionarios
no sabe la funcion principal de las vitaminas y el 28% no reconoce en cuales alimentos

se encuentra en mayor cantidad las vitaminas.

Al finalizar la recoleccion de datos, se realizaron bases en Excel y luego se graficd cada

uno de los items para analizar lo obtenido y asi determinar qué temas eran necesarios
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desarrollar de manera amplia en las charlas, material educativo, entre otros; con el fin de

fortalecer los conocimientos de la poblacién en temas de Nutricion.



Actividad N° 4. Toma de medidas antropomeétricas de los colaboradores de Impresora Delta S.A.

Obijetivo: Conocer el estado nutricional de la poblacion, mediante la toma de medidas antropométricas de los colaboradores de Impresora Delta

S.A.

Tabla 13 Matriz educativa de actividad 4.

Nombre de la Numero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion
Toma de medidas 130 participantes Computadora 5 semanas No aplica Férmula del IMC. Se obtiene segun la
antropomeétricas Impresora Interpretacion: interpretacion del
de los Papel Bajo peso: 17- IMC que un 1% de
colaboradores de Lapicero 18,4 Kg/m2 la poblacion se
Impresora Delta Tallimetro de Adecuado: 18.5- encuentra bajo
S.A. pared 24,9 Kg/m2 peso, el 32%

Sobrepeso: 25-

29,9 Kg/m2

Continua en la

pagina siguiente
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Balanza Tanita Obesidad grado 1:
BC 585 30-34,9 Kg/m2
FITSCAN Obesidad grado
Cinta métrica 2:35-39,9 Kg/m2
Obesidad grado 3:
>40 Kg/m2
Muijer.
Riesgo

aumentado: >80
cm
Riesgo muy
aumentado: > 88
cm

Hombre.

presenta un rango
adecuado, el 38%
tiene sobrepeso, un
11% obesidad 1, un
6% obesidad 2 y un
12% de la
poblacién se
encuentra con
obesidad 3. Segun
la interpretacion
del riesgo
cardiovascular por
Continuaen la

pagina siguiente
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Riesgo
aumentado: >94
cm
Riesgo muy
aumentado: >102
cm
Indicadores por la
Organizacion
Mundial de la
Salud para
interpretacion y
para conocer si
habia o no riesgo

a la hora de tomar

circunferencia
abdominal
un 28% de la
poblacion femenina
se encuentra en
rangos adecuados,
un 13% presenta
riesgo y un 59% de
las funcionarias
presentan un riesgo
elevado
un 31% de la
poblacién
Continuaen la

pagina siguiente
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circunferencia
abdominal.
Porcentaje de
grasa.
Mujer: Normal
24-30%
Limite 31%-33%
Obesidad >33%
Hombre: Normal
12%-20%
Limite 21%-25%

Obesidad >25%

masculina tienen
una circunferencia
en rango adecuado,
un 7% presenta
riesgo y el 72%
restante la tiene
elevada.

En cuanto la
interpretacion del
porcentaje de grasa
la poblacion
masculina es la que
se ve mas afectada
Continuaen la

pagina siguiente
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con un 48% de los
participantes en
riesgo elevado.
Para las mujeres, el
porcentaje de
riesgo equivale a
un 30%.
Ningun
colaborador
adjunto datos
bioquimicos.
En cuanto a las
patologias 5
Continuaen la

pagina siguiente
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personas presentan
enfermedades
tiroideas
especificamente
hipotiroidismo, 30
empleados
mencionan
enfermedades
gastricas
especificamente
gastritis, reflujo
gastroesofagico,
Continuaen la

pagina siguiente
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colitis y
estrefiimiento.
La hipertension se
presenta en 11, 4,
presenta diabetes.
Las dislipidemias
afectana 5
2 personas se
encuentran en
remision de cancer,
un caso fue cancer
de tiroides y el otro
Continuaen la
pagina siguiente

cancer de
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mediastino. La
hipertrigliceridemia
afecta a 8 personas.

Para finalizar, 2
personas presentan

intolerancia a la
lactosa. (Ver anexo

NP 2)

Fuente: Elaboracion propia 2019.



Sistematizacion de la actividad

Para obtener los datos antropomeétricos de los funcionarios de la empresa, se realizd una
invitacion por medio del departamento de recursos humanos quienes colocaron un aviso
en la pizarra del comedor indicando que se estaria realizando evaluacién nutricional
gratuita, ademas se les informd a los jefes de departamento, supervisores y gerentes para

que les dieran el permiso de asistir al consultorio.

La persona que deseaba participar se anotaba en una lista en el departamento de recursos
humanos y por medio de una llamada telefénica de la linea interna se iba solicitando uno
por uno para que pasara al consultorio meédico. Para que los funcionarios del
departamento de produccion pudieran participar debian dejar a otra persona cubriendo el

puesto de trabajo, lo que convirtid la toma de medidas un poco mas lenta.

La toma de mediciones se llevé en el lapso de 5 semanas, ya que también debia esperarse

la rotacion de horarios para que todos los funcionarios pudieran participar.

La toma de peso se realizd con la balanza marca Tanita con capacidad de 150 kg; para la
toma de la talla se utiliz6 un tallimetro de pared, se les solicitd a los colaboradores que se
despojaran de todo lo que tenian en las bolsas y a las mujeres que andaban mofios o colas
que se soltaran el cabello, también se les solicita que se retiren los zapatos, las medias y
ademas el reloj, pulseras, anillos, aretes, fajas y cualquier elemento de metal o que pudiera

hacer peso extra que pudiera afectar los resultados reales de las mediciones tomadas.

En ese momento se preguntd por informacion bioquimica y clinica para conocer mejor el

estado de los funcionarios.

Un 67% de la poblacion presenta un estado nutricional inadecuado segin IMC divido de
la siguiente manera: 38% de la poblacion tiene sobrepeso, un 11% presenta obesidad 1,

un 6% presenta obesidad 2 y un 12% obesidad 3.
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En cuanto a la circunferencia abdominal, por parte de la poblacion masculina un 7%
presenta riesgo y un 72% presenta riesgo elevado. Por parte de la poblacién femenina, un

13% presenta riesgo y jun 59% presenta riesgo elevado.

El porcentaje de grasa muestra que la poblacion femenina un 4% presenta niveles
elevados (considerado sobrepeso) y un 26% presenta niveles muy elevados (considerados
obesidad). Por parte de la poblaciéon masculina, un 27% presenta niveles elevados y un

21% muy elevados.

Se les solicitd a los colaboradores presentar analisis bioquimicos para determinar mejor

el estado nutricional, sin embargo, ninguno lo presento.

En cuanto a las patologias personales de los colaboradores, 30 personas presentan
enfermedades gastricas, 11 personas hipertension, 4 personas diabetes, 5 personas
colesterol aumentado, 2 personas en remision de cancer, 9 personas con trigliceridos
aumentados, 2 personas con intolerancia a la lactosa y 5 personas con triglicéridos

aumentados.

Al final con todos los datos se realizd una base en Excel, que permitié graficar toda la

informacién obtenida.



Actividad N° 5 Observacion de los alimentos que llevan los funcionarios a la empresa para realizar los tiempos de comida.

Objetivo: Analizar los alimentos que llevan los funcionarios a la empresa para realizar los tiempos de comida.

Tabla 14 Matriz educativa de actividad 5.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido ~ Metodologia de  Instrumento Resultados
actividad participantes materiales enseflanza de
evaluacion
Observacion de Pasante de Hojas para anotar 1 mes No aplica No aplica Se observa que los
los alimentos que nutricion las observaciones alimentos

llevan los
funcionarios a la
empresa para
realizar los
tiempos de

comida

1 lapicero

predominantes para el
desayuno fueron
sandwiches, reposteria,
galletas, gallo pinto 'y
Continua en la pagina

siguiente
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de bebidas café o jugos
de caja. En cuanto al
almuerzo, se pudo
observar que lo
predominante eran las
harinas como arroz,
frijoles, pasta y
verduras harinosas,
proteinas de baja
calidad como
embutidos, también
huevo, carne y pollo, se
noté un bajo consumo
Continua en la pagina

siguiente
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de vegetales crudos y
cocidos. En cuanto a las
bebidas se pudo
observar un alto
consumo de gaseosas,
jugos de caja, frescos
naturales y de paquete.

(Ver anexo 7)

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacion de la actividad

Debido a que la empresa no cuenta con un servicio de alimentacion, se realiz6 la
observacion de los alimentos que llevaban los funcionarios para analizar gustos y
preferencias y ver que tan equilibrada estaba su dieta. Se realiz6 durante un mes,

observando los tiempos de comida desayuno y almuerzo de los funcionarios.

Se observé que los funcionarios consumian exceso de harinas, proteinas de baja calidad,
bajo consumo de vegetales, exceso de bebidas poco saludables. Los métodos de coccién
predominantes se podian observar frito, hervido y a la plancha. En cuanto a las porciones
de los alimentos, se observaban excesivas a la recomendacion que se le haria a un adulto
sano, ademas de las malas combinaciones, ya que algunos platos solo contenian harinas
y otros harina y proteina, en pocas ocasiones se observaban platos conformados por
proteina, harinas y vegetales. Lo que reflejaba la alimentacion poco balanceada y

equilibrada que tienen.

Para los desayunos lo que predominaba eran sandwiches de mortadela, pate, queso crema
0 natilla, tanto de pan tipo baguete como pan cuadrado, galletas dulces, reposteria dulce
como parfiuelos, flautas de pifia, y reposteria salada como arrollados de jamén y queso,
carne y pollo, gallo pinto con huevo y salchichon, tortillas con queso, tortillas con huevo,
tortillas con natilla, galletas tipo soda con huevo o queso. En cuanto a las bebidas se

observaba jugos de caja de naranja, manzana, frutas, melocoton, pera, gaseosas, café y té.

En cuanto a los platillos que llevaban desde sus casas para el almuerzo se pudo observar
cémo predominantes arroz, frijoles, salchichén, chorizo o salchichas fritas, bistec,
chuleta, pescado y pollo fritos, platanos maduros, picadillo de papa, olla de carne, sopas
de pollo y carne, atin, garbanzos, lentejas, pocas ensaladas (repollo, lechuga, tomate,

zanahoria, pepino), tortillas, pollo en salsa, pollo con papas, pure de papa, arroz con pollo,
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picadillo de vainica, espagueti en salsa de tomate, canelones, ensalada de caracolitos. En
cuanto a las bebidas, se podia observar excesivo consumo de gaseosas, fresco de sirope,
fresco de crema, frescos naturales de cas, mora, limdn, pifia, jugos de caja de naranja,

manzana, frutas, melocotdn, pera y frescos de paquete.

Algunos colaboradores comian de manera frecuente alimentos preparados en los 3
establecimientos cercanos a la empresa, que eran un restaurante de comida china, una
soda y una venta de pollo frito, de los cuales tenian que pedir exprés, ya que todos se
encontraban a mas de 1 km de distancia y ellos cuentan con 30 minutos de almuerzo

solamente.

En cuanto al restaurante de comida china ofrece distintos platos, desde lo mas comun
COmo arroz cantones, arroz con camarones, arroz con pollo, shop suey seco y en salsa,
casado chino que es un arroz, papas y ensalada, y platos méas elaborados como carne,
pollo o0 mariscos con verduras y salsa china, también tienen ensaladas de vegetales verdes
con pollo o mariscos como camarones, bebidas gaseosas y naturales. Las porciones se

observaban bastante grandes, con exceso de harinas, y métodos de coccion frito.

Por parte de la venta de pollo frito, en el local se vendia pollo frito, papas fritas, tacos,
hamburguesas y gaseosas. Comida con exceso de grasa, método de coccion frito y

porciones inadecuadas.

En cuanto a la soda, vendian casados tipicos costarricenses, con pollo, chuleta, pecado y
bistec, arroz, frijoles, platanos maduros y ensalada regularmente de tomate, repollo y
zanahoria. Esta soda también ofrecia venta de gallo pinto, con natilla, salchichén y huevo.
El método de coccion predominante observado era el frito, de igual manera los alimentos
se observaban con exceso de grasa, porciones muy grandes y desequilibrio en la

combinacion de elementos del plato, principalmente por el exceso de harinas servida



Actividades de resolucion

Actividad N° 6 Charla sobre inocuidad alimentaria.

Objetivo: Ofrecer educacion acerca de inocuidad alimentaria a los funcionarios de Impresora Delta S.A.

Tabla 15 Matriz educativa de actividad 6.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de  Instrumento Resultados
actividad participantes materiales enseflanza de
evaluacion
Educacién sobre 200 participantes Computadora 20 horas Se utiliz6 una Seaplicd  En cuanto al porcentaje de
la inocuidad Internet presentacion de un cambio se observé que al
alimentaria para Proyector Power Point que  cuestionario finalizar la actividad que al

los colaboradores
de Impresora

Delta S.A.

Sala de sesiones

facilito llevar a

cabo la charla

sobre finalizar se aument6 un
inocuidad 61% en que la poblacién
alimentaria supiera la verdadera
(Veranexo Continua en la siguiente
N° 10). pagina




107

definicion

de inocuidad alimentaria,
un 55% mas sabia que las
entidades publicas regulan
la inocuidad alimentaria, se
mantuvo que el 100% de la
poblacién conoce que es
falso que el lavado de
manos es solo antes de
entrar a la planta de
produccidn, se mantuvo
que el 100% de la
poblacidn sabe que es
Continua en la siguiente

pagina
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falso que pueden ingresar
alimentos a la planta, se
aument6 un 39% en que
los participantes saben que
los cabellos son un riesgo
fisico, un 38% adicional
sabe que es verdadero que
los empaques son parte de
la manipulacién de
alimentos, se aumento el
conocimiento en un
31% que es verdadero que
Continua en la siguiente

pagina
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los hombres deben cubrirse
la barba antes de entrar a la
planta, se aument6 un 42%
de los colaboradores que
sabe que el lavado de
manos previene
enfermedades por
microorganismos y se
aumento un 26% de los
participantes que sabe que
los roedores trasmiten
microrganismos.

(Ver anexo 12)

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacion de la actividad

Se llevo a cabo una charla sobre inocuidad alimentaria que tocaba temas a nivel general
sobre la importancia de esta, ya que, a pesar de que la empresa no cuenta con servicio de
alimentos, se dedica a una actividad involucrada en el proceso de manipulacion de
alimentos de manera directa que son los empaques primarios y es importante que los

funcionarios aprendan sobre inocuidad alimentaria.

Se decidié que era importante que todo el personal tuviera acceso a la informacion, por
lo que la charla fue impartida durante 7 dias, en dos grupos por dia, con una duracion de
1,5 horas cada sesion, los grupos eran de entre 13 y 15 personas cada uno, se realizd
durante 3 semanas, dividiendo 3 dias la primera semana, 2 dias la segunda semana y 2
dias la tercera semana, ya que los colaboradores cambiaban de turno de diay noche, y asi

todos pudieran asistir.

Esta charla fue una solicitud por parte del departamento de recursos humanos y del
médico de empresa, la necesidad surge al observar que los colaboradores estaban
incumpliendo con adecuadas practicas de inocuidad como la forma correcta del lavado
de manos (antes de entrar al area de produccion, después de ir al bafio), practicas
inadecuadas al estornudar y toser, practicas inadecuadas al guardar los alimentos entre
otras. Adicionalmente, durante el periodo de la practica supervisada los colaboradores
sufrieron de brotes de diarrea y constantes refriados, por lo que explicar y fortalecer las
buenas practicas de manufactura, ya que empleados sin enfermarse son empleados mas
productivos. Ademas, que la empresa cumple con actividad que forma parte en la
manipulacion de alimentos y esta debe alcanzar los mejores estandares de calidad en sus

productos.
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Para la convocatoria a la charla recursos humanos les envié un correo a los jefes de cada

departamento para que fueran enviando a los funcionarios que cada uno tenia a cargo.

Dentro de los temas tratados se hablé sobre el concepto de inocuidad alimentaria,
entidades que regulan la inocuidad, buenas précticas de manufactura, factores que ponen
en riesgo la inocuidad, agentes contaminantes quimicos, biolégicos y fisicos, la
importancia de lavado de manos, de un buen almacenamiento de comida preparada ya
que ellos llevan sus alimentos para los tiempos de comida y se realizd un repaso de las

normas para el ingreso a planta.

Para realizar la charla, se utiliz6 la sala de sesiones de la empresa, en la que se utilizo la
computadora y el proyector para la presentacion de power point. Se aplico un falso y
verdadero al inicid y al finalizar la charla para comprobar el conocimiento inicial y final
de los funcionarios. El falso y verdadero se utiliza debido a que es una manera sencilla,
clara y objetiva de evaluar el conocimiento, ya que las preguntas son directas y no
presentan exceso de informacion, no hay posibilidad de respuestas mudltiples, es

completamente puntual.

Se aplicd un falso y verdadero al inicio de la charla y al finalizar la actividad para
comprobacion del conocimiento, el primer item hace referencia al concepto correcto de
inocuidad, antes de la charla un 34% respondio que era verdadero y al finalizar el 95% de
los participantes respondieron que de manera verdadera, antes de la charla un 28%
respondio sabia que es verdadero que la inocuidad es regulada por entidades nacionales
y al finalizar un 83% respondi6 que es verdadero, antes 100% Yy después de la charla
100% respondi6 que es falso que el lavado de manos es solo antes de entrar a la planta,
al inicio el 100% de la poblacion sabia que es falso que pueden ingresar alimentos a la

planta y al terminar se mantuvo el 100% falso, al iniciar el 52% de la poblacion sabia que
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es verdadero que los cabellos son un riego fisico y al finalizar un 91% respondio que es
verdadero, antes de la actividad un 49% sabia que es verdadero que los empaques son
parte del proceso de manipulacion de alimentos al finalizar un 87% respondié que es
verdadero, antes de la charla un 67% sabia que es verdadero que los hombres deben
cubrirse la barba antes de entrar a la planta al finalizar un 98% respondié que es
verdadero, antes de la charla un 57% sabia que un es verdadero que lavarse las manos
previene enfermedades por microorganismos 99% respondid que es verdadero, antes de
la charla un 53% sabia que es verdadero que los roedores pueden trasmitir
microorganismos al terminar un 79% respondio que es verdadero y antes de la charla un
56% sabia que los refriados son causados por microorganismos después un 83%

respondid verdadero. (Ver anexo N° 10)



Actividad N° 7 Pizarra educativa sobre opciones de meriendas saludables.

Objetivo: Hacer una pizarra informativa sobre opciones de meriendas saludables para los colaboradores de Impresora Delta S.A.

Tabla 16 Matriz educativa de actividad 7.

Nombre de la Numero de Recursos o Tiempo invertido ~ Metodologiade  Instrumento Resultados
actividad participantes materiales enseflanza de
evaluacion

Pizarra educativa  Personal que hace Computadora 6 horas Se utilizo la No aplica Se analizo la
sobre meriendas uso del comedor Power Point técnica de pizarra disminucién en la venta
saludables para  (Aproximadamente Internet informativa para de 125 piezas por
los colaboradores 220 personas) Papel dar el mensaje semana de reposteria, se

de Impresora Impresora sobre opciones de empez0 a realizar un

Delta S.A.

meriendas

saludables

Continua en la

siguiente pagina
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pedido mas de fruta
semanal y por peticion
de los trabajadores se
incluyé el pedido de 30
yogurt semanales, 4
cajas de snacks dulces y
salados saludables, de
manera semanal. (Ver

anexo N° 13).

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacion de la actividad

Se llevé a cabo una pizarra informativa sobre meriendas, ya que se identifico que el este
era el tiempo de comida més ausente de los funcionarios de la empresa, adicionalmente
las elecciones de los funcionarios que si realizan las meriendas no son las mas saludables,
pues consumian alimentos como galletas rellenas, gaseosas, reposteria y otros. Se realizo
el material y se coloco en la pizarra de avisos que tienen en el comedor, al lado de la

informacion general de la empresa para que todos pudieran tener acceso a ella.

La pizarra es una base para una buena exposicién del material a impartir y para favorecer
experiencias de aprendizaje y desarrolladoras, es un instrumento de percepcion directa,

por lo que se considera un gran instrumento de ensefianza.

El contenido sobre opciones de meriendas saludables se realizo en base a los alimentos
que tenian disponibles a la venta en la empresa, ya que la mayor parte del dia los

colaboradores se encuentran trabajando.

Se expusieron opciones de galletas, productos lacteos, snacks dulces y salados y frutas,

ademas de la importancia de incluir meriendas como tiempos de comida.

Se llevo a cabo la elaboracién del material en la computadora, se imprimio y se pego en
la pizarra. Se logro informar al personal de Impresora Delta S.A. tanto al que participd
del proyecto como de quien no, de la importancia de meriendas saludables y su impacto

en el estado de salud.

La evaluacion del impacto de la actividad se llevd a cabo mediante el anélisis del
inventario de compras de alimentos para la venta que tiene el departamento de recursos
humanos, se comprobé mediante el analisis inventario del departamento de recursos

humanos encargados de las ventas de la soda, que la venta de alimentos de la empresa
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hubo una disminucién de compra de reposteria después de que se coloco la pizarra
informativa en el comedor, antes de que se compartiera la informacion se realizaba pedido
3 veces por semana de 75 piezas de reposteria como empanadas de carne, pafiuelos de
dulce de leche entre otros, luego se disminuyé a pedido de 50 piezas 2 veces por semana,
y un incremento en la venta de frutas antes de que se expusiera la informacion se
compraban una vez por semana, luego se paso a luego se pasé a la compra de frutas 2
veces por semana, adicionalmente a peticion de los colaboradores con el departamento de
recursos humanos y con la practicante de nutricién después de la informacion expuesta
se incluyeron 4 cajas semanales de snacks salados y dulces saludables y 30 yogurt

semanales.

Antes de que la pizarra fuera expuesta, se observaba a la poblacion en el comedor
consumiendo exceso de galletas dulces, poco consumo de frutas y después se observé un
cambio donde consumian yogurt, frutas, galletas sin relleno, snacks salados y dulces
saludables, leche 0% grasa, entre otros. No se realizé una evaluacion escrita, ya que los
colaboradores se acercaban a leer la informacion durante sus recesos los cuales son de 15
minutos de café y 30 minutos para almuerzo, no contaban con tiempo suficiente para una

evaluacion escrita.



Actividad N° 8 Charla sobre diabetes.

Objetivo: Educar a los colaboradores de la empresa sobre generalidades de diabetes.

Tabla 17 Matriz educativa de actividad 8.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologiade  Instrumento Resultados
actividad participantes materiales enseflanza de
evaluacion
Educacion acerca 30 participantes Computadora 1.5 horas Se utiliz6 una Quiz de Al finalizar 9 personas
de la diabetes para  de los cuales 17 Internet presentacion de seleccion mas tienen el
los colaboradores  personas tienen la Proyector Power Point que unica conocimiento que la
de Impresora condicion de Sala de sesiones facilito llevar a acerca de obesidad es una de las
Delta S.A. diabéticos, 1 cabo la charla diabetes causas de diabetes, 18
prediabético y 12 (Ver an§x0 personas mas saben que
N° 12).

tienen algun

Continua en la

siguiente pagina
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familiar con la

enfermedad.

un sintoma tipico de la
enfermedad es la sed
excesiva, 10 personas
mas saben que las
enfermedades renales
pueden ser una
consecuencia de la
diabetes y se mantuvo
que 30 personas saben
que los diabéticos deben
evitar los siropes y
confites. Ademas, los
colaboradores tuvieron
Continuaen la

siguiente pagina
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la oportunidad de aclarar
las dudas que tenian y
realizar las preguntas
necesarias.

(Ver anexo N° 14).

Fuente: Elaboracion propia 2019.



Sistematizacion de la actividad

La charla de diabetes se llevé a cabo, ya que es una de las enfermedades crénicas no
trasmisibles que més se relacionaba con el sobrepeso y la obesidad. Ademas, al realizar
el cuestionario de conocimientos basicos en nutricion la mayoria respondidé que esta
enfermedad se relaciona con la obesidad, los participantes se mostraban dudosos. Por otra
parte, en la toma de mediciones antropomeétricas y en la consulta nutricional, al preguntar
por patologias familiares, la mayoria de los funcionarios mencionaban diabetes como

parte de estas.

En el diagndstico nutricional inicial no participaron todos los colaboradores diabéticos,
ya que la participacion era de manera de voluntaria. EI medico de la empresa confirmé
que la totalidad de personas con diabetes eran de 23 y 3 con clasificacion como
prediabéticos, de las cuales 4 con diabetes diagnosticada y 1 pre prediabético participaron

del diagnostico inicial.

Por otra parte, varios de los participantes tienen familiares de primer grado que la padecen
la condicion, lo que les atribuye una predisposicion directa a desarrollarla a futuro, por lo
que se decidié abordar el tema, de una manera sencilla para que pudieran entender los

aspectos basicos.

La charla también tuvo implicita la intencion de hacer llegar la educacion al personal que

no fue parte del diagnostico inicial y que no particip6 de la consulta individual.

Se realizé una invitacién que fue pegada en el comedor de la empresa para que los
colaboradores se enteraran, con hora y fecha, participaron 30 personas (17 diabéticos, 1

prediabéticos y 12 con familiares con diabetes) y la charla tuvo una duracion de 1.5 horas.
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En la charla se les explicd brevemente sobre que es la enfermedad, sintomas, posibles
complicaciones, tratamiento, monitoreo y un poco sobre la alimentacion, dejando en claro
que lo recomendable es que una persona con esta patologia tenga un plan de alimentacion

estructurado y supervisado por un nutricionista.

Para realizar la charla, se utiliz6 la sala de sesiones de la empresa, en la que se utilizo la

computadora y el proyector para la presentacion de power point.

Se aplicd el quiz antes y después de la charla para evaluar el cambio del conocimiento,
antes de la charla 21 personas contestaron que la obesidad es un riesgo para desarrollar
diabetes después de la charla los 30 participantes tenian el conocimiento, antes de la
charla 8 personas sabian que la sed es un sintoma diabetes despues de la charla 26
respondieron de manera correcta, antes de la charla 11 personas sabian que la enfermedad
renal es una posibles complicacion de la diabetes después de la actividad 21 personas
adquirieron el conocimiento y antes y despues la charla 30 personas contestaron que los

confites y siropes deben ser evitados por personas diabéticas.

La seleccidn Unica consta de un enunciado, base o pie que hace referencia a una situacion
y varias opciones de respuesta, entre las cuales solo hay una que es correcta, se utiliza
para evaluar la capacidad de los aplicantes de identificar conceptos reales entre opciones

incorrectas con la finalidad de determinar qué tan claro tienen un tema.



Actividad N° 9 Charla sobre hipertension.

Obijetivo: Educar sobre las generalidades de la hipertension a los de los trabajadores de la empresa.

Tabla 18 Matriz educativa de actividad 9.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido ~ Metodologia de  Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales ensefianza evaluacion
Educacidn sobre 31 participantes Computadora 1.5 horas Se utilizo una Falsoy Como cambio, se
la hipertension de los cuales 14 Internet presentacion de  verdadero sobre observa que 15
para los hipertensos y 16 Proyector Power Point que hipertensiébn  personas mas saben que

colaboradores de  con familiares con

Impresora Delta la enfermedad.

S.A.

Sala de sesiones

facilito llevar a

cabo la charla

(Ver anexo N°
13).

es verdadero que la
HTA puede no

presentar sintomas,
Continuaen la

siguiente pagina
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16 personas més saben
que es verdadero que
los alimentos enlatados
afectan la HTA, 22
personas mas saben que
es verdadero que la
alimentacion debe ser
mas natural para
personas con
hipertension, 13
personas mas saben que
es falso que una
Continuaen la

siguiente pagina
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persona hipertensa no

puede realizar ejercicio,
y 10 personas méas

saben que una

verdadero que una
persona hipertensa

necesita alimentos con

potasio. (Ver anexo N°

15)

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacion de la actividad

La charla de hipertension se realizo, ya que es una de las enfermedades cronicas no
trasmisibles que se relaciona de manera directa con el sobrepeso y la obesidad. Ademas,
en la toma de mediciones antropométricas, al preguntar por patologias familiares, la

mayoria de los funcionarios mencionaban hipertension como parte de estas.

De los participantes en el diagnostico inicial 11 personas presentaban hipertension,
ademas del resto de colaboradores que no fueron parte de la actividad y muchos de los
pacientes de consulta tienen familiares de primer grado con la patologia, lo que les
atribuye una predisposicion familiar para desarrollarlo, ademas al informarse tienen la

posibilidad de compartir el conocimiento con sus seres cercanos.

Se realizé una invitacion que fue pegada en el comedor de la empresa para que los
colaboradores se enteraran, con hora y fecha, participaron 28 personas y la charla tuvo

una duracion de 1.5 horas.

Se explico se manera sencilla que es la enfermedad, las cifras de presion arterial
adecuadas y las alteradas, causas de la hipertension, los sintomas comunes relacionados
con la enfermedad, como se puede prevenir, como es el tratamiento en caso de padecerla,
alimentos que evitar y cuales preferir, y se aclaro que es indispensable la vigilancia de un

profesional en nutricion para la alimentacion de una persona que la padezca.

Para realizar la charla, se utilizo la sala de sesiones de la empresa, en la que se utilizo la
computadora y el proyector para la presentacion de power point. Al finalizar la charla se
realizd un pequefio falso o verdadero con 5 items para confirmar el conocimiento. Se
aplico un cuestionario de falso y verdadero de 5 preguntas antes y después de la charla
para comprobar el cambio de conocimiento de los participantes. Antes de la actividad

solo 11 personas sabian que es verdadero que la hipertensién puede no dar sintomas y
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después de la actividad 26 personas lo sabian, antes de la charla solo 7 personas
respondieron que es verdadero que los productos enlatados afectan la hipertension debido
a su contenido de sodio después de la charla lo hicieron 23 personas, antes de la charla
solo 6 personas respondieron que es verdadero que la alimentacion debe ser méas natural
para ayudar al tratamiento de la hipertension, al finalizar la charla 28 personas lo
hicieron, antes de la charla 13 personas contestaron que falso que una persona
hipertensién no puede realizar ejercicio y después de la charla 26 personas lo sabian y
antes de la charla 10 personas respondieron que es verdadero que una persona hipertensa

necesita alimentos ricos en potasio y después de la charla 22 personas lo hicieron.

Ademas, los colaboradores tuvieron la oportunidad de aclarar las dudas que tenian y

realizar las preguntas necesaria.



Actividad N° 10 Propuesta de mend.

Objetivo: Realizar una propuesta de menu ciclico Impresora Delta S.A.

Tabla N° 19 Matriz educativa de actividad 10.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion
Propuesta de 1 persona Computadora 1 mes No aplica No aplica Se obtiene el
menu ciclico para (Pasante de Internet menu ciclico de 4
de Impresora nutricion) Lista de precios semanas, con
Delta S.A. PriceSmart y método escalerilla

Bodegon de las

frutas.

y el presupuesto
de cuanto seria el
costo segun
Continuaen la

pagina siguiente
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precios de Price
Smarty el
bodegdn de las
frutas (Ver anexo

Ne 10)

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacion de la actividad

Para llevar a cabo la propuesta del menu ciclico, se tuvo que realizar un promedio del
valor energético de la muestra de la poblacion utilizada que fueron 130 personas, para lo
que se tomd en cuenta los resultados de las mediciones antropométricas, peso, talla,
circunferencia de la mufieca y sexo. El proceso total de la elaboracién del mend, tomo
aproximadamente 1 mes. Ademas, se observaron los alimentos que llevan los

funcionarios para realizar los tiempos de comida.

Debido a que un 67% de la poblacién evaluada presenta un estado nutricional inadecuado,
la propuesta muestra porciones mas pequefias de comida que las sugeridas en la
bibliografia de Maria Bolafios, ya que aprovechando que el menu seria completamente
nuevo, se direccionaria a un ment mas dieto terapeutico, para tratar el sobre peso y

obesidad prevalente de la poblacion.

Para la eleccion de los platillos se toma en cuenta los gustos y preferencias de la
poblacién, sin embargo, el objetivo seria mejorar los habitos de alimentacion de la
poblacién por lo que se busca que los platos tengan variedad de alimentos como vegetales

verdes, harinas y proteinas para equilibrar la dieta del comensal.

El valor energético promedio total dio 2000 kcal y se decidio utilizar un 80% equivalente
a 1600 kcal, distribuido en un 20% (400 kcal) para desayuno, un 30% (600 kcal) para
almuerzo y un 30% para la cena (600 kcal). La distribucion porcentual de macronutrientes
utilizada fue 50% para carbohidratos, 20% para proteinas y 30% para grasas. El 20%
faltante (400 kcal) del valor energético total que son 2000 kcal, son las meriendas de

mafiana y tarde que no se estan proponiendo en el menu ciclico. (Ver Anexo N° 8)

Después de haber tenido el promedio energético, se procedio a realizar la plantilla de

menu de las bases solas y mixtas con método escalerilla para evitar que se repitieran
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platillos, se decidié proponer menu diferente para almuerzo y cena para evitar que el
personal considere que se estdn dando sobras en el segundo tiempo de alimentacion.
Luego se realizd el menl para cada tiempo de comida, cada dia de las 4 semanas. Al

finalizar el proceso con valorNut, se calculd el valor nutricional del mend.

Ademas, se calculd el presupuesto de lo que seria el mend, con los proveedores que tiene
la empresa actualmente para la venta de alimentos procesados, ya que consultando con
gerencia se indica que inicialmente les gustaria trabajar en lo que tienen confianza, que
es PriceSmart y una verduleria ubicada en San Rafael de Alajuela, llamada EI Bodeg6n

de las frutas. (Ver Anexo N° 11)

La propuesta de menu, cuenta con analisis AGATTA, de textura, apariencia, armonia y

tamafo de porcidn, segun lo expone Maria Bolafios en su bibliografia.

Se calcula el costo del menu sobre 30 porciones iniciales, para probar la reaccion de los
comensales y a medida que la venta se incremente sera aumentada la produccion diaria.
Se decide que las combinaciones sean con alimentos de buen valor nutricional, que lleve
muchos colores y reforzando el consumo de vegetales y frutas. El costo total del menu se
calcula en 2732253,86 millones mensuales, el plato de mayor costo de almuerzo o cena
es de 2683 colones y el menor de 1400 colones, en cuanto al desayuno el de menor costo
es de 380 colones y el de mayor costo es de 800 colones. Se buscaria un subsidio por
parte de la empresa para ayudar al empleado y que se ajuste a sus necesidades

econdmicas.



Actividad N° 11 Lista de intercambio de productos procesados.

Objetivo: Hacer la lista de intercambios de alimentos procesados para facilitar la escogencia de los alimentos empacados que se venden en la

empresa.

Tabla2o Matriz educativa de actividad 11.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion
Lista de 1 participante Computadora 5 dias No aplica No aplica Se elabord el
intercambios de (pasante de Word material con los
alimentos nutricion) Impresora intercambios de
procesados para Papel proteinas,
los colaboradores carbohidratos y
de Impresora grasas, de los
Delta S.A. alimentos

Continua en la

pagina siguiente
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procesados que se
venden en la
empresa para que
los colaboradores
pudieran
utilizarlos para
una mejor
eleccion de
productos que se
apegara mas con
el plan de
alimentacion, este
incluia galletas,
Continuaen la

pagina siguiente
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snacks dulces y
salados, jugos de
caja, leche,
yogurt, helados,
chocolates, entre
otros.

(Ver anexo N°
17).

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacion de la actividad

La elaboracion de las listas de intercambios de los alimentos que se venden en la empresa
se hizo con la finalidad de que los colaboradores que estaban en la consulta nutricional
tuvieras la informacién nutricional de los productos y asi realizar mejores elecciones a la

hora de comprar alimentos empacados ahi.

Se hizo la divisién por marcas de los productos y se revisé cada una de las etiquetas para
poder hacer los intercambios, equivalentes a 5 gramos como 1 cucharadita de azucar, 15

gramos 1 porcion de harina, 5 gramos 1 porcién de grasa'y 7 gramos 1 porcion de proteina.

Esto se llevo a cabo en 5 dias ya que eran aproximadamente 110 productos que debian

analizarse. (Ver anexo N°17).

Cuando se terminé de hacer los intercambios, se realizé una tabla en Excel con toda la
informacion nutricional, se imprimio y se pegd en la pared de la venta de productos para
los usuarios que quisiera leerlo, ademas se le entrego una copia a cada uno de los

participantes de la consulta nutricional, 75 en total.

Se consiguié que los colaboradores tuvieran una mejor vision de los alimentos
procesados, pues en la consulta se les explicaba comparaciones de que por ejemplo con
los intercambios, una galleta podia tener el equivalente de dos harinas lo que seria % taza

de arroz y Y taza de frijoles.



Actividad N°12 Primer consulta nutricional.

Objetivo: Brindar la primera consulta nutricional a los colaboradores de Impresora Delta S.A.

Tabla 21 Matriz educativa de actividad 12.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion
Consulta 75 participantes Computadora 35 minutos por Anamnesis Formula del IMC.  Segln IMC, 35
nutricional inicial Impresora consulta, 3 nutricional (Ver Interpretacion: personas con
para los Papel semanas. anexo N 17) Bajo peso: 17- sobrepeso, 9 con
colaboradores de Lapicero Listas de 18,4 Kg/m2 obesidad 3, 7 con
Impresora Delta Tallimetro de intercambios de  Adecuado: 18.5-  obesidad 2, 8 con
S.A. pared alimentos 24,9 Kg/m2 obesidad 1y 1

Balanza Tanita
BC 585

FITSCAN

Sobrepeso: 25-

29,9 Kg/m2

personas con bajo
continuaen la

siguiente pagina
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Cinta métrica

Obesidad grado 1:

30-34,9 Kg/m2
Obesidad grado

2:35-39,9 Kg/m2

Obesidad grado 3:

>40 Kg/m2
Muijer.
Riesgo
aumentado: >80
cm
Riesgo muy
aumentado: > 88
cm

Hombre.

peso. En cuanto a
la circunferencia
abdominal.49
personas tenian
un riesgo elevado,
y 13 personas
tenian riesgo.
Al iniciar 27
personas
presentan
enfermedades
gastricas, 2
personas en etapa
continlaen la

siguiente pagina
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Riesgo
aumentado: >94
cm
Riesgo muy
aumentado: >102
cm
Indicadores por la
Organizacion
Mundial de la
Salud para
interpretacion y
para conocer si
habia o no riesgo

a la hora de tomar

de remision de
cancer, 6 personas
hipertensas, 2
diabéticos, 4 con
colesterol
aumentado, 1 con
enfermedad
tiroidea, 3 con
estrefiimiento, 8
con triglicéridos
aumentados.

(Ver anexo 22)

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacion de la actividad

Después del diagndstico inicial de las mediciones antropométricas, se realiza la
invitacion para la consulta nutricional individual. (Ver anexo N° 7).

Se agendan las citas de manera inmediata, con las personas que estaban
interesadas en llevar la consulta individual, para un total de 75 participantes. Las
consultas se dieron en el consultorio médico, en un horario de 8:00 a la 1:00 pm,
la primera consulta fue estimada para 35 minutos.

En la primera consulta, se utiliz la anamnesis nutricional, listas de intercambio
de alimentos segun ADA y la plantilla con el plan de alimentacion.

En la primera consulta se les explicaba acerca de lo que se iba a realizar, se llenaba
la anamnesis nutricional toma de datos generales, bioquimicos, patoldgicos,
antropomeétricos y dietéticos.

Para la antropometria, se da las indicaciones de retirarse todo lo que haga peso
extra, zapatos, medias y mofios o colas, para que las mediciones no se vieran
afectadas, se les explica el estado nutricional en que se encuentra a cada paciente.
Después de tener los resultados se calculaba la tasa metabdlica basal y el valor
energético con el peso ideal ajustado o actual y se le realizaba los ajustes segln
las necesidades del paciente. Esto se llevo a cabo con la hoja de Excel de la
universidad que tiene todas las formulas.

