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CAPITULO |

INFORMACION GENERAL DE LA EMPRESA



1.0 Descripcion de la empresa

La empresa Mabeca S.A conocida comercialmente como Mabe, es unaempresa
trasnacional que disefia, produce y distribuye electrodomeésticos a mas de 75 paises alrededor del
mundo. La compafiia se establecid en Ciudad de México, México; en el afio 1946 por Egon

Mabardi y Francisco Berrondo.

Originalmente establecida como una empresa de fabricacion de muebles de cocina, Mabe
1953 tenian operaciones ampliadas, introduciendo la primera estufa con la marca Mabe. En el
espiritu de progreso constante, 7 afilos mas adelante Mabe produjo los primeros refrigeradores del
mundo con interiores de plastico y su red de distribucion en los Estados Unidos y el Caribe.
Actualmente es lider en el disefio, produccién, distribucién y ventas de grandes tecnologias
practicas tanto para el hogar como para la industria en linea de estufas, lavadoras, secadoras,

refrigeradores, microondas, campanas, hornos y mas.

1.0.1 Resefia Historica de la empresa
En el afio 1946 inicia la historia de Mabe, Egon Mabardi y Francisco Berrondo se unen para
fundar la empresa Mabe, el nombre surge de la suma de las dos primeras letras de sus apellidos. A

sus inicios en los 50°s fabricaban muebles de cocina, estufas de gas, hornos, y parrillas empdtrales.

Durante la década de los 60°s, especificamente en el 1960 se inaugura en la ciudad de
Guadalajara la segunda sucursal de Mabe, también para esta década, inician la fabricacién de
refrigeradores siendo pioneros al utilizar interiores plasticos, a partir de este momento la palabra
innovacion fue parte fundamental en la filosofia de Mabe, para 1961 se establece en Mexicali un

centro de Distribucion para cubrir la franja fronteriza.



Para el afio de 1966 la venta de productos Mabe llega a Centroamérica, el Caribe y parte de
Sudamérica. En 1897 afio clave para el crecimiento, toman una decision que los proyectaria a nivel
internacional, estableciendo una alianza estratégica y comercial con GE empresa lider en
tecnologia a nivel global, sentando las bases para formar la compafiia que hoy somos. Durante el
afio 1989 Mabe compra la division de electrodomesticos de Grupo Industrial Saltillo lider en el

mercado con las lavadoras “Easy y Cinsa”.

Ya para los 90s, en el 1991 inician las exportaciones a Estados Unidos de América, en 1993
inician la expansion internacional a Latinoamérica, con la adquision de Polarix y CETECO en

Colombia y Venezuela, también llegan a Ecuador, Pert, Chile y Centroamérica.

En 1995 se inaugura el TyP, el centro de Tecndloga y Proyectos, ademas se adquiere
Electrodomésticos Durex en Ecuador, en 1996 Celebran los 50 afios de presencia en el mundo. En
el aflo 1996, Pert se suma a las operaciones comerciales de Mabe e inicia la produccion de
lavadoras automaticas en la nueva planta en Saltillo. Durante el afio 1997 se inicia operaciones en
el Salvador y en el afio 1998 se consolida Mabe Andina, conformada por nuestras operaciones en
Ecuador, Colombia, Venezuela y Pert; se adquiere “Madosa” en Venezuela y por ultimo en

Argentina se adquieren las plantas de San Luis y Haedo.

Ya para el 2000, especificamente en el 2005 se adquiere “Camco” en Canadad el mayor
fabricante y comercializador de linea blanca en ese pais. Afios después en el 2008 inicia la

actividad comercial en Chile, en Centroamérica se integra el grupo Atlas Eléctrica.

En el 2013 Mabe consolida su division de ventas internacionales, expandiendo su mercado a

los demas continentes y se abre oficina en Hong Kong. Durante el 2014 se abre una oficina mas,



en este caso en Dubai y se lanza la marca Mabe en Arabia Saudita y Filipinas. En el 2016 Quingdao

Gaier Co. Ltd Aquiere GE Appliances convirtiéndose en un socio estratégico.

En las ultimas dos décadas logramos no solo consolidarnos como lideres en el gobierno local,
también expandimos nuestras operaciones en todo el continente a través de alianzas comerciales,
adquisicion de compafiias y creacion de plantas manufactureras, entre ellas la fabrica de estufas
més grande a nivel mundial lo que nos permite ofrecer productos de la mas alta calidad y
confiabilidad para satisfacer la demanda de los mercados mas exigentes, hoy fabricamos mas de
10 millones de productos para nuestras 16 marcas en 9 plantas distribuidas en toda Latinoamérica
y nuestros productos se comercializan en més de 75 paises alrededor del mundo contando con
Certificaciones Internacionales de calidad; para desarrollar la innovacion de nuestras estufas,
lavadores y refrigeradores contamos con un centro de tecnologias y proyectos siendo el centro de
disefio més avanzado de Latinoamérica y uno de los méas modernos del mundo; ahi es donde
creamos los productos que nos permiten innovar de forma constante para asi responder al reto de

crear productos acorde a las necesidades de nuestros consumidores.

El espiritu de constante superacién y el enfoque de nuestras iniciativas estratégicas nos

permite seguir creciendo a nivel mundial.

1.0.2 Actividad a la que se dedica

La empresa se dedica a la manufactura de linea blanca (aunque en este momento no cuenta
con planta en Costa Rica), actualmente se dedica a nivel nacional a la venta y distribucion de linea
blanca, en las marcas ATLAS, Mabe, General Electric, GE, entre otras. Ademas de que es en Costa

Rica donde se encuentra el Centro de Operaciones de Centroamérica y Republica Dominicana.



Sus Clientes principales en el pais son: cadenas de tiendas Gollo, UNICOMER, Grupo Monge,

Artelec, Mxpress, etc.

1.0.3 Mision
Somos una gran familia dedicada a brindar soluciones précticas para el bienestar de los hogares

del mundo.

1.0.4 Vision
Ser una empresa sélida, en constante crecimiento, con enfoque global y liderazgo en

Latinoamérica, admirada por su gente y sus consumidores.

1.0.5 Valores

-Compromiso: damos lo mejor de nosotros, cumplimos y estamos orgullosos de pertenecer a la
empresa.

-Humildad: estamos abiertos a escuchar e integrar otras perspectivas en un contexto de aprendizaje
y colaboracion.

-Congruencia: hacemos lo que decimos y decimos lo que hacemos, en armonia con lo que creemos
como empresa. Predicamos con el ejemplo.

-Respeto: reconocemos la dignidad y el valor de las personas, asi como del entorno, y construimos
relaciones de confianza.

-Honestidad: actuamos con rectitud e integridad.
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1.0.6 Competencias Clave
Enfoque en el cliente: satisfacer plenamente las expectativas de nuestros clientes y
consumidores con productos y servicios innovadores, de alta calidad y competitivos.
Orientacion a resultados: trabajar con perseverancia para cumplir y superar metas desafiantes.
Trabajo en equipo y colaboracion: trabajar de manera eficaz y en cooperacion con otros, orientados

a procesos de negocio.

1.0.7 Ubicacion
La empresa se ubica en el Parque Logistico LatAm, sobre la radial del Coyol, Ruta 27, de la

Rotonda Siquiares 600 mts este, Alajuela, Costa Rica, Edificio 300.
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Figura 1. Ubicacion de la Empresa Mabe Costa Rica
Fuente: Google Maps, 2019.

1.0.8 Caracteristicas del personal
La cantidad total de empleados de la empresa Mabe es de 110 personas distribuidas de la
siguiente manera segun el organigrama, brindando por la empresa. De los cuales 60 son hombres

y 50 son mujeres.
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Figura 2. Organigrama de la Empresa Mabe Costa Rica
Fuente: Mabe, 2018.



1.1 Diagnostico

Durante el desarrollo de la practica supervisada universitaria, una de las primeras etapas y de
las mas importantes, es el diagnostico, el cual es indispensable para conocer la situacion actual y
necesidades de la empresa, colaboradores y del servicio de alimentacion, esto con el fin de que, en
la intervencién posterior, se realicen actividades de forma asertiva sobre las principales

problemaéticas o deficiencias que sean necesarias de fortalecer en la empresa.

1.2.1. Diagnostico del estado nutricional de la poblaciéon

“El estado nutricional muestra el grado en que se cubre todas las necesidades nutricionales a
nivel fisiologico del individuo. La valoracion del estado nutricional es de gran importancia en la
asistencia nutricional. Es la base para la ayuda nutricional a los individuos en el contexto de la
causa, la prevencion o el tratamiento de la enfermedad o de la promocion de la salud”. (Mahan,

2017).

Es por lo mencionado anteriormente que resulta necesario realizar un diagndstico del estado
nutricional de la poblacion, para establecer un plan de trabajo que sea acorde a las necesidades de

los individuos.

A continuacion, se detallan cada uno de los aspectos que se tomaron en cuenta en la valoracién

de los funcionarios de la empresa Mabe.

1.2.1.1. Datos sociodemograficos de la poblacion

Esta evaluacion permite estudiar estadisticamente las caracteristicas de la poblacion y su

conformacion, y se recolecta esta informacion gracias a una encuesta.



La poblacion se compone de 110 empleados, de los cuales son 50 del género femenino y 60

masculino (Ver figura 3). Por otro lado, los rangos de edades estan dados por la figura 4.

El grado de escolaridad en una poblacion es un aspecto importante para enfocar
adecuadamente los contenidos de las charlas nutricionales que se van a brindar. Es ademas
necesario para la planeacién y el disefio de los materiales facilitados a los colaboradores en las

diferentes actividades a llevar a cabo.

Tras la consulta a los empleados de Mabe se concluye que la mayor parte de la poblacion tiene
educacion superior concluida, seguidos de aquellos que estan cursando algin grado universitario.

(Tabla 21)

1.2.1.2. Datos antropométricos

Las encuestas de nutricion a nivel nacional permiten conocer la realidad y tener una referencia
del estado nutricional de los adultos por lo que es de gran apoyo a la investigacion. En el 2018, la
Universidad de Costa Rica (UCR) publica una encuesta donde se puede ver la prevalencia de
malnutricién en diferentes comunidades de Costa Rica entre los afios 1997 al 2014. En la poblacion
de adultos se presenta la prevalencia de sobrepeso; los resultados demuestran un aumento desde

53.1% en 1997 hasta 68% en el 2014. (Chinnock & Flores, 2017).

Para llevar a cabo la valoracién antropomeétrica, se invit6 a los colaboradores de la empresa
por medio del correo electronico “Vive Mabe” (ver anexo 2), en el cual se les motivo a participar
agendando una cita y posteriormente se asistiera al consultorio médico de la empresa a la hora y

fecha fijadas para la toma de las medidas.



Tal como se menciond anteriormente el lugar donde se realizo la valoracion antropométrica
fue el Consultorio Médico de la empresa Mabe el cual se encuentra en el primer piso de las
instalaciones. Se evaluaron un total de 110 personas, siendo 50 mujeres y 60 hombres, los dias
destinados para esta labor fueron 11 dias, comprendidos desde el 2 de Octubre, 2019, hasta el 17

de Octubre, del mismo afio.

En cuanto a la antropometria tomada a los empleados de Mabe se reconoce que la mayor parte
de la poblacion se ubica en los rangos de sobrepeso con un 44% de la poblacion total, siendo los
(hombres, mujeres), los que se ubican mayormente en este estado nutricional. Lo anterior se ve
reflejado en la figura 5. Y los valores de obesidad se ubican en 25% de Obesidad I, 7% en Obesidad

I1'y 5% en Obesidad Ill. (ver figura 5)

Por otro lado, con respecto al riesgo cardiovascular, la mayoria de la poblacion no tiene
mediciones de la circunferencia abdominal por encima de lo recomendado con 72 personas de la
poblacidn, para establecer que cuentan con riesgo cardiovascular deben encontrarse por encima de
88cm las mujeres y 102cm los hombres. No obstante, cabe resaltar que la mayoria de las personas

con obesidad se encuentran con riesgo cardiovascular. (ver figura 6).

Tal como se refleja en los nUmeros anteriores el sobrepeso y la obesidad son problematicas
comunes en la poblacién. Sin embargo, uno de los indicadores mas preocupantes es el porcentaje
de grasa, el cual se encuentra elevado en gran cantidad de poblacion el cual esta alto en 22 personas

y muy alto en 77 encuestados. (ver figura 7).



1.2.1.3. Datos bioquimicos

Como parte de la evaluacion nutricional completa se toma en cuenta la valoracion bioquimica,
para detectar deficiencias o excesos. Sin embargo, para esta evaluacion, no es posible lograr que
los empleados se sometan por sus propios medios a un chequeo bioquimico. Por lo tanto, no se

manejan datos de este tipo.

1.2.1.4. Datos clinicos

Los datos clinicos permiten identificar factores que pueden afectar el estado nutricional, entre
los cuales se presentan enfermedades agudas o crdnicas, ademas es necesario identificar factores
psicosociales como: alcoholismo y tabaquismo que podrian causar consecuencias nutricionales al

individuo.

A pesar de que la mayoria de la poblacion no reporta antecedentes patolégicos personales,
dentro de las enfermedades comunes de la poblacidon se encuentra la dislipidemiay el estrefiimiento
(ver tabla 22). Se toma en cuenta estas patologias para la elaboracion de boletines informativos
que orienten al personal a la mejoria de su condicion. Y para aquellos que no padecen enfermedad

alguna, se realiza como parte de la prevencion de la dislipidemia y se fomenta el consumo de fibra.

Ademas de los datos referentes a las patologias de los individuos, se considera necesario
evaluar el estilo de vida de la poblacidon. Por lo tanto, se evalia fumado y consumo de licor, siendo
24 personas de 110 que si tienen el habito del fumado y 86 que no lo realizan (ver figura 8). Y en
el caso del consumo de bebidas alcohdlicas, son 80 personas que consumen frecuentemente algin
tipo de licor o bebida con contenido alcohélico y 30 que no lo hacen. (ver figura 9). Esto representa

un gran porcentaje de la poblacion, siendo mas de tres cuartas partes de esta.



Ademaés de lo ya mencionado anteriormente, y tal como se representa en la figura 10, es
preciso destacar, que en la frecuencia del consumo de licor predomina el consumo diario, casi a
diario o semanal, donde son tanto hombres como mujeres los que indican este consumo frecuente

de bebidas alcohdlicas.

1.2.1.5. Datos dietéticos

“El consumo de alimentos inadecuados, el rol de vida que se lleva actualmente, a nivel
sociocultural, a nivel socioecondémico, disponibilidad de alimentos, son los diferentes factores que
pueden afectar el estado nutricional de las personas”. (Sdnchez Ruiz, De la Cruz Mendoza,

Cereceda Bujaico, Bernardo, & Sissy, 2014).

La evaluacion dietética es de suma importancia para conocer el comportamiento alimentario
de la poblacion, y con ello determinar los aspectos que hay que mejorar en cuanto a habitos
alimentarios de la poblacion, es por lo ya mencionado que dentro de la encuesta creada para los
empleados se incluyen aspectos importantes tales como: método de coccidn, tipo de grasa de

coccidn, consumo de agua, entre otros. (ver anexo 4).

1.2.1.5.1. Habitos de alimentacion

a. Consumo de agua

El consumo de agua se ve representado por la figura, en la cual se nota como la mayor parte
de la poblacion consume de 1 a 2 vasos, seguido de 2 a 4 vasos y solo 21 personas de las 110

indican tomar mas de 6 vasos de agua diarios. (ver figura 11).



b. Actividad fisica

La mala alimentacion por motivos varios junto a la inactividad fisica son la principal causa de
sobrepeso y obesidad que conlleva a las personas a tener mas factores de riesgo de enfermedades
cronicas no trasmisibles. Por lo que la actividad fisica se evaluo por tipo, duracion y frecuencia de
realizacion de esta. Siendo 66 personas las completamente sedentarias al responder en la encuesta

que no realizaba ningun tipo de actividad fisica. (ver figura 12).

El resto de poblacion (34 personas), tal como se representa en la figura 13, indican
principalmente como actividades preferidas salir a caminar o correr, seguido del fatbol, spinning

y bailar.

Al evaluar la actividad fisica, se toma como referencia lo mencionado por la OMS (2018), la
cual cita que los adultos de 18 a 64 afios deben dedicar como minimo 150 minutos semanales a la
practica de actividad fisica aerobica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos de actividad fisica
aerdbica vigorosa cada semana, 0 bien una combinacion equivalente de actividades moderadas y
vigorosas. Es por ese motivo que, en este estudio, a pesar de encontrar respuestas afirmativas a la
pregunta de si realiza actividad fisica, se considera a la poblacion sedentaria como tal, ya que de
la poblacién que, si realiza algun tipo de actividad, la mayoria expresa que realizan menos de 60
min por semana de actividad fisica, por lo cual, a pesar de realizar algun tipo de actividad, se

consideran personas sedentarias, pues no alcanzan los rangos minimos establecidos por la OMS.

(ver figura 14).



c. Método de coccion preferido

El método de coccion preferido por la poblacién es frito, tal como lo indica la figura 15,
seguido de a la plancha. Por lo cual, se considera el primer método como poco conveniente, debido

a los altos niveles de grasa utilizados para lograr la coccion completa del alimento.

Ya que la coccidn frita, es de las preferidas se incluye la teoria de Serra Ispizua, (2017), la cual
menciona que lo negativo de este método es: 1. La pérdida de nutrientes, en especial de vitaminas,
debido a las altas temperaturas durante este tipo de coccion (160°C a 200°C). 2. La deshidratacion:
por la evaporacion de agua que contiene el alimento. 3. La impregnacion de aceite: alcanzando

entre un 5-40% del peso total, lo cual aumenta considerablemente su valor calérico.

d. Tipo de grasa preferida

Ademas, de evaluar el tipo de coccidn preferida por la poblacion, es importante consultar por

el tipo de grasa empleada, la cual es mayormente el aceite vegetal liquido el mas utilizado. (ver

figura 16).

e. Cantidad de azUcar

Costa Rica es un pais altamente consumidor de azucar, un estudio publicado en The Lancet
Global Health analiz6 los patrones de consumo de alimentos saludables y dafiinos en 187 paises y
colocé a Costa Rica en el lugar nimero 11 en cuanto a consumo de bebidas azucaradas. (Bonilla

Chacin, 2014).



Y es que esto se reconoce porque hay un habito inadecuado donde se necesita sentir una gran
cantidad de azucar en lo que se consume. Esto se ha evaluado en esta investigacion a través de las
cucharaditas de azUcar utilizadas para endulzar, donde se hallé que 60 personas consumen de 1 a

3 cucharaditas de azlcar para endulzar, seguido de 25 personas que dicen consumir sustituto de

azucar (ver figura 17).

No obstante, ademas de lo propuesto anteriormente, hay aztcar que no puede contabilizarse o
al menos las personas no se acostumbran a contarlas como tal aquella proveniente de postres,
golosinas, jaleas, sirope, bebidas, entre otras; las cuales suman no solo calorias sino incrementan

el consumo de azucares simples y con ello el riesgo a padecimientos por excesos de ellas.

f. Sal afadida

El consumo de sal de la poblacién evaluada, segin la figura 18, es de 51 personas que, si
agregan sal extra a los alimentos, y 59 que no le afiaden. Aunque la mayor parte de la poblacién
no menciona agregar sal extra, es preocupante que gran cantidad de los individuos si tienen como

habito afadir sal a frutas, ensaladas y demés alimentos para consumo.

Mudltiples estudios sefialan que la reduccion del consumo de sal en la poblacion es una
de las medidas més eficaces para reducir la incidencia de la hipertension arterial. Sin
embargo, la adicion de sal durante el cocinado no es el Unico problema, ya que la mayor
cantidad proviene de los alimentos preparados, precocinados, el uso de condimentos y
adicion de sal excesiva a los alimentos. Por tanto, la lucha contra el consumo excesivo
de sal debe concebirse como una actividad permanente, como forma de prevencion en la

poblacion. (Arglelles, Nufiez, & Perillan, 2018).



1.2.2. Diagnostico del servicio de alimentos

Para nuestro pais, se considera un diagnostico completo, el que evalUe desde las caracteristicas
de infraestructura, asi como el estado de los equipos y demas condiciones que permitan el

desarrollo inocuo de la produccion y distribucion de los alimentos.

Por lo tanto, una de las guias imprescindibles para esta labor es la Guia de Evaluacion Sanitaria

de Servicios de Alimentacién al publico.

Sin embargo, para la aplicacion de este instrumento, la mayoria de los items, no podian ser
evaluados, debido a la naturaleza del servicio (Catering Service), ya que no se contaba con area de
produccion o preparacion de alimentos en la empresa. Solo se contaba con un espacio reducido

para la distribucion de los alimentos preparados (mesa de buffet).

a. Infraestructura

La infraestructura del lugar y su mantenimiento es responsabilidad de la empresa Mabe. Por
medio de la evaluacion de las instalaciones mediante la Guia de evaluacion sanitaria de servicios
de alimentacion al pablico del Ministerio de Salud (ver anexo 5), se encontraron algunas

deficiencias tales como:

e Ausencia de desagiies ubicados en el piso de la cocina, lo que no permite drenar el agua 'y
esta se estanca.
e El pisoy cielorraso no cumple con las especificaciones que requiere la guia.

e Las fuentes luminicas no cuentan con proteccion.



e Lacampana extractora esta colocada de forma incorrecta y no permite el escape adecuado

de la grasa y vapores, lo que ademas resulta en suciedad acumulada.

b. Equiposy utensilios

El servicio de alimentacion cuenta con un Unico equipo industrial: el bafio maria, el cual se

encuentra en buenas condiciones y su funcionamiento es adecuado y su uso es diario.