Inicialmente segun IMC, 35 personas con sobrepeso, 9 con obesidad 3, 7 con
obesidad 2, 8 con obesidad 1, 1 personas con bajo y 15 personas con estado normal
interesadas en mejorar habitos alimentarios.

Iniciaron 42 mujeres y 33 hombres.
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Segun la circunferencia abdominal inician 26 mujeres con riesgo elevado, 7 con
riesgo y 9 con normalidad. En cuanto a los hombres, 23 con riesgo elevado, 6 con
riesgo y 4 con normalidad.

El porcentaje promedio de grasa inicial de las mujeres fue de 35% y el de los
hombres fue de 31%.

Antecedentes patoldgicos personales de enfermedades: Al iniciar 27 personas
gastricas (12 con gastritis y colitis, 3 personas con colitis y 13 con gastritis), 2
personas en etapa de remision de cancer, 6 personas hipertensas, 2 diabéticos, 4
con colesterol aumentado, 1 con enfermedad tiroidea, 3 con estrefiimiento, 8 con
triglicéridos aumentados.

Antecedentes patologicos familiares: personas mencionan diabetes, personas
hipertension, cancer, dislipidemias, hernias, enfermedades cardiacas, patologias
gastricas.

Solo 12 personas con actividad fisica significativa (ir al gimnasio, correr,
caminatas), pues algunos mencionaban jugar bola o salir a caminar, pero solo 2
Veces por semana.

52 personas mencionan consumir licor socialmente y ninguna persona tiene el
habito de fumado.

En cuanto a los habitos alimentarios iniciales se observo mala combinacion de
grupos alimenticios por desconocimiento, porciones inadecuadas de alimentos
con una tendencia a alto consumo de harinas, bajo consumo de frutas y vegetales
verdes, incumplimiento de horarios de comida (en promedio 3 tiempos diarios),
alto consumo de azucar, alto consumo de galletas dulces, shacks salados, gaseosas
y comida rapida.

Ningun colaborador adjunto examenes bioquimicos.
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Para los pacientes con estado nutricional de sobrepeso a obesidad 3, se manejé
una restriccion calérica promedio de 300 a 600 kcal, ya que segun Martinez en su
bibliografia restriccion calorica, un método eficaz, sencillo y saludable para
perder peso, es una cantidad adecuada para ver resultados eficaces.

Para las personas con estado nutricional normal, se les enfoco la atencion
individual en mejora de hébitos alimenticios, sin restriccion calorica, debido a que
solo buscaban mejorar su manera de comer.

Se trabajo entre 5y 7 tiempos de comida, segun las actividades diarias de las
personas. Las porciones por grupos de alimentos se asignaron segln los gustos y

preferencias de cada paciente.



Actividad N° 13 Seguimientos de la consulta nutricional.

Objetivo: Brindar seguimientos de consulta nutricional a los colaboradores de Impresora Delta S.A.

Tabla 22 matriz educativa de actividad 13.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion
Seguimientos  Seguimiento 1: 74 Computadora Consultas de 25 Anamnesis Férmula del IMC. Al final de la
para la consulta participantes Impresora minutos, cada 22  nutricional (Ver Interpretacion: consulta, se
nutricional para  Seguimiento 2: 71 Papel dias. anexo N 17) Bajo peso: 17- mantuvieron 69
los colaboradores participantes Lapicero 18,4 Kg/m2 participantes de
de Impresora Seguimiento 3: 69 Tallimetro de Adecuado: 18.5-  los que se obtuvo
Delta S.A. participantes pared 24,9 Kg/m2 que 17 personas

Balanza Tanita

BC 585

FITSCAN

Sobrepeso: 25-

29,9 Kg/m2

tienen un estado
Continua en la

pagina siguiente
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Cinta métrica

Obesidad grado 1:

30-34,9 Kg/m2
Obesidad grado

2:35-39,9 Kg/m2

Obesidad grado 3:

>40 Kg/m2
Muijer.
Riesgo
aumentado: >80
cm
Riesgo muy
aumentado: > 88
cm

Hombre.

nutricional
adecuado, 6
obesidad 1, 8
obesidad 2, 8
obesidad 3y 30
personas
sobrepeso, segun
IMC.
Para la
circunferencia
abdominal en el
caso de las
mujeres, 1°
Continuaen la

pagina siguiente
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Riesgo
aumentado: >94
cm
Riesgo muy
aumentado: >102
cm
Indicadores por la
Organizacion
Mundial de la
Salud para
interpretacion y
para conocer si
habia o no riesgo

a la hora de tomar

terminaron con
rango adecuado,
20 con riesgo y 8
con riesgo
elevado y para los
hombres 8
personas en rango
adecuado, 10
personas con
riesgoy 13
personas con
riesgo elevado.
Un promedio total
Continuaen la

pagina siguiente
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de 3,8 % de
pérdida de grasa
de la poblacién
total (Ver anexo

N° 22).

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacioén de la actividad

En promedio tuvo 3 citas de control. Cada una con una duracion de 25 minutos,
asignada aproximadamente cada 22 dias. En el primer seguimiento hubo 74
personas, en el segundo 71 personas y al final hubo 69 personas.

En cada seguimiento se realizaba un consumo usual, se preguntaba por
cumplimento del plan y metas individuales de cada paciente, se aclaraban las
dudas, se preguntaba acerca del estado de las patologias en caso de que las
presentaran, se realizaban mediciones antropométricas y de acuerdo con el
progreso de cada persona se determinaban los ajustes necesarios para cada caso.
Para la antropometria se da las indicaciones de retirarse todo lo que haga peso
extra, zapatos, medias y mofios o colas, para que las mediciones no se vieran
afectadas, se les explica el estado nutricional en que se encuentra a cada paciente.
Después de tener los resultados se calculaba la tasa metabdlica basal y el valor
energético con el peso ideal ajustado o actual y se le realizaba los ajustes segun
las necesidades del paciente. Esto se llevo a cabo con la hoja de Excel de la
universidad que tiene todas las formulas.

Las mediciones antropométricas en el primer seguimiento se observaron que,
segun el IMC, 18 personas con estado normal, 1 con bajo peso, 8 con obesidad 1,
7 con obesidad 2, 9 con obesidad 3 y 31 con sobrepeso. La circunferencia
abdominal para las mujeres fue de 10 con parametro adecuado, 8 con riesgo y 24
con riesgo elevado y para los hombres se obtuvo que 4 personas con normalidad,
6 riesgo y 22 con riesgo elevado. El promedio total de la pérdida de grasa fue de
un 4,5%. El promedio total de kilogramos perdidos fue de -2,9, para los hombres

-2,7 'y para las mujeres -1,6.
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Las mediciones antropométricas en el segundo seguimiento se observaron que,
segun el IMC, 15 personas con estado normal, 1 con bajo peso, 7 con obesidad 1,
6 con obesidad 2, 9 con obesidad 3 y 32 con sobrepeso. La circunferencia
abdominal para las mujeres fue de 10 con pardmetro adecuado, 7 con riesgo y 22
con riesgo elevado y para los hombres se obtuvo que 5 personas con normalidad,
7 riesgo y 20 con riesgo elevado. EI promedio total de la pérdida de grasa fue de
un 3,7%. El promedio total de kilogramos perdidos fue de -1,6, para los hombres
-1,5y para las mujeres -1,3.

Las mediciones antropométricas en el tercer seguimiento se observaron que,
segun el IMC, 17 personas con estado normal, 6 con obesidad 1, 8 con obesidad
2, 8 con obesidad 3 y 30 con sobrepeso. La circunferencia abdominal para las
mujeres fue de 10 con pardmetro adecuado, 8 con riesgo y 20 con riesgo elevado
y para los hombres se obtuvo que 8 personas con normalidad, 10 riesgo y 13 con
riesgo elevado. El promedio total de la pérdida de grasa fue de un 3,1%. El
promedio total de kilogramos perdidos fue de -1,2, para los hombres -1.2 y para
las mujeres -1,2.

En cuanto a los habitos alimentarios en el primer seguimiento se observa que lo
primero que inician a modificar los pacientes son las porciones, los grupos de
alimentos (inician a comer mas frutas y vegetales) y los tiempos de comida que
realizan, en el segundo seguimiento se observa mantenimiento de la mejora de
habitos y en el tercer seguimiento se observa que los participantes se mueven hacia
mejorar la calidad nutricional en la eleccion de alimentos que tienen.

Por parte de la gerencia de recursos humanos y de la gerencia de produccion, a
los funcionarios que fueran parte de la consulta y estuvieran en categoria obesidad

1, 2 0 3, se les otorgo un receso de 10 minutos extra para que realizaran la
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merienda con la finalidad de ayudarlos a mejorar su estado nutricional. Adicional
a esto al observar desayunos y almuerzos, se nota una mejoria en la calidad
nutricional de los participantes en la consulta individual, principalmente en los
almuerzos se observa un aumento del consumo de vegetales en ensaladas,
picadillos y otras preparaciones.

En cuanto a los pacientes con enfermedades gastricas como gastritis y colitis, se
les facilité un material con recomendaciones para mejorar sus sintomas, y dos
pacientes lograron dejar de tomar famotidina para la gastritis con el apego al plan
nutricional que se les ofrecio.

Los 3 pacientes que tenian estrefiimiento lograron expresar una mejora en sus
deposiciones, el mayor alcance fue de una colaboradora que iba al bafio 1 vez por
semana indico logar ir 3 veces por semana.

Al finalizar se observd que la totalidad de personas con una actividad fisica
significativa fue de 29 personas, iniciaron a realizar actividades como ir al
gimnasio, salir a caminar, nadar, jugar baloncesto, zumba, eliptica, ejercicios en
casay correr.

Un colaborador de 49 afios logro reducir 11 kg de peso, 6% de grasa, 13 cm de
circunferencia abdominal. Adicionalmente el masculino presentaba diabetes,
dislipidemias e hipertensién arterial. No present6 los examenes bioguimicos, ya
que los resultados los tenia el Ebais, pero comento que el doctor le disminuyd la
dosis de lovastatina debido a la disminucion de los parametros de colesterol en los
analisis bioquimicos, y que si seguia con el progreso de su estado nutricional
trabajan en disminuir la dosis de metformina. Combiné el plan de alimentacion

con caminatas diarias.
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Otro colaborador de 43 afios ovolactovegetariano redujo 10% de grasa, 9 cm de
circunferencia abdominal y 9,5 kg. Combind el plan de alimentacidn con ejercicio
en eliptica en su casa. Ademas, aprendio a leer etiquetas nutricionales lo que le
ayudo a alcanzar sus objetivos, ya que consumia muchos alimentos empacados.

Una colaboradora perdié 12 kg, 16 cm de circunferencia abdominal, 9% de grasa

corporal. Combind el plan nutricional con ejercicios en casa y caminatas diarias.



Actividad N° 14 Charla sobre etiquetado nutricional.

Objetivo: Brindar educacion a los funcionarios sobre lectura de etiquetas nutricionales para una mejor eleccién de los alimentos procesados.

Tabla 15 Matriz educativa de la actividad 14.

Nombre de la NUmero de Recursos o Tiempo invertido  Metodologia de Instrumento de Resultados
actividad participantes materiales enseflanza evaluacion
Educacion sobre 25 participantes Computadora 3 horas Se utiliz6 una Preguntas Al finalizar, 24
etiquetado Internet presentacion de personas
nutricional para Proyector Power Point que lograron tener

los colaboradores
de Impresora

Delta S.A.

Sala de sesiones

facilito llevar a

cabo la charla

el conocimiento
necesario para
interpretar una
etiqueta y asi
realizar mejores
Continuaen la

pagina
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siguiente
elecciones de

alimentos

procesados

(ver anexo 21)

Fuente: Elaboracion propia 2019



Sistematizacion de la actividad

Se llevé a cabo una charla sobre etiquetado nutricional ya que en la consulta los pacientes
manifestaron desconocer como leer una etiqueta nutricional y esta es una herramienta
muy importante para llevar una alimentacion saludable y poder tener elecciones mas

sanas de productos procesados.

Para la convocatoria a la charla se puso un comunicado escrito en la pizarra del comedor
con la hora y fecha de las dos sesiones educativa, en la que participaron 25 personas, se

trabajé con un grupo de 11 personas y con otro grupo de 14 personas.

Dentro de los temas tratados se hablé sobre el concepto de etiquetado nutricional,
componentes de una etiqueta nutricional, paso a paso de como leer una etiqueta y los
nutrientes a los que se les debe poner mas precaucion. Ademas, se les entrego un pequefio

resumen de como realizar la lectura del etiquetado nutricional.

Para realizar la charla se utilizo la sala de sesiones de la empresa, en la que se utilizo la
computadora y el proyector para la presentacion de Power Point. Al finalizar la charla, se
realizaron 5 preguntas a los funcionarios, para comprobar conocimiento adquirido. Antes
de las sesiones ningun colaborador sabia como leer etiquetas nutricionales, al finalizar 24
personas lograron tener el conocimiento para la interpretacion de etiquetas nutricionales
y asi tener mejores elecciones sobre alimentos procesados que se apegaban al plan de

alimentacion.

Se logré que los participantes tuvieran mejores elecciones de productos, por ejemplo, el
gerente general y la gerente de recursos humanos, llevaban los productos con su analisis
nutricional a la empresa, y consultaban si era el adecuado, para poner en practica el

conocimiento.



CAPITULO IV: CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES



4.1 Conclusiones

Se presentan las conclusiones obtenidas al realizar la practica supervisada por 640 horas

cumplida en Impresora Delta S.A.

Se determind que el estado de salubridad del comedor y de la venta alimentos es
deficiente, debido bésicamente a que las instalaciones no cumplen con las
indicaciones del ministerio de salud para adecuada limpieza y proteccion de
plagas.

Se comprobo, mediante las mediciones antropométricas y la evaluacion del indice
de masa corporal, que un 1% de la poblacién presenta bajo peso, un 32% esta en
rangos adecuados, un 38% presenta sobrepeso, un 11% obesidad 1, un 6%
obesidad 2 y un 11% obesidad 3.

Se logré mejorar el estado nutricional de la poblacién mediante la consulta
nutricional, siendo la pérdida de peso promedio de 1,9 kg y el porcentaje de grasa
de 3,5%.

Se alcanz6 a mejorar las medidas antropométricas en hombres y mujeres, en
cuanto a la circunferencia abdominal femenina se termind con 10 participantes en
rangos adecuados, 8 con riesgo y 20 con riesgo elevado, para los hombres, se
termina con 8 personas en rangos adecuados, 10 personas con riesgo y 13 personas
con riesgo elevado. En cuanto a la pérdida de peso femenina el promedio fue de
1.6 kg y en el caso de los hombres fue de 2,1 kg. Para el porcentaje de grasa

femenino fue un promedio de 1,3% y en los hombres de 2,5%.
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Se mejoré los habitos alimentarios de la poblacion como incorporar meriendas y
come frutas y vegetales, ademés esto tuvo efecto en la mejora del estado de
algunas patologias digestivas en la poblacion.

Se ofreci6 educacion nutricional mediante charlas en temas de hipertension,
diabetes, etiquetado nutricional, inocuidad alimentaria, recomendaciones

digestivas y pizarra informativa acerca de meriendas saludables.
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4.2 Recomendaciones

A continuacion, se describen las recomendaciones dirigidas a Impresora Delta S.A, en efi

ambito nutricional:

e Incorporar de los servicios profesionales de una nutricionista para la continuidad
de la terapia nutricional individualizada, educacion nutricional y asi optimizar el
estado nutricional de la poblacién.

e Ampliar la variedad de las opciones de productos y su calidad nutricional que se

ofrecen actualmente en la venta de alimentos empacados que tiene la empresa.
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Anexo N° 1. Resultados obtenidos de la informacion general de

participantes de la poblacion de Impresora Delta S.A.

Género

= Femenino

= Masculino

Figura 6 Datos del género de la poblacion de Impresora Delta S.A.

Nivel de escolaridad

.--&-—

Primaria Secundaria  Secundaria Técnico Universidad  Universidad
Completa Completa Incompleta completa Incompleta

Figura 7 Resultados del nivel de escolaridad de la poblacion en Impresora Delta S.A.
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Ocupacion

5

e ] |

Asistente Gerencia Limpieza Médico Produccion  Supervisores
administrativo

Figura 8 Datos obtenidos segun la ocupacién de la poblacidn en Impresora Delta S.A.

Provincia de residencia

Alajuela Heredia San José

Figura 9 Lugar de residencia de los colaboradores de Impresora Delta S.A.



165

Anexo N° 2. Resultados de mediciones antropométricas iniciales

Indice de masa corporal

&

= Bajopeso =Normal = Sobrepeso = Obesidad 1 = Obesidad 2 = Obesidad 3

Figura 10 Indice de masa corporal inicial, de los trabajadores de Impresora Delta S.A.

Circunferencia abdominal segln sexo

w. AN

ADECUADO RIESGO RIESGO ELEVADO

= Femenino = Masculino

Figura 11 Resultados iniciales de circunferencia abdominal segun género.
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Porcentaje de grasa de la poblacion

ADECUADO ELEVADO (SOBREPESO) MUY ELEVADO (OBESIDAD)

m Masculino = Femenino

Figura 12 Resultado del porcentaje de grasa seguin género, Impresora Delta S.A.

Sindrome metabdlico

mNo mSi

Figura 13 Padecimiento de sindrome metabdlico de la poblacion en Impresora Delta
S.A.

Anexo N° 3. Diagnostico de patologias de los colaboradores de
Impresora Delta S.A.
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Patologias

> - s > & S
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Figura 14 Resultado de la cantidad de personas que padecen algunas patologias en
Impresora Delta S.A.
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Anexo N° 4. Diagnostico de habitos alimentarios de la poblacién de
Impresora Delta S.A.

Prictica Universitaria supervisada
Elaborado por: Melisza Araya Montero

La informacion brindada es confidencial y es
utilizada con fines académicos.

Objetivo: Conocer las practicas alimentarias.
Encuesta sobre habitos alimentarios

Seleccione con una “X", la opcidn que mas se
adapta a sus costumbres alimenticias.

En cao de ser necesario puede seleccionar mas
de una opcidn.

(Cuiles tiempos de comida realiza
durante el dia?

Desayuno

Merienda de ]a mafiana

Almuerzo

Merienda de la tarde

Cena

Merienda nocturna

;Bebe agua durants el dia?
Si.
No

;Consume aziicar?
Si
No

¢(Le agrega :al a la comida va
preparada?

Si

No

(Consume  futas ¢
diariamente?

Si

No

vegetales

;Donde son preparadas sus comidas?
En casa.

Son comprada:s en alguna soda o
restaurante.

Las dos mencionas anteriormente.

U{wmm

(Cuales son los tipos de coccion que

mas utiliza para sus comidas?

4)
B)

D)

I8 E

A)
B)

D)

10.

A)
B)

1L

4)
B)

12.

4)
B)

13.

Asado
Hervido

Al vapor
Frito

A la plancha

(Qué tipo de grasa utiliza usted para
cocinar?

Aceite vegetal

Manteca

M "

Mantequilla

(Qué tan frecuents comsume comida
fritas, etc)

1 vez por samana

1 veces por semana

3 veces por semana

4 veces por semana o mas

(Bebe algim tipo de licor (cerveza, vino,
whisky, etc)

Si

No

(Consume bebidas gaseosas?
Si
No

;Consume bebidas Frescos naturales?
Si
No

(Utiliza algun tipo de eduicorante?
A) Si
B) Neo

iMuchas gracias por su colaboracion'
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Consumo de agua

ESi ENo

Figura 15 Datos obtenidos del consumo de agua de la poblacion de Impresora Delta S.A.

Tiempos de comida

I

5 4 3 2 1

Figura 16 Resultados de los tiempos de comida realizados por los colaboradores de
Impresora Delta S.A.
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Adicion de sal a las comidas preparadas

= Si =No

Figura 17 Datos obtenidos de la adicion de sal a las comidas preparadas de los
trabajadores Impresora Delta S.A.

Consumo de azucar

=Si = No

Figura 18 Resultados obtenidos segun el consumo de azucar de los empleados Impresora
Delta S.A.



Consumo diario de frutas y vergetales

= Si = No

Figura 19 Datos obtenidos del consumo de frutas y vegetales de los trabajadores
Impresora Delta S.A.

Frecuencia de consumo de comida rapida

III- .

No consume 1vezporsemana 2 veces por 3 veces por 4 veces por
semana semana semana

Figura 20 Resultados obtenidos del consumo de comida rapida de la poblacion de
Impresora Delta S.A.
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Origen de las comidas

o o

Preparadas en casa Compradas Ambas

Figura 21 Datos segun el origen de la comida de los trabajadores Impresora Delta S.A.

Grasa utilizada para cocinar

92%

1% 4% 3%
| I
Mantequilla Manteca Aceite vegetal Margarina

Figura 22 Informacion obtenida sobre la grasa mas utilizada para cocinar de los
empleados de Impresora Delta S.A.
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Métodos de coccion preferidos

42%

28%

13%
9%
5%

A la plancha Al vapor Asado Frito Herv ida

Figura 23 Resultados de los métodos de coccidn preferidos por los trabajadores
Impresora Delta S.A.

Consumo de licor

=No = Si

Figura 24 Datos obtenidos del consumo de licor de los colaboradores de Impresora Delta
S.A.
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Consumo de bebidas gasesosas

= Si = No

Figura 25 Informacion obtenida seguin el consumo de bebidas gaseosas de la poblacién
Impresora Delta S.A.

Consumo de bebidas naturales

=Si = No

Figura 26 Resultados obtenidos del consumo de bebidas naturales de la poblacion de
Impresora Delta S.A.



Anexo N° 5. Diagndstico de conocimientos generales en nutricion

Practica Universitaria supervisada
Elaborado por: Melissa Araya Montero

La informacion brindada es confidencial y es
utilizada con fines académicos.

Objetive: Evaluar conocimientos basicos de
nutricién.

Cuestionario  sobre  comocimientos en
autrd

Encierre en un circulo la respuesta que considere
correcta. Solo debe marcar una inica opcion.

1. ;Como debe ser unma alimentacidn
saludable?

Alimentos bajos en grasa.

Evitar las harinas.

Consumir todos los grupos de alimentos
en porciones adecuadas.

Comer solo vegetales.

v owp

»

(Cual de los siguientes alimento: se
considera nutricionalments como un
lacteo?

Leache

Mantequilla

Queso crema

Natilla

oowe

s

Elija el alimento que usted considera
que es fuente de grasa

Queso

Jamén

Pate

Yogurt

Dowp

(Cuil alimento es fiente de fibra?

gnwpeE s
g
3

b

(Cuidl de las siguientes enfermedades
puade padecer una persona con
obesidad?

Diabetes

Migrafia

Asma

SIDA

vowy

inkm

Elgaelahmmqucmm

o

oncoh
Palmito
Chayote
Platano madwro

59.0?’?'

Escoja la opcion de alimento que aporta
mas cantidad de proteina

Almendras

Huevo

Avena

Galletas dulces

CRES

;Cual es la funcidn de las vitaminas?
Producen energia

Ayudan a mantener el adecuado
funcionamiento del cuerpo,
diferentes funciones
Mantienen la masa muscular
Eliminan la grasa del cuerpo

W o

oo

©°

(En cuil grupo de alimentos se
encuentran  mayor cantidad de
vitaminas v minerales?

Frutas

Leguminosas

Cames

Semillas

CR RS

iMuchas gracias por su participacion!
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Concepto de alimentacion saludable

_&I_

Alimentos bajosen ~ Comer solo vegetales ~ Consumir todos los Evitar las harinas
grasa grupos de alimentos en
porciones adecuadas

Figura 27 Informacion obtenida del concepto de alimentacion saludable de los
trabajadores de Impresora Delta S.A.

Opcion correcta de producto lacteo

Leche Mantequilla Natilla Queso crema

Figura 28 Resultados obtenidos segun el conocimiento de productos lacteos de los

trabajadores Impresora Delta S.A.
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Alimento fuente de grasa

Jamon Paté Queso Yogurt

Figura 29 Datos obtenidos del conocimiento del alimento fuente de grasa de los
empleados Impresora Delta S.A.

Alimento de fibra

Arroz blanco Banano Frijoles Mani

Figura 30 Informacion seguin el conocimiento sobre alimento fuente de fibra de la
poblacion de Impresora Delta S.A.
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Alimento fuente de harina

|

Brocoli Chayote Palmito Platano maduro

Figura 31 Datos obtenidos de acuerdo al conocimiento sobre alimento fuente de harina
de los colaboradores Impresora Delta S.A.

Enfermedad consecuente de la obesidad

2% 3%

Asma Diabates Migrafia

Figura 32 Resultados obtenidos del conocimiento sobre patologias asociadas a la
obesidad de los empleados de Impresora Delta S.A.
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Alimento fuente de proteina

Almendras Avena Galletas dulces Huevo

Figura 33 Informacion obtenida seguiin el conocimiento sobre alimento fuente de
proteina de los trabajadores Impresora Delta S.A.

Funcion de las vitaminas

m Total
3% 2%
]
Ayudan a Eliminan la grasa Mantienen la masa Producen energia
mantener el del cuerpo muscular
adecuado
funcionamiento del
cuerpo

Figura 34 Datos segun el conocimiento de la funcion de las vitaminas en el cuerpo de la
poblacion Impresora Delta S.A.
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Grupo alimenticio con mayor fuente de

vitaminas
Carnes Frutas Leguminosas Semillas

Figura 35 Resultados obtenidos del conocimiento del grupo alimenticio que aporta
mayor cantidad de vitaminas de la poblacion de Impresora Delta S.A.
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Anexo N° 6. Guia de evaluacién sanitaria del ministerio de salud.

INSTRUCCIONES
1 Llene cada una de las tablas de acuerdo 2 las areas que le aphique segun el fipo de establecimiento, conforme se establece en
el siguiente cusdro.

Tipo de Establacimiento Secciones Puntaje total
Soda, Restzurante o Bar con senvicio Express A-B-C-O-E-F-G (210
Soda, Restzurante o Bar sin servicio Express A-B-C-O-E-F 188
Servicios de Catering A-B-C-0-E-H 171
Servicio Express A-B-C-D-E-G 180
Wentana A-B-C-0-E 177

2. Aplicar Iz Guwia &l estsblecimiegnto.

3 Ewaluar punte por punto cada item de las tablas comespondientes. Si existe conformidad asignar el valer indicado de cada item.
Ce no haber conformidad asignar un valor de 0.

4. Sise diera la condicion de que uno o warios de los items de una determinada tabla no aphcan, estos no deben ser considerados
para el caleulo de |a calificacicn por tabla.

5. Sumar los puntas de cada tabls para obtener una calificacion total.

f La calificacion totsl del establecimients s2 asigna segun kos siguientes rangos:

Hasta 82 %: Condiciones insceptables. Por el rizsgo eminente 3 I3 salud deberd notificarse mediante orden sanitaris ls
suspension de |a actividad. Dicha suspension podra efectuarse hasta que cumpla con lo ordenado.

T0% - 30 %: Condiciones deficientes. Medidas sanitarias a tomar, 52 giva orden sanitaria.

1% — 100 %: Buenas condiciones. Sin embargo s& debe notificar mediante orden sanitaria al administrado kos incumplimientos,
cuandeo existan, para que apliqus las medidas comrectivas.

En cualquier case, &l mcumplimiente de algun punto critico (resaliade en negrita y fondo amarillo) s& debe notificar mediante orden
Sanitara.

En caso de incumplimiento de lo establecido en el articulo 10 que dice "Ningun establecimiento de los aqui regulados
puede operar sin suministro de agua potable™, se debe girar erden sanitaria para suspender el permiso sanitario de
funcionamiento de forma inmediata hasta que se corrija la no conformidad.

Mo obstante lo anterior, cuando en un establecimiznts se encuentre una situscian que stents contra la salud publica, se debe
aplicar lo establecide en el articule 65 del presente reglaments, aunque 1z calificacion obtenida supere el 70%.

A COMDICIONES FISICAS ¥ SANITARIAS GEMERALES DE LAS INSTALACIONES

ART ITEM CAL

Ubicackn Cistancla mayor olgual 3 3mde =:pendlos y Dogegas d2 agroquimices que no reallzan mezciss y mayor o igual 3 10m. de 1
Art 5 aqusilas Que r23lizsn mezsias.

Alredagores
AL E

313186 30 il == a3 G0 [33

3 08 CONDUCIDE O C3 _quE maguaﬁ.palﬂ
Edifizasionss La edificacion == ancuenira en buenas condicionss Mizlcas 2 higkenicas.
il =\ con 52 condicianes 0 3coes0 reqUIBNEE por G Ley TE0
E5t3 Independiemiz de wiviendas U oiras acividades de naturalezs dslinta

arezs claramenis tefnides det amacs 2nio y corservad

Distribuckin de las , Freparacian, Corsuma,

el R LR LI | = dlenelones penmiien & decantil aieciada o cads adividad
L3E luberias 0 MANGUEr3s 42 038 £2 encleniran 2n busnas condiciones o funconamiznts: | 2in Augas
(== = el Lo clindros e2 encuantran 2n buanas condidones fislas y sus Raves o2 sallda oparen comedzments
At L& Slindras EE ENcuSniTan en Un ares verliais, Sequra ¥ dabidaments protaqkla, fusra o2l area preparacon oz allmentce.
Cuerman con una biscoa dande 52 anota & manbanimiemo preventho y comectivo d2 136 Insisiacianes de gas
Anasiedmienta de Dispoaciin de agua poable slempre
AquaPotabia ESERERESELETER 3 ciones an &l establedmiento
At 10 ElE TE) Zackn de Engues de dmaceramienio cuando cuenien con Ssite
pioras ¥ enchitas 52 manti=ne &n busnas condiclonss de ndoramiema.
(e R CLeimla Con cafa de Brade eelado de funcionarienia
alaciricas El caideado elaciion 52 encuenira enbubado
At 12 Tomacamenies 2 ITlemupiones B2 encUentaEn andades.

= i RO Pl e P R3] RO RO —
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Pueartas AL 20

lurminacion

Campanas
exfractoras ArL 25

Al 26

Almacenamienio de | ERPRCPRE

AT

Mantelerla Al 28

Art 79

Cocon AL 31

El process de preparacian de almentos pamils realirar de frmra secuenclal para evitar |3 conlsminacin cneada. 2
El drea de codng cusnla con Zona de praparacitn previa, zona de preparacian Intermedla y zana de preparackn final o2 1
diige &l irabajo =n siapss.
&in frachuras, flsurse o Imeguianidades 2n eu superficls o unlones 1
Deben eeiar consTulioe de MEIENaeE quUe Soilten 51 IMpiezs Y oeeinfecain, IMpermeaties, anideclzantee, Raktemeasy | o
facies de implar.
Deban manienzrze Imploe v desnd=ctados, Ibres d2 orasa v &ln scumuladionss de agua 1
Lo desagles funcionan efdentsments para Svacuar los fuidss. 1
Deban s=r 02 Materl Impermeane, 153, TAcles 0 [Evar y d=sinfciar, 08 Golor B y &N grstEs 1
Deben estar an buen astado de conservacion 2 higkana
LOE AnouUiceE &ire |38 parages piss 0N chncaoe v de facll impleza v deeinfenddin
Db sar oe construccion s0ilda, tenar un disena gue Implda |3 acumuBcon oe sudedad 1
mi-hlec LT AN AN Estar conslnuidos de mistariales 1608 v reelstemas 3 38 oparacionss oe Impleza 1
L3 aiura minima ame & ¢eio [Eee ¥ plso 25 de 2.50m. 1
-.-i""'l ecoiin conira Ineechos u obnE & El=E, 1
P e R E SlEiemaE de proiecdin Be fesmanta con feciidad para su Impleza y menenimisntn 1
52 mamenan Implizs 1
Zon o2 materis =0 2 Impameabiz ¥ 3justadas 3 BUs Marte 1
Cuentan con clame sUAomatiza o & sistema de vahen (cuando apique) 1
La Interekdad de 3 Buminaciin alcanza ios 220 e 1
At H ARerd loe colares de los aimentcs 1
L3E fuentas ILMINIcEs B2 ENCUSTIEN CON [protaciarse. 1
Werdlacin U= con eElema de venllasion nafural o amfaal fundonands adecuadaments 3
At 22 Hay calor exceshio ¥ condansadtn da vapores en 13 codna 1
Er:.l.t-:ta-_.lgr-:mm.ﬂrt Deben contar con campana exracton con capackiad sulicient2 para slminar eflcazments vapores genaranie 1
r
EQUIPO Y I.ITEH EILID 5
Irec 3 & 131 Impieza ¥ oesinfecod
EE:x-ze.n aares & Iog almentos. 1
Seuﬂlarmrﬂlhad=wmemmxnrrarg:e den‘ﬂl!a’:l 1
LaE t3blaE de picar son d2 mEkenal Impsmeatlz, superficle BEa y B2 mamienan en busn estado de consenackin & higlens 1
L3& t3biaE deban 2atar iemiflcados 620N £U L0, CONEIGEranao 2 raiuralers del produchs para camee crudas, [paila, -
boving y pascada), vagelales y iuiss crudas v pars almerizs coddge., -
L3 campana y duecioe oe exfracdén d2ben estEr ubicados de mansrs que parmiian Una 3decuada axdmccidn. ]
ﬂamu=mm:mur=lammnamamﬁannmm I
ETana ¥y &n buen esfEdo d2 grian i, 1
- semaﬂtﬁrmtu# eElzE0 32 mnmwnr IImpiez= & higiens 1
Fregaderos o plss | (Rt ettt relglantz y o 1
Su capackdad es acordz con & volumen del sendcia. 1
3, COP3E Y Vas0s 52 guandan boca sba 0 200re U3 supercia H.E-B:a:r' eplca da oo na,[‘:r'a 35 d= 1
e TNl | o oy ioe g2 no RSN slendd U008 5 mantienen oLbieroe i
Lo equipcs y Lienzllics B2 enclentan akiadas de desagle: y oe recipiemi=s de desechos. 1
@nislera e2 manbiens en buen esiado ¥ Impla 7
La manizlara 52 consana 2n un lugar exchusivo parss est2 us, e o2 polva y humedsd. 1
Lag sanileizs oe 12la 52 reamplaran para cada dlene 1
Loe indhiduales de plasioo u oind mskenal se implan y desinfectsn despuss de cada LEo 1
B3 OPERACIONES DE PREPARACION DE LO'S ALIMENTOS
Lavada Alss hortallzas, varduras y inatas Bin procesar, antes o2 utilzanias aplican & prosedimienta de lavado ¥ desinfecatn 3
El pareondl responsakie 42 13 preparackin e os almeamioe descrbe comeciameniz &f procedimiemta de descong2laciin de -
Sl el = cofinizd 2n o raglaments, -
El parecnel responaabis de |8 preparacion de allmentos cusnis con termometros para varificar 122 tempsraturas os 1
cocimignic astablecidas en el eglamento
El acaite 55 absena libre de partiouas 1
[ s =Rl L3 Miscion de log aceltes, para eliminar pariculas solldas 62 raalza al mencs unas vez al ofia. 1
32 DepositEn 2l acaite Airado 3 temparsturs amblenis en un radpients E3paco. 1
Aglican el procedimiants de iura 2siablzcioo 2n 135 buenas praciias de maneje de acaites ¥ orasas (ane 1) 1
Los alimentos recakenizdos 28 Bevan haeta la femperature de 74 *C n &l cendro por 15 asguindes v 2 manflensn 2 3
E0°C cuande no 25 slrven o8 Inmedizto
Log alimentoe recalentados que nas2 consumen & mismo dia son descatados 2
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T LOE SITENDE FraSEnoraoos Y oomanos B2 CONEEIVEN 13pe00s, TOMIEs ¥ & Temgeranon. )
alimentas Loe Ingrediamies cruace o cockdos y Smbuloe deban MEntanerEe foiadce  en remgarscin. Bl tampo d2 consenaconno |,
[s=m E Y ebe Aitarr s carariersicas omandiptios,
F5] Loe producios 3 base de leche y e oruda 52 mantiznen 2n rfrigeradon 1
Lo allmentos crudas 44 aimacanan an ok equipca de refrigaracion en recipientes de matarial higlénico reslatente y |
iapadoa o bodsae pidwticas y e coloten separadon de lop cocldas
[ =1 ==l L35 MesaE G2 Fabalo 2 13van y desinfecian despuds de ulllzarse con Almenios cudE. 2
e =l IRl T p=reonl 6 (33 y desiecis 135 manos despuis de maripular almenos crudos, para entrar 2n contzcio con almenios 5
praparEds
Loe utensllins como cuchiloe y cuchananss £a ancueniran ientifizados s2gn U UE0 en produsios crudoe y codoe 2
RESULTADO Punios obtenidas

C DEL ALMACEMAMIENTO DE ALIMENTO S

ART ITEM

c1 CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS
Lugar 48 52 CUENEE G0N UN JUJar 0 BEPECk 2Bk 313 SMaCenar prodlciie nd peratadens

dimacenamiemo A CUENGE C0N CAMAra J2 remgerasion J CaNGEIasion para Aimacanar producals parscadans E2Ln Comesponda.
k]

=] 251300 8 COnNEan/aCKN 2 Niganz.

Coretruldos de mzanales Impameables, antkieslizantss, rasietentss, fcles de limplar y desinfectar, mantanaree en buen

At 38 50N fraciLr3s, flsurae, orisias ni Imegliandades 2n s supsride o unionss.
Defen manianerse implos v desnt=tiados

D Ceban gar da materta In'q:-a'lreame. Ie3g, facles d= a'.ary-jealrre:ta'y de color dan
- Dehen setar an buen ostade de mantenimisnto @ higens

'.|I'|'
AL 3 Log SN enire pIEDs  paredss 5on chncavas 02 facl Impieza y desinfeccian

Cielo Faso AL 38 Db sar de consTucsion s5ild3 y su dlssho v acabano debe Impedr 13 cumuiackin de suckedad.

Loe mebariales ullizados deben ser IEge y recisianise 3 |38 operacianas 42 Implez

Puarzs A 40 Es de superiica lE3 & Impammeaiie v esia jusiada completamente 3 SLE Manos.

luriracitn At 4 nacion 25 sLfciante par |3 raalzs e |a£ acihvidanss

L3E fuenias IUMINICEE 62 ENCUSNEN CON profaciares.

Cci CONDICIONE 5 DE ALMACENAMIENTOD
£l lugar g2 encuenira impk, EEC0 ¥ vailiada

Productce no -

=0
Perecadere Al 47 V3525 130a00E & loericanoe v n eskar en Coriatio oon 2l piEo

Exiel2 conirol documental en @ rtaclin da oe progucice

£l prodiuch dekbs ezfar sobre 2sfanies o farimak, separadoe ogl pea 015 m.

) AITRCENAMIENto d2 AIMENioe 520arad0s 08 LUSrD0 3 5L NAILIAEE: | Ceokaments [eTCance
mﬁtﬁﬂ Almeio reigeradas 3 Una Emperatura igual o meror 3 50

el Airice congeacce oe-17°C -5
= sesene M I equipa o reffigeraciin no scbrepaea eu capatiad

congelacion At 44 Cames colcadas 2n F.‘ﬂFE{'tB‘E-l:I ookEE FHEU"JEE-

= P2 B2 F2 Gl RO ] = P —

Lo almenioe eeldn cOIOCA00E ERpAr300E D8 mangra que pammiia la clrculason de alre o

RESULTADOD
D MEDIDAS DE SANEAMIENTO
ART ' [TEM

e EN Ll 08 implazs y deslnfacldn

Puntos obtenidos

El satzbiecimignto cuanta con un programa documentado de higlens y dasinfecclhan qus Inciuys loa procedimlentos

b= el LR 52 ene evidencla 08 13 Implememasion def programe d2 IMmpers y desinfecciin

LoE producios Je implaza astin autorizados e Kantificadas y comecameanis almacerados

2Impraga 2xlama esla autaizada porke ME

EN £350 Oe requert aplkcar plagUicidas 2 parsond que realza ecia [bor 25t capackadn, 0 & 6l a3 e hecha por una

=EVERTET | =El 52 fi2a un regiei de jos resuitEong o2 (3 apleackin del plan oe coniml de piEnas

ATtET Loe plaguicii3s Lsltzados 2t aUtortzados par |3 autoidsd compeiznts.
Sz toman 35 debkias pravision2s pam eviar & Ingreso o2 animales domeslicas na pemilaos

Log plaguicidas se mantienen camados, Ioenticanoe y fuera ol &r23 de preparacian de almentas

4 alns fugra ol recint o= eenick sanfaria, pagsl rigléica, Iavamancs, rEcipientss para siminaciin papsis:)

Cuenta con |os slementos Indlspaneables para su camacio funclanamiento (|Jabdn, toalas decachabies 0 E2Cador sLATIMATICD

(] |y PR,

Sl Ublcaciin ng comunica drectamants con & &rea de pragaracion de Almenios v cuanta con vendlacion 3l aerar.
Sy dlsafip cumple con lo eetabiectdo en 3 Iy 760

Fecinioe 52paradoe [ara homires y mujeres
Cumngpie con 13 relackin 9e n* de koza sanitarta we. W' d2 usuance
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CLenTta. con plan docUmentado g2 Marnep 02 rexiucs § 10 12ne Impemenae ]
Loe recipientes destinados 2 s r2siduos SAIH0E ¥ Sustandas no comesibies eElEm Disn UBIcad0s ¥ EE endusmiran 2
idantificados, limplos ¥ 26tn consinidos de malsnsl | ahie

e 106 I 52 :WEECFBIEITE’“EIEME rasiguce ESlkdos 1

i Lo resifuns liquitins B2 condUcen comeCtamantz hada o Elstema de iratEmienta o &l akaniEnieds santann, os condlcie | 2
214N profecioos por railles pars Impadi 2 INgresD o2 rosdanes.
52 Cuenis con TEmpas de Gragas y aceiles, ¥ 52 MEndenan en busn esta00 Ja funclonamientd 2 higiena. 2

Sz desting un 3rea 3EI303 ¥ proteglds contE plagss pam & Almecenamianio temparal de reciplemes con reslduoe eblkdas ¥
52 SNcUEnirs en busn estada d2 canssnvackn & figiens

RESULTADO Pumtas obienidos

SALUD E HIGIENE DEL PER SONAL

ITEM

F

Manterimiento de

alimenice frios AL | e el B30 =)
43

otros alimenins A | Eilsi=e)
4

Dispensadorss At

Ell

Sarvicio 02 Comikdas

El pareonal cuenta con &l cama da manipuiadir ge lmenios vigenia
52 obeenva al parsondl llore 02 leslones exiemas come Mendae abienas o imecladas, Ifecconss cUian2ac o llagas .
El propletark o adminletrador foma medidas para evitar qua el personal enfermo trabajs an zonas da manlpulacion 3
g alimanics.
Log empleados mantiznen I3 Las Iimpias, recoraczs, ein esmaltz, no uillzan magqUlialk y no porian joyss duramz l3s horss | 2
laoraies y 52 obeervan buenos MabRos de higiens. (0 su =3 de rabalo: no comen, ni fman, na mascan shide ente
ofros). EElo apllca para &l ares de praparadin da alimanine.
El pareoral encamada 42 £3ja que manipula dinzr no debe paricipar en aciiidases raladionadas con @ manipulackn da 1
ahmentoe dUrants & Hempo que raalizs ests funcon.
3llza comeciaments & procedimianin sslE0lecln pars d [3vadD 08 mance ]
El pereoral destacado en & ara3 de preparackin de imenices lieva de frabajo | , caberior de cabalo, calzado 2
EF;E-EEFHHH no abearbamiz. b tejo rmpia
L3 npa ol parsonal e ganaral se encuantra limpla y en buen eslaco de consenacian 1
RESULTADO Puntos obtenidos
AREA DE COMSUMO (COMEDOR)

ART ITEM CAL
Materiaies da El espado pammile |3 ciruladtn 3decuscs da 105 usuarios ¥ 52 mantiane &n bueres condiclanee de Implaza 1
corstrucson ¥ Mobiliario de matenal resisisnte, da fadl Imoleza 1

'mtmg‘;m Ll | 06 plscs, paredas v ciel 120 52 mantanen an buen esiadn oe conservacion e nigens 1
Lo equipcs Ulliza00s pare mantenar allmantos calemes Sicanzan una temparatura mayar o lpual a 50 C z
okt bl 5 cLZNIS £ON ERrviC 10 DUME! 2333 reciplail= con Comica CUaa 2an B prapka Wensilo fara eerr F]
Art 47 L3E umas 7 exninidares dz almemos cama polla ito, roefizada o cames pregaradss cusntan con bomlios o refieciones z

praftakios ¥ 3iCarzsn 2 tEmperatura de 607
[TET = =l =Wl | 3 viirinas reffigeradas pare axibickn oe alimentos preparados &2 Mantienan &n Duen esta00 de funclonamien, z
[XEN=5 1= nge -l L35 Virinas N 2ingeradas para ediickin oa IMenios 52 manienan an buan 25la0s oa funsinamiantn, Consanamon 1
‘HIB;?L':‘-E%H‘EI': Cuando s2 utlicen uiznsilias d2 material Jesachable 52 0EECartan, No 68 permite & raus. 1
Lo reciplent=s dlEpeneanires 02 Ealtas. A0Srazns, Mayonesas, Az705ar U CArte B2 Mamenan roluladss y en buen 2sado o2 1

comsanackin 2 higlene y camacis.

52 MEnienan en refmgeracian s2g0n 3 naturalezs oe sU Comenido. 2
[ 1

At 52 Log operarics menipulan ks Liensllios comactsmeants 3 12 hora de 52 jos alimantoe i

p— El hislD para consuma 52 2labora 3 partir oe agua potalie o proviens d2 una 1Bbnca autoizada por el ME z |

Bt 5 El hislo 22 manipula con pinzas ¥ |08 reciplentss g2 mamienan en busn estEd0 2 higlene. 1 |

= El hisio UNiz3d0 [ara enfriamianio o2 batdas O COpPaE NO EE LEG [ara CONEUMD NUMENT. 1
RESULTADD Puntos obienidos

EERVICIN B MR I
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RESULTADO Puntos obtenidos

G | SERVICIO A DOMICILIO

| ITEM

LY O << utilizan envases desechables de primer uso para entregar los alimentos al cliente
=y k= ol | Sslsas v aderezos debidaments empacedos

Los contenedores tmicos dal vehizulo cusnta con cierme hemético y sequra

RESULTADO

Puntog obtenidos

SERVICIO DE CATERING
ITEM

Wehiculos que transportan alimentos 52 manfienen en buenas condiciones de higiene
Cuentan con carrocenia cerrads da forma que impidan & ingreso de contaminanies extemas
ey e CO Los contenedores témicos destinados al iransporte de slimentos calientes |os mantienen & 60°C
=y vg e =1l |os recipientes ufizados que tengan contacto directo con los alimentos deben ser de materisles resistentes, de facil impieza
At 55 y desinfeccion y no transmitir sustancias téxicas, olores o sabores 3 los mismos.
Los slimentos frios 52 mantienan s temperstura igual o inferior a 5°C 2
Los utensilios y manteleria se fransportan debidaments protegidos de posibles contaminantes. 1

RESULTADQ Puntos obtenidos

Anexo N 7. Resumen de la observacion de alimentos que llevaban con
maés frecuencia los colaboradores de Delta S.A. para hacer sus tiempos

de comida.
Melissa Araya Montero

Pasante de Nutricion
Universidad Hispanoamericana

Resumen de observacion de los alimentos que llevan los colaboradores para desayuno y

almuerzo.
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Tiempo de comida

Alimentos

Desayunos

Gallo pinto con huevo (frito o revuelto), queso, natilla, salchichon, galletas
(chiky, cremitas, bokitas con queso, club, soda, recreo, sanisimo),
nutrisnacks tortillas palmeadas con natilla, tortillas de paquete con queso,
huevo, salchichén o natilla, pan tipo baguete y cuadrado con mortadela,
jamén, queso amarillo, queso b blanco, natilla, queso crema, mantequilla,
arepas, chorreadas, productos Marinela (quequitos, pinglinos, bigotes) pan
dulce y salado, reposteria (arrollados de carne, pollo, jamon y queso,
enchiladas, empanadas, flautas, pafiuelos), empanadas de carne, frijoles y
queso, tamales de carne, tamal de maicena, jugos de caja de (manzana,
naranja, pera, frutas y melocotdn), café con leche y negro, gaseosas, café

frios, te.

Almuerzos

Harinas: Arroz y frijoles, papas con pollo, papas con chorizo, picadillo de
papa, pure de papa, lasafia en salsa de tomate y salsa blanca, espagueti con
mantequilla, salsa blanca y salsa de tomate, tortillas, garbanzos con pollo,
lentejas con pollo, canelones, gallo pinto, platanos maduros, platanos verdes,
guineos, olla de carne, arroz con pollo, arroz con carne, arroz con atin, arroz
con camarones, tortas de yuca.

Proteinas: chuleta frita, bistec frito, pescado frito, pollo frito, chorizo frito,
salchichdn frito, carne en salsa de tomate, pollo en salsa de tomate, carne
molida, carne mechada en salsa de tomate, huevo frito, huevo picado, atin,
sardina, alitas de pollo en salsa y fritas.

Comidas réapidas: Pollo frito, piza, hamburguesas, cantones, shop suey, papas

fritas, tacos.
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Vegetales: picadillo de vainica, rebanadas de tomate, vegetales con
mantequilla, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria, ensalada de repollo,
tomate y zanahoria, barbudos. picadillo de chayote.

Bebidas: jugos de caja de (manzana, naranja, pera, frutas y melocoton),
gaseosas, frescos naturales (cas, mora, pifia, guandbana, sandia, limon)

frescos artificiales (te frio, sirope, crema).

Anexo 8: Base de datos de los colaboradores de Impresora Delta S.A.







O© 00 N O O b W N -

N NN NN RRRRRRERRPR
B WO N PFP O ©OWwW~NOUOM~MWDINIERO

Nombre

Pedro Quesada
Alonso Castro
Mauricio Elizondo
Julio Castillo
Vinicio Avilés
Esteban Hernandez
Melvin Chavez
Horacio Fernandez
Allan Gonzales
Roberto Mena
Rodolfo Cerdas
Francisco Salgado
Olger Rodriguez
Neftali Fallas
Jorge Montiel
William Viquez
Victor Vega
Pitrely Reyes
Maximiliano Quesada
Luis Granados
Carlos Vega
José Marin
Jesus Solis

José Andrés Jaime

Edad

45
42
46
33
21
27
52
58
41
48
35
50
52
45
60
65
49
46
33
27
24
49
58

53

Peso
Inicial
(Kg)

74,4
80,6
64,4
64,4

73
66,1
74,5

115,8
78,9
75,6
63,1

75
97
71
69,5
79,5
99,6
80
72
78,9
58
79
62,9
69,1

Circunferencia
de mufieca

19
17,8
16
16,5
17,8
17,3
16,5
18
16
16,5
15,5
16
17,6
16
16,2
15,9
14,6
17,5
15,3
17,1
15,4
17
16

17

Indice de

Talla (cm) Circunferencia C(;?S;?al Interpretacion Ejeesaol
abdominal Inicial IMC (Kg)
(Kg/m?)

170 Elevado 37,8 Obesidad 2 109,1
182 Riesgo 28,5 Sobrepeso 94,3
167 Elevado 36,9 Obesidad 2 103
166,8 Elevado 25,9 Sobrepeso 72,2
175 Normal 25,6 Sobrepeso 78,3
169 Riesgo 28,9 Sobrepeso 82,7
179 Elevado 23,3 Adecuado 77,4
184,1 Elevado 34,2 Obesidad 3 82,8
168,6 Elevado 27,8 Sobrepeso 66,1
167 Normal 27,1 Sobrepeso 64,4
162,6 Normal 23,9 Adecuado 59,6
168 Elevado 26,6 Sobrepeso 65,5
180 Riesgo 29,9 Sobrepeso 78,4
165,8 Elevado 25,8 Sobrepeso 63,1
166 Elevado 25,3 Sobrepeso 70,1
162,3 Elevado 30,2 Adecuado 67,2
194,5 Elevado 26,3 Sobrepeso 84,7
160 Elevado 31,1 Obesidad 1 62,5
168 Normal 25,5 Sobrepeso 58,9
173 Elevado 26,4 Sobrepeso 70,9
162,3 Normal 22 Adecuado 59,3
164 Elevado 29,4 Sobrepeso 67,3
165,3 Normal 23 Adecuado 62,6
168 Normal 24,5 Adecuado 65,5

Peso

ajustado actividad

(Kg)

83,1

74,1

Factor
fisica

1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,4
1,3
1,3
1,4
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3

Valor
enerético

2342
2433
2183
2047
2413
2231
2456
2370
2120
2179
2019
2044
2315
2026
2019
1911
2551
1960
2070
2324
2071
2041
1923

2023



25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

Jafeth Calvo
Adriel Campos
Weisin Ortega
Jason Arguedas
Jordan Corrales
Alexander Umafia
Franger Acosta
Marcos Gonzales
Gerardo Garcia
Yader Murillo
Manuel Soto
Alvaro Marin
Cristian Castillo
Carlos Castro
Oscar Ojeda
Carlos Saldafia
Walter Goody
Victor Pérez
Francisco Navarro
Antonio Solera
Melvin Tedorio
Ivan Zufiga
Steven Lopez
Leslie Mora
Jean Carlo
Juan Diego Campos

30
31
39
39
26
39
32
34
34
26
58
53
38
46
38
40
43
58
44
34
55
40
33
47
26
60

70,8
67
59,3
93
76,4
138
75
61,4
69
70
80
64,5
70
78
70
71,5
95,2
66,7
77,5
66,9
85
74
85
69,5
91
71,2

15,3
17
19,7
17
15,6
17,1
16,5
16,5
16,4
17
17
17,5
15
15,8
18
15,7
17,8
17,5
16,8
16,3
16
17,4
16,5
15,7
15
16,5

179
174
176
172
167,4
178
174,9
165
170
173,4
169
170
169
175
174
164,8
170,4
160
172
162
174,8
174,5
175
163
176
171

Normal
Normal
Normal
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Normal
Normal
Normal
Elevado
Normal
Normal
Elevado
Normal
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Riesgo
Elevado
Elevado
Elevado
Normal

22,1
22,1
19,1
31,1
27,3
43,6
24,5
22,6
23,9
23,3
28
22,3
24,5
25,5
23,1
26,3
32,9
26,1
26,2
25,5
27,8
24,3
27,9
26,2
29,4
24,3

Adecuado
Adecuado
Adecuado
Obesidad 1
Sobrepeso
Obesidad 3
Adecuado
Adecuado
Adecuado
Adecuado
Sobrepeso
Adecuado
Adecuado
Sobrepeso
Adecuado
Sobrepeso
Obesidad 1
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Adecuado
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Adecuado

69,6
72
81,5
70,9
64,8
76,3
72,9
62,2
67,6
71,3
66,6
67,6
59,9
65,7
72
62,2
74,4
62,5
69,8
59
72,8
72,5
72,5
60,1
66,7
74,6

91,7

1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3

190

2341
2320
2415
2240
2196
2575
2333
2083
2202
2340
2012
2069
2058
2136
2271
2041
2235
1876
2181
2012
2170
2268
2319
1945
2298
2127



51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76

Cristopher Méndez
Luis Céspedes
Miguel Marenco
Jonathan Castro
José Espinoza
Felipe Jiménez
Alexander Miranda
Erick Mayorga
Marvin Pacheco
Greivin Gutiérrez
Héctor Pérez
Kenneth Araya
Jesus Campos
Jeffrey Navas
Jonathan Ledezma
Roger Hernandez
Douglas Brenes
Jorge Alfaro
Luis Villegas
Ricardo Flores
Randall Arguedas
Diego Araya
Axel Cerdas
Jordan Véasquez
Jorge Zumbado

Otilio Leiva

28
23
41
38
50
29
44
34
33
37
46
55
28
39
44
52
33
28
34
40
35
21
38
30
41
48

69,1
52,9
93,9
75
60
65,7
77,8
64
87,1
76,6
85,4
70
78,8
92,5
118,5
79
75,8
82,7
67,4
90,5
84
65,1
87,3
74,5
125,9
96

16
14
15
16,2
16,7
15,5
17
16,1
16,5
17,4
17,4
16,2
16,2
16
16,8
17,1
16,4
16,3
15,9
17,5
16,6
15,7
17,3
16,5
17,2
17

166
158
183,5
173
162
162
169
166
176
176
160
162
173,4
167
175
172,7
168,3
165
179
170
180
161,4
163,2
176,3
177,4
166,9

Elevado
Normal
Elevado
Elevado
Normal
Normal
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Normal
Elevado
Riesgo
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado

251
21,2
27,9
251
22,9
25
27,2
23,2
28,1
24,7
33,4
26,7
26,2
33,2
38,7
26,5
26,8
30,4
21
31,3
25,9
25
32,8
24
40
34,5

Sobrepeso
Adecuado
Sobrepeso
Sobrepeso
Adecuado
Sobrepeso
Sobrepeso
Adecuado
Sobrepeso
Adecuado
Obesidad 1
Sobrepeso
Sobrepeso
Obesidad 1
Obesidad 2
Sobrepeso
Sobrepeso
Obesidad 1
Adecuado
Obesidad 1
Sobrepeso
Sobrepeso
Obesidad 1
Adecuado
Obesidad 3
Obesidad 1

63,3
49,2
74
70,9
59
59
66,6
63,3
74,1
74,1
56,8
59
71,3
64,4
73
70,6
65,8
62,2
69,6
67,6
78,4
58,4
66,3
74,4
75,6
64,3

84,4

88,2

1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3

191

2149
1917
2361
2247
1900
2047
2110
2107
2353
2325
1880
1865
2326
2096
2411
2142
2169
2125
2309
2160
2434
2089
2097
2381
2507
2031



N -

10
11
12
13
14

15
16
17
18
19
20

Nombre

Sonia Arce
Oliva Vilchez

Jacqueline
Martinez

Sandra Alpizar

Yirlania Arroyo

Yendri Flores
Arias
Lourdes
Hernandez

Silvia Jiménez
Xinia Barquero
Jessica Chantier

Julia Mora
Darling Serrano
Dunia Jirén
Yorleny Otoya

Guiselle
Fernandez

Deyanira Corrales
Jacqueline Novoa
Daniela Araya
Karina Martinez
Juliana Mora

Edad

55
50

29

45
33

28

44

55
49
42
49
50
47
43

35
28
26
28
35

Peso
Inicial
(Kg)

53.3
75.8

79.1

62.5
65.6

67.1

60.4

86.9
67
57.9
63.9
86.9
70
57.3

64.8

63.4
45.9
55
40.6
106

Circunferencia
de mufieca

15.7
16.7

16

10.5
15

15.3

15

16.4
16
171
16
16.8
14
15

155

14.9

13.4

151
13
17

Talla
(cm)

158
160

152

163
163

160.1

155

159
163
160
161
162
166
154.6

164.8

158
151.1
155
147
153

Circunferencia
abdominal

Normal
Elevado

Elevado

Normal
Normal

Riesgo

Elevado

Elevado
Elevado
Normal
Elevado
Elevado
Elevado
Normal

Normal
Riesgo
Normal
Normal
Normal
Elevado

Indice de
masa
corporal
Inicial
(Kg/m?)
21.4
29.6

34.1

235
24.7

26.2

251

34.4
25.2
22.6
24.7
33.1
25.4
24

23.9

25.4
20.1
22.9
18.8
45.3

Interpretacion
IMC

Adecuado
Sobrepeso

Obesidad 2

Adecuado
Adecuado

Sobrepeso

Sobrepeso

Obesidad 2
Sobrepeso
Adecuado
Adecuado
Obesidad 1
Sobrepeso
Adecuado

Adecuado

Sobrepeso
Adecuado
Adecuado
Bajo peso
Obesidad 3

Peso
Ideal

(Ka)

51.02
58.1

50

50.1
55.7

52.9

48.3

57.1
55.6
58.1
53.8
60.2
525
47.9

57.3

51
40.2
48.3
36.8
51.1

Peso

ajustado actividad

(Ka)

64.8

Factor

fisica

1.3
1.3

1.3

1.3
1.3

1.3

1.3

1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3

1.3

1.3
1.3
1.3
1.3
1.3

Valor
energético
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1486
1636

1601

1820
1750

1721

1499

1580
1636
1694
1593
1684
1633
1496

1710

1626
1463
1625
1380
1775



21
22
23
24
25
26
27
28

29
30

31
32
33
34
35

36
37
38
39
40
41
42
43
44
45

Yessenia Murillo
Kattia Solano
Angelica Jaén

Nataly Montero
Andreina Pérez
Natalia Solano
Pamela Murillo

Julia Araya

Jacqueline
Cantillo

Jasmina Acevedo

Antonieta
Villalobos

Gabriela Blandén
Laura Brenes

Blanca Moreno

Carolina Pérez
Fernanda
Hernandez

Maria Calderdn
Francinia Salazar
Evelyn Lira
Marulyn
Erla Reyes
Karina Rivera
Jacinta Murillo
Andrea Nufiez
Xiomara Herrera

37
40
23
18
28
36
23
56

38
47
42

22
33

34
39

30
25
29
47
44
27
31
23
32
44

62.4
63.4
78.7
66.6
60.5
84.5
69.9
55.3

80
92.3
98

52.4
1125

70
80

60
62
49
72.8
72.4
54.5
54.4
50
77.1
106.5

14
154
15
154
15.3
16.8
154
15

15.1
16.7
16.5

14.9
16.5

15.7
16.5

14
15
145
15
15
145
155
145
16
16.3

159
162.5
170
163.1
158.3
161.7
159
148

158
157
153.5

159
164

162
163.4

163
155
149.5
159
159
155.5
158
160
158
160.3

Riesgo
Elevado
Riesgo
Normal
Normal
Elevado
Elevado
Riesgo
Elevado
Elevado
Elevado

Normal
Elevado

Elevado
Elevado

Riesgo
Elevado
Normal
Elevado
Riesgo
Normal
Normal
Elevado
Elevado
Elevado

24.7
24
27.2
25
22.7
32.3
27.6
251

32
37.4
41.6

20.7
41.8

26.7
30

22.5
25.8
21.9
28.2
28.7
22.5
21.8
19.5
30.9
41.4

Adecuado
Adecuado
Sobrepeso
Sobrepeso
Adecuado
Obesidad 1
Sobrepeso
Sobrepeso

Obesidad 1
Obesidad 2
Obesidad 3

Sobrepeso
Obesidad 3

Sobrepeso
Obesidad 1

Adecuado
Sobrepeso
Adecuado
Sobrepeso
Sobrepeso
Adecuado
Adecuado
Adecuado
Obesidad 1
Obesidad 3

46.7
55.2
55.9
55.7
55.7
59.9
51.9
46

51
55.1
51.6

51.9
62.5

54.7
61.6

50.4
48.3
43.2
51.9
51.9
48.7
51
47.6
56.1
58.4

64.4
63.2

75

70.4

1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3

1.3
1.3
1.3

1.3
1.3

1.3
1.3

1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
1.3
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1560
1689
1883
1855
1785
1776
1731
1321

1605
1720
1708

1738
2028

1719
1793

1699
1632
1484
1563
1584
1628
1654
1680
1718
1854



46
47
48
49
50
51

52
53
54

Alexandra
Campos

Kaina
Margoth Campos
Marjorie
Annia Cabrera

Hanna Cabrera
Deyanira
Rodriguez

Nicole Madrigal
Cristina Guzman

19
18
44
44
48
28

34
47
25

98.6
99.9
110,9
70
113
115,8

79,9
69,8
64

15
11
17,5
16,5
17
17,8

16,5
16,3
15,3

165
166
165,5
158
167
160,4

155,3
168
162,7

Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado
Elevado

Riesgo
Elevado
Elevado

36.2
36.3
40,5
28
40,5
45

33,1
24,7
24,2

Obesidad 2
Obesidad 2
Obesidad 3
Sobrepeso
Obesidad 3
Obesidad 3

Obesidad 3
Adecuado
Adecuado

51.5
52.5
62,8
56,1
65,1
58,6

53,4
60,2
55,3

63.4
64.4
74,8

77,1
72,9

1.3
1.3
1,3
1,3
1,3
1,3

1,3
1,3
1,3

194

1972
2002
1961
1634
1978
2002

1643
1758
1797



Anexo N.° 9. Promedio del valor energético y distribucion de macronutrientes de los colaboradores de Impresora Delta
S.A.

Promedio hombres 2179,8 58% 1264,3
Promedio mujeres 1695,5 42% 712,1
Total 1976,43
2000
NUTRIENTE PORCENTAJE GRAMOS KCAL
50 275 1100
20 100 400
30 66,6 600

100 2000




Anexo N° 10. Propuesta y presupuesto de menu ciclico Impresora Delta S.A.

Bases
1-Res solo
2-Pollo solo
3-Cerdo solo
4-Pescado solo

5-Res mixto

6-Pollo mixto
7-Cerdo mixto
Semana 1 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado

. Muslos de pollo a la Posta de cerdo en salsa  Pescado en salsa de Garbanzos con alitas de

Bisteck encebollado . o Arroz con carne de res

Almuerzo naranja de pifia tomate pollo

Chifrijo con cerdo Lomito de res al horno  Fajitas de pollo al curry  Brochetas de cerdo el sxlizens Gon Pastel de yuca con carne

Cena vegetales molida
Semana 2
Sopa de pollo Lentejas con costilla (CEITE (MEGIEEIE EIn S5 Pollo en salsa blanca  Chuleta encebollada Pescado a la hiervas

Almuerzo de tomate

Mano de piedra en Medallones de cerdo en

Spaguetti a la bolonegsa Arroz con pollo Tacos al pastor Alitas de pollo asadas

Cena salsa de hongos salsa de mora
Semana 3
L . . Frijoles blancos con Fajitas de res a la Pechuga de pollo al horno
Almuerzo Pescado al limén Sopa de costilla de res Burritos de pollo posta de cerdo plancha rellena de vegetales
Lasagna de pollo en
Lomo de cerdo relleno  Dedos de pescado al vapor Papas con carne g P Estofado de cerdo Tortas de carne
Cena salsa de tomate
Semana 4
Canelones con carne
Pollo en sasa de espinacas Costilla al horno Pescado al ajillo molida envueltosen  Shop Suey con pollo ~ Arroz con carne de cerdo
Almuerzo huevo
Trozos de res en salsa Fajitas de cerdo Chalupas de carne
Cena agridulce Pollo a la plancha salteadas Pescado a la plancha mechada Muslos de pollo con papas
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Desayuno Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado
Base Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Huevo con jamon de

Proteina Rebanadas de queso blanco Huevo picado pavo Salchichas de pavo Huevo Frito Queso frito
Guarnicion

harinosa Pan baguette Tortillas de maiz Pan cuadrado Pan de bollito Tortillas de trigo Platano maduro
Bebida fria Jugo de naranja Jugo de frutas Jugo de pera Jugo de ciruela Jugo de fresa Jugo de Sandia

Bebida caliente Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té

Almuerzo

Base proteica

Bisteck encebollado

Muslos de pollo a la

Posta de cerdo al

Pescado en salsa

Garbanzos con alitas

naranja horno rosada Arroz_cantonés de pollo
Picadillo de platano
Guarnicion verde con carne
harinosa Arroz blanco Papas horneadas Tortas de yuca molida Frijoles molidos Elote
Coliflor y zanahoria | Chayote y zanahoria Picadillo de repollo
Vegetales Picadillo de chayote Brocoli gratinado al vapor salteados Remolahcha hervida con carne molida
Repollo morado, Lechuga, pepino,
Lechuga, chile, tomate y Lechuga, palmitoy | Tomate, espinacas y repollo verde y zanahoria, queso y
Ensalada limén cebolla morada albahaca tomatillo cherry aceite de oliva Pico de gallo
Bebida Fresco de cas Fresco de melocotén Fresco de mora Fresco de guayaba Fresco de toronja Tamarindo
Postre Banano Manzana Papaya Mandarina Pifia Melocotoén
Cena

Base proteica

Chifrijo con cerdo

Lomito de res al horno

Fajitas de pollo a

Pescado salteado con

Pastel de yuca con

curry Brochetas de cerdo vegetales carne molida
Guarnicién
harinosa Chips de maiz Puré de camote Tortillas de trigo Picadillo de papa Frijoles arreglados Platano maduro
Vegetales Chips de tomate Crema de espinacas Chayote hervido Berenjena al horno Escabeche Coliflor hervida
Remolacha, tomate y | Chile dulce, cebolla | Zanahoria, pepinoy Lechuga, zanahoria, | Palmito, remolachay
Ensalada Repollo, rdbano y tomate lechuga morada, apio tomate pepino y limén repollo verde
Bebida Fresco de cas Fresco de melocoton Fresco de mora Fresco de guayaba Fresco de toronja Tamarindo
Postre Banano

Manzana

Papaya

Mandarina

Pifa

Melocoton
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Desayuno Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado
Base Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Proteina Huevos ranchero Salchichon de pavo Huevo picado Jamon de pavo Huevo con tomate Omelette

Guarnicion harinosa

Galleta soda

Tostadas

Pan cuadrado

Tortillas de trigo

Pan de bollito

Pan baguette

Jugo de zanahoria y
Bebida fria Jugo de naranja Jugo de melocotén Jugo de uvas Jugo de frutas Jugo de manzana remolacha
Bebida caliente Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té
Almuerzo
Carne mechada en salsa Pollo en salsa de
Base proteica Sopa de pollo Lentejas con costilla de tomate tomate Chuleta encebollada | Pescado a las hierbas
Spaguetti integral a la
Guarnicién harinosa Arroz amarillo Puré de yuca Crema de ayote saz6n mantequilla Arroz blanco Patacones

Guiso de ayote tierno

Zanahoria y chayote

Vegetales Tomate gratinado con leche hervidos Chayote salteado Picadillo de vainica | Zanahoria salteada
Palmito, remolacha y Repollo morado,
zanahoria con aceite de | Lechuga, pepino y maiz espinacas y chile Lechuga, tomate y Chile dulce, tomate y
Ensalada oliva dulce amarillo fresas Repollo dulce pepino
Limonada con hierba
Bebida Fresco de maracuyé Fresco de carambola Fresco de frutas Fresco de mandarina | Fresco de horchata buena
Postre Naranja Meldn Melocotoén Pera Sandia Banano
Cena
Spaguetti a la Mano de piedra en Alitas de pollo Medallones de cerdo
Base proteica bolognesa Arroz con pollo Tacos de cerdo al pastor salsa de hongos asadas en salsa de mora
Platano de maduro
Guarnicién harinosa Pan de ajo Frijoles negros molidos Tortillas de maiz Papas campesinas en miel Chips de camote

Brocoli y zanahoria

Hongos y zanahoria
Vegetales Hongos al vapor salteados Zuccini hervido Barbudos en salsa teriyaki Tortas de coliflor
Cebolla, zanahoria y Lechuga, Pepinoy Brdcoli, tomate y Lechuga, pepinoy
Ensalada chile dulce Ensalada rusa tomate con limén Repollo y zanahoria maiz dulce pifia
Limonada con hierba
Bebida Fresco de maracuyé Fresco de carambola Fresco de frutas Fresco de mandarina | Fresco de horchata buena
Postre Naranja

Melon

Melocoton

Pera

Sandia

Banano
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Desayuno Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado
Base Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Salchichas de pavo en
Proteina Torta de huevo con espinaca Mano de piedra salsa Huevo frito Huevos con espinaca Jamdn de pavo
Guarnicion
harinosa Tortilla alifiada Papa rayada Pan cuadrado Pancakes de avena Pan tostado con queso Arepa salada
Jugo de manzana verde y
Bebida fria Jugo de pifia y maracuya Jugo de fresa y kiwi moras Jugo de naranja y espinaca Jugo de papaya y sandia Jugo de naranja y manzana roja
Bebida
caliente Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té
Almuerzo
Base Consome de costilla de Frijoles blancos con posta Pechuga de pollo rellena con
proteica Pescado al limén res Burrito de pollo de cerdo Fajitas de res a la plancha vegetales
Guarnicién Bruchetas con tomate y
harinosa Ensalada de pejibaye Arroz amarillo Sopa de ayote sazén Chips de yuca albahaca Arroz blanco
Vainicas y zanahora al
Vegetales Crema de espinaca Esparragos al vapor Chayote al horno vapor Berenjena salteada Tomate gratinado
Repollo morado, repollo Lechuga, tomate y
Ensalada Lechuga, manzana y tomate verde, pepino Pico de gallo Remolacha y zanahoria mandarina Rabano, repollo y pepino
Bebida Fresco de melén Fresco de avena Fresco de chan Fresco de limén Fresco de guanabana Fresco de fresa
Postre Mango Melocotdn Guayaba Nectarina Mandarina Pera
Cena
Base Dedos de pescado Lasagna de pollo en salsa
proteica Lomo de cerdo relleno horneados Papas con carne de res de tomate Estofado de cerdo Tortas de carne de res
Guarnicion
harinosa Ensalada de papa Ensalada de caracolitos Arroz blanco Pan de ajo Chips de platano verde Tortillas de maiz
Vegetales Crema de coliflor Chips de remolacha Guiso de ayote tierno Cahoyote y brdcoli asados Sopa de tomate Crema de zanahoria
Pepino, fresa y tomate Repollo, espinacas y Hongos, zanahoria y
Ensalada | Lechuga, brocoli y zanahoria cherry pepinos Lechuga, tomate y uvas espinacas Repollo, zanahoria y tomate
Bebida Fresco de mel6n Fresco de avena Fresco de chan Fresco de limdn Fresco de guanabana Fresco de fresa
Postre Mango Melocotdén Guayaba Nectarina Mandarina Pera
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Desayuno Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Base Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Huevo picado con
Proteina Huevo con tomate Queso frito cebollino Salchichas de pavo Huevo frito Omelette

Guarnicién harinosa

Tostadas francesas

Pan francés

Pan de manita

Biscocho de queso

Tostadas de pan integral

Platano maduro

Jugo de manzana

Jugo de banano y

Bebida fria verde Jugo de maracuya y naranja Jugo de pifia fresas Jugo de pera y melocotén Jugo de mango
Bebida caliente Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té
Almuerzo
Canelones de carne
Pollo en salsa de molida envueltos en
Base proteica espinacas Costilla al horno Pescado al ajillo huevo Chop suey Arroz con carne de cerdo
Arroz blanco con
Guarnicion harinosa Camote al vapor Elote asado zanahoria y vainicas Frijoles arreglados Pan de ajo Ensalada de caracolitos

Hongos y vainicas al

Crema de esparragos

Zanahoria gratinada

Zapallo relleno de
vegetales al horno

Chayote al vapor

Vegetales vapor Hongos salteados
Lechuga, mangoy | Espinacas, tomate y repollo Palmito, zanahoria y Hongos, tomate y Lechuga, tomate,

Ensalada tomate verde manzana lechuga zanahoria y cebolla morada Zanahoria, uvas y tomate
Bebida Fresco de crema Fresco de guanabana Fresco de guayaba Fresco de cas Freso de mora Fresco de limoén
Postre Guayaba Melén Manzana de agua Mango Verde Pifia Manzana amarilla
Cena

Base proteica

Trozos de res en salsa
cola de res

Pollo a la plancha

Fajitas de cerdo salteadas

Pescado a la plancha

Chalupas de carne
mechada

Muslos de pollo con papas

Guarnicién harinosa

Platano maduro al
horno

Crema de maiz

Puré de papa

Pan integral tipo pita

Papas horneadas

Frijoles negros arreglados

Vegetales

Hongos al ajillo

Bracoli al vapor

Berenjenas en salsa de
tomate

Hojas de repollo
rellenas de verduras

Sopa de tomate

Zuccini y zanahoria hervidos

Ensalada

Apio, cebollay chile
amarillo

Lechuga, tomate y albahaca

Repollo morado, maiz
dulce, fresas y espinacas

Brécoli, zanahoria,
repollo y espinacas

Hongos, espinacas, tomate
Yy manzana verde

Lechuga, cebolla morada,
cebolla blanca y chile dulce

Bebida

Fresco de crema

Fresco de guandbana

Fresco de guayaba

Fresco de cas

Freso de mora

Fresco de limoén

Postre

Guayaba

Melon

Manzana de agua

Mango Verde

Pifia

Manzana amarilla




Valor nutricional del menu y andlisis AGATA

Semana 1

Lunes

Platillo: Gallo Pinto, rebanadas de queso blanco, pan baguete, jugo de naranjay café o te.

Cantidad Energia

Desayuno (Kcal)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 7 61,88
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE SEMIDESCREMADA 50 86,5
PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE 30 85,5
JUGO DE NARANJA C/AZUCAR 100 44
Total 287 420,31
Porcentaje de adecuacion 105%
Evaluacion AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcion

Textura X

Proteina
(9)
1,41
3,93

12,18
2,37
0,8
20,69
103%

CHO (g)
16,39
10,46

0,96
14,88
10,1
52,79
105%

Grasa total
)
1,05
0,46
7
3,5
1,71
0,3
14,02
105%
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Platillo: Bistec encebollado, picadillo de chayote, arroz blanco, ensalada de lechuga, chile, tomate y limén, Fresco de cas, banano.

Cantidad Energia

Almuerzo (Kcal)
RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 100 264
CEBOLLA, CABEZA 10 4,5
ARROZ BLANCO COSTA RICA 100 165,14
PICADILLO DE CHAYOTE COSTA RICA 100 29,73
ENSALADA DE LECHUGA, CHILE, TOMATE, CEBOLLA Y LIMON

COSTARICA 100 22,23
CAS 40 19,2
BANANO/GUINEO, MADURO 70 62,3
Total 520 567,1
Porcentaje de adecuacion 95%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina Carbohidratos Grasa total

(@)

26,44
0,14
2,81
0,79

1,04
0,48
0,76
32,46
108%

(@)

0,97
32,77
5,62

4,87
4,16
15,99
64,38
107%

(9)

16,78
0,02
2,1
0,81

0,25
0,32
0,23
20,51
103%
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Platillo: Chifrijo con cerdo, Chips de maiz, Chips de tomate, Repollo, rabano y tomate, banano y fresco de cas.

Cantidad Energia

Cena (9) (Kcal)
FRIJOL ROJO, COCIDO S/SAL 50 63,5
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, ASADA 75 195
TORTILLA HORNEADA LISTA PARA TACO 20 93,6
TOMATE ROJO 50 10,5
REPOLLO/COL, CRUDO 30 7,2
RABANO REDONDO 30 33
TOMATE VERDE 30 6,3
CAS 40 19,2
BANANO/GUINEO, MADURO 70 62,3
Total 445 543,47
Porcentaje de adecuacion 91%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina Carbohidratos Grasa total

(9)

4,34
1,41
20,72
1,44
0,4
0,36
0,45
0,36
0,48
0,76
30,72
102%

()
11,4
16,39

12,48
2,3
1,61
0,45
1,38
4,16
15,99
66,16
110%

(9)
0,25
1,05
11,82
4,52
0,15
0,05
0,03
0,06
0,32
0,23
18,48
92%
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Martes

Platillo: Gallo pinto, huevo picado, tortillas de maiz, fresco de frutas, café o te.