En cuanto a los utensilios o equipo menor, estos se encuentran en buen estado y cumplen con
los requerimientos establecidos, sin embargo, no se cuenta con las condiciones adecuadas para
almacenarlos, ya que, por ejemplo, los cubiertos y la vajilla se guardan descubiertos expuestos a

gue insectos y contaminantes entren en contacto con ellos.

Como aspecto positivo, se puede mencionar que, el equipo y los instrumentos que se utilizan
para la coccién de los alimentos se encuentran en buenas condiciones y, ademas, se limpian al
finalizar la jornada del dia. Sin embargo, no se pudo evaluar si los procedimientos de limpieza 'y

desinfeccion de utensilios y superficies fue la adecuada para garantizar la inocuidad.

c. Areas de recepcion, preparacion, cocina y almacenamiento

En cuanto a la limpieza, higiene y disposicion de estas areas, no pudieron ser evaluadas, ya

que no existen dentro del servicio de alimentos, por la naturaleza del servicio.

d. Area de distribucion

El area de distribucion de los alimentos al comensal se constituye por la barra de alimentos,

en la que se encuentran los dos bafios Maria, la barra de ensaladas y el mostrador con las



refresqueras y el &rea de cajas, en la que el comensal toma los alimentos que solicito y se registra
el nimero de empleado para control y su cobro a final de mes en planilla. El flujo del servicio es
bastante agil y los comensales no deben esperar mucho para ser atendidos, a pesar de que solo se

encuentra un colaborador sirviendo los alimentos.

e. Areade consumo

El comedor principal del servicio cuenta con 11 mesas y 42 sillas, aproximadamente. En el area
de consumo también se encuentran 4 microondas, un horno tostador pequefio para que los
colaboradores que traen sus alimentos de la casa los puedan calentar. Ademas, una refrigeradora

comun para uso de los empleados que traen sus alimentos.

f. Areade limpieza

En cuanto a la limpieza, no existe un area de almacenamiento de productos de limpieza ya que
esta actividad no corre por cuenta del Catering Service, sino que es una labor de una empresa

subcontratada que labora para la compafiia Mabe.

A continuacion, se ofrece una descripcion del servicio de alimentos y de cada uno de los

aspectos que lo componen.

1.2.2.1. Descripcion del servicio de alimentacion

La estructura del servicio de alimentos esta dividida en distintas areas para el desarrollo de
actividades especificas, entre estas estdn: comedor, &area de distribucion de alimentos,
almacenamiento de vajilla y lavado de la misma. Sin embargo, no se cuenta con zona de cocina o

de preparaciones preliminares, ni de recepcion pues por el tipo (buffet) y sistema del servicio los



alimentos (alimentos preparados y listos para servir) vienen preparados del exterior, los cuales

ingresan por la entrada comun de la empresa.

Empresa externa - Catering Service Sabrosera

a. Género del servicio de alimentacién

El género de este servicio de alimentos corresponde a uno de tipo lucrativo, siendo el desayuno
el que corre por cuenta del empleado, mientras que el almuerzo se da por el método de subsidio:
aportando la empresa un 50% del costo de este y el otro 50% es cargado y rebajado en planilla a

final de cada mes por cada empleado segin su consumo.

b. Sistema del servicio de alimentacién

Soda de comedor institucional, tipo Catering Service, el cual es subcontratado por la empresa
Mabe, y llevan los alimentos preparados, listos para servir. De esta forma, no se cuenta con equipo
mayor para preparacion de alimentos, y en consecuencia no es posible realizar un diagndéstico de

este.

c. Tipo del servicio de alimentacion

El tipo de servicio corresponde a buffet, donde los comensales se acercan a la barra y van

seleccionando los alimentos que prefieren y van armando su mend.

d. Tipo de menu
Es elaborado por el chef, duefio de la empresa.

Ciclo de menu de 3-5 semanas, con variaciones dependiendo de precios y productos de temporada.



- Se ofrecen 2 opciones de vegetales, 1 opcién cruda (ensalada) y una cocida (vegetales).
- Arroz, frijoles, a diario.

- 1 opcién de fresco por dia y agua.

- 1 6 2 guarniciones harinosas a escoger.

- 2 opciones de proteina a escoger.

e. Tiempos de comida
Desayuno: Lunes a Viernes 08:00 am 10:00 am

Almuerzo: Lunes a Viernes 11:30 am - 01:30 pm

f. Personal de cocina

La empresa del catering Sabrosera, cuenta con 4 empleados Unicamente, ya que es una
empresa algo nueva y las empresas que manejan son de pequefio flujo, el duefio comenta que no
han tenido la necesidad de ampliar la planilla, actualmente los empleados que tiene son:
-1 chef (bachiller universitario)
-2 personal linea de servicio (Secundaria Completa)
-1 pilero (secundaria incompleta)

-1 cajera (Universidad Incompleta)

Sin embargo, al servicio de alimentacion Mabe, solamente asiste una persona que se encarga
de servir los alimentos la cual es una sefiora de linea de servicio, esta persona se encarga de todas
las labores del servicio de alimentacion, sirve la comida a los comensales, anota los niumeros de

carne de los empleados y se encarga del lavado de la vajilla.



g. Cantidad de comensales

La cantidad de comensales es de 90 a 100 aproximadamente en promedio, por dia, pueden ser
mas dependiendo del dia y el tiempo de comida, ya que también se puede hacer compra de la

comida en caso de que hubiera alguna visita en la empresa.

h. Perfil del comensal

Los colaboradores de la empresa Mabe, constituye una poblacion bastante heterogénea, entre
las cuales se hallan hombres y mujeres entre los 20 y mas de 40 afios, con un gasto energético muy
distinto segun las labores que realizan en la empresa, ya que tanto el personal administrativo como

el de bodega, utilizan el servicio de alimentacion.

i. Gustosy preferencias del comensal con respecto a las opciones de menu

Segln se observa en la figura 19, se puede observar que, para los empleados, la opcion
preferida para desayuno es el gallo pinto, seguido de las empanadas, tanto de queso como de carne
y el cereal. Asimismo, las opciones menos apetecidas son el salchichon, prensadas, huevo frito y
omelette y galletas. Cabe destacar que, a pesar de ser las opciones menos gustadas, son las que

actualmente se estan incluyendo dentro de las opciones de menu de desayuno.

En cuanto a las opciones de fruta que mas les gusta a los empleados de la empresa Mabe, son
la papaya, la pifia y sandia y las que tienen el puntaje menor son las fresas y las manzanas (ver
figura 20). Sin embargo, durante todo el periodo de practica solo en una ocasion se brindo esta

opcion en el desayuno.

Cabe destacar que, dentro de las bebidas para acompafiar los alimentos, la preferida por los

encuestados es el refresco de cas, seguido de la limonada. Tal como se muestra en la figura 21,



son los menos apetecidos la leche, el refresco de meldn y de sandia. Se observd, que las bebidas

que se ofrecian en el menu eran pulpas, y eran frecuentes los sabores de guanabana y frutas.

Como punto positivo, el servicio de alimentos ofrecia a diario opciones de ensaladas, cuando
se consulta en la encuesta a los funcionarios por las ensaladas preferidas, se reconoce que la mas
gustada por la poblacion en general es la ensalada verde, seguida de la ensalada mixta, siendo las

menos buscadas por los empleados de Mabe la de repollo y la de palmito (ver figura 22).

Las guarniciones de los platos principales son de gran importancia porque ademas de
complementarlo, buscan crear una armonia con la preparacion final. Sin embargo, no siempre las
guarniciones (especialmente las vegetales), son del agrado de los comensales. Tal como se muestra
en la figura 23, las guarniciones vegetales menos gustadas por los encuestados son la crema de
tomate, la berenjena asada y los vegetales salteados; sin embargo, los preferidos son: el escabeche
de vegetales, el pico de gallo y los picadillos de vegetales. Segun lo observado, el men( no contenia
guarnicion vegetal mas que opciones para armar una ensalada verde, ocasionalmente, se ofrecian

vegetales salteados en mantequilla, los cuales no eran apetecidos por su apariencia, sabor y textura.

Siguiendo con las guarniciones, pero esta vez harinosas, las mas gustadas por los empleados
son: el puré de papa, la papa en gajos y la yuca frita, y las opciones menos apetecidas son las
croquetas de papa, el puré de fiampi y el de tiquisque (ver figura 24). La opcién mas frecuente

dentro del menu brindado a los empleados era el platano maduro frito.

Se consulto a los empleados si creian que se deberia incluir un postre dentro del mend del
plato principal del almuerzo, 50 personas indicaron que, si y las otras 30 decidieron que no se

deberia ofrecer, el restante dejo esta pregunta sin responder (ver figura 25). Segun lo observado,



en muy pocas ocasiones se ofrecid postre a los empleados y la opcién ofrecida era queque seco de

chocolate.

Con respecto a los tipos de arroces mixtos que se ofrecen como plato principal, se elaboré una
pregunta sobre cudl era la opcién de preferencia de estos, donde la mayoria de la poblacién con
maés de la mitad de las respuestas, dijo que el favorito era el arroz con pollo, seguido de arroz a la
jardinera y los menos gustados son el arroz con atin y arroz con cerdo, en ese orden
respectivamente (ver figura 26). A pesar de lo anterior, la opcién menos ofrecida fue de arroz con

pollo y las més frecuente durante el periodo de practica corresponde al arroz chaufa.

Como se puede observar en la figura 27, la preferencia de pasta de los empleados radica en
aquellas preparadas en salsa blanca, por encima de las que son en salsa roja. Y en cuanto a los
canelones predomina el gusto por canelones rellenos de atn seguidos de los de pollo, los menos
gustados por los funcionarios de Mabe son los de carne molida (ver figura 28). Siguiendo con las
pastas, la lasafia de vegetales es la favorita, la cual es preferida por la mitad de la poblacion, seguida
por la de pollo, y al igual que con los canelones la carne es la Gltima de las opciones de preferencia
segun la figura 29. A pesar de lo mencionado anteriormente por los empleados de Mabe, cabe
destacar que lo méas ofrecido a los empelados eran canelones rellenos de carne molida con salsa de
tomate y espaguetis con los mismos ingredientes. Y la lasafia méas frecuente era la lasafia de pollo

en salsa de tomate.

En cuanto al pescado, el preferido es el pescado al horno seguido del empanizado y por Gltimo
al ajillo, tal como se observa en la figura 30, no obstante, el mas ofrecido a la poblacion era el

empanizado, con una textura poco crocante de poco agrado de los comensales.



Con respecto a la carne de res la opcion més apetecida es el bistec encebollado y la carne
mechada, seguida de la olla de carne, las menos gustadas son las tortas de carne y costilla (ver
figura 31). Segun estas preferencias, si se complacia a los empleados, pues el bistec encebollado

era una opcion frecuente.

Al consultar sobre las preferencias del cerdo, la primera es la chuleta y lomo y los menos
apetecidos son trocitos en salsa y costilla, tal como se observa en la figura 32. Si era frecuente que
se brindara chuleta a los comensales, sin embargo, la chuleta era ahumada y no siempre era del

agrado de los comensales.

j. Calidad del Servicio de Alimentacidn segun la opinion de los colaboradores

Conocer la opinion de sus clientes es de una importancia fundamental para toda organizacion
que pretenda ser exitosa, ademas, de que todo aquello que puede parecer adecuado, tal vez no sea
tan aceptable por el comensal y es por este motivo que el diagnostico de la calidad de servicio es

de suma importancia para detectar deficiencias que pueden mejorarse.

Tras la aplicacion de la encuesta de satisfaccion al cliente sobre el servicio de alimentacion que
labora para empresa Mabe, se obtiene como respuesta que mas de la mitad de la poblacién opina
que el sabor de los alimentos ofrecidos por el servicio de alimentacion es deficiente (60 personas),
(ver figura 33) y el resto lo cataloga como bueno. Asi mismo, al consultar sobre la variedad del
menu y de los alimentos se nota que 58 personas opinan que es malo, correspondiente al 53% (ver
figura 34). Por lo tanto, al consultar sobre el menu en general las opiniones son negativas al indicar
el 56% de la poblacidn, con 62 personas que es malo (ver figura 35). La presentacion también es
otro aspecto deficiente del servicio de alimentos, ya que 65 personas, equivalente a 59%, indican

que es mala, y el 41% que es buena (ver figura 36).



Lo anterior puede deberse a lo que se va a detallar mas adelante en la evaluacién cualitativa

que se realizo a varias opciones de platos de desayunos y platos fuertes del almuerzo.

En cuanto a la cantidad de alimentos ofrecidos, 80 personas indican que es adecuado, y 30
evaluados que no. (ver figura 37). Segln la observacion, se reconoce que la encargada de servir
los alimentos sirve los alimentos en porciones estandar, sin embargo, si algtin empleado le solicita
maés cantidad, se le brinda sin problema, es por esta razon que las cantidades se ajustan a los gustos

de cada comensal y por ello obtiene tal calificacion.

Se reconoce que no solo es importante todo lo relacionado con los alimentos, sino que dentro
de la calidad de un servicio de alimentos entra el trato, la solucién de conflictos y otros aspectos
afines, asi como la limpieza, orden y otros, que puedan afectar el ambiente de consumo de

productos alimentarios.

Es por esa razon que se consulta sobre el trato de la persona encargada del servicio de
alimentos, en la que 99 personas lo califican como bueno y 11 como malo, correspondiente al 90%
y 10% respectivamente. (ver figura 38). Y con respecto a la solucion de problemas 68 personas lo

reconocen como malo y 42 bueno (ver figura 39).

Con respecto al espacio para el consumo de alimentos 68 personas dicen ser bueno y 42
personas malo. (ver figura 40). Se menciona en este momento que este aspecto no esta en manos
propiamente del servicio de alimentos, sino que es la empresa la que ya ha destinado este espacio
para el comedor de empleados, y si estos catalogan incomodidad para el consumo de sus alimentos,
una de las estrategias puede ser equilibrar los horarios de almuerzo de los empleados para evitar

aglomeracion.



En cuanto a la limpieza de los utensilios para comer 75 personas indican ser bueno y 35
personas lo califican como malo. (ver figura 41). Se observa que esta labor es realizada por la
colaboradora del catering service, y aunque los funcionarios de Mabe lo indican adecuado, en la
observacion de los procedimientos se nota que algunos utensilios no son lavados y desinfectados
correctamente, por lo que se ve la necesidad de crear documentos de limpieza y desinfeccion de

algunos de ellos.

Como ya se habia mencionado anteriormente, la limpieza es un aspecto aparte tanto del
Catering Service, como de la empresa Mabe, ya que una compafiia subcontratada es la que se
encarga de la limpieza de las instalaciones. Segun la opinion de los comensales, esta es adecuada

con una totalidad de 80 respuestas, y son 30 personas las que indican que es mala. (ver figura 42).

Para finalizar se pidi6 una calificacion final como bueno y malo al servicio de alimentos, en
esta evaluacion, se reconoce como 64 personas indican que es malo y 46 que es bueno. (ver figura

43).

k. Analisis cuantitativo del menu

El andlisis cuantitativo del mend (ver anexo 6), contiene el detalle de la cantidad de
macronutrientes y energia que contiene cada uno de los principales platillos, de los cuales, se hace
una comparacion de lo ofrecido y lo recomendado, y de esa forma, determinar si son
nutricionalmente adecuados y balanceados.

Para realizar esta evaluacion, se realizan visitas al servicio de alimentos durante un mes,
durante los tiempos de comida desayuno y almuerzo, donde la totalidad de platos evaluados fueron
20. Se pesan las preparaciones incluidas en el plato del diay se le realiza el calculo de la cantidad

de energia y macronutrientes que aportan mediante el programa VALORNUT.



Posteriormente este se compara con el requerimiento energético promedio de la poblacién
calculado con la formula de “Mifflin St Jeor”, con la distribucién de macronutrientes y porcentajes
energeticos para cada tiempo de comida, para analizar si las preparaciones ofrecidas son adecuadas

nutricionalmente para la poblacion.

Para determinar si el menu es adecuado, se utiliza el porcentaje de adecuacion derivado del
contenido energético o de macronutrientes de la preparacion y del ideal, segin los requerimientos
establecidos (2323 kcal) que se obtiene tras el diagndstico antropométrico y el calculo del VET
promedio para la poblacién, para que este porcentaje sea adecuado, debe ser de entre un 90 % y
125 %, si es menor se calificaria como deficiente y si es mayor, se considera como inadecuado

debido a un exceso.

En cuanto al analisis del menu del desayuno se determind que son preparaciones de un alto
valor caldrico ya que sobrepasa el porcentaje adecuado, esto puede deberse a que la mayoria
contienen preparaciones altas en grasa, pues son fritas, como las empanadas, platanos maduros y
huevos fritos en abundante aceite, ademas de aquellos que por su naturaleza son alimentos altos
en grasa, como la natilla y los embutidos, aumentando de esta forma el aporte graso y en
consecuencia sobrepasando los valores caléricos recomendados. Las Unicas opciones dentro de los
rangos adecuados o incluso bajos son aquellas compuestas por sandwich y burritos. (ver anexo de

Analisis cuantitativo).

Los almuerzos estan compuestos por varios grupos de alimentos, en los cuales los porcentajes
de adecuacion se encuentran en rangos aceptables principalmente de carbohidratos y proteinas.
Sin embargo, la grasa es el macronutriente que generalmente sobrepasa los porcentajes de

adecuacion, lo cual aumenta el contenido calérico de los platos. Sin embargo, hay un aspecto



curioso que se repite en el mend en numerosas ocasiones, y es que la opcion de almuerzo que
incluye filete de pechuga de pollo sobrepasa en porcidn la proteina y por ende los porcentajes de

adecuacion de ella son elevados.

Tal como se puede observar en la siguiente tabla, la mayor parte de los platos propuestos en
el menu del servicio de alimentos de la empresa Mabe incumplen con los pardmetros adecuados
de macronutrientes y de contenido de energia.

Tabla 1. Tabla de Cierre Aspectos Generales Cuantitativos del Menu Actual del Servicio de

Alimentacion de la empresa Mabe, 111 cuatrimestre 2019.

Tiempo de Aspectos que Aspectos que no se .
P P q P q Observaciones
comida cumplen cumplen
Preparaciones altas en
grasa debido al método
. Alto aporte caldrico que de coccion (frito) ademas
Porcentaje de . . L .
> sobrepasa los porcentajes  de inclusion de natilla y
adecuacion de . :
Desayunos i adecuados, siendo elevado  embutidos.
Carbohidratos . . :
ademas en proteinas y Algunas de las opciones
dentro del rango .
principalmente la grasa. dentro de los rangos
adecuados son el
sandwich y el burrito.
. Cuando se incluye la
Los porcentajes de . .
- opcion de filete de
adecuacion de La grasa sobrepasa los
) . . pechuga de pollo, se
carbohidratos y porcentajes de adecuacion, .
. sobrepasa la porcion de
Almuerzos proteinas se lo cual aumenta el aporte

encuentran dentro
de los rangos
aceptables.

calérico de los platos
evaluados.

proteina, y por ende los
porcentajes de
adecuacion de ella son
elevados.

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.



Tabla 2. Tabla de Cierre Aspectos Cuantitativos Especificos del Menu Actual de Desayuno del

Servicio de Alimentacion de la empresa Mabe, 111 cuatrimestre 2019

Tiempo de comida: Desayuno

Aspectos que

Aspectos que se

Plato . Observaciones
cumple incumplen
Porcentaje de
Gallo pinto, adecuacion de : - El huevo frito y la prensada de
i . Porcentaje de adecuacion .
huevo frito y carbohidratos, queso son preparaciones que por
. de grasa que sobrepasa el . o
prensada de proteinas y valor . su metodo de coccion incluye
L. rango ideal. .
queso calérico dentro del gran cantidad de grasa.
rango
. Tanto la natilla, como el
Pinto, Huevo . . .
. Porcentaje de . L, salchichon son alimentos con un
Frito, o Porcentaje de adecuacion . .
o adecuacion de alto contenido de grasa, asi
Salchichon, . de grasa que sobrepasa el . .
carbohidratos . mismo el huevo al ser frito,
Queso y rango ideal. . .
Natilla dentro del rango requiere una mayor cantidad de
aceite para su preparacion.
Cumple los .
P . A pesar de que, el porcentaje de
porcentajes de y
. . g adecuacion de la grasa se
Sandwich adecuacion de todos .
. encuentra adecuado, se podria
Pollo los macronutrientes, . . .,
. reducir la cantidad de porcion
asi como los valores .
L de mantequilla de 1cda a lcdta.
caloricos.
Cumple los :
P . A pesar de que, los porcentajes
porcentajes de L
g de adecuacion se encuentran
. adecuacion de todos . .
Burrito adecuados, se podria reducir la

los macronutrientes,
asi como los valores
caléricos.

cantidad de porcion de gallo
pinto.