Cantidad Energia

Desayuno (0) (Kcal)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 90 132,3
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 3 26,52
TORTILLA DE MAIZ AMARILLO, C/CAL 20 41,2
JUGO DE FRUTAS ENLATADO 100 47
Total 313 389,45
Porcentaje de adecuacion 97%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina Carbohidratos

(@)

1,41
3,93
11,32

1,12

17,78
89%

(@)

16,39
10,46
0,69

8,9

12,5
48,94
98%

Grasa total (g)
1,05

0,46

8,95

3

0,26

13,72
97%
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Platillo: Muslos de pollo a la naranja, papas horneadas, Brdcoli gratinado, lechuga, palmito y cebolla morada, fresco de melocotdn,

manzana.
Cantidad Energia

Almuerzo (9) (Kcal)
POLLO, MUSLO S/PIEL, COCIDO 90 175,5
NARANJA AGRIA, FRUTA 50 25
CEBOLLA, CABEZA 10 4,5
PAPAS S/ICASCARA, HORNEADAS S/SAL 120 111,6
SALSA ENVASADA, DE SOYA 15 9
BROCOLI/BRECOL COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 25 8,75
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE SEMIDESCREMADA 10 17,3
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 30 4,2
PALMITO S/CORTEZA 30 7,8
CEBOLLA, CABEZA 30 13,5
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88,4
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA CRIOLLA,

CRUDA 40 18,4
MANZANA, FRUTA IMPORTADA, C/CASCARA 100 52
Total 560 535,95
Porcentaje de adecuacion 89%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina
(9
22,5
0,35
0,14
2,35
1,58
0,6
2,44
0,27
0,66
0,42

0,36
0,26
31,93
106%

Carbohidratos

(@)

6,5
0,97
25,86
0,84
1,8
0,19
0,89
1,56
2,91

4,68
13,81
60,01

100%

Grasa total (g)
8,81
0,05
0,02
0,12
0,02

0,1
0,7
0,04
0,06
0,06
10

0,04
0,17
20,19
100%
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Platillo: Lomito de res al horno, pure de camote, crema de espinacas, ensalada de remolacha, tomate y lechuga, fresco de melocotén,

manzana.

Cena

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
CEBOLLA, CABEZA

CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
APIO, TALLOS

SALSA ENVASADA, INGLESA

AZASCAR MORENA O NEGRA
CAMOTE/BATATA ANARANJADO COCIDO, SICASCARA S/SAL
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
CREMA, ESPESA

REMOLACHA CRUDA

LECHUGA ROMANA

TOMATE VERDE )
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA CRIOLLA,
CRUDA

MANZANA, FRUTA IMPORTADA, C/CA=SCARA
Total
Porcentaje de adecuacion

Cantidad

(@)
100

10
10
10
20
15
100
80
5
30
30
30

40
100
580

Energia
(Kcal)

264
4,5
2,6
1,4

13,4
56,55
76
18,4
17,25
12,9
51
6,3

18,4
52
548,8
91%

Proteina

(9)
26,44

0,14
0,1
0,07

1,37
2,38

0,1
0,48
0,37
0,36

0,36
0,26
32,43
108%

Carbohidratos

(@)

0,97
0,6
0,3

3,89

14,6

17,72
3

0,14

2,87

0,98

1,38

4,68
13,81
64,94

108%

Grasa total (g)
16,78

0,02

0,03

0,02

1,85
0,05
0,09
0,06

0,04
0,17
19,46
97%



Andlisis AGATTA

Criterio

Excelente 5

Muy bueno

Bueno 3

Regular 2

Malo 1

Armonia

Apariencia

Tamafio de
la porcion

XX | X[+~

Textura
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Miércoles

Platillo: Gallo pinto, huevo con jamon de pavo, pan cuadrado, jugo de pera, café o té.

Cantidad  Energia

Desayuno (9) (Kcal)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 90 132,3
JAMON DE PAVO 10 14,7
PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, SUAVE 20 53,2
PERA, JUGO ENVASADO SOL&LIQ 120 60
Total 340 402,63
Porcentaje de adecuacion 100%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina
)
1,41
3,93
11,32
1,87
1,53
0,41
20,47
102%

Carbohidratos
(9
16,39
10,46
0,69
0,05
10,12
15,53
53,24
106%

Grasa total (g)
1,05
0,46
8,95
0,72
0,66
0,08
11,92
90%
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Platillo: Posta de cerdo al horno, tortas de yuca, coliflor y zanahoria al vapor, ensalada de tomate, espinaca y albahaca, fresco de moray

papaya.
Cantidad  Energia

Almuerzo (9) (Kcal)
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 90 2457
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 3 26,52
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 100 160
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE

SEMIDESCREMADA 10 17,3
COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 40 9,2
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,

ESCURRIDA 40 14
TOMATE ROJO 40 8,4
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 40 9,2
ALBAHACA FRESCA 40 10,8
MORA/ZARZAMORA 40 17,2
PAPAYA/LECHOSA MADURA, PULPA 60 23,4
Total 503 541,72
Porcentaje de adecuacion 90%
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina

(9)
24,81

1,36

2,44
0,74

0,3
0,32
1,19
1,02
0,56
0,37

33,11
110%

Carbohidratos
(9)

38,06

0,19
1,64

3,29
1,84
1,5
1,74
3,84
5,89
57,99
97%

Grasa total (g)
15,46
3
0,28

0,7
0,18

0,07
0,12
0,1
0,24
0,2
0,08
20,43
102%
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Platillo: Fajitas de pollo a curry, Tortillas de trigo, chayote hervido Ensalada de Chile dulce, cebolla morada, apio, fresco de mora y
manzana.

Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos

Cena (9) (Kcal) (0) (0) Grasa total (g)
POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA 90 159,3 24,56 6,04
CONDIMENTO CURRY, POLVO 10 32,5 1,27 5,82 1,38
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 20 6,4 0,37 1,47 0,04
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 20 5,2 0,2 1,21 0,06
TORTILLA DE TRIGO, LISTA PARA FREIR U

HORNEAR 40 124,8 3,32 20,54 3,1
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA 60 14,4 0,37 3,05 0,29
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 8 70,72 8
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 50 13 0,49 3,02 0,15
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 50 16 0,92 3,67 0,1
APIO, TALLOS 50 7 0,35 1,49 0,09
PAPAYA/LECHOSA MADURA, PULPA 100 39 0,61 9,81 0,14
MORA/ZARZAMORA 50 21,5 0,7 4,81 0,25
Total 548 509,82 33,16 54,89 19,64
Porcentaje de adecuacion 85% 110% 91% 98%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcion

Textura X




Platillo: Gallo pinto, Salchichas de pavo, Pan de bollito, Jugo de ciruela, Café/té.

Jueves
Cantidad  Energia

Desayuno (0) (Kcal)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86
SALCHICHA DE PAVO 60 135,6
PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE 20 57
CIRUELA ROJA O AMARILLA, FRUTA FRESCA 50 23
AZUCAR MORENA O NEGRA 10 37,7
Total 240 395,73
Porcentaje de adecuacion 99%
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina
(9
1,41
3,93
8,57
1,58
0,35

15,84
79%

Carbohidratos Grasa total

(@)

16,39
10,46
0,89
9,92
571
9,73
53,7
107%

(9)

1,05
0,46
10,62
1,14
0,14

13,41
100%
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Platillo: Pescado en salsa rosada, Picadillo de platano verde con carne molida, Chayote y zanahoria salteados, Ensalada de Repollo morado,
repollo verde y tomatillo cherry, Fresco de guayaba y Mandarina

Cantidad  Energia

Almuerzo (9) (Kcal)
CORVINA COCIDA EN CALOR SECO 100 105
SALSA PROCESADA, TOMATE C/CEBOLLA 100 42
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 4 35,36
PICADILLO DE PLATANO VERDE CON CARNE MOLIDA

COSTARICA 100 121,82
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA 50 12
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 50 17,5
MARGARINA C/SAL (80% GRASA) 15 107,85
REPOLLO/COL MORADA CRUDA 50 15,5
REPOLLO/COL, CRUDO 50 12
TOMATILLO 'CHERRY" 50 15
GUAYABA MADURA 40 20,4
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA 50 26,5
Total 659 530,93
Porcentaje de adecuacion 89%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina

22,95
1,56

4,86
0,31
0,38
0,14
0,72
0,61
0,75
0,32
0,41
33,01
110%

9,94

21
2,55
4,11
0,14
3,69
2,69
3,95
4,76
6,67
59,1

99%

Carbohidratos Grasa total

0,81
4

2,94
0,24
0,09
12,08
0,08
0,09
0,05
0,24
0,16
20,97
105%
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Platillo: Brochetas de cerdo, Picadillo de papa, Berenjena al horno, Ensalada de Zanahoria, pepino y tomate, Fresco de guayaba y papaya.

Cantidad  Energia

Cena (9) (Kcal)
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA 100 255
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 40 12,8
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 40 10,4
SALSA ENVASADA, BARBACOA 20 15
BERENJENA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 50 17,5
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 50 20,5
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 50 6
TOMATE ROJO 50 10,5
GUAYABA MADURA 40 20,4
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA 70 37,1
PICADILLO DE PAPA COSTARICA 120 115,09
Total 630 520,29
Porcentaje de adecuacion 87%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcion

Textura X

Proteina

(9)
26,29

0,73
0,4
0,36
0,42
0,47
0,3
0,4
0,32
0,57
1,96
32,22
107%

Carbohidratos Grasa total

(@)

2,94
2,41
2,56
4,37
4,79
1,08
2,3
4,76
9,34
21,87
56,42
94%

(9)
15,79

0,08
0,12
0,36
0,11
0,12
0,08
0,15
0,24
0,22
2,48
19,75
99%



Platillo: Gallo pinto Huevo Frito Tortillas de trigo Jugo de fresa Café/té

Viernes
Cantidad  Energia

Desayuno (0) (Kcal)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 90 132,3
TORTILLA DE TRIGO, LISTA PARA FREIR U HORNEAR 20 62,4
FRESA O FRUTILLA 50 16
AZUCAR MORENA O NEGRA 10 37,7
Total 270 390,83
Porcentaje de adecuacion 98%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina
9
1,41
3,93
11,32
1,66
0,34

18,66
93%

Carbohidratos Grasa total

(@)

(9)
16,39 1,05
10,46 0,46
0,69 8,95
10,27 1,55
3,84 0,15
9,73
51,38 12,16
103% 91%
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Platillo: Arroz cantonés, Frijoles molidos, Ensalada de Remolacha hervida, Lechuga, pepino, zanahoria, queso y aceite de oliva, Fresco de

toronja, Pifia.

Cantidad  Energia Proteina

Almuerzo (0) (Kcal) (0)
ARROZ CANTONES COSTA RICA 150 219,44 13,21
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
REMOLACHA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 50 22 0,84
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 50 7 0,45
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 50 20,5 0,45
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 50 6 0,3
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE SEMIDESCREMADA 30 51,9 7,31
ACEITE VEGETAL, DE OLIVA 12 106,08
PINA, TODA VARIEDAD 60 28,8 0,32
TORONJA ROSADA, FRUTA 45 18,9 0,35
Total 547 540,48 27,16
Porcentaje de adecuacion 90% 90%
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4
Armonia X
Apariencia X
Tamafio de X
la porcién
Textura X

Andlisis AGATTA

Carbohidratos Grasa total

(@)

29,19
10,46
4,98
1,49
4,7
1,08
0,57

7,58
4,8
64,85
108%

(9)

4,99
0,46
0,09
0,07
0,05
0,08
2,1
12
0,07
0,06
19,97
100%



Platillo: Pescado salteado con vegetales, Frijoles arreglados,
Escabeche, Ensalada de Lechuga, zanahoria, pepino y limoén,
Fresco de toronja

Cantidad

Cena (9)
PESCADO CARNE, CORVINA, FRESCA 100
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 25
BROCOLI/BRECOL COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 25
COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 25
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 25
COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 25
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 25
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO ) 25
ENSALADA DE LECHUGA, ZANAHORIA, PEPINO Y LIMON
COSTARICA 150
TORONJA ROSADA, FRUTA 45
PINA, TODA VARIEDAD 60
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 130
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 15
Total 675

Porcentaje de adecuacion

Energia
(Kcal)
104
8,75
8,75
5,75
8,75
5,75
8
6,5

26,82
18,9
28,8

155,63
132,6
519
87%

Proteina

(@)
17,78

0,19

0,6
0,46
0,19
0,46
0,46
0,25

1,45
0,35
0,32
10,22

32,73
109%

Carbohidratos Grasa total

(@)

2,06

1,8
1,03
2,06
1,03
1,83
1,51

5,65
4,8
7,58
27,19

56,54
94%

()

3,17
0,05

0,1
0,11
0,05
0,11
0,05
0,08

0,25
0,06
0,07
1,2

15
20,3
102%
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Andlisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcion

Textura X
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Séabado

Platillo: Gallo pinto, Queso frito, Platano maduro, Jugo de Sandia, Café/té.

Cantidad  Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA 60 103,8 14,61
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 2 17,68
PLATANO FRITO 50 110,5 0,72
SANDIA 40 12 0,24
Total 252 386,41 20,91
Analisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafio de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos
(9)
16,39
10,46

1,15
17,51

3,02
48,53

Grasa total (g)
1
0

5
0
12

,05
,46

4,2

2
11
,06
,88
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Platillo: Garbanzos con alitas de pollo, Elote, Picadillo de repollo, Pico de gallo, Fresco de Tamarindo, Melocotén.

Cantidad  Energia Proteina

Almuerzo (9) (Kcal) (0)
GARBANZOS CON POLLO COSTA RICA 180 214,75 14,72
ELOTE/MAIZ FRESCO, AMARILLO DULCE, COCIDO

S/ISAL 50 54 1,66
REPOLLO/COL COMUN, COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 60 13,2 0,61
RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 40 105,6 10,58
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88,4
TAMARINDO 20 47,8 0,56
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA

CRIOLLA, CRUDA 50 23 0,45
Total 410 546,75 28,58
Porcentaje de adecuacion 91% 95%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos

(@)
31,47

12,56
2,68

12,5

5,85
65,06
108%

Grasa total (g)
3,47

0,64
0,26
6,71

10
0,12

0,05
21,25
106%
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Platillo: Pastel de yuca con carne molida, Platano maduro, Coliflor hervida, Ensalada de Palmito, remolacha y repollo verde, Tamarindo

Cantidad  Energia Proteina

Cena (9) (Kcal) (0)
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE

SEMIDESCREMADA 15 25,95 3,65
RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 90 237,6 23,8
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 50 80 0,68
PLATANO MADURO 80 97,6 1,04
COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 50 11,5 0,92
PALMITO S/CORTEZA 50 13 11
REMOLACHA CRUDA 50 21,5 0,8
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 50 12 0,61
TAMARINDO ] 20 47,8 0,56
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA

CRIOLLA, CRUDA 50 23 0,45
Total 505 569,95 33,61
Porcentaje de adecuacion 95% 112%
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos

(@)

0,29

19,03
25,51
2,06
2,6
4,78
2,69
12,5

5,85
75,31
126%

Grasa total (g)

1,05
15,1
0,14

0,3
0,23

0,1
0,09
0,09
0,12

0,05
17,27
86%



Semana 2

Lunes

Platillo: Gallo pinto, Huevos ranchero, Galleta soda, Jugo de naranja, Café/té

Cantidad  Energia Proteina

Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 90 132,3 11,32
TOMATE ROJO 60 12,6 0,48
CHILE PICANTE, FRESCO 5 1,9 0,1
GALLETAS DE SODA, C/SAL 20 85,6 1,84
NARANJA DULCE, JUGO NATURAL 100 45 0,7
Total 375 419,83 19,78
Porcentaje de adecuacion 105% 99%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcion

Textura X

Carbohidratos

(9)
16,39

10,46
0,69
2,76

0,4

14,18
10,4

55,28

106%

Grasa total (g)

1,05
0,46
8,95
0,18
0,03
2,27
0,2
13,14
98%
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Platillo: Sopa de pollo, Arroz amarillo, Tomate gratinado Ensalada de Palmito, remolacha y zanahoria con aceite de oliva, Fresco de

maracuya,Naranja

Almuerzo
POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA

ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,

ESCURRIDA

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO

SISA

ARROZ BLANCO COSTA RICA
TOMATE ROJO

QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

PALMITO S/CORTEZA
REMOLACHA CRUDA
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA

ACEITE VEGETAL, DE OLIVA
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA

NARANJA AGRIA, FRUTA
Total
Porcentaje de adecuacion

Cantidad

85

50

50
80
50

10
30
50
80
10

40
50
585

Energia

150,45
17,5

12
132,11
10,5

17,3

7,8
21,5
32,8
88,4

38,8
25
554,16
92%

Proteina

23,2
0,38

0,31
2,25
0,4

2,44
0,66

0.8
0,74

0,88
0,35
32,41
108%

Carbohidratos

4,11

2,55
26,22
2,3

0,19
1,56
4,78
7,66

9,35
6,5
65,22
109%

Grasa total (g)

5,7
0,09

0,24
1,68
0,15

0,7
0,06
0,09
0,19

10

0,28
0,05
19,23
96%



Andlisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcion

Textura X
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Platillo: Spaguetti a la bolognesa, Pan de ajo, Hongos al vapor, Ensalada Cebolla, zanahoria y chile dulce, Fresco de maracuya, Naranja

Cantidad  Energia Proteina

Cena (9) (Kcal) (9)

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 80 211,2 21,15
SALSA PROCESADA, TOMATE C/HONGOS 30 10,5 0,43
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4
PAN DE AJO 40 148,8 3,32
HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS 50 14 1,09
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 50 16 0,92
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 50 20,5 0,47
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 50 13 0,49
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,

PULPA 40 38,8 0,88
NARANJA AGRIA, FRUTA 50 25 0,35
PASTA S/ENRIQUECER, COCIDA S/SAL 50 79 2,9
Total 540 587,3 32,4
Porcentaje de adecuacion 98% 108%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos

(@)

2,53
2,3
16,64
2,65
3,67
4,79
3,02

9,35
6,5
15,43
66,88
111%

Grasa total (g)

13,42

0,04

0,15

7,68

0,23

0,1

0,12

0,15

0,28
0,05
0,47
22,69
113%



Martes

Platillo: Gallo pinto, Salchichon de pavo, Tostadas, Jugo de melocoton. Café/té

Cantidad  Energia Proteina

Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
SALCHICHA DE PAVO 60 135,6 8,57
PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO,

SUAVE 20 53,2 1,53
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, JUGO

ENVASADO 120 52,8 0,76
Total 300 384,03 16,2
Porcentaje de adecuacion 96% 81%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos

(9)
16,39

10,46
0,89

10,12

13,88
51,74
103%

Grasa total (g)

1,05
0,46
10,62

0,66
0,04

12,83
96%
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Platillo: Lentejas con costilla, Puré de yuca, Guiso de ayote tierno con leche, Ensalada Lechuga, pepino y maiz dulce, Fresco de carambola,

Cantidad  Energia Proteina

Almuerzo (9) (Kcal) (9)
LENTEJAS CON CERDO COSTA RICA 150 207,52 14,19
YUCA 80 128 1,09
LECHE DE VACA, SEMIDESCREMADA (2 %

GRASA) 10 5 0,33
MARGARINA C/SAL (80% GRASA) 6 43,14 0,05
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA,

FLORES 80 12 0,82
LECHE DE VACA, SEMIDESCREMADA (2 %

GRASA) 30 15 0,99
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 50 7 0,45
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 50 6 0,3
MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO ENTERO

ENLATADO 10 6,4 0,2
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 3 26,52
CARAMBOLA 40 12,4 0,42
MELON 80 22,4 0,89
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, ASADA 30 78 8,29
Total 589 569,38 28
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos

15,91
30,45

0,47
0,05

2,62

1,4
1,49
1,08
1,54

2,69
5,26

62,96

Grasa total (g)

9,93
0,22

0,2
4,83

0,06

0,59
0,07
0,08

0,05
3
0,13
0,08
4,73
23,97



Platillo: Arroz con pollo, Frijoles negros molidos, Brocoli y zanahoria salteados, Ensalada rusa, Fresco de carambola, Melon

Cantidad  Energia Proteina

Cena (9) (Kcal) (9)
ARROZ CON POLLO COSTA RICA 120 159,78 8,47
POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA 50 88,5 13,65
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
BROCOLI/SAL, ESCURRIDO 25 8,75 0,6
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,

ESCURRIDA 25 8,75 0,19
MARGARINA C/SAL (80% GRASA) 8 57,52 0,07
ENSALADA RUSA COSTA RICA 100 132,66 3,03
CARAMBOLA 40 12,4 0,42
MELON 80 22,4 0,89
Total 498 550,62 31,25
Porcentaje de adecuacion 92% 104%
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos

(9)
25,87

10,46
1,8

2,06
0,07
14,71
2,69
5,26
62,92
105%

Grasa total (g)

2,12
3,35
0,46

0,1

0,05
6,44
7,2
0,13
0,08
19,93
100%
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Platillo: Gallo pinto, Huevo picado, Pan cuadrado, Jugo de uvas, Café/té

Miércoles
Cantidad  Energia

Desayuno (9) (Kcal)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86
HUEVOS, REVUELTOS O PICADOS 75 159
PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, TOSTADO 20 58,6
UVA, JUGO ENVASADO S/AZUCAR 100 61
Total 295 421,03
Porcentaje de adecuacion 105%
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina

(9)

1,41

3,93
10,38

18

0,56
18,08
94%

Carbohidratos

(9)
16,39

10,46

1,56
10,88
14,96
54,25
108%

Grasa total

(9)

1,05

0,46

12,14

08

0,08

14,53
109%
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Platillo: Carne mechada en salsa de tomate, Crema de ayote sazon, Ensalada Zanahoria y chayote hervidos Repollo morado, espinacas y
chile amarillo, Fresco de frutas y Melocoton.

Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos  Grasa total

Almuerzo (9) (Kcal) (9) (9) (9)

CARNE DE RES EN SALSA DE TOMATE COSTA RICA 210 302,27 20,25 7,84 21,14
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA, AMARILLO 150 45 0,9 11,4 0,3
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 50 17,5 0,38 411 0,09
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA 50 12 0,31 2,55 0,24
REPOLLO/COL MORADA CRUDA 100 31 1,43 7,37 0,16
ESPINACA CRUDA 50 11,5 1,43 1,82 0,2
CHILE DULCE, VERDE O AMARILLO 50 10 0,43 2,32 0,09
JUGO DE FRUTAS ENLATADO 150 70,5 18,75
MELOCOTON, FRUTA CRIOLLA, CRUDA 85 39,1 0,77 9,95 0,09
Total 895 538,87 25,9 66,11 22,31
Porcentaje de adecuacion 90% 86% 110% 110%
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X
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Platillo: Tacos de cerdo al pastor, Tortillas de maiz, Zuccini hervido, Ensalada Lechuga, Pepino y tomate con limoén, Fresco de frutas,

melocotén
Cantidad  Energia

Cena (9) (Kcal)
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA 100 255
TORTILLA DE MAIZ AMARILLO, C/CAL Y CENIZA 40 94,8
SUCHINI COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 60 9,6
ENSALADA DE LECHUGA, PEPINO, TOMATE Y LIMON

COSTARICA 150 23,15
JUGO DE FRUTAS ENLATADO 150 70,5
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA CRIOLLA,

CRUDA 85 39,1
Total 585 492,15
Porcentaje de adecuacion 82%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Proteina

(9)
26,29

1,92
0,38

1,25
0,77

30,61
102%

Carbohidratos

(@)

18,56
2,36

4,76
18,75

9,95
54,38
91%

Grasa total

(9)
15,79

1,76
0,03

0,31
0,09

17,98
90%



Jueves

Platillo: Gallo pinto, Jamon de pavo, Tortillas de trigo, Jugo de frutas, Café/té

Cantidad  Energia Proteina

Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
JAMON DE PAVO 80 117,6 14,96
JUGO DE FRUTAS ENLATADO 200 94

Total 380 354,03 20,3
Porcentaje de adecuacion 88% 102%
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos

(@)

16,39
10,46
0,42
25
52,27

105%

Grasa total (g)

1,05
0,46
5,78

7,29
55%
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Platillo: Pollo en salsa de tomate, Spaguetti integral a la mantequilla, Chayote salteado, Lechuga, tomate y fresas, Fresco de mandarina,

Pera
Cantidad  Energia Proteina

Almuerzo (9) (Kcal) (9)
POLLO SUDADO EN SALSA DE TOMATE

COSTARICA 120 151,27 22,73
ESPAGUETTI INTEGRAL 100 124 5,33
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO

SISA 100 24 0,62
MANTEQUILLA C/SAL 18 129,06 0,15
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 100 14 0,9
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA 50 26,5 0,41
PERA FRUTA CRIOLLA, SICASCARA 80 52 0,2
Total 668 530,4 30,6
Porcentaje de adecuacion 88% 102%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos
(9)

3,22
26,54

5,09
0,01
2,97
2,3
6,67
13,6
56,4
94%

Grasa total (g)

4,78
0,54

0,48
14,6
0,14
0,15
0,16

20,99
105%



Platillo: Mano de piedra en salsa de hongos, Papas campesinas, Barbudos, Repollo y zanahoria, Fresco de mandarina, pera

Cantidad  Energia Proteina

Cena (9) (Kcal) (9)

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 100 264 26,44
SOPA CREMA CONDENSADA, PREP.

C/IAGUA, HONGOS 50 26,5 0,48
HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS 20 5,6 0,43
PAPAS C/CASCARA, COCIDAS S/SAL 100 78 2,86
BARBUDOS COSTA RICA 50 45,32 2,26
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 75 18 0,91
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 75 30,75 0,7
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA 50 26,5 0,41
PERA FRUTA CRIOLLA, S/ICASCARA 100 52 0,2
Total 620 546,67 34,69
Porcentaje de adecuacion 91% 116%
Anélisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos
(9)

1,91
1,06
17,21
2,95
4,03
7,19
6,67
13,6
54,62
91%

Grasa total (g)

16,78

1,84
0,09
0,1
2,94
0,14
0,18
0,16
0,2
22,43
112%
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Viernes

Platillo: Gallo pinto, Huevo con tomate, Pan de bollito, Jugo de manzana,Café/té

Cantidad  Energia Proteina

Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
HUEVO CON TOMATE COSTA RICA 100 117,49 1,77
PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE 20 57 1,58
MARGARINA C/SAL (80% GRASA) 2 14,38 0,02
MANZANA, JUGO ENVASADO S/AZUCAR 120 56,4 0,07
Total 342 387,7 14,78
Porcentaje de adecuacion 97% 74%
Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1

4

Armonia X

Apariencia X

Tamafio de X

la porcién

Textura X

Carbohidratos

16,39
10,46
2,4
9,92
0,02
14,02
53,21
106%

Grasa total (g)

1,05
0,46
8,4
1,14
1,61
0,13
12,79
96%
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Platillo: Chuleta encebollada, Arroz blanco, Picadillo de vainica, Repollo dulce, Fresco de horchata, Sandia

Cantidad  Energia Proteina
Almuerzo (9) (Kcal) (9)
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 80 218,4 22,06
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 10 3,2 0,18
ARROZ BLANCO COSTA RICA 80 132,11 2,25
PICADILLO DE VAINICA COSTARICA 100 46,13 1,87
REPOLLO CHINO 50 7 0,4
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 50 20,5 0,47
MAYONESA DIETETICA 10 33,3 0,09
REFRESCO DE HORCHATA C/MORRO 150 73,5 0,3
SANDIA 60 18 0,37
Total 590 552,14 27,99
Porcentaje de adecuacion 92% 93%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos
(9)

0,73
26,22
7,73
1,25
4,79
0,67
16,5
4,53
62,42
104%

Grasa total (g)

13,74
0,02
1,68
1,59

0,2
0,12
3,33
0,45
0,09

21,22

106%
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Platillo: Alitas de pollo asadas, Platano de maduro en miel, Hongos y zanahoria en salsa teriyaki, Ensalada Brdcoli, tomate y maiz dulce,

Sandia
Cantidad  Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (0)
POLLO, ALAS S/PIEL, COCIDAS 100 181 27,18
PLATANO MADURO 100 122 1,3
DULCE DE COCO 10 42,7 0,05
HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS 25 7 0,54
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 25 8,75 0,19
BROCOLI/BRECOL CRUDO 50 17 1,41
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4
MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO ENTERO
ENLATADO 25 16 0,49
REFRESCO DE HORCHATA C/MORRO 150 73,5 0,3
SANDIA 60 18 0,37
ACEITE VEGETAL, DE COCO 10 86,2
Total 605 582,65 32,23
Porcentaje de adecuacion 97% 107%
Analisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafio de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

31,89
8,5
1,32

2,06
3,32
2,3

3,85
16,5
4,53

74,27
124%

Grasa total (g)

7,18
0,37
1,15
0,12

0,05
0,19
0,15

0,13
0,45
0,09
10
19,88
100%



Séabado

Platillo: Gallo pinto, Omelette , Pan baguette, Jugo de zanahoria y remolacha, Café/té

Cantidad  Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
HUEVOS, OMELET C/JAMON Y QUESO 75 166,5 11,57
PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE 10 28,5 0,79
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 20 8,2 0,19
REMOLACHA CRUDA 20 8,6 0,32
Total 225 354,23 18,21
Porcentaje de adecuacion 88% 91%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

16,39
10,46
1,17
4,96
1,92
1,91
36,81
72%

Grasa total (g)
1,05
0,46
12,5
0,57
0,05
0,03
14,66
110%
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Platillo: Pescado a las hierbas, Patacones, Zanahoria salteada, Ensaladas Chile dulce, tomate y pepino, Limonada con hierba buena,
Carbohidratos

Cantidad  Energia Proteina
Almuerzo (Kcal)
CORVINA COCIDA EN CALOR SECO 100 105 22,95
OREGANO, SECO 5 15,3 0,55
CILANTRO O CULANTRO, HOJAS SECAS 5 13,95 1,1
ALBAHACA, FRESCA 5 1,35 0,13
PLATANO VERDE 90 118,8 1,08
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88,4
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 70 24,5 0,53
MARGARINA C/SAL (80% GRASA) 10 71,9 0,09
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 40 10,4 0,4
TOMATE ROJO 40 8,4 0,32
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 40 4,8 0,24
CIDRA O LIMON REAL 50 20 0,3
HIERBA BUENA, FRESCA 10 4.4 0,33
BANANO/GUINEO, MADURO 50 44,5 0,55
Total 525 531,7 28,57
Porcentaje de adecuacion 89% 95%
Analisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafio de X
la porcién
Textura X

3,22
2,61
0,22
31,77

5,75
0,09
2,41
1,84
0,86
51
0,84
11,42
66,13
110%

Grasa total (g)

0,81
0,51
0,24
0,03
0,09

10

0,13
8,05
0,12
0,12
0,06
0,05
0,07
0,17
20,45
102%
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Platillo: Medallones de cerdo en salsa de mora, Chips de camote, Tortas de coliflor, Ensalada Lechuga, pepino y pifia, Limonada con

hierba buena, banano

Cantidad  Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (9)
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA 100 255 26,29
PINA, TODA VARIEDAD 40 19,2 0,22
CAMOTE/BATATA ANARANJADO COCIDO,
SICASCARA S/ISAL 100 76 1,37
COLIFLOR ENVUELTA EN HUEVO COSTA RICA 50 56,09 3,27
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 75 10,5 0,68
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 75 9 0,44
UVA, FRUTA CRIOLLA 50 34 0,3
CIDRA O LIMON REAL 50 20 0,3
HIERBABUENA 10 4.4 0,33
BANANO/GUINEO, MADURO 70 62,3 0,76
Total 620 546,49 33,96
Porcentaje de adecuacion 91% 113%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos
(9)

5,05

17,72
1,31
2,23
1,62
8,35

51
0,84

15,99

58,21

97%

Grasa total (g)
15,79
0,05

0,14
4,25
0,11
0,12
0,35
0,05
0,07
0,23
21,16
106%



Semana 3

Lunes

Platillo: Gallo pinto, Torta de huevo con espinaca, Tortilla alifiada, Jugo de pifia y maracuyd, Café/té
Carbohidratos

Cantidad  Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
TORTA DE ESPINACA CON HUEVO COSTA
RICA 120 93,13 6,32
TORTILLA DE QUESO COSTA RICA 60 154,64 6,24
PINA, TODA VARIEDAD 20 9,6 0,11
MARACUYA/GRANADILLA MORADA, PULPA 10 9,7 0,22
Total 310 409,5 18,23
Porcentaje de adecuacion 102% 91%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

(@)

16,39
10,46

4,32
16,42
2,53
2,34
52,46
105%

Grasa total (g)

1,05
0,46

6,02
6,98
0,02
0,07
14,6
110%
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Platillo: Pescado al limén, Ensalada de pejibaye, Crema de espinaca, Ensalada Lechuga, manzana y tomate, Fresco de mel6n, Mango

Cantidad  Energia Proteina
Almuerzo (9) (Kcal) 9)
PESCADO CARNE, CORVINA, FRESCA 100 104 17,78
CIDRA O LIMON REAL 20 8 0,12
AJO, CABEZA O BULBO 10 13,4 0,53
ACEITE VEGETAL, DE OLIVA 5 44,2
PEJIVALLE/PIXBAE 80 156,8 2,08
MAYONESA DIETITICA 20 66,6 0,18
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 50 7 0,45
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, S/ICA=SCARA 20 10,8 0,06
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4
MELON CORRUGADO O 'CANTALOUPE! 40 13,6 0,34
JAMON DE PAVO 40 58,8 7,48
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 100 23 2,97
MANGO VERDE 70 30,8 0,28
SOPA CREMA DESHIDRATADA,
ESPARRAGOS 5 18,3 0,69
Total 610 565,8 33,36
Porcentaje de adecuacion 94% 111%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafrio de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos
(9)

2,04
2,93

33,36
1,34
1,49
2,92

2,3
3,26
0,21
3,75
8,05

2,79
64,44
107%

Grasa total (g)

3,17
0,02
0,02

5
3,52
6,66
0,07
0,02
0,15
0,08
2,89
0,26
0,14

0,54
22,1
110%
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Platillo: Lomo de cerdo relleno, Ensalada de papa, Crema de coliflor, Ensalada Lechuga, brocoli y zanahoria, Fresco de melén

Cantidad  Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (9)
CERDO, CARNE S'EMIMAGRA, HORNEADA 100 255 26,29
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 20 7 0,15
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL,
ESCURRIDO 20 6,2 0,36
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
PAPAS C/CASCARA, COCIDAS S/SAL 50 39 1,43
COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 50 11,5 0,92
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 5 1,6 0,09
CREMA, ESPESA 10 34,5 0,2
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 100 14 0,9
BROCOLI/BRECOL CRUDO 50 17 1,41
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 50 20,5 0,47
MANGO VERDE 70 30,8 0,28
MELON CORRUGADO O 'CANTALOUPE' 40 13,6 0,34
Total 615 533,27 34,25
Porcentaje de adecuacion 89% 114%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafrio de X
la porcion
Textura X

Carbohidratos
(9)

1,64

1,43
16,39
8,61
2,06
0,37
0,28
2,97
3,32
4,79
8,05
3,26
53,17
89%

Grasa total (g)
15,79

0,04

0,02
1,05
0,05
0,23
0,01
3,7
0,14
0,19
0,12
0,14
0,08
21,56
108%
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Martes

Platillo: Gallo pinto, Mano de piedra, Papa rayada, Jugo de fresa y kiwi, Café/té

Cantidad  Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
MANO DE PIEDRA COCIDO 40 93,6 13,64
PAPAS C/CASCARA, COCIDAS S/SAL 80 62,4 2,29
MARGARINA C/SAL (80% GRASA) 8 57,52 0,07
KIWI, FRUTA FRESCA 40 24,4 0,46
FRESA O FRUTILLA 40 12,8 0,27
Total 308 393,15 22,07
Porcentaje de adecuacion 98% 110%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

16,39
10,46

13,77
0,07
5,86
3,07

49,62

99%

Grasa total (g)
1,05
0,46
3,94
0,08
6,44
0,21
0,12
12,3
92%
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Platillo: consomé de costilla de res, Arroz amarillo, Esparragos al vapor, Ensalada Repollo morado, repollo verde, pepino, Fresco de avena,

Melocoton
Cantidad  Energia Proteina
Almuerzo (9) (Kcal) (9)
RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 90 237,6 23,8
ARROZ BLANCO COSTA RICA 100 165,14 2,81
ESPARRAGO COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 80 17,6 1,92
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 100 24 1,21
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 50 6 0,3
FRESCO DE AVENA EN LECHE COSTA RICA 100 60,88 1,17
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA
CRIOLLA, CRUDA 80 36,8 0,72
Total 600 548,02 31,93
Porcentaje de adecuacion 91% 106%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

32,77
3,29
5,37
1,08

13,39

9,36
65,26
109%

Grasa total (g)
15,1
2,1
0,18
0,18
0,08
0,53

0,08
18,25
91%
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Platillo: Dedos de pescado horneados, Ensalada de caracolitos, Chips de remolacha, Pepino, fresa y tomate cherry, Fresco de avena,

Melocoton
Cantidad  Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (0)
CORVINA COCIDA EN CALOR SECO 100 105 22,95
ENSALADA DE CARACOLITOS COSTA RICA 80 142,52 5,54
REMOLACHA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 50 22 0,84
TOMATILLO 'CHERRY" 75 22,5 1,13
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 75 9 0,44
FRESA O FRUTILLA 10 3,2 0,07
FRESCO DE AVENA EN LECHE COSTA RICA 100 60,88 1,17
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL ] 12 106,08
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA
CRIOLLA, CRUDA 100 46 0,9
Total 602 517,18 33,04
Porcentaje de adecuacion 86% 100%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de XX
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

20,18
4,98
5,32
1,62
0,77

13,39

11,7
57,96
97%

Grasa total (g)

0,81
4,27
0,09
0,08
0,12
0,03
0,53

12

0,1
18,03
90%



Miércoles

Platillo: Gallo pinto, Salchichas de pavo en salsa, Pan cuadrado, Jugo de manzana verde y moras, Café/té

Cantidad  Energia
Desayuno (0) (Kcal)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86
SALCHICHA DE PAVO 65 146,9
SALSA PROCESADA, TOMATE C/CEBOLLA 40 16,8
PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, SUAVE 20 53,2
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, SICASCARA 20 10,8
MORA/ZARZAMORA 20 8,6
Total 265 378,73
Porcentaje de adecuacion 95%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Proteina
(9
1,41
3,93
9,28
0,62
1,53
0,06
0,28
17,11
86%

Grasa

Carbohidratos total

(9)
16,39

10,46
0,97
3,98

10,12
2,92
1,92

46,76

94%

(9)
1,05
0,46

11,51
0,08
0,66
0,02

0.1

13,88

104%
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Platillo: Burrito de pollo, Sopa de ayote sazon, Chayote al horno, Pico de gallo, Fresco de chan, Guayaba

Cantidad  Energia
Almuerzo (9) (Kcal)
POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA 100 219
TORTILLA DE TRIGO, LISTA PARA FREIR U HORNEAR 45 140,4
QUESO BLANCO (PANAMA) 10 27,6
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA, AMARILLO 100 30
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA 50 12
ENSALADA DE TOMATE, CHILE, CULANTRO, CEBOLLA Y LIMON
COSTARICA 150 35,35
FRESCO DE CHAN COSTA RICA 120 35,54
GUAYABA MADURA 80 40,8
Total 655 540,69
Porcentaje de adecuacion 90%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Proteina

(@)

24,68
3,73
1,71

0,6
0,31

1,36
0,19
0,64
33,22
110%

Grasa

Carbohidratos total

(@)

23,11
0,45
7,6
2,55

8,2
8,19
9,52

59,62
99%

(9)
12,56

3,49
2,13

0,2
0,24

0,43
0,37
0,48
19,9
100%
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Platillo: Papas con carne de res, Arroz blanco, Guiso de ayote tierno, Ensalada de Repollo, espinacas y pepinos, Fresco de chan, Guayaba