Empanada de
queso mediana

Cumple los
porcentajes de
adecuacion de todos
los macronutrientes,
asi como los valores
caloricos.

Esta opcion, aunque se
encuentra dentro de los
parametros no se considera
adecuada nutricionalmente,
debido al método de coccion,
ademas de que generalmente el
queso utilizado es alto en grasa.




Pinto, huevo
Frito, queso y
pan baguette

Cumple los
porcentajes de
adecuacion de
carbohidratos y
proteinas, asi como

Incumple los porcentajes
de adecuacion de grasa.

Se recomienda reducir la
porcién de gallo pinto o cambiar
la opcion del pan, ya que, a
pesar de estar en rangos
adecuados de carbohidratos, se

Empanada de
queso grande

los valores . L
- considera una porcion elevada.
caloricos.
Esta no se considera una opcion
Cumple los Incumple los porcentajes  equilibrada de desayuno, la

porcentajes de
adecuacion de

de adecuacion de grasa, de
energiay de

empanada evaluada
anteriormente, estaba dentro de

proteina carbohidratos. los rangos debido al tamafio de
la porcion.
CG;:E pinto, cumple los _ No s¢ de,beria ir}cluir
mechada, porcepntajes de Incumple I9§ porcentajes salchlc.hon, debido a su alto
L o) de adecuacion de grasa, de contenido de grasa.
salchichon, adecuacion de . .
tortillas y carbohidratos energia y de proteina, Se no,ta un sobrecargo de
proteina.
queso
Estas opciones, aunque se
Cumple los encuentra dentro de los
Prensadade ~ Pporcentajes de parametros no se considera
jamén y adecuacion de adecuada nutricionalmente,

queso/ huevo y

carbohidratos y
proteinas, asi como

debido al método de coccién,

jamon los valores ademas de que generalmente el
cal6ricos. queso o el jamon utilizado es
alto en grasa.

Gallo pinto, ﬁrl:]rﬂgée rTEZQiIrﬁZ g los Los porcentajes de grasa , 3
huevo fritoy  porcentajes de son elevados, I(?s, cuales Se notan métodos de ?ocuon

. o aumentan también los que aportan gran cantidad de
platano adecuacion de . .
maduro. carbohidratos y porcentajes de adecuacion  grasa.

proteinas. de energia.

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.



Tabla 3. Tabla de Cierre Aspectos Cuantitativos Especificos del Menu Actual de Almuerzo del

Servicio de Alimentacion de la empresa Mabe, 111 cuatrimestre 20109.

Tiempo de comida: Almuerzo

Aspectos que

Aspectos que se

Plato . Observaciones
cumple incumplen
Bistec Porcentaje de
encebollado, adecuacion de . ., El bistec y el platano
. . Porcentaje de adecuacion i
platano carbohidratos, maduro fritos elevan los
. de grasa que sobrepasa el i
maduro, proteinas y valor . porcentajes de
. L rango ideal. g
lechugay pico  caldrico dentro del adecuacion de la grasa.
de gallo rango
Lasafia de

pollo, ensalada
de lechuga con
aderezo de
albahaca,
platano
maduro

Porcentaje de
adecuacion de
carbohidratos,

proteinas y valor
caldrico dentro del

rango

Incumple el porcentaje de
adecuacion de la grasa.

Parte del incumplimiento
se debe al tipo de
aderezo.

Arroz, frijoles,
bistec,

Porcentaje de
adecuacion de

Porcentaje de adecuacion
de grasa, proteina y por

Los porcentajes altos se

ensalada de . . deben a los métodos de
carbohidratos ende, energia, que . ,

lechuga con coccioén, ademas del
dentro del rango sobrepasan los rangos

aderezo de . aderezo.
ideal. adecuados.

albahaca

Polloensalsa  Porcentaje de La porcion de proteina es

de tomate, adecuacion de Incumple el porcentaje de  muy grande, lo cual

arroz, frijoles
y ensalada de

carbohidratos y
valor cal6rico

adecuacion de las
proteinas.

sobrepasa los porcentajes
de adecuacion de la

lechuga dentro del rango misma.
Pescado con Porcentaje de

vegetales, adecuacion de

ensalada de carbohidratos,

lechuga, proteinas, grasas y

platano valor calorico

maduro. dentro del rango




Filet de

pechuga de Porcentaje de La porcion de proteina es
pollo, arroz, adecuacion de Incumple el porcentaje de  muy grande, lo cual
ensalada de carbohidratos y adecuacion de las sobrepasa los porcentajes
lechuga, valor calorico proteinas. de adecuacion de la
aderezo de dentro del rango misma.
albahaca.
Porcentaje de
Pescado .J,
: adecuacion de .
empanizado, . Los platos que incluyen
, carbohidratos,
puré de papa, . pescado generalmente
proteinas, grasas y .
ensalada de S cumplen los porcentajes
valor calorico
lechuga.
dentro del rango
Filet de .
Porcentaje de .
pechuga de > Los porcentajes de
. adecuacion de -
pollo, platano ) adecuacion
carbohidratos, .
maduro, . correspondientes a la
proteinas, grasas y
ensalada de - grasa se encuentran en el
valor calorico . o
lechuga, limite maximo
dentro del rango
zapallo.
Porcentaje de
Carne L
adecuacion de Es uno de los platos que
mechada, . . .
arroz y carbohidratos, se considera equilibrado,
roteinas, grasas segun los porcentajes de
ensalada de P ) g y J . ,p J
valor calorico adecuacion.
lechuga

dentro del rango

Pescado, arroz,

y ensalada de

Porcentaje de
adecuacion de
carbohidratos,
proteinas, grasas y

Es uno de los platos que
se considera equilibrado,
segun los porcentajes de

lechuga -~ -

valor calorico adecuacion.

dentro del rango
Pollo, arroz, Porcentaje de La porcion de proteina es
platano adecuacion de Incumple el porcentaje de  muy grande, lo cual
maduro y carbohidratos y adecuacion de las sobrepasa los porcentajes
ensalada de valor caldrico proteinas. de adecuacion de la

lechuga

dentro del rango

misma.




La porcion de proteina es
muy grande, lo cual

Filet de .
. . sobrepasa los porcentajes
pechuga de Porcentaje de Incumple el porcentaje de g
> . de adecuacion de la
pollo, ensalada adecuacion de adecuacion de las . .
. . . misma, ademas se nota
de papay carbohidratos del proteinas, energia y .
un elevado porcentaje de
ensalada de rango grasas. .
lechuga grasa, lo cual también
eleva el contenido
calorico.
Aoz con Porcentaje de
.. adecuacion de
ollo, frijoles .
pmoli dosJ carbohidratos,
ensala da{jz proteinas, grasas y
lechuaa valor calorico dentro
g del rango
Filet de . - .
echuaa de Porcentaje de La porcion de proteina es
pollo ?irroz adecuacion de Incumple el porcentaje de  muy grande, lo cual
Ensalé da de y carbohidratos y adecuacion de las sobrepasa los porcentajes
lechuda con valor calérico dentro  proteinas. de adecuacion de la
pico (?e gallo del rango misma.
. . Los porcentajes de
Bistec Porcentaje de adecuacion
encebollado, adecuacion de Incumple el porcentaje de .
. . correspondientes a la
ensalada de carbohidratos y adecuacion de las
. ] grasa se encuentran
lechugay valor calorico dentro  proteinas.

ensalada rusa

del rango

cerca de los limites
maximos.

Fajitas de res,

Porcentaje de
adecuacién de

Es uno de los platos que

arrozy carbohidratos, se considera equilibrado,
ensalada de proteinas, grasas y segun los porcentajes de
lechuga valor caldrico dentro adecuacion.

del rango

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.

Cabe destacar, que a pesar de que, fueron analizados 20 platos en su totalidad y pueden
observarse en el anexo 6, no se adjuntan todos en la tabla anterior, debido a que las opciones se

repiten varias veces.



I.  Anélisis cualitativo del menu

Con el fin de conocer mejor las caracteristicas de las preparaciones ofrecidas al comensal se
realiz6 un andlisis cualitativo del menu, donde a criterio personal, en esta evaluacion se toman en
cuenta las caracteristicas organolépticas de los alimentos como: aroma, gusto, apariencia,
temperatura, textura, tamafio y armonia, asignandoles una calificacion de muy bueno, bueno, malo

0 muy malo.

Se realizan visitas al servicio de alimentos durante un mes, en el tiempo de comida desayuno
y almuerzo; para evaluar las caracteristicas organolépticas (aroma, gusto, apariencia, temperatura,
tamafo de porcion y armonia) de las preparaciones ofrecidas en el mend.

En el anexo 7 se puede observar detalladamente cada una de las opciones. Sin embargo, entre

las principales caracteristicas organolépticas encontradas cabe destacar:

e Aroma:
En general este aspecto se califica como bueno en la totalidad de los platos, en los cuales

se encontrd un aroma agradable.

e (Gusto:
Los alimentos que fueron calificados como malos en este aspecto, se debe a exceso de grasa
que modificaba y hacia desagradable el sabor propio del alimento. Ademas, los vegetales
servidos normalmente eran de un sabor insipido y alimentos empanizados como el pescado

estaban con un exceso de sal.

e Apariencia:



El aspecto mas castigado de todos los desayunos es la apariencia, debido a varias razones:
quemado, seco y grasoso. Todo lo anterior puede deberse a que son platillos preparados

con mucha antelacion.

Temperatura:

La temperatura a la que se sirven los alimentos es la principal disconformidad, ya que la
mayoria de las veces no se logra mantener una temperatura adecuada en los alimentos, en
especial al final del servicio de los tiempos de alimentacion. Ademas, se hall6 un aire
acondicionado sobre el bafio Maria, lo cual a pesar de que, los alimentos logran una buena

temperatura en el bafio Maria, se sirven frios en muchas ocasiones por esa razon.

Textura:
Debido a que los alimentos son preparados con mucho tiempo de anterioridad, las texturas
no son adecuadas, ya que algunas carnes estaban duras y secas, los vegetales generalmente

duros y desagradables.

Tamafio de la porcion:

Los tamafios de porcidn eran adecuados ya que se servia una porcion estandar para toda la
poblacidn, se volvia inadecuada en el momento que la poblacion solicitaba mas cantidad o
repetia algun tipo de alimento.

Cabe destacar que la porcion que si sobrepasaba lo normal era el filete de pollo, que ya

anteriormente se menciond.



e Armonia:
Generalmente este aspecto se cumplia adecuadamente, excepto en aquellos desayunos que
se daban combinaciones desagradables como la carne en salsa al desayuno con gallo pinto,

burrito, tortilla y salchichon (ver figura).