Grasa
Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos total

Cena (9) (Kcal) (9) (9) (9)
PAPAS CON CARNE COSTARICA 150 207,19 12,12 19,33 9,01
RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 50 132 13,22 8,39
ARROZ BLANCO COSTA RICA 100 165,14 2,81 32,77 2,1
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA, HOJAS 50 9,5 1,58 1,17 0,2
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 10 3,2 0,18 0,73 0,02
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 10 2,6 0,1 0,6 0,03
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 75 18 0,91 4,03 0,14
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 75 9 0,44 162 0,12
ESPINACA CRUDA 10 2,3 0,29 0,36 0,04
FRESCO DE CHAN COSTA RICA 100 29,61 0,15 6,82 0,3
GUAYABA MADURA 80 40,8 0,64 9,52 0,48
Total 710 619,34 32,44 76,95 20,83
Porcentaje de adecuacion 103% 108% 128% 104%

Analisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X




Jueves

Platillo: Gallo pinto, Huevo frito, Pancakes de avena, Jugo de naranja y espinaca, Café/té
Carbohidratos

Cantidad Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82,57 1,41
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59,86 3,93
AVENA EN HOJUELAS S/FORTIFICAR (MOSH) 20 77,8 3,38
LECHE DE VACA, SEMIDESCREMADA (2 %
GRASA) 40 20 1,32
CANELA, MOLIDA 10 26,1 0,39
HUEVOS, FRITOS O ESTRELLADOS 60 120,6 8,18
NARANJA AGRIA, FRUTA 30 15 0,21
ESPINACA CRUDA 10 2,3 0,29
Total 270 404,23 19,11
Porcentaje de adecuacion 102% 96%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

16,39
10,46
13,25

1,87
7,98
0,53
3,9
0,36
54,74
109%

Grasa total (g)

1,05
0,46
1,38

0,79
0,32
9,19
0,03
0,04
13,26
99%
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Platillo: Frijoles blancos con posta de cerdo, Chips de yuca, Vainicas y zanahora al vapor, Ensalada de Remolacha y zanahoria, Fresco de

limén, Nectarina

Cantidad Energia Proteina
Almuerzo (9) (Kcal) (9)
FRIJOL BLANCO, GRANO SECO 20 66,6 4,67
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 80 218,4 22,06
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44,2
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 80 128 1,09
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL,
ESCURRIDO 25 8,75 0,47
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 25 8,75 0,19
REMOLACHA CRUDA 50 21,5 0,8
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 50 20,5 0,47
LIMON AGRIO, FRUTA SIN PIEL 40 11,6 0,44
NECTARINA 80 35,2 0,85
Total 455 563,5 31,04
Porcentaje de adecuacion 94% 103%
Analisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafio de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(9)
12,05

30,45
1,97

2,06
4,78
4,79
3,73
8,44

68,27

114%

Grasa total (g)
0,17
13,74

0,22
0,07

0,05
0,09
0,12
0,12
0,26
19,84
99%
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Platillo: Lasagna de pollo en salsa de tomate, Pan de ajo, Chaoyote y brocoli asados, Ensalada Lechuga, tomate y uvas, Fresco de limén,

Nectarina
Cantidad Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (9)
PASTA ENRIQUECIDA, COCIDA C/SAL 50 78,5 2,9
POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA 100 219 24,68
SALSA PROCESADA, TOMATE C/HONGOS 50 17,5 0,73
TOMATE ROJO 20 4,2 0,16
PAN DE AJO 40 148,8 3,32
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA 25 6 0,16
BROCOLI/COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 25 8,75 0,6
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG 75 10,5 0,68
TOMATE ROJO 75 15,75 0,6
UVA, FRUTA CRIOLLA 10 6,8 0,06
LIMON AGRIO, FRUTA SIN PIEL 40 11,6 0,44
NECTARINA 80 35,2 0,85
Total 590 562,6 35,18
Porcentaje de adecuacion 94% 117%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafrio de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

15,3

4,22
0,92
16,64
1,27
1,8
2,23
3,45
1,67
3,73
8,44
59,67
99%

Grasa total (g)

0,47
12,56
0,07
0,06
7,68
0,12
0,1
0,11
0,23
0,07
0,12
0,26
21,85
109%



Viernes

Platillo: Gallo pinto, Huevos con espinaca, Pan tostado con queso, Jugo de papaya y sandia, Café/té

Cantidad Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82.57 141
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59.86 3.93
HUEVOS, REVUELTOS O PICADOS 60 127.2 8.3
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 20 4.6 0.59
PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO,
TOSTADO 30 87.9 2.7
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA 10 17.3 2.44
PAPAYA DE MONTANA 20 4.8 0.16
SANDIA 20 6 0.12
260 390.23 19.65
Porcentaje de adecuacion 98% 98%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

16.39
10.46
1.25
0.75

16.32

0.19
01.08
1.51
47.95
96%

Grasa total (g)

252

01.05
0.46
9.71
0.05

1.2

0.7
0.04
0.03

13.24
98%
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Platillo: Estofado de cerdo, Chips de platano verde, Sopa de tomate, Hongos, zanahoria y espinacas, Fresco de guanabana, Mandarina
Carbohidratos

Cantidad Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (9)
CERDO, CARNE S'EMIMAGRA, COCIDA 100 273 27,57
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 30 10,5 0,23
PAPAS C/CASCARA, COCIDAS S/SAL 30 23,4 0,86
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO
SISA 30 7,2 0,19
PLATANO VERDE 80 105,6 0,96
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4
SOPA CONDENSADA, PREP. C/AGUA,
TOMATE 50 17,5 0,42
HONGOS CRUDOS 50 11 1,55
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 50 20,5 0,47
ESPINACA CRUDA 50 11,5 1,43
GUANABANA/GUANABA 40 26,4 0,4
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA 80 42,4 0,65
Total 640 559,5 35,13
Porcentaje de adecuacion 93% 117%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafrio de X
la porcién
Textura X

(@)

2,47
5,16

1,53
28,24
2,3

3,4
1,64
4,79
1,82
6,74

10,67
68,76
115%

Grasa total (g)
17,18

0,05
0,03

0,14
0,08
0,15

0,4
0,17
0,12

0,2
0,12
0,25

18,89
94%



Séabado

Platillo: Gallo pinto, Jamon de pavo, Arepa salada, Jugo de naranja y manzana roja, Café/té

Cantidad Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82.57 141
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59.86 3.93
JAMON DE PAVO 75 110.25 14.03
PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE 30 85.5 2.37
MANTEQUILLA C/SAL 5 35.85 0.04
MANZANA, FRUTA IMPORTADA, C/CASCARA 20 10.4 0.05
NARANJA DULCE, JUGO ENVASADO
SIAZUCAR 20 8.4 0.12
Total 250 392.83 21.95
Porcentaje de adecuacion 98% 109%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

16.39
10.46

0.4
14.88

2.76
1.97

46.86
94%

Grasa total (g)

01.05
0.46
5.42
1.71

04.06
0.03

0.03
12.76
96%
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Platillo: Pechuga de pollo rellena con vegetales, Arroz blanco, Tomate gratinado. Ensalada rabano, repollo y pepino, Fresco de fresa, Pera

Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos
Almuerzo (9) (Kcal) 9) (9) Grasa total (g)
POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA 100 219 24,68 12,56
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 10 3,5 0,08 0,82 0,02
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL,
ESCURRIDO 10 3,5 0,19 0,79 0,03
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4 2,3 0,15
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA 10 17,3 2,44 0,19 0,7
RABANO REDONDO, RAIZ 50 55 0,75 0,75 0,05
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 50 12 0,61 2,69 0,09
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 50 6 0,3 1,08 0,08
FRESA O FRUTILLA 40 12,8 0,27 3,07 0,12
PERA FRUTA IMPORTADA, S/ICA=SCARA 80 46,4 0,3 12,37 0,1
ARROZ BLANCO COSTA RICA 100 165,14 2,81 32,77 2,1
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44,2 5
Total 555 545,84 32,83 56,83 21
Porcentaje de adecuacion 91% 109% 95% 105%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X




Platillo: Tortas de carne de res, Tortillas de maiz, Crema de zanahoria, Repollo, zanahoria y tomate, Fresco de fresa, Pera

Cantidad Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (9)
RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 100 264 26,44
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 10 3,2 0,18
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 10 2,6 0,1
TORTILLA DE MAIZ AMARILLO, C/CAL Y
CENIZA ) 70 165,9 3,36
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 50 17,5 0,38
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4
FRESA O FRUTILLA 40 12,8 0,27
PERA FRUTA IMPORTADA, S/ICA=SCARA 100 58 0,38
Total 430 534,5 31,51
Porcentaje de adecuacion 89% 105%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos
(9)

0,73
0,6

32,48

4,11
2,3
3,07
15,46
58,75
98%

Grasa total (g)
16,78
0,02
0,03

3,08

0,09
0,15
0,12
0,12
20,39
102%
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Semana 4

Lunes

Platillo: Gallo pinto, Huevo con tomate, Tostadas francesas, Jugo de manzana verde , Café/té

Cantidad Energia
Desayuno (9) (Kcal)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82.57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59.86
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 90 132.3
TOMATE ROJO 40 8.4
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 2 17.68
PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, TOSTADO 20 58.6
MIEL DE ABEJAS 5 15.2
MANZANA, FRUTA IMPORTADA, C/CASCARA 40 20.8
Total 297 395.41
Porcentaje de adecuacion 99%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Proteina

(@)

1.41
3.93
11.32
0.32

1.8
0.02
0.1
18.9
95%

Carbohidratos

(@)

16.39
10.46
0.69
1.84

10.88
4.12
5.52
49.9

100%

Grasa total

()

01.05
0.46
8.95
0.12

2
0.8

0.07
13.45
101%
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Platillo: Pollo en salsa de espinacas, Camote al vapor, Hongos y vainicas al vapor, Ensalada Lechuga, mango y tomate, Fresco de crema,
Guayaba

Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos  Grasa total
Almuerzo (9) (Kcal) (9) (9) (9)
POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA 100 219 24,68 12,56
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 30 6,9 0,89 1,13 0,08
ACEITE VEGETAL, DE OLIVA 5 44,2 5
CAMOTE/BATATA ANARANJADO COCIDO,
SICASCARA S/SAL 100 76 1,37 17,72 0,14
HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS 50 14 1,09 2,65 0,23
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL, ESCURRIDO 50 17,5 0,95 3,94 0,14
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 100 14 0,9 2,97 0,14
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4 2,3 0,15
MANGO MADURO 30 17,7 0,15 4,62 0,06
FRESCO DE CREMA EN LECHE COSTA RICA 100 81,51 3,64 12,72 1,83
GUAYABA VERDE 75 71,25 0,75 17,1 0,9
Total 690 572,56 34,82 65,15 21,23
Porcentaje de adecuacion 95% 116% 109% 106%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X




Martes

Platillo: Gallo pinto, Queso frito, Pan francés, Jugo de maracuya y naranja, Café/té

Cantidad Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82.57 141
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59.86 3.93
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA 50 86.5 12.18
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 7 61.88
PAN FRANCES DE EL SALVADOR 20 66 2.3
NARANJA AGRIA, FRUTA 20 10 0.14
MARACUYA/GRANADILLA MORADA, JUGO
NATURAL 20 10.2 0.08
Total 217 377.01 20.04
Porcentaje de adecuacion 94% 100%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

16.39
10.46

0.96

13.58
2.6

2.72
46.71
93%

Grasa total (g)

01.05
0.46

3.5
7
0.08
0.02

0.01
4.1
91%
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Platillo: Costilla al horno, Elote asado, Hongos salteados, Espinacas, Ensalada de tomate y repollo verde, Fresco de guanabana, Mel6n

Cantidad Energia Proteina
Almuerzo (9) (Kcal) (9)
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA 100 255 26,29
HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS 50 14 1,09
ESPINACA CRUDA 50 11,5 1,43
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 50 12 0,61
MELON CORRUGADO 100 34 0,84
ELOTE/MAIZ FRESCO, AMARILLO DULCE,
COCIDO S/SAL 120 129,6 3,98
GUANABANA/GUANABA 50 33 0,5
Total 570 499,6 35,14
Porcentaje de adecuacion 83% 117%
Analisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafio de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

2,65
1,82

2,3
2,69
8,16

30,13

8,42
56,17
94%

Grasa total (g)

15,79
0,23
0,2
0,15
0,09
0,19

1,54
0,15
18,34
92%



Platillo: Pollo a la plancha, Crema de maiz, Brocoli al vapor, Lechuga, tomate y albahaca, Fresco de guanabana,Melon
Carbohidratos

Cantidad Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (9)
POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA 100 219 24,68
CREMA, ESPESA 10 34,5 0,2
ELOTE/MAIZ FRESCO, AMARILLO DULCE,
COCIDO S/SAL 150 162 4,98
BROCOLI/BRECOL COCIDO S/SAL,
ESCURRIDO 50 17,5 1,19
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 50 7 0,45
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4
ALBAHACA FRESCA 50 13,5 1,27
MELON CORRUGADO O 'CANTALOUPE! 100 34 0,84
GUANABANA/GUANABA 60 39,6 0,6
Total 620 537,6 34,61
Porcentaje de adecuacion 90% 115%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

0,28
37,67

3,59
1,49
2,3
2,17
8,16
10,1
65,76
110%

Grasa total (g)

12,56
3,7

1,92

0,2
0,07
0,15
0,31
0,19
0,18

19,28
96%
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Miércoles

Platillo: Gallo pinto, Huevo picado con cebollino, Pan de manita, Jugo de pifia, Café/té
Cantidad

Energia

Desayuno
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82.57
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59.86
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 80 117.6
CEBOLLINO 20 4.8
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 3 26.52
PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE 30 85.5
PINA, TODA VARIEDAD 40 19.2
Total 273 396.05
Porcentaje de adecuacion 99%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Proteina

1.41
3.93
10.06
0.22

2.37
0.22
18.21
91%

Carbohidratos

16.39
10.46
0.62
1.1

14.88
05.05
48.5
97%

Grasa total (g)

01.05
0.46
7.95
0.04

3

1.71
0.05
14.26
107%
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Platillo: Corvina Arroz blanco con zanahoria y vainicas, Crema de esparragos, Palmito, zanahoria y manzana, Fresco de guayaba,

Manzana de agua

Cantidad Energia Proteina
Almuerzo (9) (Kcal) (9)
CORVINA COCIDA EN CALOR SECO 100 105 22,95
ARROZ BLANCO COSTA RICA 100 165,14 2,81
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 15 5,25 0,11
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL, ESCURRIDO 15 5,25 0,28
ESPARRAGO COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 50 11 1,2
SOPA CREMA CONDENSADA, PREP. C/AGUA,
ESPARRAGOS 20 7 0,19
PALMITO S/CORTEZA 50 13 11
ZANAHORIA S/ICASCARA, CRUDA 50 20,5 0,45
MANZANA, FRUTA IMPORTADA, SICASCARA 20 9,6 0,05
GUAYABA MADURA 40 20,4 0,32
MANZANA ROSA/POMAROSA 80 20 0,48
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 18 159,12
Total 558 541,26 29,94
Porcentaje de adecuacion 90% 100%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafrio de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

32,77

1,23
1,18
2,06

0,88
2,6
4,7

2,55

4,76

4,56

57,29
95%

Grasa total (g)
0,81
2,1

0,03
0,04
0,11

0,34
0,1
0,05
0,03
0,24
0,24
18
22,09
110%
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Platillo: Fajitas de cerdo salteadas, Puré de papa. Berenjenas en salsa de tomate, Repollo morado, maiz dulce, fresas y espinacas, Fresco

de guayaba, Manzana de agua

Cena

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS
BERENJENA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
TOMATE ROJO

SALSA PROCESADA, TOMATE C/HONGOS
PAPAS EN PURE, RESTAURANTE
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA

FRESA O FRUTILLA
ELOTE/MAIZ FRESCO, AMARILLO DULCE,
CRUDO

GUAYABA MADURA
MANZANA ROSA/POMAROSA
Total

Porcentaje de adecuacion

Cantidad

(9)
100

20
20
50
20
20
100
50
50
30

50
40
80
630

Energia

(Kcal)

273
5,2
6,4

17,5
4,2

83
12
115
9,6

43
20,4
20
512,8
85%

Proteina

(@)
27,57

0,2
0,37
0,42
0,16
0,29
2,31
0,61
1,49

0,2

1,61
0,32
0,48
36,03
120%

Carbohidratos

(@)

1,21
1,47
4,37
0,92
1,69
16,12
2,69
1,88
2,3

9,51
4,76
4,56
51,48
86%

Grasa total (g)
17,18
0,06
0,04
0,11
0,06
0,03
1,21
0,09
0,13
0,09

0,59
0,24
0,24
20,07
100%
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Andlisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcion
Textura X




Jueves

Platillo: Gallo pinto, Salchichas de pavo, Biscocho de queso, Jugo de banano y fresas, Café/té

Cantidad Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82.57 141
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59.86 3.93
SALCHICHA DE PAVO 60 135.6 8.57
PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, SUAVE 30 79.8 2.29
BANANO/GUINEO, MADURO 20 17.8 0.22
FRESA O FRUTILLA 20 6.4 0.13
Total 230 382.03 16.55
Porcentaje de adecuacion 96% 82%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

16.39
10.46
0.89
15.18
4.57
1.54
49.03
98%

Grasa total (g)
01.05
0.46
10.62
0.99
0.07
0.06
13.25
100%
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Platillo: Canelones de carne molida envueltos en huevo, Frijoles arreglados, Zanahoria gratinada, Hongos, tomate y lechuga, Fresco de

cas, Mango Verde

Cantidad Energia
Almuerzo (9) (Kcal)
CANELONES CON CARNE ENVUELTOS EN HUEVO
COSTARICA 130 297
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 100 119,72
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 50 17,5
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA 20 34,6
HONGOS CRUDOS 50 11
TOMATE ROJO 50 10,5
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 50 7
CAS 40 19,2
MANGO VERDE 80 35,2
Total 570 551,72
Porcentaje de adecuacion 92%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Proteina

14,73
7,86

0,38

4,87
1,55
0,4
0,45
0,48
0,32
31,04
103%

Carbohidratos

17,71
20,92

4,11

0,38
1,64
2,3
1,49
4,16
9,2
61,91
103%

Grasa total (g)

18,24
0,92

0,09

1,4
0,17
0,15
0,07
0,32
0,16

21,52
108%
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Platillo: Pescado a la plancha, Pan integral tipo pita ,Hojas de repollo rellenas de verduras, Ensalada de Brdcoli, zanahoria, repollo y
espinacas, Fresco de cas, Mango Verde

Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos
Cena (9) (Kcal) (0) (0) Grasa total (g)
CORVINA COCIDA EN CALOR SECO 110 115,5 25,24 0,89
PAN INTEGRAL, TIPO PITA 70 186,2 6,86 38,5 1,82
REPOLLO/COL COMUN, COCIDO S/SAL,
ESCURRIDO 50 11 0,51 2,23 0,22
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 20 7 0,15 1,64 0,04
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL, ESCURRIDO 20 6,2 0,36 1,43 0,02
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA 20 4,8 0,12 1,02 0,1
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 16 141,44 16
CAS 40 19,2 0,48 4,16 0,32
MANGO VERDE 60 26,4 0,24 6,9 0,12
Total 406 517,74 33,96 55,88 19,53
Porcentaje de adecuacion 86% 113% 93% 98%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X




Viernes

Platillo: Gallo pinto, Huevo frito, Tostadas de pan integral, Jugo de pera y melocoton, Café/té

Cantidad Energia Proteina
Desayuno (9) (Kcal) (0)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82.57 141
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59.86 3.93
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 80 117.6 10.06
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 3 26.52
PAN INTEGRAL, DE RODAJA O CUADRADO,
TOSTADO 30 83.1 3.27
PERA FRUTA IMPORTADA, S/ICASCARA 20 11.6 0.08
MELOCOTON MORADO/COHOMBRO DE OLOR 20 8.6 0.16
Total 253 389.85 18.91
Porcentaje de adecuacion 97% 95%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

16.39
10.46
0.62

1551
03.09
2.22
48.29
97%

Grasa total (g)

01.05
0.46
7.95

3

1.44
0.02
0.02
13.94
105%
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Platillo: Chop suey, Pan de ajo, Zapallo relleno de vegetales al horno, Ensalada Lechuga, tomate, zanahoria y cebolla morada, Freso de
mora, Pifa

Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos
Almuerzo ) (9) (Kcal) (9) (9) Grasa total (g)
CHOP SUEY CON POLLO Y JAMON COSTA
RICA 150 146,82 7,89 21,02 3,58
POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA 60 106,2 16,37 4,03
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA,
FLORES 50 7,5 0,52 1,64 0,04
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 10 3,5 0,08 0,82 0,02
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL,
ESCURRIDO 10 3,1 0,18 0,71 0,01
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 50 7 0,45 1,49 0,07
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4 2,3 0,15
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 25 10,25 0,23 2,4 0,06
CEBOLLA, CABEZA'Y TALLOS 25 8 0,46 1,83 0,05
MORA/ZARZAMORA 40 17,2 0,56 3,84 0,2
PINA, TODA VARIEDAD 80 38,4 0,43 10,1 0,1
PAN DE AJO 50 186 4,15 20,8 9,6
Total 600 544,47 31,72 66,95 17,91

Porcentaje de adecuacion 91% 106% 111% 90%
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Andlisis AGATTA

Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de XX
la porcion
Textura




272

Platillo: Chalupas de carne mechada, Papas horneadas, Sopa de tomate, Hongos, espinacas, tomate y manzana verde, Freso de mora, Pifa

Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos
Cena (9) (Kcal) (9) (0) Grasa total (g)
RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 100 264 26,44 16,78
TORTILLA DE MAIZ AMARILLO, C/CAL 40 82,4 2,24 17,8 0,52
PAPAS S/ICASCARA, HORNEADAS S/SAL 100 93 1,96 21,55 0,1
MILTOMATE 60 24 0,96 5,28 0,3
HONGOS CRUDOS 50 11 1,55 1,64 0,17
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4 2,3 0,15
ESPINACA CRUDA 50 11,5 1,43 1,82 0,2
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, SICASCARA 20 10,8 0,06 2,92 0,02
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, SICASCARA 40 21,6 0,12 5,84 0,04
PINA, TODA VARIEDAD 80 38,4 0,43 10,1 0,1
Total 590 567,2 35,59 69,25 18,38
Porcentaje de adecuacion 95% 119% 115% 92%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcion
Textura X




Séabado

Platillo: Gallo pinto, Omelette, Platano maduro, Jugo de mango, Café/té

Cantidad Energia Proteina  Carbohidratos
Desayuno (9) (Kcal) (9) (9)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 82.57 141 16.39
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50 59.86 3.93 10.46
HUEVOS, OMELET C/JAMON Y QUESO 70 155.4 10.79 01.09
PLATANO MADURO 60 73.2 0.78 19.13
MANGO MADURO 40 23.6 0.2 6.16
Total 270 394.63 17.11 53.23
Porcentaje de adecuacion 99% 86% 106%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X

Grasa total (g)

01.05
0.46
11.67
0.22
0.08
13.48
101%
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Platillo: Arroz con carne de cerdo, Ensalada de caracolitos, Chayote al vapor, Zanahoria, uvas y tomate, Fresco de limén, Manzana
amarilla

Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos
Almuerzo (9) (Kcal) (9) (9) Grasa total (g)
ARROZ CON CARNE DE CERDO COSTA RICA 150 230,95 10,5 32,89 5,88
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 50 136,5 13,79 8,59
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO
SISA 50 12 0,31 2,55 0,24
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA 50 20,5 0,47 4,79 0,12
TOMATE ROJO 50 10,5 0,4 2,3 0,15
ENSALADA DE CARACOLITOS COSTA RICA 50 89,08 3,46 12,61 2,67
LIMA DULCE, FRUTA 40 12 0,28 4,22 0,08
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, SICASCARA 80 43,2 0,24 11,68 0,08
Total 520 554,73 29,45 71,04 17,81
Porcentaje de adecuacion 92% 98% 118% 90%
Anélisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamario de X
la porcién
Textura X
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Platillo: Muslos de pollo con papas, Frijoles negros arreglados, Zuccini y zanahoria hervidos, Lechuga, cebolla morada, cebolla blanca,

chile dulce, Fresco de limén, Manzana amarilla

Cantidad Energia Proteina
Cena (9) (Kcal) (9)
PAPAS CON POLLO COSTA RICA 150 168,78 14,65
POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA 40 70,8 10,92
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 12 106,08
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 100 119,72 7,86
SUCHINI COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 25 4 0,16
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 25 8,75 0,19
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 100 14 0,9
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 100 32 1,83
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 50 13 0,49
LIMA LIMON/LIMON DULCE 40 12,8 0,16
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, S/ICASCARA 80 43,2 0,24
Total 722 593,13 37,4
Porcentaje de adecuacion 99% 125%
Analisis AGATTA
Criterio Excelente 5 | Muy bueno Bueno 3 Regular 2 Malo 1
4
Armonia X
Apariencia X
Tamafio de X
la porcién
Textura X

Carbohidratos

(@)

18,54

20,92
0,98

2,06
2,97
7,34
3,02
2,8
11,68
70,31
117%

Grasa total (g)

3,87
2,68

12
0,92
0,01

0,05
0,14
0,19
0,15
0,56
0,08
20,65
103%



Costo de semana 1

Lunes

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE
JUGO DE NARANJA C/AZUCAR

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
CEBOLLA, CABEZA

ARROZ BLANCO COSTA RICA

PICADILLO DE CHAYOTE COSTA RICA

CEBOLLA, CABEZA'Y TALLOS
LECHUGA ICERBERG
TOMATE ROJO

Fraccion

Cantidad comestibl

(9)
50

50
7

50
30
100

Cantidad

(9)
100

10
100
100

30

30

30

e
1
1
1

1
1

0,88
0,91

0,77
0,91
0,95
0,98
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Precio
Peso Peso  Unidad wunidad Cost Costo del
neto  bruto de de 0 por ingredient
crudo crudo compra compra g e
22,5 22,5 10 kg 8119 0,82 18,45
14 14 8 kg 8795 11 154
7 7 5L 4595 0,92 6,44
50 50 0,9kg 3395 3,77 188,5
30 30 400 g 450 1.12 33.6
100 100 2L 1800 0.9 90
318,79
9563,7
152 172,727273 1,636 kg 7771 4,8 829,0909091
10 10,989011 3 kg 5995 2 21,97802198
100 100 10 kg 8119 0,82 82
100 129,87013 2,187 kg 1225 0,56 72,72727273
30 32,967033 3 kg 5995 2 65,93406593
30 31,5789474  1,4Kkg 2775 1,98 62,52631579
30 30,6122449 2 kg 1895 0,95 29,08163265



LIMON

CAS

BANANO/GUINEO, MADURO
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

FRIJOL ROJO, COCIDO S/SAL

ARROZ BLANCO COSTA RICA
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, ASADA
TORTILLA HORNEADA LISTA PARA TACO
TOMATE ROJO

REPOLLO/COL COMAN, CRUDO
RA=BANO REDONDO

TOMATE VERDE

CAS

BANANO/GUINEO, MADURO

Total 1 porcion

Total 30 porciones

10
40
70

Cantidad

(9)

50
50
75
20
50
30
30
30
40
70

0,53

0,64

[EEY

0,89

0,98
0,8
0,8

0,98

0,64

10 18,8679245  1kg

40
70

14
22,5
123
20
50
30
30
30
40
70

138,202247

40 1kg

109,375 1kg

14 8 kg

22,5 10 kg

1,76 kg

20 1 kg
51,0204082 2 kg
37,5 1 kg

37,5 1 kg

30,6122449 2 kg

40 1 kg

109,375 1 kg

1000
600
500

8795
8119
8087
1000
1895
950
450
1895
600
500

0.6
0.5

1,1
0,82
4,6

0,95
0,95
0.45
0,95
0.6
0.5
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18,86792453
36

65.58
1218,206143
36546,18428

15,4

18,45
635,7303371
20
48,46938776
35,625

16.8
29,08163265
24

54.6
826,7563575
24802,69072



Martes

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
TORTILLA DE MAIZ AMARILLO,C/CAL
JUGO DE FRUTAS ENLATADO

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

POLLO, MUSLO S/PIEL, COCIDO
NARANJA AGRIA, FRUTA

CEBOLLA, CABEZA

PAPAS S/ICASCARA, HORNEADAS S/SAL
SALSA ENVASADA, DE SOYA
BROCOLI/BRECOL COCIDO S/SAL, ESCURRIDO
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG
PALMITO S/ICORTEZA

CEBOLLA, CABEZA

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

Cantidad

(9)
50

50
90
3
20
100

Cantidad

(9)
90

50
10
120
15
25

10
30
30
30
10

1

0,88

N Y SN

0,65
0,64
0,91
1
1
0,59

1
0,95
0,95
0,91

1

22,5 225  10kg
14 14 8 kg
90 102,272727 1,940 kg

3 3 5L

20 20 1,237
100 100 1L
115,2 177,230769 1,565
50 78,125 5487
10 10,989011 3 kg
42 42 3 kg
15 15 750 ml
22,25 37,7118644 0,8 kg
10 10 0,9
30 31,5789474 1,4 Kg
30 31,5789474 410
30 32,967033 3 kg
10 10 5L

8119
8795
3094
4595
2995
1150

5157
2250
5995
2925
1740
1995

3395
2775
1740
5995
4595

0,82

1,1
1,59
0,92
2,42
1.15

3,3
0,41

0,98

2.3
2,49
3,77

1,98
3.1

0,92

278

18,45

15,4
162,6136364
2,76

48,4

115
362,6236364
10878,70909

584,8615385
32,03125
21,97802198
41,16

35
93,90254237

37,7
62,52631579
97.86
65,93406593
9.2



DURAZNO AMARILLO/MELOCOTAN, FRUTA
CRIOLLA, CRUDA

MANZANA, FRUTA IMPORTADA, C/CA=SCARA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
CEBOLLA, CABEZA

CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
APIO, TALLOS

SALSA ENVASADA, INGLESA

AZUCAR MORENA O NEGRA

CAMOTE/BATATA ANARANJADO COCIDO,
S/ICASCARA S/SAL

ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
CREMA, ESPESA

REMOLACHA CRUDA

LECHUGA ROMANA

TOMATE ROJO

DURAZNO AMARILLO/MELOCOTAN, FRUTA
CRIOLLA, CRUDA

MANZANA, FRUTA IMPORTADA, C/CA=SCARA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

40
100

Cantidad

(9)
100

10
10
10
20
15

100
80

30
30
30

40
100

0,88
0,92

0,88
0,91
0,82
0,89

0,75

0,94
0,94
0,98

0,88
0,92

40
100

175
10
10
10
20
15

102
80

30
30
30

40
100

45,4545455
108,695652

198,863636
10,989011
12,195122

11,2359551

20
15

102
106,666667
5
31,9148936
31,9148936
30,6122449

45,4545455
108,695652

1 kg
15

3,402 kg
3 kg

0,7 kg
1.5 kg
3L

900 g

1 kg
3009
2,25 L
1 kg
1,4 kg
2 kg

1 kg
15

1375
2525

16313
5995
1750
1000
5000
1000

700
1000
9195
1300
2775
1895

1375
2525

1.3
1,68

48

2,5
1.5
1.6
11

0.7
3.33
4,09

1.3
1,98
0,95

1.3
1,68

279

59

182
1216,093735
36482,81204

954,5454545
21,97802198
30,48780488
16.845

32

16.5

71.4

354.97

20,45

41.48
63,19148936
29,08163265

59
182,6086957
1393,343099
41800,29297



Miércoles

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA

HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO

JAMON DE PAVO

PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, SUAVE
PERA, JUGO ENVASADO SOL&LIQ

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
YUCA O MANDIOCA, RAA=Z

QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

TOMATE ROJO

ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
ALBAHACA FRESCA
MORA/ZARZAMORA

Cantidad

(9)
50

50
90
10
20
120

Cantidad

(9)
90

3
100

10
40

40
40
40
40
40

1

0,88

N Y SN

0,89
1
1

1
0,39

0,89
0,98
0,75
0,64
0,96

22,5
14
90
10
20

120

147,6
3
100

10
40

40,4
40
40
40
40

22,5

14
102,272727
10

20

120

165,842697
3
100

10
102,564103

45,3932584
40,8163265
53,3333333

62,5
41,6666667

10 kg

8 kg
1,940 kg
500¢g
1,440 kg
1L

1,76 kg
5L
2 kg

0,9 kg
0.8 kg

1,5 kg
2 kg
0.3 kg
0,2 1g
1 kg

8119
8795
3094
2995
3295

950

8087
4595
1750

3395
895

675
1895
1000
1000

500

0,82

1,1
1,59
5.99
2,29
0,95

4,6
0,92
0,88

3,77
1.1

0,45

0,95
3.33

0.5

280

18,45

15,4
162,6136364
59.9

45,8

114
356,2636364
10687,90909

762,8764045
2,76
88

37,7
112.82

20,42696629
38,7755102
175.9

312,5

20.83



PAPAYA/LECHOSA MADURA, PULPA
Total 1 porcion
Total 30 porciones

Cena

POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA
CONDIMENTO CURRY, POLVO

CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS

CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
TORTILLA DE TRIGO, LISTA PARA FREIR U
HORNEAR

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS

APIO, TALLOS

PAPAYA/LECHOSA MADURA, PULPA
MORA/ZARZAMORA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

60

Cantidad

(9)

90
10
20
20

40
60
8
50
50
50
100
50

0,67

0,48

0,96
0,82

0,77

0,82
0,96
0,89
0,67
0,96

60

115,2
10
20
20

40
60

50
50
50
100
50

89,5522388

240

10
20,8333333
24,3902439

40
77,9220779
8
60,9756098
52,0833333
56,1797753
149,253731
52,0833333

1,5 kg

2,024
5049
3 kg

0,7 kg

1,237 kg
2,187 kg
5L

0,7

3 kg

1.5 kg
1,5 kg

1 kg

995

9300

600
5995
1750

2995
1225
4595
1759
5995
1000

995

500

0,66

4,6
12

2
2,5

2,42
0,56
0,92
2,5
2
0.66
0,66
2

281

59,10447761
1322,143359
39664,30076

1104

120
41,66666667
60,97560976

96,8
43,63636364
7,36
152,4390244
104,1666667
37.078
98,50746269
104,1666667
1933,71846
58011,55381



Jueves

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
SALCHICHA DE PAVO

PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE
CIRUELA ROJA O AMARILLA, FRUTA FRESCA
AZUCAR MORENA O NEGRA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

CORVINA COCIDA EN CALOR SECO
SALSA PROCESADA, TOMATE C/CEBOLLA
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

PLATANO VERDE

CARNE MOLIDA

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

MARGARINA C/SAL (80% GRASA)
REPOLLO/COL MORADA CRUDA
REPOLLO/COL COMUSN, CRUDO
TOMATILLO 'CHERRY"

Cantidad

(9)
50

50
60
20
50
10

Cantidad

(9)
100

100
4
60
40
50

50
15
50
50
50

Y

0,94

0,66
0,88
0,77

0,89
0,8

0,8
0,86

22,5 22,5
14 14
60 60
20 20
50 53,1914894
10 10

130 130
100 100
4 4

60 90,9090909
70 79,5454545
50 64,9350649

50,5 56,741573

15 15
50 62,5
50 62,5

20 23,255814

10 kg
8 kg
1 kg

0.4 kg
1 kg
900

1 kg
1,09 L
5L

0,9 kg
1,564 kg
2,187 kg

1,5 kg
1,27 kg
1 kg

1 kg
0.5 kg

8119
8795
4295

450
3000
1000

6000
2975
4595
1575
7343
1225

675
2195
950
950
1450

0,82
1,1
4,3
1,1

0,9

2,72
0,92
1,75

4,7
0,56

0,45
1,73
0,95
0,95

2,9

282

18,45

15,4

258

22
159,5744681
9
482,4244681
14472,73404

780
2172
3,68
159,0909091
373,8636364
36,36363636

25,53370787
25,95

59,375
59,375
67,44186047



GUAYABA MADURA
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS

CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
SALSA ENVASADA, BARBACOA
BERENJENA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
TOMATE ROJO

GUAYABA MADURA
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA
PICADILLO DE PAPA COSTA RICA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

40
50

Cantidad

(9)
100

40
40
20
50
50
50
50
40
70
120

0,82
0,72

0,89
0,96
0,82

0,81
0,89
0,73
0,98
0,82
0,72

1

40
50

164
40
40
20
50
50
50
50
40
70

120

48,7804878
69,4444444

184,269663
41,6666667
48,7804878
20
61,7283951
56,1797753
68,4931507
51,0204082
48,7804878
97,2222222
120

15
2 kg

1,76 kg
3 kg
0,7 kg
2,4 L
0.2
1,5 kg
1 kg
2 kg
1,5

2 kg
3 kg

1995
1000

8087
5995
1750
3395

675

675

900
1895
1995
1000
2925

1,33
0,5

4,6

2,5
1,39
3,375
0,45
0,9
0,95
1,33
0,5
0,98

283

64,87804878
34,72222222
1962,274021
58868,22063

847,6404494
83,33333333
121,9512195
27,8
208,3333333
25,28089888
61,64383562
48,46938776
64,87804878
48,61111111
117,6
1655,541618
49666,24853



Viernes

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO

TORTILLA DE TRIGO, LISTA PARA FREIR U

HORNEAR

FRESA O FRUTILLA
AZUCAR MORENA O NEGRA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

ARROZ

CARNE DE RES SEMIMAGRA COCIDA
JAMON

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
REMOLACHA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG
ZANAHORIA S/ICASCARA, CRUDA
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

ACEITE VEGETAL, DE OLIVA

Cantidad

(9)

50
50
90

20
50
10

Cantidad

(9)

50
50
50
50
50
50
50
50

30
12

1
1
0,88

0,94

1
0,88
1
1
0,67
0,95
0,89
0,73

1
1

22,5 225  10kg
14 14 8 kg
90 102,272727 1,9kg
20 20  1,2Kkg
50 53,1914894 1kg
10 10 0,9kg

22,5 225  10kg

87,5 99,4318182 3,402 kg
50 50  0,5Kkg
14 14 8 kg
50 74,6268657 1kg
50 52,6315789 1,4 kg
50 56,1797753  1,5kg
50 68,4931507 1kg
30 30  0,9kg
12 12 1L

8119
8795
3094

2995
2000
1000

8119
16313
2995
8795
1400
2775
675
900

3395
3000

0,82
1,1
1,59

2,42

1,1

0,82
4,8
5,99
11
1,4
1,98
0,45
0,9

3,77

284

18,45
15,4
162,6136364

48,4
212,7659574
11
468,6295938
14058,88781

18,45
477,2727273
299,5

15,4
104,4776119
104,2105263
25,28089888
61,64383562

113,1
36



PINA, TODA VARIEDAD
TORONJA ROSADA, FRUTA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

PESCADO CARNE, CORVINA, FRESCA
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

BRO“COLI/BRECOL COCIDO S/SAL, ESCURRIDO
COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS

CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
LECHUGA ICERBERG

PEPINO

ZANAHORIA

LIMON

TORONJA

PINA, TODA VARIEDAD

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

Total 1 porcion

Total 30 porciones

60
45

Cantidad

(9)
100

25
25
25

25
25
25
50
50
40
10
45
60
130
15

0,52
0,51

0,89
0,59
0,39

0,89
0,96
0,82
0,95
0,73
0,89

0,51
0,52
1

60
45

130

25,25
22,25
25

25,5
25
25
50
50
40
10
45
60

36,4
15

115,384615
88,2352941

130

28,3707865
37,7118644
64,1025641

28,6516854
26,0416667
30,4878049
52,6315789
68,4931507
44,9438202
10
88,2352941
115,384615
36,4

15

1,5 kg

1 kg

1,5 kg
0.3 kg
0.8 kg

1,5 kg
3 kg
0,7 kg
1,4 kg
1 kg
1,5 kg
2 kg
1 kg
1,5 kg
8 kg
5L

285

850 0,57 65,76923077

6000

675
1995
895

675
5995
1750
2775

900

675
1495
2000

850
8795
4595

0,45
2,49
11

0,45

2,5
1,98
0,9
0,45
0,74

0,57
1,1
0,92

1321,104831
66055
1981650

780

12,76685393
93,90254237
70,51282051

12,89325843
52,08333333
76,2195122
104,2105263
61,64383562
20,2247191
7.4
176,4705882
65,76923077
40,04

13,8
1587,937221
47638,11662



Séabado

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
PLATANO FRITO

SANDIA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo
GARBANZOS
POLLO S/PIEL

ELOTE/MAIZ FRESCO, AMARILLO DULCE, COCIDO

S/ISAL

REPOLLO/COL COMAN, COCIDO S/SAL, ESCURRIDO

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
TAMARINDO

DURAZNO AMARILLO/MELOCOTAN, FRUTA

CRIOLLA, CRUDA
Total 1 porcion

Cantidad

(9)
50

50

60

2
50
40

Cantidad

(9)
80

100

50
60
40
10
20

50

[EEN

0,65
0,52

0,48
0,8
0,8

0,88

0,34

0,88

22,5
14

60

50
40

80
100

50
60
70
10
20

50

22,5
14

60

2
76,9230769
76,9230769

80
208,333333

62,5

75
79,5454545
10
58,8235294

56,8181818

10kg 8119
8kg 8795
09kg 3395
5L 4595
3kg 1000
45kg 2000
2,024 9300
3kg 2500
1kg 950
3402kg 16313
5L 4595
06kg 1200
lkg 1375

0,82
1,1

3,77
0,92
0,33
0,45

4,6

0,83
0,95

4,8
0,92

1,3

286

23,32
15,1

63,77

2,92
77,25307692
77,37307692
259,7361538
7792,084615

958,3333333

51,875

71,25
381,8181818
9,2
117,6470588

73,86363636
1663,98721



Total 30 porciones

Cena

QUESO BLANCO FRESCO,LECHE
SEMIDESCREMADA

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
YUCA O MANDIOCA, RAAZ
PLA=TANO MADURO

COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
PALMITO S/CORTEZA

REMOLACHA CRUDA

REPOLLO/COL COMUN, CRUDO
TAMARINDO

DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA
CRIOLLA, CRUDA

Total 1 porcion
Total 30 porciones
Costo total semana 1

Cantidad

(9)

15
90
50
80
50
50
50
50
20

50

1 15
0,88 157,55
1 50
0,65 80
0,39 50
0,95 50
0,67 50
0,8 50
0,34 10
0,88 50

15
178,977273
50
123,076923
128,205128
52,6315789
74,6268657
62,5
29,4117647

56,8181818

0,9 kg
3,402 kg
2 kg

3 kg

0,8 kg
0,41 kg
1 kg

1 kg

0,6 kg

1 kg

3395
16313
1750
1000
895
1300
1400
950
1200

1375

3,77
4,8
0,88
0,3
1,1
3,17
1,4
0,95

1,3

287

49919,61631

56,55
859,0909091
44
36,92307692
141,025641
166,8421053
104,4776119
59,375
58,82352941

73,86363636
1600,97151
48029,1453
2540533,20



Semana 2

Lunes

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO
TOMATE ROJO

CHILE PICANTE, FRESCO

GALLETAS DE SODA,C/SAL

NARANJA DULCE, JUGO NATURAL
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

POLLO, CARNE S{PIEL, COCIDA

ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
ARROZ BLANCO COSTA RICA

TOMATE ROJO

QUESO BLANCO FRESCO,LECHE
SEMIDESCREMADA

Cantidad

(9)

50
50
90
60
5
20
100

Cantidad

(9)

85

50
50
80
50

10

Fraccion

1
1
0,88
0,98
0,84
1
1

0,72

0,89
0,77

0,98

Peso Peso
comestible neto

bruto

22,5 22,5
14 14
90 102,273
60 61,2245
5 5,95238
20 20

100 100

108,8 151,111

50,5 56,7416

50 64,9351
36 36
50 51,0204

10 10

compra

10 kg

8 kg
1,940 kg
2 kg

0,7 kg
1,536 kg
5,487 kg

2,024

1,5 kg
2,187 kg
10 kg

2 kg

288

Costo del

ingrediente
18,45
15,4
162,6136364
58,16326531
14,88095238
31,2
41
341,7078541
10251,23562

4,6 6951111111

0,45 25,53370787
0,56 36,36363636

29,52

0,95 48,46938776

Precio
Unidad de unidad de Precio
compra  porg
8119 0,82
8795 11
3094 1,59
1895 0,95
1750 2,5
2395 1,56
2250 0,41
9300
675
1225
8119 0,82
1895
3395 3,77

0,9 kg

37,7



PALMITO S/CORTEZA

REMOLACHA CRUDA

ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA

ACEITE VEGETAL, DE OLIVA
MARACUYA«/GRANADILLA MORADA, PULPA
NARANJA AGRIA, FRUTA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
SALSA PROCESADA, TOMATE C/HONGOS
TOMATE ROJO

PAN DE AJO

HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS
ZANAHORIA C/CA=SCARA, CRUDA
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
MARACUYA«/GRANADILLA MORADA, PULPA
NARANJA AGRIA, FRUTA

PASTA S/ENRIQUECER, COCIDA S/SAL
Total 1 porcion

Total 30 porciones

30
50
80
10
40
50

Cantidad

(9)

80
30
50
40
50
50
50
50
40
50
50

0,95
0,67
0,89

0,52
0,64

0,88

0,98

0,97
0,96
0,89
0,82
0,52
0,64

30
50
80
10
40
50

140
30
50
40
50
50
50
50
40
50
50

31,5789
74,6269
89,8876
10
76,9231
78,125

159,091
30
51,0204
40
51,5464
52,0833
56,1798
60,9756
76,9231
78,125
50

0,41 kg
1000
1,5 kg
1L

1 kg
5,487 kg

3,402 kg
1,09 L

2 kg
400 g
0,5 kg

3 kg

1,5 kg
0,7 kg

1 kg
5,487 kg
5 kg

1300
1400
675
3000
700
2250

16313
2975
1895

450
2625
5995

675
1750

700
2250
8295

3,17
1,4
0,45

0,7
0,41

4,8
2,72
0,95

4,5
5,25

0,45
2,5
0,7

0,41

1,66

289

100,1052632
104,4776119
40,4494382
30
53,84615385
32,03125
1233,60756
37008,22681

763,6363636
81,6
48,46938776
180
270,6185567
104,1666667
25,28089888
152,4390244
53,84615385
32,03125

83
1795,088302
53852,64906



Martes

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
SALCHICHA DE PAVO

PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, SUAVE
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, JUGO
ENVASADO

Total 1 porcion
Total 30 porciones

Almuerzo

LENTEJAS

CARNE DE CERDO SEMIMAGRA
YUCA

LECHE DE VACA, SEMIDESCREMADA (2 % GRASA)

MARGARINA C/SAL (80% GRASA)
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA, FLORES
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'

PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
MAI=Z AMARILLO DULCE, GRANO ENTERO
ENLATADO

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

Cantidad

(9)
50

50
60
20

120

Cantidad

(9)
50

100
80
10

80
50
50

10

N

22,5
14
60
20

120

50
100
80
10

80
50
50

10

22,5
14
60
20

120

50
112,36
80

10

6
195,122
52,6316
68,4932

10
3

10 kg

8 kg

1 kg
1,440 kg

1 kg

0,4 kg
1,76 kg
2 kg
1L
1,27 kg
4 kg
1,4 kg

3 kg
5L

8119
8795
4295
3295

1375

800
8087
1750

940
2195
1970
2775

3195
4595

0,82
1,1
4,3

2,29

1,3

4,6
0,88
0.94
1,73
0,49
1,98

1,06
0,92

290

18,45
15,4
258
45,8

156
493,65
14809,5

52
516,8539326
70,4

9,4

10,38
95,6097561
104,2105263
0

10,6
2,76



CARAMBOLA
MELON

Total 1 porcion
Total 30 porciones

Cena

ARROZ

POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA

BROCOLI/SAL, ESCURRIDO
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

MARGARINA C/SAL (80% GRASA)
REMOLACHA

MAYONESA

CARAMBOLA

MELON

Total 1 porcion

Total 30 porciones

40
80

Cantidad

(9)
100

70
50
25

25

8
90
10
40
80

0,97
0,51

0,48

0,59

0,89

0,67

0,97
0,51

40
80

45
89,6
14
22,25

25

90
10
40
80

41,2371
156,863

45
186,667
14
37,7119

28,0899
8
134,328
10
41,2371
156,863

800 g
1 kg

10 kg
2 kg
8 kg
300

1,5 kg
1,27 kg
1 kg
3,6 kg
800 g
1 kg

1000
1500

8119
9300
8795
1995

675
2195
1400
3195
1000
1500

1,25
1,5

0,82
4,65

1,1
2,49

0,45
1,73
1,4
5995
1,25
1,5

2901

51,54639175
235,2941176
1159,054724
34771,64173

36,9
868
15,4
93,90254237

12,64044944
13,84
188,0597015
59950
51,54639175
235,2941176
61465,5832
1843967,496



Miércoles

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
HUEVOS, REVUELTOS O PICADOS

PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO,

TOSTADO

UVA, JUGO ENVASADO S/AZUCAR
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo
CARNE DE RES SEMIMAGRA COCIDA

AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA, AMARILLO

ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

78 88,6364

0,88 367,5 417,614
150 283,019

50,5 56,7416

292

0,82 18,45
1,1 15,4
1,59 140,9318182

2,29 45,8
2,3 230
450,5818182
13517,45455

4,5 1879,261364
0,49 138,6792453

0,45 25,53370787



CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
REPOLLO/COL MORADA CRUDA

ESPINACA CRUDA

CHILE DULCE, VERDE O AMARILLO

JUGO DE FRUTAS ENLATADO

MELOCOTON, FRUTA CRIOLLA, CRUDA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA
TORTILLA DE MAi=Z AMARILLO, C/CAL Y CENIZA
SUCHINI COCIDO S/SAL, ESCURRIDO

LECHUGA ICEBERG

TOMATE ROJO

PEPINO

LIMON

JUGO DE FRUTAS ENLATADO )
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA
CRIOLLA, CRUDA

Total 1 porcion
Total 30 porciones

50
100
50
50
150
85

Cantidad

100
40
60
50
50
40
10

150

85

0,77

0,8
0,75
0,82

0,88

0,89

0,95
0,95
0,98
0,73
0,85

0,88

50
100
50
50
150
85

164
40
68,4
50
50
40
10
150

85

64,9351
125
66,6667
60,9756
150
96,5909

184,27
40

72
52,6316
51,0204
54,7945
11,7647
150

96,5909

2,187 kg
1 kg

0,3 kg
0,7 kg
1L

1 kg

1,76 kg
1,237 kg
1 kg

1,4 kg

2 kg

1 kg

0,2

1L

1 kg

1225
950
1000
1750
975
1375

8087
2995
1100
2775
1895

900
1495

975

1375

0,56
0,95
3,3
2,5
0,97
1,3

4,6
2,42
11
1,98
0,95
0.9
99,67
0,97

1,3

293

36,36363636
118,75

220
152,4390244
145,5
125,5681818
2842,095159
85262,85478

847,6404494
96,8

79,2
104,2105263
48,46938776
49,23
1172,588235
145,5

125,5681818
2669,206781
80076,20342



Jueves

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
JAMON DE PAVO

JUGO DE FRUTAS ENLATADO

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo
POLLO SUDADO EN SALSA DE TOMATE COSTA
RICA

ESPAGUETTI

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
MANTEQUILLA C/SAL

LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'
TOMATE ROJO

MANDARINA/TANGERINA, FRUTA

PERA FRUTA CRIOLLA, S/ICA=SCARA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cantidad

(9)
50

50
80
200

Cantidad
(9)

120
100
100
18
100
50
50
80

e

0,48

0,77

0,95
0,98
0,72
0,75

22,5
14
80

200

163,84
100
100

18
100
50
50
80

22,5
14
80

200

341,333
100
129,87
18
105,263
51,0204
69,4444
106,667

10 kg
8 kg
0,5 kg
1L

2,024

5 kg
2,187 kg
0,6 kg
1,4 kg

2 kg

2 kg

1 kg

8119
8795
2995

975

9300
8295
1225
4870
2775
1895
1000
2100

0,82

1,1
5,99
0,97

4,6
1,66
0,56

8,1
1,98
0,95

0,5

2,1

294

18,45
15,4
479,2
194
707,05
21211,5

1570,133333
166
12,712727273
145,8
208,4210526
48,46938776
34,72222222
224
2470,273269
74108,19806



Cena

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
SOPA CREMA CONDENSADA, PREP. C/AGUA,
HONGOS

HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS
PAPAS C/CASCARA, COCIDAS S/SAL
VAINICAS

HUEVO

REPOLLO/COL COMUN, CRUDO
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA
PERA FRUTA CRIOLLA, S/ICA=SCARA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cantidad

(9)
100

50
20
100
30
20
75
75
50
100

0,88

0,97

0,88
0,88

0,8
0,89
0,72
0,75

100

50
20
100
30
20
75
75
50
100

113,636

50
20,6186
100
34,0909
22,7273
93,75
84,2697
69,4444
133,333

1,526 kg

58¢

0,5 kg

3 kg

1 kg
1,940 kg
1 kg
1,5kg

2 kg

1 kg

8080

400
2625
2925

950
3094

950

675
1000
2100

53

6,8
5,25
0,98
0,95
1,59
0,95
0,45

0,5

2,1

295

602,2727273

340
108,2474227
98
32,38636364
36,13636364
89,0625
37,92134831
34,72222222
280
1658,748948
49762,46843



Viernes

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
HUEVO

TOMATE ROJO

PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE
MARGARINA C/SAL (80% GRASA)
MANZANA, JUGO ENVASADO S/AZUSCAR
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS

ARROZ BLANCO COSTA RICA
PICADILLO DE VAINICA COSTARICA
REPOLLO CHINO

ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA

MAYONESA DIETETICA

Cantidad

(9)
50

50
80
20
20
2
120

Cantidad

(9)
80

10
80
100
50
50

10

1
1
0,88
0,98
1
1
1

0,89
0,96

0,88
0,8
0,89

22,5
14
80
20
20

2
120

131,2
10

80
100
50

50

10

22,5

14
90,9091
20,4082
20

2

120

147,416
10,4167
80
113,636
62,5
56,1798

10

10 kg

8 kg
1,940 kg
2 kg

0,4 kg
1,27 kg
1L

1,76 kg
3 kg
10 kg
1 kg

1 kg
1,5 kg

3,6 Kg

8119
8795
3094
1895

450
2195
1400

8087
5995
8119
950
950
675

5995

0,82

1,1
1,59
0,95
1,12
1,73

1,4

4,6

0,82
0,95
0,95
0,45

1,67

296

18,45

15,4
144,5454545
19,3877551
22,4

3,46

168
391,6432096
11749,29629

678,1123596
20,83333333
65,6
107,9545455
59,375
25,28089888

16,7



REFRESCO DE HORCHATA C/MORRO
SANDIA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena
POLLO, ALAS S/PIEL, COCIDAS
PLA«=TANO MADURO

HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS
ZANAHORIA S/ICSCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

BROCOLI/BRECOL CRUDO

TOMATE ROJO
MAI=Z AMARILLO DULCE, GRANO ENTERO
ENLATADO

REFRESCO DE HORCHATA C/MORRO
SANDIA

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
Total 1 porcion

Total 30 porciones

150
60

Cantidad

(9)
100

100
25

25
50
50

25
150
60
10

1
0,52

0,33
0,65
0,97

0,89
0,59
0,98

0,52

150
60

128
100
25

25,25
50
50

25
150
60
10

150
115,385

387,879
153,846
25,7732

28,3708
84,7458
51,0204

25

150
115,385
10

297

1 kg 2295 2.3 345
3,2 kg 1995 0,62 71,53846154
1390,394599

41711,83796

2,024 9300 4,6 588,8
3 kg 1000 0,33 33
0,5kg 2625 5,25 131,25

1,5 kg 675 0,45 12,76685393
300 1995 2,49 211,0169492
2 kg 1895 0,95 48,46938776

3 kg 3195 1,06 26,5
1 kg 2295 2,3 345
3,2 kg 1995 0,62 71,53846154
SL 4595 0,92 9,2
1477,541652

44326,24957



Séabado

Desayuno
ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA

JAMON
HUEVOS

PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA
REMOLACHA CRUDA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

CORVINA COCIDA EN CALOR SECO
ORE%GANO, SECO

CILANTRO O CULANTRO, HOJAS SECAS
ALBAHACA, FRESCA

PLA=TANO VERDE

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

Cantidad

(9)
50

50

25
50

10
20
20

Cantidad

(9)
100

5
5
5
90
10

0,89
0,67

0,9
0,64
0,66

25
50

10
20
20

130

ol

90
10

22,5
14

25
56,8182

10
22,4719
29,8507

130

5
5,55556
7,8125
136,364
10

10 kg

8 kg

0,5 kg
1,940 kg
0,4 kg
1,5kg

1 kg

1 kg
0,5
0,3 kg
0,2 kg
3 kg
5L

8119
8795

2995
3094

450
675
1400

13795
500
725

1000
1000
4595

0,82
1,1
5,99
1,59
1,1
0,45
1,4

13,8
10
2,42

0,33
0,92

298

18,45

15,4

149,75
90,34090909
11
10,11235955
41,79104478
336,8443134
10105,3294

1794

50
13,44444444
39,0625

45

9,2



ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

MARGARINA C/SAL (80% GRASA)
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
TOMATE ROJO

PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
CIDRA O LIMON REAL

HIERBA BUENA, FRESCA
BANANO/GUINEO, MADURO

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA

PINA, TODA VARIEDAD
CAMOTE/BATATA ANARANJADO COCIDO,
S/ICASCARA S/SAL

COLIFLOR

HUEVO

LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
UVA, FRUTA CRIOLLA

CIDRA O LIMON REAL

70
10
40
40
40
50
10
50

Cantidad

(9)
100

40

100
40
10
75
75
50
50

0,89

0,82
0,98
0,73
0,85
0,41
0,64

0,89
0,52

0,72
0,39
0,88
0,95
0,73
0,78
0,85

70,7
10
40
40
40
50
10
50

164
40

104
40
10
75
75
50
50

79,4382
10
48,7805
40,8163
54,7945
58,8235
24,3902
78,125

184,27
76,9231

144,444
102,564
11,3636
78,9474

102,74
64,1026
58,8235

1,5 kg
1,27 kg
0,7 kg
2 kg

1 kg

2 kg
0,35 kg
1 kg

1,76 kg
1,5 kg

1 kg

0,8 kg
1,940 kg
1,4 kg

1 kg

1 kg

2 kg

675
2195
1750
1895

900
1495
1000

500

8087
850

700
895
3094
2775
900
4450
1495

0,45
1,73
2,5
0,95
0,9
0,74
2,85
0,5

4,6
0,57

0,7

1,1
1,59
1,98

0,9
4,45
0,74

299

35,74719101
17,3
121,9512195
38,7755102
49,31506849
43,52941176
69,51219512
39,0625
2365,900041
70977,00122

847,6404494
43,84615385

101,1111111
112,8205128
18,06818182
156,3157895
92,46575342
285,2564103
43,52941176



HIERBABUENA
BANANO/GUINEO, MADURO
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Costo total de la semana

Semana 3

Lunes

Desayuno
ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
ESPINACA

HUEVO

TORTILLA DE QUESO COSTA RICA

PINA, TODA VARIEDAD
MARACUYA/GRANADILLA MORADA, PULPA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

10
70

Cantidad

(9)

50
50
20

80
60
20
10

0,41
0,64

Fraccion
comestible

1
1
0,75

0,88
1
0,52
1

10 24,3902
70 109,375

0,35 kg
1 kg

Unidad
Peso de
neto bruto  compra

22,5 225 10kg
14 14 8Kkg
20 26,66667 0,3 kg

1,940
80 90,90909 kg
60 60  1kg
20 38,46154 1,5Kg
10 10 1Kkg

Peso

1000

500

Precio
unidad de
compra
8119
8795
1000

3094
725
850
700

0,5

300

2,85 69,51219512
54,6875

1825,253469
54757,60407
708259,251

Precio
porg
0,82
1,1
3,3

1,59
0,77
0,57

0,7

Costo del
ingrediente
18,45
15,4
88

144,5454545
46,2
21,92307692
7
341,5185315
10245,55594



Almuerzo

PESCADO CARNE, CORVINA, FRESCA
CIDRA O LIMON REAL

AJO, CABEZA O BULBO

ACEITE VEGETAL, DE OLIVA
PEJIVALLE/PIXBAE

MAYONESA DIETATICA

LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, S/ICA=SCARA
TOMATE ROJO

MELON CORRUGADO O 'CANTALOUPE!
JAMON DE PAVO

ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
MANGO VERDE

SOPA CREMA DESHIDRATADA, ESPARRAGOS
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA

Cantidad

(9)
100

20
10
5
80
20
50
20
50
40
40
100
70
5

Cantidad

(9)
100

0,85
0,94

0,61
0,95
0,81
0,98
0,51

0,75
0,5

0,89

130
20
10

80
20
50
20
50
40
40
100
70

130
23,52941
10,6383
5
131,1475
20
52,63158
24,69136
51,02041
78,43137
40
133,3333
140

5

1 kg

2 kg
1 kg
1L

1 kg
3,6 kg
1,4 kg
1,5 kg
2 kg
1 kg
0,5 kg
0,3 kg
1 kg
58 ¢

164 184,2697 1,76 kg

6000
1435
2395
3000
4200
5995
2775
2525
1895
1500
2995
1000
1600

415

8087

0,6
0,74
2,4
3,3
4,2
1,67
1,98
1,68
0,95
1,5
5,99
3,3
1,6
7,1

4,6

301

78
17,41176471
25,53191489

16,5
550,8196721
33,4
104,2105263
41,48148148
48,46938776
117,6470588
239,6

440

224

35,5
1972,571806
59177,15418

847,6404494



302

ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,

ESCURRIDA 20 0,89 20,2 22,69663 1,5Kkg 675 0,45 10,21348315
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL, ESCURRIDO 20 0,88 20 22,72727 1 kg 950 0,95 21,59090909
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50 1 225 225 10kg 8119 0,82 18,45
PAPAS C/CASCARA, COCIDAS S/SAL 50 1 50 50 3 kg 2925 0,98 49
COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 50 0,39 50 128,2051 0,8 kg 895 1,1 141,025641
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 5 0,96 5 5,208333 3 kg 5995 2 10,41666667
CREMA, ESPESA 10 1 10 10 2,250 L 9195 4,09 40,9
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 100 0,95 100 105,2632 1,4kg 2775 1,98 208,4210526
BROCOLI/BRECOL CRUDO 50 0,59 50 84,74576 0,8 kg 1995 2,49 211,0169492
ZANAHORIA C/CA=SCARA, CRUDA 50 0,88 50 56,81818 1,5kg 675 0,45 25,56818182
MANGO VERDE 70 0,5 70 140 1 kg 1600 1,6 224
MELON CORRUGADO O 'CANTALOUPE' 40 0,51 40 78,43137 1 kg 1500 15 117,6470588
Total 1 porcion 1925,890392

Total 30 porciones 57776,71175



Martes

Desayuno
ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA

MANO DE PIEDRA COCIDO

PAPAS C/CASCARA, COCIDAS S/SAL
MARGARINA C/SAL (80% GRASA)
KIWI, FRUTA FRESCA

FRESA O FRUTILLA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
ARROZ BLANCO COSTA RICA

ESPARRAGO COCIDO S/SAL, ESCURRIDO

REPOLLO/COL COMAN, CRUDO
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
AVENA

LECHE SEMIDESCREMADA

Cantidad

(9)
50

50

40
80

8
40
40

Cantidad
(9)

90
100
80
100
50
30
70

0,88

0,53
0,8
0,73

22,5
14

70
80

40
40

157,5
45

80
100
50
30

70

225  10kg 8119
14 8kg 8795
1,842
79,54545 kg 8280
80  3kg 2925
8 1,27kg 2195
46,51163  1kg 3195
42,55319  1kg 2000
3,402
178,9773 kg 16313
45  10kg 8119
150,9434 0,45 2795
125  1kg 950
68,49315  1Kg 900
30 2kg 2995
70 1L 940

0,82
1,1

4,5
0,98
1,73

3,2

4,8
0,82
6,21
0,95

0,9

1,5
0,94

303

18,45
15,4

357,9545455
78,4

13,84
148,8372093
85,10638298
717,9881377
21539,64413

859,0909091
36,9
937,3584906
118,75
61,64383562
45

65,8



DURAZNO AMARILLO/MELOCOTAN, FRUTA
CRIOLLA, CRUDA

Total 1 porcion
Total 30 porciones

Cena

CORVINA COCIDA EN CALOR SECO
CARACOLITOS

MAYONESA

REMOLACHA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
TOMATILLO 'CHERRY"
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
FRESA O FRUTILLA

AVENA

LECHE SEMIDESCREAMA

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
DURAZNO AMARILLO/MELOCOTON, FRUTA
CRIOLLA, CRUDA

Total 1 porcion
Total 30 porciones

80

Cantidad

(9)
100

70
10
50
75
75
10
30
70
12

100

0,88

0,67
0,86
0,73
0,94

0,88

80 90,90909

130 130
70 70
10 10
50 74,62687
75 87,2093
75 102,7397
10 10,6383
30 30
70 70
12 12

100 113,6364

1 kg

1 kg
3 kg
3,6 kg
1 kg
0,5 kg
1 kg
1 kg
2 kg
1L
5L

1 kg

1375

13795
5195
5995
1400
1500

900
2000
2995

940
4595

1375

1,3

13,8
1,73
1,67

1,4

0,9
1,5
0,94
0,92

1,3

304

118,1818182
2242,725053
67281,7516

1794

121,1

16,7
104,4776119
261,627907
92,46575342
21,27659574
45

65,8

11,04

1477272727
2681,215141
80436,45422



Miércoles

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
SALCHICHA DE PAVO

SALSA PROCESADA, TOMATE C/CEBOLLA

PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, SUAVE
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, S/ICASCARA
MORA/ZARZAMORA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA
TORTILLA DE TRIGO, LISTA PARA FREIR U
HORNEAR

QUESO BLANCO (PANAMA)

AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA, AMARILLO

Cantidad

(9)
50

50
65
40

20
20
20

Cantidad
(9)

100

45
10
100

0,72

0,41

22,5 22,5
14 14
65 65
40 40
20 20
20 24,69136
20 20,83333

128 177,7778

45 45
10 10
100 243,9024

10 kg
8 kg

1 kg
1,09L
1,440
kg
1,5kg
1 kg

2,024

1,237
kg
0,9 kg
3 kg

8119
8795
4295
2975

3295
2525
500

9300

2995
3395
1000

0,82
1,1
4,3

2,72

2,29
1,67
0,5

4,6

2,42
3,77
0,33

305

18,45

15,4
279,5
108,8

45,8
41,2345679
10,41666667
519,6012346
15588,03704

817,7777778

108,9
37,7
80,48780488



CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
CHILE

TOMATE

CULANTRO

LIMON

FRESCO DE CHAN COSTA RICA

GUAYABA MADURA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena
PAPAS

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
ARROZ BLANCO COSTA RICA

AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA, HOJAS

CEBOLLA, CABEZA'Y TALLOS

CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
REPOLLO/COL COMAN, CRUDO
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
ESPINACA CRUDA

FRESCO DE CHAN COSTA RICA

50
50
50
40
10
120
80

Cantidad

(9)
100

100
100
50
10
10
75
75
10
100

0,77
0,82
0,98

0,9

0,82

0,88

0,35
0,96
0,82

0,8
0,73
0,75

50
50
50
40
10
120
80

100

175
45
50
10
10
75
75
10

100

64,93506
60,97561
51,02041
44,44444
10

120
97,56098

100

198,8636
45
142,8571
10,41667
12,19512
93,75
102,7397
13,33333
100

2,187

0,7 kg
2 kg
0,3 kg
2 kg
0,13 kg
1,5 kg

3 kg
3,402
kg

10 kg
4 kg
3 kg
0,7 kg
1 kg

1 kg
0,3 kg
0,13 kg

1225
1750
1895

725
1435
1535
1995

2925

16313
8119
1970
5995
1750

950
900
1000
1995

0,56

2,5
0,95
2,42
0,74
11,8
1,33

0,98

4,8
0,82
0,49

2,5
0,95
0,9
3,3
1,33

306

36,36363636
152,4390244
48,46938776
107,5555556

7,4

200
129,7560976
1726,849284
51805,47853

98

954,5454545
36,9

70
20,83333333
30,48780488
89,0625
92,46575342
44

200



GUAYABA MADURA
Total 1 porcion
Total 30 porciones

Jueves

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA

AVENA EN HOJUELAS S/FORTIFICAR (MOSH)
LECHE DE VACA, SEMIDESCREMADA (2 % GRASA)
CANELA, MOLIDA

HUEVOS, FRITOS O ESTRELLADOS
NARANJA AGRIA, FRUTA
ESPINACA CRUDA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo
FRIJOL BLANCO, GRANO SECO
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA

80

Cantidad

(9)
50

50
20
40

2

60
30
10

Cantidad

(9)
20

80

0,82

Y

0,88
0,64
0,75

0,89

80 97,56098
22,5 22,5
14 14
20 20
40 40

2 2

62,4 70,90909

30 46,875
10 13,33333
5,6 5,6

131,2 147,4157

1,5 kg

10 kg
8 kg
2 kg

1L
149

1,940

kg

5,487

0,3 kg

8 kg
1,76 kg

1995

8119
8795
2995
940
720

3094
2250
1000

8795
8087

1,33

0,82
1,1
1,5

0,94

51,4

1,59
0,41
3,3

1,1
4,6

307

129,7560976
1766,050944
52981,52831

18,45
15,4
30
37,6
102,8

112,7454545
19,21875

44
380,2142045
11406,42614

6,16
678,1123596



ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
YUCA O MANDIOCA, RAA=Z

EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL, ESCURRIDO

ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

REMOLACHA CRUDA
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA
LIMON AGRIO, FRUTA SIN PIEL
NECTARINA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

PASTA ENRIQUECIDA, COCIDA C/SAL
POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA

SALSA PROCESADA, TOMATE C/HONGOS
TOMATE ROJO

PAN DE AJO

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
BROCOLI/COCIDO S/SAL, ESCURRIDO

80
25

25
50
50
40
80

Cantidad

(9)
50

100
50
20
40

25
25

0,88

0,89
0,67
0,89
0,53
0,91

0,72

0,98

0,77
0,59

80
25

25,25
50
50
40
80

50
128
50
20
40

25
25

5
80
28,40909

28,37079
74,62687
56,17978

75,4717
87,91209

50
1777778
50
20,40816
40

32,46753
42,37288

5L
2 kg
1 kg

1,5 kg
1 kg
1,5 kg
2 kg
1 kg

5 kg
2,024
1,09
2 kg

2,187

0,8 kg

4595
1750
1100

675
1400
675
1495
3450

8295
9300
2975
1895

1225
1995

0,92
0,88
1,1

0,45
1,4
0,45
0,74
3,4

1,66

4,6
2,72
0,95

0,56
2,49

308

4,6
70,4
31,25

12,76685393
104,4776119
25,28089888

55,8490566
298,9010989

1287,79788
38633,93639

83
817,7777778
136
19,3877551
0

18,18181818
105,5084746



LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'
TOMATE ROJO

UVA, FRUTA CRIOLLA

LIMON AGRIO, FRUTA SIN PIEL

NECTARINA

Total 1 porcion
Total 30 porciones

75
75
10
40
80

0,95
0,98
0,78
0,53
0,91

75 78,94737
75 76,53061
10 12,82051
40 75,4717
80 87,91209

1,4 kg
2 kg
1 kg
2 kg
1 kg

2775
1895
4450
1495
3450

1,98
0,95
4,45
0,74

3,4

309

156,3157895
72,70408163
57,05128205

55,8490566
298,9010989
1820,677134
54620,31403



Viernes

Desayuno
ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA

HUEVOS, REVUELTOS O PICADOS
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA

PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, TOSTADO
QUESO BLANCO FRESCO,LECHE
SEMIDESCREMADA

PAPAYA DE MONTANA
SANDIA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
CEBOLLA, CABEZA'Y TALLOS
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO

Cantidad

(9)
50

50

60
20

30

10
20
20

Cantidad
(9)

100
20
20

1
1

0,88
0,75

1

1
0,75
0,52

0,88
0,96
0,82

22,5 22,5
14 14

62,4 70,90909
20 26,66667

30 30

10 10
20 26,66667
20 38,46154

175 198,8636
20 20,83333
20 24,39024

10 kg
8 kg
1,940

1,440
kg

0,9 kg
1,5 kg
4,5 kg

3,402
kg

3 kg
0,7 kg

8119
8795

3094

3295

3395
995
2000

16313
5995
1750

0,82
1,1

1,59

2,29

3,77
0,66
0,5

4,8
2
2,5

310

18,45
15,4

112,7454545
0

68,7

37,7
17,6
19,23076923
289,8262238
8694,786713

954,5454545
41,66666667
60,97560976



PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO, SUAVE
TOMATE ROJO

ALBAHACA, FRESCA

BERENJENA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'
TOMATE ROJO
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA
GUANA=BANA/GUANABA
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

PAPAS C/CASCARA, COCIDAS S/SAL

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
PLA=TANO VERDE
TOMATE ROJO

60
20
10
50
50
50
10
40
80

Cantidad

(9)
100

30
30

30
80
50

0,98
0,64
0,81
0,95
0,98
0,72
0,67
0,72

0,89
0,89
0,77

0,66
0,98

60
20
10
50
50
50
10
40
80

164

30,3
30

30
80
50

60
20,40816
15,625
61,7284
52,63158
51,02041
13,88889
59,70149
111,1111

184,2697

34,04494
30

38,96104
121,2121
51,02041

1,4 kg
2 kg
0,2
0,2 kg
1,4 kg
2 kg
2 kg
1 kg
2 kg

1,76 kg

1,5 kg
3 kg
2,187
kg

3 kg
2 kg

3295
1895
1000

675
2775
1895
1000
1995
1000

8087

675
2925

1225
1000
1895

2,29
0,95

3,3
1,98
0,95

0,5

1,9

0,5

4,6

0,45
0,98

0,56
0,3
0,95

311

137,4
19,3877551
78,125
203,7037037
104,2105263
48,46938776
6,944444444
113,4328358
55,55555556
1824,41694
54732,50819

847,6404494

15,32022472
29,4

21,81818182
36,36363636
48,46938776



HONGOS CRUDOS

ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA
ESPINACA CRUDA
GUANA=BANA/GUANABA
MANDARINA/TANGERINA, FRUTA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Sabado

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA

JAMON DE PAVO

PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE
MANTEQUILLA C/SAL

MANZANA, FRUTA IMPORTADA, C/CA=SCARA
NARANJA DULCE, JUGO ENVASADO S/AZUCAR
Total 1 porcion

Total 30 porciones

50
50
50
40
80

Cantidad

(9)
50

50
75
30

20
20

0,97
0,89
0,75
0,67
0,72

Y

0,92

50 51,54639
50 56,17978
50 66,66667
40 59,70149
80 111,1111

22,5 22,5

14 14
75 75
30 30

5 5
20 21,73913
20 20

0,5 kg
1,5 kg
0,3 kg
1 kg
2 kg

10 kg
8 kg
0, 5kg
0,4 kg
600 g
1,5 kg
1L

2625

675
1000
1995
1000

8119
8795
2995

450
4870
2525
1100

5,25
0,45
3,3
1,9
0,5

0,82
1,1
5,99
1,1
8,1
1,67
11

312

270,6185567
25,28089888

220
113,4328358
55,55555556
1683,899727
50516,99181

18,45

15,4

449,25

33

40,5
36,30434783
22
614,9043478
18447,13043



Almuerzo

POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL, ESCURRIDO

TOMATE ROJO
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

RABANO REDONDO, RAAZ
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA
FRESA O FRUTILLA

PERA FRUTA IMPORTADA, S/ICASCARA
ARROZ BLANCO COSTA RICA

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA

Cantidad

(9)
100

10
10
50

10
50
50
50
40
80
100

Cantidad
(9)

100

0,72

0,89
0,88
0,98

0,78

0,8
0,73
0,94
0,75

0,88

128

10,1
10
50

10
50
50
50
40
80
45

175

177,7778

11,34831
11,36364
51,02041

10
64,10256
62,5
68,49315
42,55319
106,6667
45

5

198,8636

2,024

1,5kg
1 kg
2 kg

0,9 kg
0,6 kg
1 kg
1 kg
1 kg
1 kg
10 kg
5L

3,402
kg

9300

675
950
1895

3395
900
950
900
950

2100

8119

4595

16313

4,6

0,45
0,5
0,95

3,77
1,5
0,95
0,9
0,95
2,1
0,82
0,92

4,8

313

817,7777778

5,106741573
5,681818182
48,46938776

37,7
96,15384615
59,375
61,64383562
40,42553191
224

36,9

4,6
1437,833939
43135,01817

954,5454545



CEBOLLA, CABEZA'Y TALLOS
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO

TORTILLA DE MAIZ AMARILLO, C/CAL Y CENIZA
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

TOMATE ROJO

FRESA O FRUTILLA

PERA FRUTA IMPORTADA, S/ICA=SCARA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Costo total de la semana

Semana 4

Lunes

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO
TOMATE ROJO

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO,
TOSTADO

1

Cantidad

(9)
50

50
90
40

2

20

10
10

70

50
50
40
00

0,96 10 10,41667
0,82 10 12,19512
1 70 70
0,89 50,5 56,74157
0,98 50 51,02041
0,94 40 42,55319
0,75 100 133,3333
Peso
Fraccion neto
comestible  crudo Peso bruto
1 22,5 22,5
1 14 14
0,88 90 102,27273
0,98 40 40,816327
1 2 2
1 20 20

3 kg
0,7 kg
1.237

1,5 kg
2 kg
1 kg
1 kg

Unidad
de
compra
10 kg
8 kg
1,940 kg
2 kg
5L

1,440 kg

5995
1750

2995

675
1895
950
2100

Precio
unidad de

compra
8119
8795
3094
1895
4595

3295

Precio
porg

314

20,83333333
30,48780488

169,4

25,53370787
48,46938776
40,42553191
280
1569,69522
47090,85661
744110,2842

0,82

1,1
1,59
0,95
0,92

2,29

Costo del
ingrediente
18,4

15,

[

162,613636
38,775510:

1,8

45,

[
[



MANZANA, FRUTA IMPORTADA, C/CA=SCARA
Total 1 porcion
Total 30 porciones

Almuerzo

POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
ACEITE VEGETAL, DE OLIVA
CAMOTE/BATATA ANARANJADO COCIDO,
SICASCARA S/ISAL

HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL, ESCURRIDO
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG
TOMATE ROJO

MANGO MADURO

CREAMA

LECHE

GUAYABA VERDE

Total 1 porcion

Total 30 porciones

40

Cantidad

(9)
100

30
5

100
50
50

100
50
30
20
80
75

0,92

0,72
0,75

0,72
0,97
0,88
0,95
0,98
0,53

40

128
30

102
50
50

100
50
30
20
80
75

43,478261

177,77778
40
5

141,66667
51,546392
56,818182
105,26316
51,020408
56,603774
20
80
75

1,5 kg

2,024
0,3 kg
1L

1 kg
0,5 kg
1 kg
1,4 kg
2 kg
1 kg
1 kg
1L
1,5 kg

2525

9300
1000
3000

700
2625
950
2775
1895
1200
2000
940
1995

315

1,67

4,6
3,3

0,7
5,25
0,95
1,98
0,95

1,2

0,9
1,33

72,6086956!
355,487842.
10664,6352'

817,777777:
13:
1!

99,1666666
270,618556
53,9772727:
208,421052
48,4693877¢
67,924528:
4

7.

99,7!
1925,10524:
57753,1572!