Tabla 4. Tabla de Cierre Aspectos Cualitativos Especificos del Men( Actual de Desayuno del

Servicio de Alimentacion de la empresa Mabe, |11 cuatrimestre 2019.

Tiempo de comida: Desayuno

Aspectos que Aspectos que se .
Plato P g p a Observaciones
cumple incumplen
. Se evidencia exceso de
Gallo pinto, ..
. Apariencia, textura, grasa lo que lo hace
huevo frito y Aroma, gusto y ~ L .
tamafo de la porcion y desagradable a la vista.
prensada de temperatura . . .
armonia. Tortilla flacida y
queso
guemada.
Pinto, Huevo
Frito, Aroma, apariencia, N
o Gusto, textura, tamafio de  Exceso de grasa en el
Salchichon, temperatura y .,
. la porcion. huevo y queso.
Queso y armonia.

Natilla




Aroma, gusto,

Se pueden incluir mas

Sandwich apariencia, textura,
~ Temperatura vegetales como
Pollo tamafio de la .
. . recomendacion.
porcién y armonia
. Aroma, gusto, . El burrito era tan grueso,
Burrito de . g Temperatura y tamafio de . g .
apariencia, textura, . habia partes del burrito
desayuno . la porcion .
y armonia frias.
Aroma, apariencia,
textura,
Empanada de
. temperatura, Gusto Exceso de sal
queso mediana N
tamafo de la
porcion y armonia
Aroma, gusto,
. apariencia, A pesar de que cumple
Pinto, huevo P P a P
. temperatura, todos los aspectos, el
Frito, queso y ~ .
textura, tamafio de exceso de grasa tiende a
pan baguette ., -
la porciony modificar el sabor.
armonia
Aroma, apariencia,
Tanto la masa, como el
textura, .
Empanada de queso se consideran
temperatura, Gusto
queso grande N saladas y con exceso de
tamafo de la
. ] grasa.
porcién y armonia
Gallo pinto,
carne Aroma, gusto, El plato es muy cargado,
mechada, apariencia, . ademas no es agradable
L temperatura, textura, Armonia L
salchichon, < la combinacion de los
" tamano de la del mi
tortillas y porcion. componentes del mismo.
queso
Prensada de
jamony Aroma, tamafio de la Gusto, apariencia, Seco, partes quemadas y

queso/ huevoy porciény armonia

jamon

temperatura y textura

frio.




Gallopinto,  Aroma, apariencia, _
huevo frito Yy textura, temperatura' Gusto El exceso de grasa tiende
platano tamario de la a modificar el sabor.
maduro. porcion y armonia

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.



Tabla 5. Tabla de Cierre Aspectos Cualitativos Especificos del Menu Actual de Almuerzo del
Servicio de Alimentacion de la empresa Mabe, 111 cuatrimestre 2019.

Tiempo de comida: Almuerzo

Aspectos que se

Plato Aspectos que cumple . Observaciones
incumplen
Bistec
encebollado,  Aroma, gusto, La carne seca afecta la
platano apariencia, tamafio textura y el plato se sirve
- Temperatura y textura
maduro, de la porcion y a una temperatura
lechuga 'y armonia inadecuada
pico de gallo
Lasafia de
pollo,
ensalada de L
Aroma, apariencia, El exceso de culantro
lechuga con . ., Gusto, temperatura 'y
tamano de la porcion daba un sabor amargo y
aderezo de . textura S
y armonia el tomate era insipido.
albahaca,
platano
maduro
Arroz,
frijoles, .
. Aroma, apariencia,
bistec, N Arroz con exceso de
temperatura, tamafio
ensalada de ., Gusto y textura grasa.
de la porcion y
lechuga con . Carne dura
armonia
aderezo de
albahaca
Pollo en salsa
Aroma, gusto,
de tomate, . - Plato con temperatura
.. apariencia, tamafio .
arroz, frijoles Temperatura inadecuada en su

y ensalada de

de la porcidn, textura
y armonia

totalidad

lechuga
Pescado con
vegetales, — .

g Aroma, apariencia, Temperatura deficiente.
ensalada de N ., Gusto, temperatura 'y

tamario de la porcion Exceso de sal en pescado

lechuga, . textura :

. y armonia Vegetales sin sabor
platano

maduro.




Filet de

Plato con temperatura

echuga de .
P g Aroma, gusto, inadecuada en su
pollo, arroz, . o .
apariencia, tamafio totalidad.
ensalada de . Temperatura
lechuga de la porcion, textura Aunque el sabor en
ga, y armonia general era bueno, el
aderezo de .
tomate carecia de gusto.
albahaca.
Pescado
empanizado,  Aroma, apariencia, Puré falto de gusto y
puré de papa, textura, tamafio de la  Gusto y temperatura pescado con exceso de
ensalada de porcion y armonia sal.
lechuga.
Filet de
pechuga de
pollo, platano  Aroma, apariencia, Pollo sin sabor, secoy
maduro, textura, tamafio de la  Gusto y temperatura frio, al igual que el
ensalada de porcién y armonia zapallo.
lechuga,
zapallo.
Carne Aroma, gusto,
mechada, apariencia,
arrozy temperatura, tamafio
ensalada de de la porcion, textura
lechuga y armonia
Pescado, Aroma, apariencia,
arroz, temperatura, textura,
y p~ .. Gusto Falta de sabor
ensalada de tamafo de la porcion
lechuga y armonia
Pollo, arroz, Aroma, gusto,
platano apariencia, A pesar de que la textura
maduro y temperatura, tamafio en general era buena,
ensalada de de la porcidn, textura estaba un poco seco.
lechuga y armonia
Filet de
Aroma, gusto,
pechuga de .
apariencia, textura, -
pollo, ~ ., Temperatura Temperatura deficiente,
tamafio de la porcion
ensalada de

papay

y armonia




ensalada de

lechuga

Arroz con

pollo, frijoles  Aroma, apariencia, Tanto el arroz como los
molidos y textura, tamafio de la  Gusto y temperatura frijoles tenian exceso de
ensalada de porcion y armonia condimentos.

lechuga

Filet de

pechuga de Aroma, apariencia,

pollo, arrozy temperatu_r ?’ tamano Gusto y textura Carne seca y fria
ensaladade  de la porciony

lechugacon  armonia

pico de gallo

Bistec

encebollado,  Aroma, apariencia,

ensalada de temperatura, textura, Gusto Ensalada rusa sin sabor y
lechuga 'y tamafo de la porcion carne salada

ensalada y armonia

rusa

Fajitas de res,
arrozy
ensalada de
lechuga

Aroma, gusto,
apariencia,
temperatura, tamarfio
de la porcion, textura
y armonia

Fuente

: Elaboracién Propia, 2019.



1.2.3. Diagnostico del conocimiento nutricional de la poblacién

Es necesario de evaluar en la poblacion el conocimiento nutricional para orientar las
actividades de educacion que van a ser ofrecidas. Es por esa razon que se ha evaluado el
conocimiento tanto de los funcionarios en general de la empresa, como del servicio de alimentos

y el resumen de los resultados se demostrara a continuacion.

1.2.3.1. Diagnostico del conocimiento nutricional de los funcionarios de la empresa Mabe
Con respecto al conocimiento nutricional de los funcionarios de la empresa Mabe, se
realizaron preguntas sobre grupos de alimentos, fibra, fuentes de vitaminas, etc.; ademas se incluyé

una seccion de falso y verdadero para creencias comunes sobre nutricion. (ver anexo 8).

La primera de las preguntas de esta seccion se referia al concepto de alimentacion balanceada,

donde 98 personas acertaron la respuesta, tal como se muestra en la figura 44.

Al consultar acerca de los macronutrientes, 71 personas contestaron correctamente que se
referia a los carbohidratos, grasas y proteinas, mientras que los 29 restantes fallaron la respuesta

con otras opciones que no correspondian. (ver figura 45).

Posteriormente, se reconoce que 75 personas conocen la diferencia entre verduras harinosas y
vegetales, como se puede observar en la figura 46, asi mismo, un porcentaje similar, (70 personas),

puede reconocer al menos un alimento fuente de vitamina C. (ver figura 47).

Cuando se consulta por la fibra, puede notarse que la mayor parte de la poblacion (66 personas)
sabe cudl es un alimento fuente de ella (ver figura 48), sin embargo, mas de la mitad de los
evaluados indican una respuesta incorrecta en los tipos de fibra que existen, y solo 35 personas

contestan adecuadamente que son dos los tipos, tal como se muestra en la figura 49. Siguiendo con



este mismo tema, al consultar sobre los beneficios que aportan las fibras, 44 personas respondieron
correctamente, no obstante, 56 de los 100 encuestados estan equivocados con las respuestas, lo

que corresponde a mas de la mitad de la poblacion. (ver figura 50).

Con respecto a los tipos de colesterol, 66 personas registran respuestas incorrectas, 2 personas
no responden y 32 personas responden correctamente (ver figura 51). Ahora bien, al consultar
alimentos con alto contenido de colesterol, se reconoce que la mitad de las personas (50) sabe que
son alimentos como el higado y el huevo, sin embargo, el resto de la poblacidn tiene respuestas

incorrectas al indicar alimentos provenientes de grasas vegetales. (ver figura 52).

Acerca de los carbohidratos complejos, se reconoce que 60 personas responden
adecuadamente en ejemplos concretos de alimentos, sin embargo, las restantes (40 personas),
incluye alimentos como miel, chocolates y otros que no corresponden al grupo de alimentos que

se ha consultado, tal como se muestra en la figura 53.

Con respecto a la cantidad de calorias que aporta el alcohol, se observa en la figura 54, que 56
personas de las encuestadas registran respuestas equivocadas, tomando respuestas como 10 kcal o

4 Kkcal, las restantes 34 personas responde correctamente (ver figura 54).

Cuando se realizan preguntas acerca de mitos comunes, se obtienen respuestas equivocadas
de gran parte de la poblacidn, por ejemplo, una de las interrogantes es que el limén es un alimento
que puede quemar grasa, a lo que 70 personas responden como verdadero, siendo esto incorrecto
(ver figura 55). Otro de los mitos en que 54 de los encuestados considera verdadero es que el

trabajo domeéstico es considerado como ejercicio fisico. (ver figura 56). Al consultar sobre ejercicio



y actividad fisica, la mayoria de la poblacién sabe la diferencia y responden correctamente 87

personas. (ver figura 57).