Cantidad

Cena (9)
RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA 100
HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS 50
APIO, TALLOS 10
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 50
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS 50
CREMA 20
LECHE 80
GUAYABA VERDE 75
PLA=TANO VERDE 80
SOPA DESHIDRATADA, PREP. C/AGUA, COLA DE
BUEY 10
Total 1 porcion
Total 30 porciones
Martes

Cantidad
Desayuno (9)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50

1

1

0,88
0,97
0,89
0,82
0,96

22,5

14

175
50
10
50
50
80
20
75
80

10

198,86364 3,402 kg
51,546392 0,5 kg
11,235955 15
60,97561 0,7 kg
52,083333 3 kg
80 1kg
20 1,5 kg
75 1,5 kg
121,21212 3 kg
10 549
22,5 10 kg
14 8 kg

8119

8795

16313
2625
1000
1750
5995
2000
1995
1995
1000

500

0,82

1,1

316

4,8
5,25
0,66

2,5

0,9
1,33
1,33

0,3

9,2

954,545454!
270,618556
7,41573033°
152,439024-
104,166666
7.

26,

99,7!
36,3636363¢

9.
1815,89906!
54476,9720:

18,45

15,4



QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
PAN BLANCO TIPO BOLLO

NARANJA AGRIA, FRUTA
MARACUYA=/GRANADILLA MORADA, JUGO
NATURAL

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, HORNEADA
HONGOS COCIDOS S/SAL, ESCURRIDOS
ESPINACA CRUDA

TOMATE ROJO

REPOLLO/COL COMU3N, CRUDO

MELON CORRUGADO
GUANA=BANA/GUANABA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

50

20
20

20

Cantidad

(9)
100

50
50
50
50
100
50

0,64

0,52

0,89
0,97
0,75
0,98

0,8
0,51
0,67

50

7

20

20

50

7

20

0,9 kg
5L

0,4 kg

31,25 5,847 kg

20 38,461538

164
50
50
50
50

100
50

184,26966
51,546392
66,666667
51,020408

62,5
196,07843
74,626866

1 kg

1,76 kg
0,5 kg
0,3 kg

2 kg
1 kg
1 kg
1 kg

3395

4595

450

2250

700

8087
2625
1000
1895

950
1500
1995

3,77
0,92

1,1
0,41

0,7

4,6
5,25
3,3
0,95
0,95
1,5
1,9

317

188,5

6,44

22

12,8125
26,92307692
290,5255769

8715,767308

847,6404494
270,6185567
220
48,46938776
59,375
294,1176471
141,7910448
1882,012086
56460,36257



Cantidad
Cena (9)
POLLO, CARNE C/PIEL, COCIDA 100
CREMA, ESPESA 10
ELOTE/MAIZ FRESCO, AMARILLO DULCE,
COCIDO S/SAL 150
BROCOLI/BRECOL COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 50
LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG' 50
TOMATE ROJO 50
ALBAHACA FRESCA 50
MELON CORRUGADO O 'CANTALOUPE' 100
GUANABANA/GUANABA 60
Total 1 porcion
Total 30 porciones
Miércoles

Cantidad

Desayuno (9)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 50
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA 50

0,72

0,36
0,59
0,95
0,98
0,64
0,51
0,67

128

150
44,5
50
50
50
100
60

22,5

14

17777778
1

416,66667
75,423729
52,631579
51,020408

78,125
196,07843
89,552239

22,5

14

2,024
2,250 L

1 kg
0,8 kg
1,4 kg

2 kg
0,2 kg

1 kg

1 kg

10 kg
8 kg

9300
9195

1675
1995
2775
1895
1000
1500
1995

8119

8795

4,6
4,09

1,6
2,49
1,98
0,95

1,5
1,9

0,82

1,1

318

817,7777778
4,09

666,6666667
187,8050847
104,2105263
48,46938776

390,625
294,1176471
170,1492537
2683,911344
80517,34032

18,45

15,4



HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 80
CEBOLLINO 20
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 3
PAN BLANCO, TIPO BOLLO C/LECHE 30
PINA, TODA VARIEDAD 40

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cantidad
Almuerzo (9)
CORVINA COCIDA EN CALOR SECO 100
ARROZ BLANCO COSTA RICA 100
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA 15
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL,
ESCURRIDO 15
ESPARRAGO COCIDO S/SAL, ESCURRIDO 50
SOPA CREMA CONDENSADA, PREP. C/AGUA,
ESPARRAGOS 20
PALMITO S/ICORTEZA 50

0,88

0,9

0,52

[EEN

0,89

0,88
0,53

0,95

80

20

30

40

130
45

15,15

15
50

20
50

90,909091
22,222222
3

30

76,923077

130
45

17,022472

17,045455
94,339623

20
52,631579

1,940 kg
0,2 kg
SL

0,4 kg

1,5 kg

1 kg
10 kg

1,5 kg

1 kg
0,45 kg

54 ¢
0,41 kg

3094

900

4595

450

850

6000
8119

675

950
2795

415
1300

1,59
4,5
0,92
1,1

0,57

6
0,82

0,45

0,95
6,2

7,6
3,1

319

144,5454545
100

2,76

33
43,84615385
358,0016084

10740,04825

780
36,9

7,66011236

16,19318182
584,9056604

152
163,1578947



ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA

MANZANA, FRUTA IMPORTADA, S/ICA=SCARA

GUAYABA MADURA
MANZANA ROSA/POMAROSA
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS
BERENJENA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
TOMATE ROJO

SALSA PROCESADA, TOMATE C/HONGOS
PAPAS EN PURA, RESTAURANTE
REPOLLO/COL COMAS:N, CRUDO
ESPINACA COCIDA S/SAL, ESCURRIDA
FRESA O FRUTILLA

ELOTE/MAIZ FRESCO, AMARILLO DULCE,
CRUDO

GUAYABA MADURA
MANZANA ROSA/POMAROSA
Total 1 porcion

50
20
40
80
18

Cantidad

(9)
100

20
20
50
20
20
100
50
50
30

50
40
80

0,89
0,85
0,82
0,67

0,89
0,82
0,96
0,81
0,98

0,8
0,88
0,94

0,36
0,82
0,67

50 56,179775
20 23,529412
40 48,780488
80 119,40299
18 18

164
20
20
50
20
20

100
50
50
30

50
40
80

184,26966
24,390244
20,833333
61,728395
20,408163
20

100

62,5
56,818182
31,914894

138,88889
48,780488
119,40299

1,5 kg
1,5 kg
1,5 kg
1,5 kg

5L

1,76 kg
0,7 kg
3 kg
0,2

2 kg
1,09 kg
3 kg

1 kg
0,3 kg
1 kg

1 kg
1,5 kg
1,5 kg

675
2525
1995
2525
4595

8087
1750
5995

675
1895
2975
2925

950
1000
2000

1675
1995
2525

0,45
1,68
1,33
1,68
0,92

320

25,28089888
39,52941176
64,87804878
200,5970149

16,56
2087,662224
62629,86671

4,6
2,5

3,3
0,95
2,72
0,98
0,95

3,3

1,6
1,33
1,68

847,6404494
60,97560976
41,66666667
203,7037037
19,3877551
54,4

98

59,375

187,5
63,82978723

222,2222222
64,87804878
200,5970149
2124,176258



Total 30 porciones

Jueves

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
SALCHICHA DE PAVO

PAN BLANCO, DE RODAJA O CUADRADO,
SUAVE

BANANO/GUINEO, MADURO

FRESA O FRUTILLA

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Almuerzo

CARNE DE RES SEMIMAGRA COCIDA
CANELONES

HUEVO

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA

Cantidad

(9)
50

50
60

30
20
20

Cantidad

(9)
60

40
30
100

1 22,5 22,5
1 14 14
1 60 60
1 30 30

0,64 20 31,25
0,94 20 21,276596

0,88 105 119,31818
1 40 40
1 30 30
1 28 28

10 kg
8 kg
1 kg

1,440 kg
1 kg
1 kg

1,564 kg
0.25 kg
1,940 kg
8 kg

8119
8795
4295

3295
500
2000

7343

780
3094
8795

321

63725,28773
0,82 18,45
1,1 15,4
4,3 258
2,29 68,7
0,5 15,625
2 42,55319149
418,7281915
12561,84574

4,7 560,7954545

3,1 124
1,59 47,7
1,1 30,8



ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCREMADA

HONGOS CRUDOS

TOMATE ROJO

LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'
CAS

MANGO VERDE

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena
CORVINA COCIDA EN CALOR SECO

PAN INTEGRAL, TIPO PITA
REPOLLO/COL COMASN, COCIDO S/SAL,
ESCURRIDO

ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL,
ESCURRIDO

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA

ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

50

20
50
50
50
40
80

Cantidad
(9)

110
70

50
20

20
20
16

0,89

1
0,97
0,98
0,95

1

0,5

0,8
0,89

0,88
0,77

50,5

20
50
50
50
40
80

143
70

50

56,741573

20
51,546392
51,020408
52,631579

40

160

143
70

62,5

20,2 22,696629

20 22,727273
20 25,974026

16

16

1,5 kg

0,9 kg
0,5 kg
2 kg
1,4 kg
1 kg
1 kg

1 kg
0,33 kg

1 kg

1,5 kg

2,187 kg
5L

675

3395
2625
1895
2775
1100
1600

6000
1290

950

675

1225
4595

0,45

3,77
5,25
0,95
1,98
1,1
1,6

0,56
0,92

322

25,53370787

75,4
270,6185567
48,46938776
104,2105263

44

256
1587,527633
47625,829

858
273

59,375

10,21348315

0

14,54545455

14,72



CAS

MANGO VERDE
Total 1 porcion
Total 30 porciones

Viernes

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL

PAN INTEGRAL, DE RODAJA O CUADRADO,
TOSTADO

PERA FRUTA IMPORTADA, S/ICASCARA
MELOCOTON MORADO/COHOMBRO DE OLOR
Total 1 porcion

Total 30 porciones

40
60

Cantidad

(9)

50
50
80

3

30
20
20

0,75
0,88

40 40
60 120

22,5 22,5
14 14
80 90,909091
3 3
30 30

20 26,666667
20 22,727273

1 kg
1 kg

10 kg

8 kg
1,940 kg
5L

1,4 kg
1 kg
1 kg

1100
1600

8119
8795
3094
4595

3295
2100
1375

323

1,1 44
1,6 192
1465,853938
43975,61813

0,82 18,45

11 15,4
1,59 144,5454545
0,92 2,76

2,3 69
2,1 56
1,3 29,54545455
335,7009091
10071,02727



Almuerzo

PASTA

JAMON

POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA, FLORES
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL,
ESCURRIDO

LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'
TOMATE ROJO

ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS
MORA/ZARZAMORA

PINA, TODA VARIEDAD

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

RES, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
TORTILLA DE MAIZ AMARILLO, C/CAL
PAPAS S/ICASCARA, HORNEADAS S/SAL
HONGOS CRUDOS

TOMATE ROJO

Cantidad

(9)
100

20
90
50

10

10
50
50
25
25
40
80

Cantidad

(9)
100

40
100
50
50

1
1
0,48
0,41

0,89

0,88
0,95
0,98
0,89
0,96
0,96
0,52

0,88

0,97
0,98

100
20
115,2
50

10,1

10
50
50
25
25
40
80

100

20

240
121,95122

11,348315

11,363636
52,631579
51,020408
28,089888
26,041667
41,666667
153,84615

1 kg
0,5 kg
2,024

4 kg

1,5 kg

1 kg
1,4 kg
2 kg
1,5 kg
3 kg
1 kg
1,5 kg

175 198,86364 1,526 kg

40
100

40
100

50 51,546392
50 51,020408

1 kg
3 kg
0,5 kg
2 kg

2000
2995
9300
1400

675

950
2775
1895

675
5995

500

850

8080
2295
2925
2625
1895

5,5
4,6
0,35

0,45

0,95
1,98
0,95
0,45

0,5
0,57

5,3
2,42
0,98
2,26
0,95

324

200

110

1104
42,68292683

5,106741573

10,79545455
104,2105263
48,46938776
12,64044944
52,08333333
20,83333333
87,69230769
1798,514461
53955,43382

1053,977273

96,8
98

116,4948454
48,46938776



ESPINACA CRUDA

MANZANA, FRUTA CRIOLLA, S/ICA=SCARA
MANZANA, FRUTA CRIOLLA, S/ICA=SCARA
PINA, TODA VARIEDAD

Total 1 porcion

Total 30 porciones

Sabado

Desayuno

ARROZ BLANCO COSTA RICA
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
JAMON

QUESO

HUEVO

PLATANO MADURO

MANGO MADURO

Total 1 porcion

Total 30 porciones

50
20
40
80

Cantidad

(9)

50
50
10
20
40
60
40

0,75
0,81
0,81
0,52

R

0,88
0,65
0,53

50 66,666667
20 24,691358
40 49,382716
80 153,84615

22,5 22,5
14 14
10 10
20 20

40 45,454545
60 92,307692
40 75,471698

0,3 kg
1,5 kg
1,5 kg
1,5 kg

10 kg
8 kg

0,9 kg
1,940 kg
3 kg

1 kg

1000
2525
2525

850

8119
8795

3395
3094
1000
1200

3,3
1,68
1,68
0,57

325

220
41,48148148
82,96296296
87,69230769
1845,878258
55376,34774

0,82
11

3,77
1,59
0,3
1,2

18,45

15,4

0

75,4
72,27272727
27,69230769
90,56603774
299,7810727
8993,432181



Almuerzo

ARROZ

CERDO, CARNE SEMIMAGRA, COCIDA
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, COCIDO S/SA
ZANAHORIA C/CASCARA, CRUDA
TOMATE ROJO

CARACOLITOS

MAYONESA

LIMA DULCE, FRUTA

MANZANA, FRUTA CRIOLLA, SICASCARA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Cena

PAPAS

POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA RICA
SUCHINI COCIDO S/SAL, ESCURRIDO

Cantidad
(9)
100
100
50
50
50
40
10
40
80

Cantidad

(9)
100

90
12
100
25

0,89
0,77
0,89
0,98

0,6
0,81

0,48

0,95

45
164
50
50
50
40
10
40
80

45
184,26966
64,935065
56,179775
51,020408

40

10
66,666667
98,765432

100

115,2

12
28

28,5

1

10 kg
,76 kg

2,187 kg

100
240
12
28
30

1,5kg
2 kg
3 kg
3,6 kg
2 kg
1,5kg

3 kg
2,024
5L

8 kg
1 kg

8119
8087
1225

675
1895
5195
5995
1495
2525

2925
9300
4595
8795
1400

0,82
4,6
0,56
0,45
0,95
1,73
1,6
0,74
1,6

326

36,9
847,6404494
36,36363636
25,28089888
48,46938776

69,2

16
49,33333333
158,0246914
1287,212397
38616,37191

0,98
4,6
0,92
11
1,4

110
11,0
30,
4.



ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA S/SAL,
ESCURRIDA

LECHUGA ARREPOLLADA 'ICEBERG'
CEBOLLA, CABEZA Y TALLOS

CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO
LIMA LIMON/LIMON DULCE

MANZANA, FRUTA CRIOLLA, S/ICA=SCARA
Total 1 porcion

Total 30 porciones

Costo total de la semana

25
100
100

50

40

80

0,89
0,95
0,96
0,82

0,6
0,81

25,25
100
100

50
40
80

28,370787
105,26316
104,16667

60,97561
66,666667
98,765432

1,5kg
1,4 kg
3 kg
0,7 kg
2 kg
1,5kg

675
2775
5995
1750
1495
2525

327

0,45
1,98

2,5
0,74
1,68

12,7668539.
208,421052
208,333333:
152,439024.
49,3333333
165,925925
2083,05952:
62491,7857

739351,12



Anexo N° 11. Aparatado de inversion en la compra de insumos de

alimentos para el ciclo de menu
Precios de los alimentos necesarios para el menu.

Precios de alimentos PriceSmart.

Price Smart

Producto Marca Cantidad Precio
Harina de Trigo Flores 25 Kg €10 995
Harina de Maiz Masa Rica 4,4 Kg €6 395
Aceite Girasol Member's Selection 5L 74 595
Crema Dulce Dos Pinos 2,250 L 79 195
Salsa Barbacoa Kraft 24L €3 395
Salsa de Tomate Banquete 4 Kg €3 795
Mayonesa Premium Member's Selection 3,6 Kg €5 995
Salsa con Champifiones Prego 1.09L €2 975
Caracolitos Roma 3Kg 5195
Espaguetti Roma 5Kg 8 295
Arroz Arroz Seleccion 10 Kg Z8 190

Frijol Rojo Don Paco 8 Kg 8 795

Café 100% Puro Triangulo de Oro 1Kg 3 895
Maiz Dulce Del Monte 3 Kg 3195

Té Negro Lipton 2.26 Kg €7 195
Horchata en Polvo Toscanela 1 Kg 2 295
Avena en Hojuela Miller's 2 Kg €2 995
Galleta Soda Regular Gama 1536 Kg  €2395
Tortilla Tostada de Maiz Member's Selection 1 Kg 2 595
Pan Blanco Cuadrado Bimbo 1,440 Kg €3 295
Tortilla de Maiz Tortirica 75 unidades €2 995
Papas Fritas en gajos McCain 125Kg 12495
Huevo Gallina Marron Yema Dorada 1940Kg €3 0%
Fillet de pechuga BBQ Pipasa 1,275 Kg €6 751
Pollo Limpio Entero Pipasa 2,862 Kg €5710
Muslito de Pollo Pipasa 1,760 Kg 4972
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Cuarto de Muslo s/p s/g
Muslito de Muslo s/p s/g
Pechuga deshuesada
Salchicha de desayuno
Margarina Light
Filet de Corvina
Medallones de Lomo de Cerdo
Lomito de Cerdo
Lomo de Cerdo Rebanado
Carne para mechar de Res
Bistec de bolita de Res
Mano de Piedra
Lomo ancho de Res
Molida de Res
Queso Tipo Turrialba
Papa Natural
Limon Mesino
Culantro
Tomate Bandeja
Chile Dulce
Cebolla Morada
Chayote
Yuca Parafinada
Ajo en trenza
Cebolla Amarilla
Platano Verde
Zanahoria
Papaya
Naranja
Guayaba
Manga
Pifia Dorada

Manzana Gala

Pipasa
Pipasa
Pipasa
La extremefia
Country Crock
Mar Profunda
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Del Prado
Directo de la Finca
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Member's Selection
Nacional
Member's Selection
Nacional
Nacional
Nacional

Member's Selection

1,640 Kg
1,565 Kg
2,024 Kg
1 Kg
1,27 Kg
1 Kg
1,760 Kg
1,584 Kg
1,206 Kg
1,526 Kg
1,636 Kg
1,842 Kg
3,402 Kg
1,564 Kg
900 g
3 Kg
15 unidades
300 g
2 Kg
5 unidades
1 Kg
8 unidades
2 Kg
1 Kg
3 Kg
6 unidades
1,5 Kg
1,5 Kg
25 unidades
1,5Kg
2 Kg
1,5Kg
1,5 Kg

¢4 091
5 157
9 300
€4 295
2195
C13 795
8 087
€7753
5 662
8 080
C7771
8 280
16 313
€7 343
3395
€2 925
1495
€725
1 895
1759
1550
1225
1750
2 395
5 995
1575
¢675
995
2250
1995
2195
850
€2 525
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Sandia Member's Selection 3,2Kg 1995
Nectarina Member's Selection 1 Kg €3 450
Kiwi Member's Selection 1Kg Z3 195
Uva Roja Member's Selection 1Kg T4 450
Brocoli Nacional 300 ¢ 1995
Espéarragos Member's Selection 450 g €2 795
Hongo entero bandeja Nacional 5009 72 625
Lechuga Organica Nacional 1,4 Kg C2 775
Repollo Orgéanico Nacional 1 Kg 950
Mantequilla Dos Pinos 600 g 4840
Jamon de pavo Turkey 5009 2995
Fuente: Elaboracion propia 2019.
Precios de alimentos Bodegon de las frutas.
Bodegon de las frutas
Producto Cantidad Precio
Elote 1 kg 1675
Mango verde 1 kg 1 600
Vainicas 1 kg 950
Banano 1 kg 500
Oregano 50¢g 500
Melocoton 1 kg 1375
Apio 1,5 kg 1 000
Pera 1 kg 2 100
Cebollino 200 g 900
Camote 1 kg €700
Hierba Buena 350¢g 1000
Maracuya 1 kg 700
Espinaca 300 g 1 000
Succini 1 kg 1100
Remolacha 1 kg 1400
Ayote 4 kg 1400




Mel6n 1 kg 1 500
Coliflor 800 g €895
Chayote 1 kg €950
Albahaca 200 g 1 000
Mora 1 kg 500
Ciruela 1 kg 3 000
Tomate cherry 500 ¢ 1500
Mandarina 2 kg 1 000
Berenjena 200 ¢ ¢675
Pepino 1 kg 900
Fresa 1 kg 2 000
Tamarindo 600 g 1200
Platano 3 kg 1 000
Guanabana 1 kg 1995
Fuente: Elaboracion propia 2019.
Precios de alimentos MaxiPali.
MaxiPali
Producto Marca Cantidad Precio
Canelones Roma 2509 Z780
Crema SabeMas 1Kg 2 000
Pan tipo bollo 450 g 450
Jugo naranja Dos Pinos 2L 1 800
Sopas deshidratadas Knor 58 ¢ Z415
Salsa Soya Taiwan 750 ml 1740
Palmito Tropico 410 ¢ 1300
Jugo de manzana Dos Pinos 1L 1100
Curry EscazU 509 610
Chan SabeMas 130 ¢ 1 300
Leche Dos Pinos 1L 7940
Lentejas SabeMas 400 g €800

Fuente: Elaboracion propia 2019.
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1KOS Py mugs\"“

Member s Selection
Aceite de Girasol
Sh

¢4 595

249206
Roma
Caracolitos

12 pk/250 g

332

Harina de Maiz
2 pk/2.2 kg

¢6 395

260028
Dos Pinos
Crema Dulce
9 pk/250 ml

B %) MULTIPACK 1§ x 2509

249094
Roma e

0 Espagueti
Mayonesa Premium 20 pk/250 g
36 kg.

¢5995

90615
Banquete

Salsa de Tomate
4 kg

¢3 795
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3 kg-

¢3 195

(oo RICE L' [ —
jpton s I\NE\ENT EHAINS S s

Bebida En Polvo

obres de T¢é Negro
30 pk/25 ¢

12 pk/2.26 kg

¢7 195

A o e
Calidad 95%-5
Spki2kg

Fiatsads m Nwete

¢3 395

¢1021 por g

Q iades ""_7.)- " |
e S S 30208

) Tostitos
294288 Tortilla Maiz Blance
Miller's 283 ¢

Avena en Hojuela
2 pk/1 kg

¢2 995

Member'
1 nrullaslNachOS

"
I kg e

¢2 595

3 pk/2S unidades

¢2 995

340937

Bimbo
Pan Blanco con Leche
2 pk/720 g

¢3 295

#3239 nr v Wi -y
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Member Selection
Uva Negra Importada

500 g

Member's Selection

Esparragos
| 450 gramos

Brocoli
300 g

¢2 795
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vectaring

. 1 kg

»

T
,!”" uu
. Members's Selection

Jva Roja Sin Semilla
o 1kg

.

¢4 450




372823 ==
tember's Selection

ulantro

g

¢725

59758

JO07K:
Member's Selection
HBandeya

¢l 893

360791
Zanahoria

leiaber’s Selection 1.5 kg

zbolla Amarilla
kg

* Ividscns Nacwmal

359795

Papaya
Unidad

« s e

PRICESMART
Bl 360449

“suayaba
IS kg

¢1 995

Member's Selection
Platano
6 unidad_,

T e

¢1 575

I'l.-_-

359792
Member's Selection
Naranja Dulce

25 Unidades
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Inocuidad y buenas
practicas de manufactura

Elaborado por: Melissa Araya Montero

Pasante de nutricién
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Anexo N° 12. Charla sobre inocuidad alimentaria.

Inocuidad

* Se define como el control de peligros asociados a los productos destinados
para el consumo humano, incluye alimentos y farmacos.

* Engloba acciones dasag izar la maxima idad posible del

producto. Las politicas y actividades que persiguen dicho fin deberin de
abarcar todo el proceso de la fabricacién.

¢Qué incluye la inocuidad?

* Buenas Pricticas de Higiene v Sanidad (BPHYS)
* Anilisis de Peligros v Puatos Criticos de Control(HACCP)

* Implementacién del Sistema de Gestién de Calidad, con base en los
imi del cliente o idor

1

Beneficios de la inocuidad

Reduccién de costos e incremento de la productividad.
Se evitan sanciones y deterioro de la imagen.

Se tiene acceso a nuevos mercados.

Reconocimiento como proveedor confiable.

Mejora el prestigio de la empresa con utilidades incrementadas.

¢Quién regula las normas de inocuidad?

* Nivel nacional: Ministerio de salud.

* Nivel internacional: FDA, ISO, entre otros.

Inocuidad Alimentaria

La garantia de que los alimentos no van a causar dafio 2 la  persona
consumidora.

Es la ausencia, o niveles seguros y aceptables, de peligro en los alimentos que
pueden dafiar Ia salud de los consumidores.

Manipulador de alimentos

Se refiere a toda persona que por su actividad laboral tiene contacto con los
alimentos durante su preparacién, fabricacién, transformacién, elaboracién,
envasado, almacenamiento, transporte, distribucion, venta, suministro ¥
secvicio.

%’H

Consumidor
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Impresora Delta es parte de la cadena de
manipulacion

Al realizar empaque ptimario, que tiene contacto directo con los alimentos.

¢Cual es la funcién de los empaques?

* La principal funcién de un empaque es proteger el alimento frente 2 agentes
externos que puedan alterar el alimento.

* Es necesario para entregar un producto 2l consumidor en buenas
condiciones.

Alteracién de la inocuidad

* Riesgos fisicos (aretes, pestafias, ufias)

* Riesgos quimi (plaguicidas, desi , entre otros)

* Riesgos biolégicos

Riesgos biolégicos

* Es la posible exposicién 2 mic: i como b ias, Virus y p
que puedan dar lugar a enfermedades, motivada por la actividad laboral,
también pueden ser producidas por plagas de roedores e insectos.

Trasmisién de bacterias y virus

Contacto directo con la superficie
Aire
Persona a persona

Alimentos contaminados

Agua

Posibles sintomas de enfermedades
producidos por microorganismos

Diarseas
Resfriados
Vémitos
Deshidratacién
Dolor de cabeza
Fiebre

Dolor musculas

Almacenamiento y refrigeracion de
alimentos

* Refrigeracién: Es un método de conservacion a corto plazo, dependiendo
de la naturaleza y el estado higiénico del producto.

carmes -

alimentos
preparados «ff
lacteosy ,
huevos
frutasy »
vegetales

Temperaturas seguras

* Refrigeracién: 0°C y 5°C. 7C|?C Cocclén adecuada

* Congelacién: 0°C--18°C. 60°C
| z
ST Stwoe

N Pordetajodelos
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Poblaciones vulnerables a riesgos

Refrigeracion de los alimentos preparados

biolégicos

* En promedio la comida cocinada puede durar en condiciones seguras para la Son personas que pot caracteristicas especificas como edad, etapa de vida,
salud en refrigeracion sin interrupcién de 24 2 48 horas. estado de salud, entre otras, estin mas expuestas a verse afectadas por los

. - 1iesgos que una persona sana.
* Recuerde que el almuerzo o cena que usted trae de su casa tiene interrupcién 508 P

de temperatura, lo que significa que durante el viaje esta 2 temperatura | 9
ambiente v luego pasa a refrigeracién, lo que reduce su tiempo de seguridad, e( 4 ’
lo que significa que DEBE CONSUMIR SU COMIDA el mismo dia que 2 J ¥
teajo, y no dejadla en las cimaras.

/

Normas de Ingreso a Planta
Delta Personal y Visitantes

Buenas practicas de manufactura

* Son una serie de pricticas generales de higiene, que tienen como objetivo
principal, mantener la inocvidad adecuada para que el producto sea seguso

para el consumidor, lo que ayuda 2 mantener una inocuidad adecuada.

e02Q009

En caso do Gebon sopus tas - o punto

Recuerde que debe secarse las manos al

¢Cuéndo lavarse las manos?

finalizar

Antes de: ir al bafio, comer, de preparar alimentos, tener contacto con una
pessona enferma.

Después de: Sonarse la nariz, estornudar, toser o tocarse los ojos, tocar la
basura, animales o manipular sus excrementos, tocar objetos o supesficies
que fueron usadas por muchas personas (dinero, teclado de computadora,
teléfono, escritorios, etc.::, contacto con a]guna persona enferma, tocar
alimentos crudos, especialmente las camnes.
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«Por qué es importante lavarse las manos
de manera correcta?

Bibliografia

* FOOD AND AGRICULTURE ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS, (2015). EL ESTADO
DE LA SEGURIRAD ALIMENTARLA Y NUTRICION EN EL MUNDO 2015: Frasgers: frowte & s

én de los micro en las manos. sesselerscion ) el debiitamionss e s ecowomic,

N . ; = * FAO. (2019). Inosuidad slimentaria Recuperads, Recupersdo de website: http:/ /wwrosfan onz /food-

* Esla principal herramienta para la prevencién de la transmisién de gérmenes sfetyles/
que pueden producir enfermedades infecciosas como diarreas, gripe, e m”:i‘:ﬂi ,L??;“;‘,; L;:;f:f: : los "“’5,’;".;:;':;‘”%?%; d; fg’m h:;r::: :i de
neumonia. https: Sorg by i B v
Evervones businessSltemid=19J6nz=es

* OMIS (2015) Generalidzdes de s buenss pricticss, Recupendo de
i) 5 H

* El principal objetivo del lavado de manos es remover, destruir o reducir el
ndmero y la prolife

tps: pabaotg/by
prcticss-bpa-bpmédtemid=412548dmg=es

Practica Universitaria supervizada

Elaborado por: kMelizza Araya hontero

Pazants de nutricion

La informacion brindada es confidencial ¥ es utilizada con fines academicos.
Objetive: Evaluar el tema de inocuidad v buenas practicas de manufactura.
Falwo o verdadero

Ezcriba falso o verdadero en cada emunciado, sagin lo aprendido en la sesion

1. Inocoidad se define como el control de pelizros asociades 3 loz productos
destinados para &l conswmo homene, incluve alimentos v farmacos:

2. Lainocuidad esta regulada por extidades nacionales:

3. El lavado de manos dsbe realizarse dnicarmente antss de entrar a la planta da
produccion: .

4. Loz empagues zon parte de lz cadena de manipalacion de slimeatos: -

5. Sepermite el ingreso de alimentos a la planta de produccion:

&. Loz cabellos e conzideran riesgos fizicos: -

7. Be debe cubrir la barba con redecillz en el caso de log hombres: .

8. Uncomecto lavado de manos previene la multiplicacidn de microorganismos qus
producen enfermadadas:

9. Loz rissgos biologicos pusden ser causados por animales como roedores:

10. Lo= resfrisdos pueden ser ocasionados por microorgamismas: -
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Figura 36 Charla sobre inocuidad alimentaria



Figura 37 Charla sobre inocuidad alimentaria

Inocuidad se define como el control de peligros
asociados a los productos destinados para el consumo
humano, incluye alimentos y farmacos

m FALSO
= VERDADERO

Figura 38 Resultados obtenidos de la pregunta 1 de la evaluacién de inocuidad
alimentaria antes de la charla.
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Inocuidad se define como el control de peligros
asociados a los productos destinados para el consumo
humano, incluye alimentos y farmacos

m FALSO
® VERDADERO

Figura 39 Resultados obtenidos de la pregunta 1 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria después de la charla.

Entidades publicas regulan la inocuidad alimentaria

mFALSO
=u VERDADERO

Figura 40 Resultados obtenidos de la pregunta 2 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria antes de la charla.
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Entidades publicas regulan la inocuidad alimentaria

m FALSO
= VERDADERO

Figura 41 Resultados obtenidos de la pregunta 2 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria después de la charla.

Los cabellos se consideran riesgos fisicos

m FALSO
= VERDADERO

Figura 42 Resultados obtenidos de la pregunta 4 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria antes de la charla.
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Los cabellos se consideran riesgos fisicos

= Falso

= Verdadero

Figura 43 Resultados obtenidos de la pregunta 4 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria después de la charla.

Los empaques son parte de la cadena de manipulacion
de alimentos

uFALSO
= VERDADERO

Figura 44 Resultados obtenidos de la pregunta 6 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria antes de la charla.
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Los empaques son parte de la cadena de manipulacion
de alimentos

m FALSO
= VERDADERO

Figura 45 Resultados obtenidos de la pregunta 6 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria después de la charla.

Los hombres deben cubrir la barba con redecilla para
entrar a la planta de produccion

® FALSO
= VERDADERO

Figura 46 Resultados obtenidos de la pregunta 7 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria antes de la charla.
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Los hombres deben cubrirse la barba con redecilla
para entrar a la planta

= FALSO
= VERDADERO

Figura 47 Resultados obtenidos de la pregunta 7 de la evaluacion de inocuidad
alimentaria después de la charla.

El lavado de manos previene la multiplicacion de
enfermedades que previene microorganismos

mFALSO
= VERDADERO

Resultados obtenidos de la pregunta 8 de la evaluacién de inocuidad alimentaria
antes de la charla.
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El lavado de manos previene la multiplicacion de
enfermedades que previene microorganismos

B FALSO
B VERDADERO

Resultados obtenidos de la pregunta 8 de la evaluacion de inocuidad alimentaria
después de la charla.

Los riesgos biologicos pueden ser causados por
animales como roedores

= FALSO
= VERDADERO

Resultados obtenidos de la pregunta 9 de la evaluacion de inocuidad alimentaria
antes de la charla.



350

Los riesgos biologicos pueden ser causados por
animales como roedores

uFALSO
u VERDADERO

Resultados obtenidos de la pregunta 9 de la evaluacion de inocuidad alimentaria
después de la charla.

Los resfriados son causados por microorganismos

m FALSO
» VERDADERO

Resultados obtenidos de la pregunta 10 de la evaluacién de inocuidad alimentaria antes
de la charla.
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Los resfriados son causados por microorganismos

m FALSO
= VERDADERO

Resultados obtenidos de la pregunta 10 de la evaluacion de inocuidad alimentaria
después de la charla.
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Anexo N° 13. Pizarra informativa sobre meriendas saludables

L 0

Opciones saludables
para meriendas

T

22 200

ias=56- Lxdmu 27-ali

R

Beneficios de merendar
©Ayuda a mantener un estado nutricional saludable.
& Mantiene la saciedad a lo largo del dia.

4 Controls os niveles de azdear en sangre.

@ Facilit alcanzar la energia diaria que el cuerpo necesita.

@Favorece a3 controlar las porciones de cada grupo
alimentos que se deben consumir

azucar

ina, 1 grasa y 2 cdtas de

S

1un|dad=1gasay20dtﬂsdeazuwr

IR

1 paquete= 1 harina, 1 cdta de aziicar
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Figura 48 Pizarra informativa de meriendas saludables

Anexo N° 14. Charla sobre diabetes

iQUEES ?

ES UNA ENFERMEDAD CRONICA QUE SE DA CUANDO EL CUERPC, ESPECIACAMENTE EL
PANCREAS, NO PRODUCE SUFICIENTE INSULINA O CUANDO EL ORGANISMO NO PUEDE
UTILIZAR ADECUADAMENTE LA INSULINA GUE SE PRODUCE.

LA INSULINA ACELERA LA TRANSFERENCIA DE AZUCAR DESDE SU SANGRE Y SE LA ENTREGA
D I AB ETEs M E L LITU s TI Po 2 A LOS MUSCULOS, HIGADC Y TEJIDOS GRASOS, DONDE SE USA COMO COMBUSTIBLE O SE

ALMACENA PARA QUE EL CUERPC LA UTILICE MAS TARDE.

CUANDO LA INSULUNA ES POCA O NO SE UTILZA CORRACTAMENTE PROVOCA LA

HIPERGLUCHEMIA O AZUCAR ALTA BN LA SANGRE

Elaborado por Melissa Araya Montero
Pasante de nuiricién

Universidad hispanoamericana

FACTORES DE RIESGO SINTOMAS

SED
OBESIDAD GANAS DE ORINAR CONSTANTEMENTE
SEDENTARISMO PERDIDA DE PESO
MALOS HABITOS DE ALIMENTACION A BOCA SECA
ANTECEDENTES FAMILIARES & = SENSACION DE HORMIGUEO EN LA PIEL
CANSANCIO O FATIGA




COMPLICACIONES

> MALA CIRCULACION

> HIPERTENSION

> PIE DIABETICO

> ENFERMEDAD DE LOS RINONES

> ENFERMEDADES DE LA VISTA

> ACCIDENTES CARDIOVASCULARES

Monitoreo con glucometro

Alimentacion y diabetes

RedlizQr entre 5 y 6 tiempos de comida diarios
Indispensable comer cada 3 horas
Debe mantenerse bien hidratado

Su plato debe tener siempre harinas, carnes y
vegetales

ALIMENTOS QUE SE DEBEN
RESTRIGIR

LA AZUCAR DE MESA
BEBIDAS PROCESADAS
LOS CONFITES, CHOCOLATES....

354

Tratamiento

Dieta saludable
Actividad fisica
FGrmacos

Recuerde que...

Es indispensable que se redlice periédicamente los andlisis de
laboratorio pertinentes para el control de la diabetes, los mas
comunes son glucosa en ayunas y hemogloina glicosilada.

El plato del buen comer

EMBUTIDOS

CARNES MUY ALTAS EN GRASAS COMO
LOS CHICHARRONES, MONDONGO




355

CONSUMIR

PRODUCTOS CON FIBRA P
FRUTAS et - 24
VEGETALES =

CARNES CON POCA GRASA

GRASAS SALUDABLES COMO EL AGUACATE, SEMILLAS

:,

Bibliografia

Notional iInstitute of Diobetes and Digestive and Kidney Diseases [2015]. B conteo dg
carbohidratos y la diabetes Recuperado de

Kathiean Mahan. L [2014) Krause distoternpia

UNIVERSIDAD

Prictica Universitaria supervisada

Elahorado por: Melissa Araya Montero

Pasante de nuricion

La informacion brindada es confidencial y es utilizada con fines académicos.
Objetivo: Evaluar el tema de Diabetes|

Cuestionario

Marque con una X Ia respuesta correcta

1. Factor de riesgo para la diabetes:
A. Obesidad B. Comer vegetales C. Demencia
2. Sintoma tipico de la diabetes
A. Dolor de cabeza B. Estrefiimiento C. Sed
3. Consecuencia de la dizbetes
A Enfermedad de los rifiones B. Enfermedades respiratorias C. Dolor de cabeza
4. Alimentos que deben evitar los diabéticos
A Lentejas B. Siropes v confites C. Pan integral
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Conocimiento sobe la obesidad es un
factor de riesgo para padecer

diabetes
30
Antes de la charla Después de la charla

Figura 49 Resultados obtenidos del total de personas que respondieron de manera
correcta a la pregunta 1 de la evaluacion de diabetes.