Continuando con la parte de falso y verdadero de la encuesta de conocimiento nutricional, un
punto positivo es que 81 de los encuestados reconocen que el consumo de frutas y vegetales debe
ser al menos de 5 porciones diarias, (ver figura 58), por otro lado 19 personas indican este aspecto
como falso. Asi mismo, al consultar si el exceso de azucar se almacena como grasa en el cuerpo,

85 personas indican que es falso y 15 que es verdadero. (ver figura 59).

Cuando se pregunta si el aguacate es un alimento con alto contenido de grasa, 40 personas
indican que es falso y 60 personas que es verdadero. (ver figura 60). Siguiendo con la grasa, se le
consulté a la poblacién que, si un alimento es bajo en grasa o no tiene grasa, significa que no tiene
calorias y que el consumo puede ser ilimitado, a lo que la mayoria de la poblacion (68 personas),

indican que es verdadero y el restante de los encuestados lo considera falso. (ver figura 61).

Otra de las preguntas se refiere a que, si saltarse los tiempos de comida es efectivo para la
pérdida de peso, a lo que 90 personas responden gue es falso y tan solo 10 personas responden que

es verdadero, tal como se muestra en la figura 62.

Se incluye en la seccion de evaluacion del conocimiento la exploracion de una etiqueta
nutricional, donde los funcionarios deben reconocer el aporte de varios nutrientes. En el primer
caso se consulta sobre la cantidad de azucar en cucharaditas, donde 51 personas contestaron de
forma incorrecta, 9 personas no respondieron y 40 tuvieron la respuesta correcta (ver figura 63).

La pregunta del contenido de sodio la respondieron correctamente 38 personas de la totalidad

y el restante la fallé (62 personas). (ver figura 64). Con respecto a las calorias totales del producto,



son 68 personas las que tienen la respuesta incorrecta, 17 personas correcta y 15 personas dejaron
la pregunta sin contestar. (ver figura 65).
A modo de resumen, se puede observar en la siguiente tabla, todos los aspectos que se

encontraron deficientes en la evaluacién de conocimiento de los funcionarios de Mabe.

Tabla 6. Tabla de Cierre Principales Temas deficientes en Conocimientos Nutricionales de los
colaboradores de la empresa Mabe, 111 cuatrimestre 2019.

CONOCIMIENTOS NUTRICIONALES

Cantidad de empleados

Temas consultados en la Cantidad de empleados
gue fallan o desconocen

encuesta gue aciertan la respuesta

el concepto
Alimentacion balanceada 98 2
Macronutrientes 71 29
le.erenua entre verduras 75 o5
harinosas y vegetales
Alimentos fuentes de vitamina 20 30
C
Alimentos fuentes de fibra 66 34
Tipos de fibra existentes 35 65
FunIC|on de los alimentos ricos a4 56
en fibra
Tipos de colesterol 32 68
Alimentos con alto contenido de 50 50
colesterol
Allmen_tos fuentes de CHO 60 40
complejos
Calorias que aporta 1g de 34 66
alcohol

VERDADES Y MITOS NUTRICIONALES

Cantidad de empleados
gue fallan o desconocen
el concepto

Temas consultados en la Cantidad de empleados
encuesta gue aciertan la respuesta




Alimentos “quema grasa” 30 70
Trabajo doméstico como

e 46 54
gjercicio
E'jgrcu:lo fisico = actividad g7 13
fisica
Consumo de frutas y vegetales 81 19
Exceso de azucar, se almacena 15 g5
como grasa
A -

guacate como alimento alto en 60 40
grasa
Alimentos light 32 68
Saltarse tiempos de comida 90 10

ETIQUETADO NUTRICIONAL SEGUN UNA ETIQUETA
Temas consultados en la Cantidad de empleados Cantidad de empleados
. que fallan o desconocen
encuesta que aciertan la respuesta
el concepto

Aporte de azlcar en 40 60
cucharaditas
Aporte de sodio 38 62
Calorias que aporta el producto 17 83

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.

Tal como se puede evidenciar en la tabla anterior, se encuentran los elementos de deficiencia
en conocimiento nutricional los cuales se transforman en la plataforma educativa, cimientos para

el desarrollo de las 640 horas de préactica profesional, como parte de la educacion nutricional.



1.2.3.2. Diagnostico del conocimiento nutricional de los funcionarios del servicio de

alimentos

El Catering Service que presta sus servicios a laempresa Mabe, esta representado por una sola
funcionaria, la cual no se dedica a la preparacion de los alimentos, sino solo a la disposicién de

estos en el bafio maria y a la distribucion de los platos a los empleados.

Por esa razén es que, el diagnostico se aplico solamente a tal empleada, y se basé no en
conocimiento nutricional como el antes mencionado que fue aplicado a los empleados, sino en
aspectos técnicos sobre las buenas practicas de manipulacion de los alimentos tal como se muestra
en al anexo 9; en este se obtienen 13 respuestas correctas y 5 respuestas incorrectas, lo cual

corresponde a un 77% correcto.

1.3. Andlisis F.O.D.A.

El analisis FODA es un importante recurso para conocer la situacion actual de una empresa,
tanto para reconocer los aspectos positivos, como para mejorar aquellas deficiencias que pueden

amenazar el progreso de la compafiia.

En el presente apartado, por lo tanto, se muestra la situacion interna y externa de la institucion,

mediante la aplicacidn del analisis FODA.



Tabla 7. Analisis FODA de Mabe, Costa Rica.

Fortalezas

Debilidades

Empresa solida con una amplia trayectoria
a nivel mundial que disefia, produce y
distribuye electrodomeésticos.

Total, disposicion para permitir el
desarrollo de la Pasantia y sus actividades,
en mejora de la salud de los colaboradores.
Disposicién y gran interés por parte de los
colaboradores para ser abordados
nutricionalmente.

En el &rea clinica cuentan con consultorio
médico, donde se imparte consulta los
lunes, miércoles y viernes de Medicina
General y un jueves de cada mes asiste la
Dentista.

Subsidio del almuerzo en un 50%, el otro
50% es rebajado a fin de mes de la planilla
de cada empleado.

Los precios de los alimentos son accesibles
para la poblacion.

Hay microondas, hornos y refrigeradora
para los colaboradores que traen su comida
de casa.

Instalaciones en excelente estado, tanto del
Servicio de Alimentos, como de sus
oficinas y demas.

Servicio de trasporte gratuito para los
colaboradores de la empresa el cual sale de

San José y Heredia centro.

Poco tiempo del personal para recibir
capacitaciones.

Desconocimiento en temas nutricionales y
creencia en mitos nutricionales por parte
de los colaboradores de la empresa.

Alta prevalencia de sedentarismo y malos
habitos de alimentacion.

El servicio de alimentos no maneja un
menu establecido, ni porciones
estandarizadas de alimentos.

De los 20 platos evaluados de desayuno,
12 incumplen con algunos de los
porcentajes de adecuacion, especialmente
grasa con un 100% de los casos restantes.
En cuanto al almuerzo, de las 20
opciones, 12 de ellas incumplen los
parametros, los cuales 6 incumplen en
proteinas y 5 en grasa.

La preparacion de los alimentos para el
desayuno y el almuerzo esta compuesta
por exceso de grasas, calorias y sal,
sobrepasando el 125% del porcentaje de
adecuacion recomendado para menus
institucionales.

La mayoria de las preparaciones que el
servicio de alimentos ofrece son fritas,
con alto contenido de condimentos u/o

salsas.




Poblacién activa tecnoldgicamente que

permite la difusion rapida de informacion.

La utilizacion de las cucharas
porcionadoras y la cantidad servida son
inadecuadas.

No se cuenta con un programa de

limpieza y desinfeccion.

No hay un nutricionista de empresa
encargado de la educacion e intervencion
nutricional de los colaboradores y del
servicio de alimentacion.

Alto indice de la poblacién con sobrepeso
(44%), obesidad de 37% y porcentaje de
grasa muy altos (22% alto y 77% muy
alto).

En cuanto al conocimiento nutricional 66%
de la poblacion desconoce las calorias
provenientes del alcohol, ademas, 56% de
la poblacidn fallaron preguntas sobre fibra
y 59% cobre el colesterol.

Asimismo, 69% de

fallaron preguntas sobre verdades y mitos

los funcionarios

nutricionales y 68% sobre lectura de

etiquetas nutricionales.




Oportunidades

Amenazas

Interés de los altos mandos para que la
poblacion reciba educacion y asesoria
nutricional.

Uso del Departamento de Comunicacion
especificamente del correo de “Vive Mabe
Centroamérica” para difundir informacion
nutricional, tanto a nivel nacional como
Centroamericano.

Poblacién relativamente joven con interés
de aprender acerca de materia nutricional y
de poner en préctica planes nutricionales
en su dieta diaria.

Disponibilidad de espacios dentro de la
empresa como salas de reuniones para
desarrollar capacitaciones y sesiones
educativas al personal, ademas de que en el
showroom hay disponibles cocinas, hornos

y demas para ser utilizadas en talleres.

Horario laboral muy largo y exigente por
lo se le limita el tiempo para realizar
actividad fisica a los colaboradores.
Maquina dispensadora de alimentos en el
primer piso en la cual no hay productos
saludables, todos son altamente caloricos,
altos en sodio, azucar y grasas.
Indisposicion  por parte de la
administracion del Catering Service para
brindar informacion sobre el servicio de

alimentacion y colaborar con la pasantia.

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.




1.4. JUSTIFICACION

“Costa Rica se convirtid en una nacion que actualmente sobresale por sus nimeros
obesogénicos. Hoy, el pais resiente dicha realidad al ocupar la sexta posicion en Latinoamérica
con el mayor porcentaje de adultos obesos. Esto quiere decir que en los préximos afios existe una
clara amenaza de tener una nueva generacion mas enferma, con mayores problemas

cardiovasculares, hipertension y diabetes”. (Jiménez Cordoba, 2019).

Ademas de lo anterior, se debe destacar que el sedentarismo ha sido un problema que ha ido
aumentando paulatinamente con el paso del tiempo, la llegada de nuevos inventos tecnoldgicos
con el afan de facilitar la vida a las personas ha ido fabricando una humanidad de maniqui donde
la inmovilidad ha ido atrofiando la masa muscular y abriendo las puertas de la obesidad,
especialmente la poblacion joven. Lo anterior se vuelve un causante de problemas de malnutricion
por exceso de peso, que unido a los malos habitos de alimentacion se traduce en enfermedades

cronicas no trasmisibles.

Es por lo mencionado anteriormente que se enfatiza en la importancia de las labores del
Nutricionista y en este caso, como parte fundamental del equipo de promocién de la salud de una
empresa. Esto porque es el especialista en nutricion es quien puede impactar a la poblacién a nivel
de empresa, en tres grandes areas:

e Atencion primaria

e Administracion de servicios de alimentacién

e Clinica



La primera se refiere al desempefio del nutricionista en consultorios, dentro de los cuales no
solo debe entregar atencidn dietética y dietoterapéutica (consulta) sino que también debe planear
herramientas de educacion nutricional para usuarios del consultorio.