La sed excesiva es un sintoma de

diabetes
Antes de la charla Despues de la charla

Figura 50 Resultados obtenidos del total de personas que respondieron de manera
correcta a la pregunta 2 de la evaluacion de diabetes.
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La enfermedad de los riflones como
consecuencia de la diabates

Antes de la charla Despues de la charla

Resultados obtenidos del total de personas que respondieron de manera correcta a la
pregunta 3 de la evaluacion de diabetes.
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Anexo N° 15. Charla sobre hipertensién

. Cifras de la presion
Definicion arterial
. Es una enfermedad crﬂniz':a en la que aumenta !a Normal manos d 120/80 mmHg
presidn con la que el corazén bombea la sangre hacia
HIPERTENSIO N las arterias, para que circule por todo el cuerpo. Se considers presion sits més 140/90

mmHg

El on debe i 1 I esf | :
ARTERIAL bombeo por que los. vasos sanguineas presentan - m 3
S

ELABORADO POR
MELISSA ARAYA

PASANTE O NUTRICION

cierta resistencia al paso de la sangre I o @
,/"

L —

1

]
w

Cémo prevenir la hipertension

. .. arterial
Causas de hipertension T Sintomas mas comunes
) “Dolor de cabezs
Sedentarismo “Dificultad para respirar
Obesidad -Dolar =n el pecho
Fumado Hemarrsgiss por ls nariz
Elevado consumo de sal T e “En slguncs casos no se presentsn sinfomas por o que se
S os o e considera uns enfermedad silenciosa

Bajo consumo de potasio
(vegetales, frutas)

4 f
. Alimentos que se deben ﬂh*s'm_m deben
Tratamiento para la hipertension evitar preferir
-Fémacos -Sal de mesa
-Dieta saludsble -Embutidos Frutas
-Control del peso total y porcentaje de grasa en el cuerpo -Paté. salchichén. salchichas “Vegetales
~Control de perfil lipidico Enlatados | ~Tubérculos
-Activided fisics controlada -Snacks salados Carnes libres de grasa
-Condimentos -Leguminosas =
-Sopas instanténeas -Preferir los alimentos mas
-Alimentos deshidratados naturales
7 8 9

Bibliografia

Gracias




UNIVERSIDAD

Practica Universitaria supervisada

Elaborado por: Melissa Araya Montero

Pasante de nutricion

La informacion brindada es confidencial v es utilizada con fines académicos.

Objetivo: Evaluar el tema de hipertension

Falso verdadero

Marque con una ¥ la respuesta correcta

1.

Hipertension puede no presentar sintomas:

A Verdadero B. Falzo

Los hipertensos deben evitar los productos enlatados

A Verdadero B. Falso

La alimentacion de una persona hipertensa debe ser natural

A Verdadero B. Falso

La persona hipertensa no puede realizar ejercicio

A Verdadero B. Falso

La persona hipertensa necesita una dieta rica en alimentos con potasi
A Verdadero B. Falso

La hipertension puede no causar
sintomas

Figura 51 Resultados obtenidos del total de personas que respondieron de manera

Antes de la charla Despues de la charla

correcta de la pregunta 1 de la evaluacion de hipertension.
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Los hipertensos deben evitar los
alimentos enlatados

25

Antes de la charla Despues de la charla

Figura 52 Resultados obtenidos del total de personas que respondieron de manera
correcta de la pregunta 2 de la evaluacion de hipertension.

La alimentacion de una persona
hipertensa debe ser mas natural

Antes de la charla Despues de la charla

Figura 53 Resultados obtenidos del total de personas que respondieron de manera
correcta de la pregunta 3 de la evaluacion de hipertension.
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Es falso que la persona hipertensa
no puede realizar ejercicio

26

Antes de la charla Despues de la charla

Figura 54 Resultados obtenidos del total de personas que respondieron de manera
correcta de la pregunta 4 de la evaluacion de hipertension.

La persona hipertensa necesita una
dieta rica en potasio

22

Antes de la charla Despues de la charla

Figura 55 Resultados obtenidos del total de personas que respondieron de manera
correcta de la pregunta 5 de la evaluacion de hipertension.
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Anexo N° 16. Listas de intercambio ADA

Harinas Frutas

Cada opcion equivale a una porcion

Alimento Intercambio

Cada opcion equivale a una porcion

Arroz blanco o . . Elaborado por Melissa

integral. Alimento Intemblo Araya Montero

Frijoles, lentejas, 1 unldgd

arvejas, cubaces y % taza Banano. pequeno

garbanzos. Papaya, melon, moras, 1taza

Gallo pinto. sandia, fresas y frambuesa.

Espagueti, fideos, 1 rebanada o

tornillos y caracolitos. Pifia. Y taza

| Pan baguette 4 dedos Naranja, mandarina, durazno, i

Pan cuadrado blanco | 1 rebanada meloc{)li':n, kiwi, manzana, ;e‘i,"l}gﬁg

light o integral. Mediana ciruelas, mango, pera, limon

Pan perro caliente o g dulce y guayaba.

|hamburquesa. | *zunidad |  Cgrezas enlatadas. : taza

Pan tipo boliitos, ) Uvas pequenas. 17 unidades

dedosopiia. | funidad |  [Fresas. 12 unidades

Tortillas TortiRicas. 2 unidades Pasas. 2 cucharadas

Tortilla del Fogon o

Campesina. 1 unidad Coctel de frutas o frutas

Galleta tipo Maria, enlatadas. PASANTE DE

e || g Jugo de naranja, pifia, way |  %taza NUTRICION

: z manzana 100% natural sin

Papa, yuca, camote, 1 trozo azticar afadida,

ayote sazon, elote, | mediano o 1/2

tiquizque, fiame taza si es puré Néctares de frutas. Y taza

Platano 1/4 unidad 6 unidades - >

Cereal de hojuelas Jocotes maduros. pequefio s> q,'e -

de maiz sin azucar. % de faza ‘-," )‘ L2 »
% de taza 0 2 Jan Ol sun

Avena, Quinoa. cucharadas .‘ PR (‘::

Harina de trigo. 3 cucharadas Q‘ .' :‘.:.

Harina de maiz AT Y g

(masa). 2 cucharadas \”

Palomitas de maiz -

naturales. 3 tazas




Lécteos Grasas
Alimento Intercambio . "
Leche descrema- Alimento Intercambio
da, Aceite (Soya, maiz,
semidescremada y 11taza girasal, oliva, canala, 1 cucharadita
entera. coco y almendras).
Leche en polvo lMargarna, mantequilla 1 cucharadita
descremada y ¥ mayonesa.
entera. 3 cucharadas 1/8 de unidad 0 2
Leche evaporada. 1/2 taza Aguacate. cucharadas
Yogurt, U % grasa, Queso crema regular
regular, sin sabor o y paté.
griego. 2/3 taza Marganna v mantequilla 1 cucharada
Leche de soya. 1 taza light.
Mayonesa reducida en
Az(cares grasa.

Clueso crema light.

1% cucharadas

Cada opcion equivale a una porcion
Matilla y coco.

2 cucharadas

Alimento Intercambio Mani, almendras,

Azucar blanca, nueces y pistachos. 1 cucharada
azlicar moreno, 1 cucharada = 3 Leche de almendra. 1taza
simpes_: miel de cucharaditas Aderezo para ensalada

abeja, jaleas y bajo en grasa. 1 cucharada
mermeladas.

Aderezo para ensalada
regular.

2 cucharaditas

1taza = crude %z taza = cocido

Vegetales

Alimento
Apio, ayote tierno, berenjena, berros,
coliflor, brocoli, chayote, cebolliino,
esparragos, espinacas, nabos, palmito,
pepino, puerros, rabano, remolacha,
repollo, salsa de tomate, vainica, lechuga
tomate, zanahorias y zapallo.
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Carnes y
Sustitutos
(Proteina)

Cada opcion equivale a una
porcian

Carnes magras
Pallo o pavao sin piel, lomita sin
grasa, carne molida premium,
claras de huevo, salman, tilapia,
trucha, atan en agua o con
aceite escurmido, sardinas,
camarones, cottage, ricota y
embutidos de pollo o pavo bajos
en grasa.

Cames semimagras

Pollo o pavo, res con grasa,
came molida especial, cerdo,
huevo entero, pescado entero,
queso Turrialba, ricofa y
mozzarella.

Cames altas en grasa

Embutidos regulares, tocineta,
quesos amarillos, maduros y
parmesana.

= La palma de la mano de
equivale aproximada-
mentede 3 a4
porciones de came.

=

Anexo N° 17. Listas de intercambio de alimentos procesados

Proteina Intercambio Kcal
Fibra(gramos) (gramos)

Carbohidratos
Grasa  Intercambio totales Harina Intercambio Aziicar Intercambio
Alimento Porcion _(gramos) (gramos) (gramos) (gramos)
Productos
NutriSnacks

Biscolite 1 paquete 3 1 18 15 1 0 3 3
Biscolite Picante 1 paquete 3 1 18 14 1 0 4 3
Pancitos de ajonjoli 1 paquete 6 1 13 12,3 1 0 235 3
Pancitos de tomate 1 paquete 6 1 14 11,3 1 0 2, 4
Rosquillas Chedddar 1 paquete 6 1 17 16 1 0 1 3
Rosquillas
Tadicionales 1 paquete 6 1 14 12 1 0 2 3
Palitos cheddar 1 paquete 12,6 25 16,8 16,8 1 0 2.8
Palitos cheddar
tradicionales 1 paquete 5.6 1 238 23,8 1.5 0 2.8
Avena integral 1 paquete 4 1 14 9 1 5 1 2
Avena y pasas 1 paquete 4 1 14 9 1 5 1 2
Avena y pasas lite 1 paquete 2 04 15 10 1 5 1 2
Macadamia 1 paquete 3 1 14 10 1 4 1 2
Pringles Cebolla 1 paquete 12 2 23 23 1,5 2

Galletas
Bokitas con queso 1 paquete 8 2 23 7 1 6 1
Soda especias 1 paquete 1.5 0,3 135 13 1
Soda integral 1 paquete 2 0.4 14 14 1
Soda regular 1 paquete 2 0.4 16 16 1
Bokitas regulares 1 paquete 6 1 17 14 1 3 1
Maria 1 paquete 16 11 1 5 1
Fibra y miel 1 paquete 5 1 2 12 1 7 1 2
Club 1 paquete 4.5 1 16 14 1 2 0.4
Mantequilla 1 paquete 5.5 1 17 11 1 6 1
Tosh avena 1 paquete 3 1 16 9 1 T 1.4
Yipy 1 paquete ) 2 18 3 0,2 15 3
Yemas 1 paquete 7 13 35 23 2,5 12 2,5

0.4
0.4
0.4
0.5
0.4

0.4
0.4

0.4
0.4
0.4
0.4
0.4

[=R=T =N = = = = =)

100
110
120
100
130

110
112

154
100
100
90
90
210

173
83
83
90
130
90
130
113
125
120
145
215



Recreo

Chiky vainilla
Chiky chocolate
Salmas

Quaker pasas
Quaker frutos rojos
Quaker granola
Quaker manzana
canela
Multi grano nuez
Bimbo

Bimbo
Cupeake con pasas

Panquecito vainilla

Cupcake Bimbolete

Vainilla

Bigote dulce de leche

Pinguinos

Takis

Cupeakes chocolate
Dos Pinos

Jugo de naranja

100% concentrado

Leche 2% grasa
Leche 0% grasa

Jugo de naranja
Natilla
Lactocrema

Fresco leche vainilla

“resco leche fresa
Yeéctar de manzana
Néctar de pera

Veéctar de melocoton
lago naranja v
ranahoria

lugo naranja
*inoleta
Choco Snack
vlini Sandwich
imon
vlini Sandwich
sainilla
vind Sandwich
:hocolate

Jack's
icaritas
Coin chips
Yicaronas con queso
sicante
Yicaronas con queso
1acho
Zebollines
Chicharitos
vieneitos
Jcaronas queso
1acho picante
vleneitos clasicos
Hcaritas
Chicharritos
Hatanos liliana

1 paquete
1 paquete
1 paquete
1 paquete
1

paquete
1 paquete
1 paquete

1 paquete
1 paquete
1 unidad

quequitos

1 unidad
1 paquete
1 unidad
1 paquete
1 unidad

1 caja
250 ml
1 caja
250 ml
1 caja
250 ml
1 caja
500 ml
1ig
62,5

1 caja
250 ml

250 ml

1 caja
200 mi

1 caja
200 ml

1 caja
200 ml

1 caja
250 ml

1 caja
250 ml

1 unidad
1 unidad

1 unidad
1 unidad
1 unidad

g
g

g

0g
45g
1ig
25g

g
S6g
Tig
g
g

8.4
5.3
30
6,7

0,35

10,8
42

10
5,25
8,45

18
132
25,5
12,2

24

25

37
27
27
135
27
27
27
27
18,9
235
759
2135
287
265

64,4
223

20

52

30

30
26
30
27
27
26

13
14

16
2

14.3
48
30,8
42

54

12
12
12

117
11,8
371

21
11,3

10

14
13

16
12

143
43
30,8
3

54

——

—_—

25

1.4

4.2

0,5
05

05

[

335

16
12
12

11
11
11
11
5.6
11,7
381

11,5
7.7
15

12,3

20

20

20
20
24
20
27
26
13
14

10

24
24

10,4

FRg s
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[E Ry g

oo

02

04
04
04

0.4

03
03
0,5
03

03
03

0,1

0,1
0,5
12
0.1

0.4
0.4

25
0.4

235
195
195
0
160
160
170

170

320
163
219
1657
554
158
81
125
]
208
129
376

184

184

120
12
108
104
52

181
130
116
143

130
110

130

130
220
82,5
143

390
308
390
192
450
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Yuquitas liliana 63g 143 3 484 484 32 420

Mejitos Tig 21 4 48 3 3 04 380

Twister T5g 23 3 40,7 40,7 2,7 37 0.3 343

Productos varios

Slimdelis chocolate 1 unidad

blaneo 2W0g 51 1 11 3 0,2 g 1,5 1.4 0.2 96,4
1 unidad

Slimdelis chocolate 20 g 5 1 12 4 0.2 g 1,5 1,1 0.1 97,4
1 paquete
con 14

Biscocho AME unidades 14 3 42 42 3 280

Biscocho Palmarefio 1 paquete 21,9 4 304 594 4

Papas tostadas 662

cesinas 1 paquete 30 6 45 43 3 6 1 kj

Yucas tostadas gudy 30 g 11 2 333 33,3 2.2 14 0.2 243

Mezcla de nueces g 26 3 3 1 6 1 320

Queso amarillo 1

americano nestle rebanada 33 1 25 03 46
1

Queso nestle lite line rebanada 32 1 25 03 40

Yogurt coronado

liquido 180 g 32 1 32 1n 1 21 4 7 1 185

Queso crema zarcero 30 g 22 4 204

Atin Splash trozos  Pequefio 18 4 14 2 220
Mediano

Atun Splash trozos  140g 225 45 175 23 275

Sardina Splash g 73 1,3 24 34 70

Café Brit Iced Moca 230 ml 43 1 32 11 1 21 4 6 1 193

Café Brit Iced

Vainilla 230 ml 4,3 1 3 10 1 11 2 [ 1 189

Café Brit Iced

Capuccino 250 ml 4,5 1 3 10 1 21 4 189

Femsa

Sunfrut 300 m1 a8 38 H] 150

HiC te frio 300 m1 43 43 9 170

Fuze tea 300 m1 38 38 H 160

fuze tea 250 ml 15 15 3 60

vonster Energy 240 ml 54 54 11 220

Chocolates

dikolo g

“hoys mani 57g 14 2 38 8 0,5 30 6 2 2 03

Choys arroz tostado 57 g 10 2 42 10 1 32 6 1 0,1 260

lutto regular 20g 6 1 12 1 1 2 2 03 110

ilaborado por

lelissa Araya

viontero, pasante de

witricion de la

Jniversidad

{ispanoamericana

Figura 56 Listas de intercambios de alimentos procesados



Anexo N° 18. Plantilla para plan de alimentacidn de los pacientes

Plan de alimentacion

Nombre:

Valor energético: keal.

Grupo de alimentos

Cantidad de porciones diarias

Lacteos
Frutas
Vegetales
Harinas
Proteinas
Grasas

Tiempo de comida

Ejemplo de mena

Desayuno
Harina
Proteinas
Fruta
Grasa

Merienda de la maiiana
Fruta

Almuerzo
Harina
Vegetales
Proteinas
Grasas

Merienda de la tarde
Fruta

Cena
Harina
Vegetales
Proteinas
Grasas

Elaborade por Melizza Araya Montare Pasante de Nutricidn
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Anexo N° 19. Anamnesis nutricional pacientes

l Hummsmm
HISPANODAMERICAMA

Elaborado por: Melissa Araya Montero, pasante de nufricion.

Anamnesis Nutricional

Objetivo: Controlar los diferentes detalles de una consulta nutricional completa, en la que

las necesidades del paciente sean cubiertas.
Toda la informacion es confidencial para uso con fines académicos.

Datos generales

Fecha de inicio:

MNomibire:

Edad:

Fecha de nacimiento:

Ocupacion:

Correo electronico:

Macionalidad:

Escolaridad:
Estado eivil:

Direccion:

Motivo de consulta:




Digrox cHnico:

Anfecedentes pacoligico: persomales

LI-IH’“I'?ES'E... ..

Exfermedad Obzervaciones (medicamenmz,
especificariones v sdros)

Diaberes

Hiperrearidn

Exfermedades  dipesrivar  (colins,

puiermiz, hermisn  hisml,  reflmje,

eoiredinyisnLn, pimigds,  vDBELIT,
dinrreas, soc)

Exfermedades memsoligices
Exfermedades tiroidea:

Hiperremzitin

Dhizlapidemias

Indolberamcies o alerpias alimemrarias

Depreridn

Exfermadad cardssvaccular

Anseredenies pacoldipicos fuilisre

Exfermadad Obzerveciomes
Digberes

Hiperrerridn

Exfermedades  dipescivar  (colins,

puieriiz,  hermis  hiwml,  redlwje.

BCIT B B FEED, BdmipdL  VHEIET

disrreas, ecc)

Fxfermedades mmnsolipices

Exfermedades tiroideas

Heperremridn
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l HUHI‘I’“E'FI IDAD
HISPANUAMERICAMA

Dislipidemias

Intolerancias o alergias alimentarias

Depresion

Enfermedad cardiovascular

Anilisis Bioguimicos

Indicador

Observaciones

Glucosa

HDL

Triglicéridos

LDL

Oitros

Estilo de vida

Fumado

Consume licor

Actividad fisica

Frecuencia:




Aniropomseiria:

l H UHIVERI0AD

Pezo acrual

Peio prazo

Pezo moal

Peso mamera

Pezo ajucada

Imdice de mescs
corporal

Pezo idesl

Talla

Circunferemza
abdomxinal

Circunferemiza de

mrudeck

Forcencuje de

ErELR

Valorsceda distdiica

LR S R T RTET T

Dezavana

Alericmda de ls matana

Almusrzo

Alerienda de 1 tards
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CHvairy i oo

Plam de slimenescide
T

YEI

Walor energd oo yital

INsdnbeacing de pomcises

it lsan

Vigrinkes

Frutas

[ FTRITTTT

Asiioarms

Proteiiias

Lira i

Patrinn y ejesnplo de mesa

Desayunn

Mlemmnda de la mafis

Aliiiusren

Mlerienida de b tande

L end

e e

371
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mmmamm

Objetivos del plan de alimentacion:
Recomendaciones:
Planes para la proxima consulta:

Metas para la proxima consulta:

Anexo N° 20. Recomendaciones nutricionales para pacientes con

gastritis y reflujo.
g [

Recomendaciones nutricionales para gastritis y reflujo gastroesofigico

1. Aprender areconocer cuales son los alimentos que causan malestar al consumirlos
para evitarlos.

2. Coma con tranquilidad, sentado, en un ambiente favorable. Evite comer de pie.

3. Su peso debe estar dentro de los rangos de normalidad, ya que, a mayor cantidad
de kilos extra, predispone mas manifestaciones de la enfermedad.

4. Debe existir al menos un espacio de 1 hora entre la tltima comida del dia v el
momento de acostarse, si lo come y se acuesta de inmediato puede agravar los
sintomas.

5. Realice los tiempos de comida indicados en el plan de alimentacion, esto le
ayudara a tener raciones de alimentos en tamafios y cantidades adecuadas
evitindole exceder la capacidad de espacio de su estomago. La sensacion de
llenura aumentada predispone el malestar de reflujo.

6. Evite tomar liquidos mientras come, se recomienda beber al final de la comida
para que tenga una idea de que tan satisfecho se encuentra y evitar la sensacion de
llenura.

7. Evite utilizar ropa ajustada a nivel de abdomen.

8. Utilice técnicas de cocina que permitan la preparacion de alimentos con poca
grasa: hervido, al vapor, a la plancha, al homo, olla de aire, etc.

9. Prefiera una alimentacion de productos naturales. Evite los alimentos altamente

procesados.



m m%ﬂur LT

Alimsemres que pueden camusr malescar

Alimimios procesados

Eoercis scalados (que=atos, chanalitos,
tramuadatas ), caliis { Rafhatng

O REAT ]

Condiisenln

Chile, pasnissia, consames, sasin

compleis

Bebakis proccsslas

Ciasensas, hehilis 8 cig

Faribnlidis

Salchicham, jasnn, momiadels

Almieanns whos 0 Erasa

Larme oom grass vieble y Kisos

(S]] =g 1

Aleateal

Ugrvers, whnsky, vodlka, wqula

dIrd.

Clestmdis rapiidas

Hasibuiges i, 1aos, Mira, Ripas

Iritas.

Frutas peulas

Maran)a, kiwi, ivanzans vends, uvas

werdes, Mandarings.

L

Frijole s negros, lemejis, gaihamans

Vemetales

Repaalli, lechaaiga, ribands, hideod
colullior, ceballa.

= Hoeosrds i ok alimnendos ol & Tepallo v los iNjpodes w2 recoiisenda

uny resrijo-de |2 horas ates de eocinados o ingenidos. Recuerde gue debe

poecimerbios on agug lingia

Elaborad por Melissa Araya Montern, pasanie de nutmciin

BibBegrafia

o dfeeds FeI00R) Documamioode sctilizacion dio k Coia de Prbctica Clinica sobo

ki Enlermedod por Belhjgo Gasimeslagios en el sdalio Revupersds o

Jiimgna oo e isro e o/ pilessde Tail T e/ wrchi vos ipata

U{mam&u

®  kathlegn Mahai D, (2008) Krmes thelisterapa
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Anexo N° 21. Charla sobre etiquetado nutricional.

3 :Qué es una etiqueta nutricional?
Etiquetado ¢
Nutricional. La csiqueta beinds. diferente infarmasiée, por cemplo asakas dl prodocta,

cuiles sen los ingredionies y mewientzy qus ko compenta, Sns taemo akjsEe
informar o) consumids obre v pregicdsdar numisionales

Rlstends poc Meus Anp Necwm Cada rackn 80 30 g contions
y ‘Pataras ds mamseila. vl s L
Ureremided Rapensamaciins w7y 2 Yy Wy
BTN
60 b Comtelad Ourds Orieveistvg fo un sdeler™

:Por qué es importante leer etiquetas . . . ) ) )
nutricionales? Listas de ingredientes Listas de ingredientes

Eneznder s gue inciye s cogec e mfermacién sumees pasds spudie INGREDENTES. sava50 g aver,
2 tomar mejesea decisiones relasioesdss con 1s alimennciée qus bencfiden 1w 4 0908 60 SVONS, CODBES, COFtont
b Somillas de girasol, semillas o ino,
sonvias e chia locing, manzany
Ooshidratada, damanscos, pasas 00
N, Posces, aimendras, nuez
MEACAca, vindia

Tabla nutricional Tabla nutricional

Informacion nutr emat

Pasos para interpretar una etiqueta

1. Revisar porciones del envase y calorias. 2. Interpretacién de las grasas.

4. Interpretacién de las proteinas.

Tamato por porcion | taza (224 9)
Porriones por envase |

SrasaTowl 139 foniaty

!~ porcan
Cotori 306 )

* 133 /3g = 26 PORCIONES o INTERCAMBIOS de grasa. = 0.7 PORCIONES o INTERCAMBIOS de peoteina.




3. Interpretacién de los carbohidratos.

‘Carbohidrato Total 31 g -

* 315 /135 = 207 PORCIONES & INTERCAMBIOS de pectsing.

Intercambios de alimentos

1 poreidn de grasa Sgdegmsa
1pormiénde harina 15 g de carbohideatos
1 porcién de proteina 7 g de proteina

375

Productos light

* o 3o mdnims de pradass sm caladss

* Hase referencia 3 que penss una manse canedad s grans o e axdeas

Bibkografia

* Martines-Rames-Méndex, A (2015). Ls Jecturs de ciguctss de

informacidn autrimental. 5.
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ST
Interpretacion de etiquetas nutricionales,

Inmalmants Sehemes loer los solarion anerton on ol ponveie v sueston pornones tentions,

Informacion Nutricional

Toamafo por porcion | azas (228 g)
Porcones por envvase 1

e T
e magen antarar tranle JNA paredn g8l envent y ann 280 koo toleies, racuerde penaer e

eunston selenes Lene swplan de sbmestondn antes de deedir &/ 0t vo 8 tEMEs & /e un aimesls
erematle

Les elmenios centenes §ferentes Lipes de ingrediestes loe sunles st dvden en earbahilentng,
Ereaan, senleican v aruseres

Dentre 82 une thinvete nutraensl la testdel de gromes aue st sbasrven deberds de sar
droiddes en las geresnes “neter” que campenen txastaments sl ingredantie, par cjample

Grasa Towl 13 g

Ertances 3 intercambie de grase 02l glos de slmentacdn son seatiaments 3g de grase, por
tants, £o Base o fo imagen anteoes; of ndicet gut o SAASA TOTAL son 38g s Oehe hoter une
droindn ¢ Sehe cantided eatee 2l atercamibio d¢ o sguenie manere:

Portlanie: 13g /8g = 22 PORSIONES o INTERCANECOS de grase.

Al splites ¢! “redondes” y eater mis terea Sel nimers =ayee, los PORTIONES Ot grane tolales
del preducts son 3,

Deliemen terer 2n tuests gut ‘e tentided S CRANMOS aa dferenie o los PORCIONES sue

tantiens us preducts
Proteina 5 g

En calz sasn, 3 intercambie de preteine del plan gt alementacdn 200 txettamenis 7g Ot
prateine, por lasts, £= bose ol images antzrae; o dices sue o Preteine sos 8g oz Scbe hocsr
uns drvindn &2 Sche tantitiad entee el intersambie de le nguitsis mescra:

Portants: 8g /Tg = 0.7 POACIONES o INTEACAMBIDS d¢ proleina,

Al apiiter £l “redonden” v catar =ds teree el numers mayer, las PORCIONES de proteing del
proeducte son i,

Ozkemes t2rer on tusets gue le tentifed 82 CRAMOS =3 dfcrenis o las PORCIONES gus
eanlicss un preducts
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Carbohidrato Total 31 g

2n cals 28ag, 1 inlercambio 4 carbobidrals d2) plan 4 almenlaczids aon cxazlaments 15g S

S

csarbohideals, por tants, o= beac o ls imagzn antzrice; al nd succlcerd 3om Sigacz
dcdc hacer una dwaidn Sz Siche ded cnlre cl inter bio dc le aiguizsiz marcra:

Porlanis: S1g /12g = 2.07 POACIONSS = INTESCAMEIDS & prolsine.

Al splizer gl “redordco” y calar més zorza Scl ndmers menor, lsa PORCIONES dc prateine &cl
producloaan 2.

Dcbemos tencr cn cucnls guc ls canliled &c CRAMOS ca difcronic e lsa PORCIONES gus
sonlicec un producto.

Ej o de lecturs de etiquetas

0 O GRANA 2
y Wakorws Ovarvon

Grem Tutw My BN
o T z L

oty ws
iy »~

Forn [wmastben o -
A ares -~ -
Potanis L "~

Cwcio kil

Miere ™
Protesius iy -

1. el gnvess cauivels & ) parsidn.

2. Grsaes tola'sa 14 g 14/%# 2.7 greasas. Al calar mis scrze 4 8, ac redordce @ 3 porcioncs O
e

3. Carbohidratloa tolalca 9 g
FMarica 3 g/1%= 0.8 harmas. 3z redondce 8 1 parciansa 3z harira,

4 Prolcioetols S g

U

..
/7 5 E pewlnl=a, 3n redendes o 0 pereanns do grelniea,

* wn gerlaniea du les alimanten anvassdes e avile 580 94 e mager siliied, o6 la mayere de
amerd de engen segakbal

Elabsrade per Mulais fsegs Manbars, paaanis de subnpbs
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Practica Universitaria supervisada
Elaborado por: Melissa Araya Montero
La informacién brindada es confidencial y es utilizada con fines académicos.
Objetivo: Evaluar la sesi6n de etiquetas nutricionales.
Cuestionario oral
1- Describa que es una etiqueta nutricional.
2- Escriba lo que significa el orden que tiene la lista de ingredientes en las etiquetas.
3- Cite dos componentes que se puede encontrar en una etiqueta.

4- Escriba la cantidad de gramos que equivalen a una porcion de grasa.

5- Mencione dos de los nutrientes que debe consumir con precaucion.
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Anexo N° 22. Resultado de consulta nutricional en Impresora Delta S.A.

Geénero de los participantes de la consulta

B Femenino

B Masculino

Figura 57 Resultados segun genero de los participantes de la consulta nutricional.

ADECUADO

1

BAJO PESO

Interpretacion IMC

OBESIDAD 1  OBESIDAD 2  OBESIDAD 3  SOBREPESO

Figura 58 Resultados iniciales del IMC de los 75 participantes de la consulta

nutricional.



380

Interpretacién IMC

1

ADECUADO BAJOPESO OBESIDAD1 OBESIDAD 2 OBESIDAD 3 SOBREPESO

Figura 59 Resultados del IMC del control 1 de los 74 participantes de la consulta
nutricional.

Interpretacion IMC

1

ADECUADO BAJOPESO OBESIDAD1 OBESIDAD 2 OBESIDAD 3 SOBREPESO

Figura 60 Resultados del IMC del control 2 de los 71 participantes de la consulta
nutricional.



Interpretacion IMC

ADECUADO  OBESIDAD1 OBESIDAD 2  OBESIDAD 3  SOBREPESO

Figura 61 Resultados del IMC del control 3 de los 69 participantes de la consulta
nutricional.

Circunferencia abdominal femenina

ADECUADO RIESGO ELEVADO RIESGO

Figura 62 Resultados iniciales segun circunferencia abdominal femenina de las 42
participantes de la consulta nutricional.
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Circunferencia abdominal femenina

ADECUADO RIESGO ELEVADO RIESGO

Figura 63 Resultados del control 1 segun circunferencia abdominal femenina de las 42
participantes de la consulta nutricional.

Circunferencia abdominal femenina

ADECUADO RIESGO ELEVADO RIESGO

Figura 64 Resultados del control 2 segun circunferencia abdominal femenina de las 39
participantes de la consulta nutricional.
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Circunferencia abdominal femenina

ADECUADO RIESGO ELEVADO RIESGO

Figura 65 Resultados del control 3 segun circunferencia abdominal femenina de las 38
participantes de la consulta nutricional.

Circunferiencia abdominal masculina

ADECUADO RIESGO RIESGO ELEVADO

Figura 66 Resultados iniciales segun circunferencia abdominal masculina de los 33
participantes de la consulta nutricional
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Circunferiencia abdominal masculina

ADECUADO RIESGO RIESGO ELEVADO

Figura 67 Resultados del control 1 segun circunferencia abdominal masculina de los 32
participantes de la consulta nutricional.

Circunferiencia abdominal masculina

ADECUADO RIESGO RIESGO ELEVADO

Figura 68 Resultados del control 2 segun circunferencia abdominal masculina de los 32
participantes de la consulta nutricional.
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Circunferiencia abdominal masculina

ADECUADO RIESGO RIESGO ELEVADO

Figura 69 Resultados del control 3 segun circunferencia abdominal masculina de los 31
participantes de la consulta nutricional.

Promedio de pérdida de grasa por cita control

u Aumento
= Mantenimiento
= Perdida

Figura 70 Resultados de la pérdida de grasa promedio de los participantes de la
consulta nutricional.



Promedio de pérdida de peso por cita control

= Aumento
= Mantenimiento

= Perdida

Figura 71 Resultados de la pérdida de peso de los participantes de la consulta

nutricional.

Control del peso de la consulta nutricional

B Aumento
B Mantenimiento

W Pérdida

Figura 72 Resultados segun control de peso de los participantes de la consulta

nutricional.
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Anexo N° 23. Fotos de Impresora Delta S.A.

Figura 73 Cinta métrica utilizada para medicones.
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Figura 74 Comedor Impresora Delta.
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Weight Fat Water Muscle PHY r,

Do 80 2

Figura 76 Balanza utilizada para la consulta.



Figura 77 Colaboradora Impresora Delta S.A.
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Anexo N° 24. Carta de finalizacion de Impresora Delta S.A.

d szics

Noviembre 13, del 2019

Sefores

Universidad Hispanoamérica
Presente

M\
) A ‘ |
|| \ ‘
A \ \ /
'.‘ / v“ | “(
\I \ |V
ll“ \
ATTE: Lic. Yorleny Chacon S. ¢y \
Estimada Sefior:

Por medio de la presente, hago constar que la Srta. Melissa Ma. Araya Montero. portadora de la
cedula de identidad 402250734, estudiante de la carrera Licenciatura en Nutricion: ha cumplido
exilosamente con la practica supervisada en nuestra empresa, con un total de 640 horas,

Durante la misma se desarrollaron actividades con todo ¢l personal, que incluyen consulias y

educacion nutricional, asi como propuestas para el servicio de alimentacion. Adicionalmente nos
brindé apoyo en formacion sobre inocuidad alimentaria y buenas pricticas de manufactura.

Agradecemos que nos hayan tomado en cuenta para participar del Programa de Pasanua de sus
estudiantes.  Esperamos que nos sigan tomando en cuenta y con gusto brindar apoyo a sus estudiantes.
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Anexo N° 25. Declaracion jurada

Declaracion jurada

Yo Melissa Maria Araya Montero, cédula 402250734, en condicion de egresado de la carrera

de Nutricién de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de las penas con las que la ley
castiga el falso testimonio y perjurio, declaro bajo la fe de juramento que dejo rendido en
este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar por el titulo de Licenciatura titulado
“INTERVENCION NUTRICIONAL EN IMPRESORA DELTA S.A. durante el periodo de
junio a noviembre del 2019” es una obra original y para su realizacion he respetado todo lo
preceptuado por las Leyes Penales asi como La Ley de Derechos de Autor y Derechos
Conexos, nimero 226 del 25 de noviembre de 1982, especialmente el numeral 70 de dicha

ley que establece: “Es permitido citar un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre

que estos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una produccion simulada

y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra original”.

Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad se reserva el derecho de protocolizar

este documento ante Notario Publico. Firmo en fe de o anterior, en la ciudad de San José, el

dia 27 de enero de 2020.

Mo Magy M. Wbt

Melissa Maria Araya Montero
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Anexo N° 26. Carta del tutor

CARTA DEL TUTOR

San José, 27 de enero 2020

MBA. Yorleny Chacén Sandi
Nutricién
Universidad Hispanoamericana

Estimada sefiora:

La estudiante Melissa Araya Montero, cédula de-identidad nGmero 402250734, me ha presentado, para efectos
de revisién y aprobacion, el Informe final de su Prictica Universitaria Supervisada, el cual ha elaborado para
optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricién.

En mi calidad de tutora, he verificado que cumple con los requisitos de este proceso de tutoria y he evaluado los

aspectos relativos a la elaboracién del diagnéstico, objetivos, marco tedrico, actividades diagnésticas y de
resolucion; conclusiones y recomendaciones.

De los resultados obtenidos por el postulante, se obtiene la siguiente calificacién:

a) Originalidad del tema 10 10

b) Cumplimiento de entrega de avances 20 16

c) Coherencia entre los objetivos, los instrumentos aplicados 30 27
y los resultados de la préictica supervisada

d) Relevancia de las conclusiones y recomendaciones 20 18

e) Calidad, detalle del marco teérico 20 18
TOTAL 89

En virtud de la calificacién obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.

Cédula identidad 11177317
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Anexo N° 27. Carta de lector

CARTA DEL LECTOR

27 da marzo de 2020

Sres,
Departamento de Registro
Universidad Hispanoamericana

Estimados saefioraes,

La estirdiante Malissa Araya Montero, cédula de identidad nimero 402250734, me ha presentado, para
afactos de revisién y aprobacion, el trabajo de Practica “Intervencidn Nutricional en Impresora Delta
S.A% el cual ha elaborade para eplar per el grado académico de Licenciatura.

En mi calidad de lector, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
y he evaluado los aspectos relatives a la elaberacidn del problema, objetivos, justificacisn;
antecedentes, marco tedrico, marco metodalégico, tabulacién, andlisis de datos; conclusiones y
recomeandaciones.

For lo tanto, se avala el traslado al siguiente proceso.

Atantameantea,
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Anexo N° 28. Carta del filélogo

Filologia U.C.R

A gquien interese;

Yo, Astrid Quirds Granados, Fildloga de la Universidad de Costa Rica; con cédula de identidad 3-438-
182, inscrita en el Colegio Licenciados y Profesores, con el carne N* 80791 y en la Asociacion
Costamricense de Fildlogos, con el carne N® 0096, hago constar que he revisado el trabajo. ¥ he
corregido en €, los errores encontrados en redaccion, orografia, gramatica v sintaxis. El rabajo se
titula:

INTERVENCION NUTRICIONAL EN

IMPRESORA DELTA S.A.

MELISSA ARAYA MONTERO

Se extiende |a presente cartificacion a solicitud del interesado, en la ciudad de San José al primer dia
del mas de abril del dos mil veinte. La fildloga no se hace responsable de los cambios que se la

introduzcan al trabajo postenor a su revigien.
d‘w tcﬂ

Teléfono: 8315495 27 Correo: asqui2d@hotrmail.es
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Anexo N° 29. Carta de autorizacion

BIBLIOTECA UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA

CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San Jose,23 de may. de 2020

Sefiores:
Universidad
Centro de Informacion Tecnologico (CENIT)

Estimados Senores:

El suscrito (a) MELISSA MARIA ARAYA Montero con nimero de identificacion
402250734 autor (a) del trabajo de graduacion titulade INTERVENCION
NUTRICIONAL EN IMPFRESORA DELTA 5.4, como requisito para optar por el
grado de LICENCIATURA, WO autorizo a la Biblioteca de la Universidad
Hispanoamericana para gue, con fines académicos, muestre a la comunidad
universitaria la produccion intelectual contenida en este documento.

De conformidad con o establecido en la Ley sobre Derechos de Autor v Derechos
Conexos N° 6683, Asamblea Leqgislativa de la Republica de Costa Rica

Cardialmente,

MR 330 Ba g P'K L'l.j?t‘!"r}:.h

Firma y Cédula de Identidad



ANEXO 1 (Versidn 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 institucional

Comao fitular del derecho de autor, confiero al Cenfro de Informacién Tecnolagico
(CENIT} una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se integrara
en el Repositorio Institucional, gue 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 salicitandolo a la Universidad por escrito.

b) Autoriza al Centro de Informacion Tecnologico (CEMIT) a publicar la obra en
digital, los usuarios puedan consultar el contenido de su Trabajo Final de
Graduacién en la pagina Web de la Biblioteca Digital de la Universidad
Hispanoamericana

c) Los autores aceptan que la autorizacion se hace a titule 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 vy
de la licencia de uso con gue se publica.

d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los
derechos gue autorizan v que son ellos quienes asumen total responsabilidad por
el contenido de su obra ante el Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT) v ante
terceros. En todo caso el Centro de Informacion Tecnologico (CENIT) se
compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autar v 1a fecha
de publicacion.

&) Autorizo al Cenfro de Informacién Tecnolagica (CENIT) para incluir Ia obra en los
indices v buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

) Acepto que el Cenfro de Informacion Tecnolgico (CENIT) pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propositos de preservacion digital.

q) Autorizo que la obra sea puesta a disposicion de la comunidad universitaria en
los términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las “Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos
publicados en Repositorio Institucional.

Sl EL DOCUMENTO SE BASA EN UN TRABAJO QUE HA SIDO PATROCINADO
O APOYADO POR UNA AGENCIA O UNA ORGAMNIZACION, CON EXCEPCION
DEL CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CEMIT), EL AUTOR
GARANTIZA QUE SE HA CUMPLIDO CON LOS DERECHOS ¥ OBLIGACIONES
REQUERIDOS POR EL RESPECTIVO CONTRATO O ACUERDO.
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