La importancia del nutricionista en esta area es que permite prevenir enfermedades
relacionadas con la nutricibn como las enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT),
malnutricién por déficit o exceso, etc., por medio de la consulta nutricional y también permite
brindar conocimientos a la poblacion sobre ECNT y estrategias para combatirlas, entre otros temas
relacionados con la nutricion por medio de programas educativos, logrando asi una poblacion mas

sana 0 mas consciente de sus enfermedades que consecuentemente sera mas productiva.

En cuanto a la administracion de servicios de alimentacion, es el nutricionista el profesional
mas apto para tal labor, ya que tiene conocimiento de higiene y control de alimentos, de control de
calidad, de administracion, asi como de nutricion, fisiologia, fisiopatologia, dietética, dietoterapia,
etc., los que son necesarios para conocer mejor los procesos y entregar mejores opciones de

alimentacion que permitan mantener o recuperar un peso aceptable de la poblacion usuaria.

En el &rea Clinica el Nutricionista debe determinar el régimen que debe (o puede) recibir un
paciente considerando su patologia, sintomatologia, tolerancia, estado nutricional, gustos, etc. La
importancia reside en que la alimentacion y el estado nutricional inciden en la respuesta al
tratamiento, riesgo de complicaciones, etc., siendo el nutricionista quien puede ser puente para

mejorar calidad de vida en personas con patologias especificas.

Por las razones anteriores es que la primera etapa de este trabajo se basa en los resultados de
la aplicacion de diferentes instrumentos de diagndstico los cuales evallan desde el estado

nutricional de los colaboradores de la empresa Mabe, hasta otros aspectos que influyen en él, tales



como conocimientos nutricionales, gustos y preferencias. Ademas, se realiza una valoracion del
servicio de alimentos para reconocer si se adecla a las necesidades y requerimientos de la
poblacion en estudio. Por Gltimo, se crea un plan de trabajo que incluya desde la intervencion
nutricional con el paciente, educacion nutricional y demas, hasta el desarrollo de actividades en el
servicio de alimentacion que permita no solo platos del agrado de los clientes, sino garantizados
por su calidad e inocuidad. Todo lo anterior provocando un impacto importante en cada una de las

areas ya mencionadas.

En la segunda etapa del trabajo se pretende realizar diferentes actividades nutricionales
educativas, con el fin lograr una modificacion en los habitos alimenticios de la poblacién, asi como

brindarles informacion importante que les ayude a obtener una mejoria en su estado de salud.



1.5. OBJETIVOS

1.5.1. Objetivo General
Desarrollar una pasantia de 640 horas en la empresa Mabe Costa Rica, para la deteccion de
problemas y la resolucion de los mismos a través de actividades innovadoras en el campo

profesional de la nutricién

1.5.2. Objetivos especificos

e Desarrollar un diagndstico de las condiciones fisicas, sanitarias e higiénicas de la
infraestructura de Mabe por medio de la aplicacion de la Guia de Evaluacién Sanitaria del

Ministerio de Salud con el fin de mejorar el servicio de alimentos.

e Aplicar distintos diagnosticos al personal de la empresa Mabe para la medicion del
conocimiento en el area nutricional, asi como los gustos y preferencias de la poblacién en

estudio.

e Analizar, en forma cuantitativa y cualitativa, el menu brindado por el servicio de alimentos

para la obtencién de su valor nutricional y propiedades organolépticas.

e Determinar el estado nutricional de la poblacion mixta que asiste a la empresa Mabe mediante

la evaluacion antropométrica y clinica.

e Brindar educacion nutricional enfocada en la mejora del estado nutricional y crecimiento del

conocimiento nutricional de los colaboradores de la empresa Mabe.

e Disefiar un plan alimentario individualizado dirigido a cada uno de los colaboradores de la

empresa tras una consulta nutricional para el mejoramiento de su calidad de vida.

e Elaborar un menu ciclico de seis semanas confeccionado para los tiempos de desayuno y

almuerzo dirigido al servicio de alimentacién de la empresa Mabe.

e Comparar el menu actual proporcionado a los funcionarios de la empresa Mabe, con el menu

propuesto, para la creacion de un analisis sobre las caracteristicas y diferencias entre ellos.



1.6. ALCANCES Y LIMITACIONES

1.6.1. Alcances

Durante este proyecto de graduacion no se encontraron hallazgos o alcances que hayan surgido
de forma inesperada, imprevista o fuera de lo planeado. Los hechos y objetivos alcanzados fueron
los previstos segun el objetivo general y los especificos, por lo que la préactica avanzo y se concluy6

segun lo planeado.

1.6.2. Limitaciones

Se presentaron Unicamente dos limitaciones que influyeron en la ejecucion de las actividades
de la préctica, la primera fue la indisposicion de la administracion del servicio de alimentos para
colaborar con la practica, nunca se logro hablar con el administrador del lugar, y tampoco quiso
brindar informacion necesaria para la ejecucion del presente documento, ni quiso colaborar con la
aplicacién del menu ni los POES realizados para este servicio, y la segunda fue que aungue existia
un claro interés por la poblacion de colaboradores de la empresa Mabe para participar en las
diferentes actividades planeadas, muchos no lograron asistir a estas por la gran carga de trabajo
que se presenta en la compafiia esto sumado a que al ser una trasnacional las horas en que se
realizan las reuniones normalmente son muy largas e incomodas, lo que imposibilitd

la participacion de algunos colaboradores.



CAPITULO II
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2.1.1. Estado nutricional

El estado nutricional muestra el grado en el que se cubren todas las necesidades nutricionales
a nivel fisiologico del individuo. La valoracion del estado nutricional va a ser de gran importancia
en la asistencia nutricional. “Es la base para la ayuda nutricional a los individuos en el contexto de

la causa, la prevencion o el tratamiento de la enfermedad o de la promocion de la salud”. (Mahan,

2017)

Es un indicador de calidad de vida, refleja el desarrollo tanto fisico, intelectual y emocional
del individuo, en relacion con su estado de salud y factores alimentarios, socioeconémicos,
ambientales, educativos y culturales, disponibilidad de alimento, entre otros. Los factores
que intervienen en él son maltiples, los mas relevantes son los socioeconémicos, educativos
y culturales, prevalece la escasez econémica, la ignorancia y el aislamiento social. (Chala,

2018)

“Su valoracion es importante para localizar grupos de riesgo con deficiencias y excesos
dietéticos que pueden convertirse en origen de enfermedades crénicas no transmisibles prevalentes
en la actualidad. Esta influenciado no solo por factores bioldgicos, sino también por determinantes

ambientales y psicosociales, sus consecuencias pueden ser graves y permanentes”. (Chala, 2018)

2.1.2. Valoracién nutricional

“Es una aproximacion sistematica de la recoleccion, registro e interpretacion relevantes de los
pacientes. Es un proceso eficiente continuo que incluye la recogida inicial de datos y la continua

reevaluacion y analisis del estado nutricional en relacion con criterios especificos”. (Mahan, 2017)



“La valoracion nutricional permite describir el estado nutricional tanto de individuos en
concreto o a nivel poblacional. Se trata de un conjunto de datos Utiles y necesarios para conocer
las posibles carencias energéticas o proteicas principalmente, pero también de cualquier otro
nutriente. No existe un factor determinante tinico dentro de la valoracion nutricional”. (Roman,

2017)

2.1.2.1 Aspectos a incluir en la valoracion nutricional

Dentro de los aspectos relevantes que permiten evaluar el estado nutricional del paciente o
poblacion a estudiar se pueden citar: historia clinica, en este apartado se puede ver si hay pérdida
de peso reciente, estado mental (depresion, deterioro cognitivo, etc.), enfermedades sistémicas que
interfieren con la alimentacién (cancer, isquemia intestinal, insuficiencias organicas: cardiaca,
respiratoria, renal, hepética), consumo de toxicos (alcohol, drogas) cirugia (especialmente cirugias
area faringe/laringe y gastrointestinal) y farmacos anorexigenos y que puedan interferir en el

metabolismo.

“Encuesta dietética: permite identificar aspectos de la alimentacion a nivel cuantitativo y
cualitativo de ingesta como intolerancias, apetito, anorexia, patron de ingesta, alteraciones en la

masticacion y a la hora de deglutir los alimentos”. (Roman, 2017)

Antropometria, se trata de una serie de mediciones no invasivas y de fécil realizacion ademas
de bajo de costo econdmico. Entre los parametros antropométricos que pueden resultar de utilidad

en la valoracién del estado nutricional encontramos:

Peso corporal: Primero debe medirse en béscula calibrada, en el caso de personas

incapaces de mantenerse de pie, la estimacion a partir de formulas que empleen otros



parametros antropométricos como la circunferencia abdominal, la circunferencia del
brazo o la altura talén-rodilla. Realmente, méas que el peso, es importante saber la pérdida
de peso que ha tenido el paciente a lo largo de los meses, de modo que una pérdida
involuntaria de peso de un 5 % o mas en un mes o de méas de un 10 % en 6 meses puede

indicar desnutricion. (Roman, 2017)

Talla: Debe medirse en un tallimetro, en el caso de pacientes que no pueden mantenerse
en de pie, se puede recurrir a férmulas que permitan estimar la talla a partir de la altura
talon-rodilla (se mide la distancia entre el talon y la rodilla flexionados en un angulo de
90°). (Roman, 2017) . Se trata de la distancia entre el plano mas superior de la rodilla en
flexion de 90° y el plano plantar, en una linea que una la apofisis peroné expresada en
centimetros. Debe medirse en la pierna no dominante con el paciente sentado sin zapatos
y con rodilla en &ngulo recto. También podemos medirlas partir de la longitud del cubito,
que se trata de la medicidn de la longitud entre el codo y el punto medio mas prominente
de la apdfisis estiloides de la mufieca, colocando el brazo no dominante cruzando el pecho

con los dedos apuntando al hombro opuesto. (Romaén, 2017).

“Esta la valoracién por medio del Indice de masa corporal: se obtiene por medio de la relacion
(divisidn), entre el peso expresado en kilogramos y la talla expresada en metros elevado a la dos.

Se considera como normal un IMC de 18,5-24,9 kg/m2”. (Roméan, 2017)
2.1.3. Factores determinantes en el estado nutricional

“El consumo de alimentos inadecuados, el rol de vida que se lleva actualmente, a nivel

sociocultural, a nivel socioeconémico, disponibilidad de alimentos, son los diferentes factores que



pueden afectar el estado nutricional de las personas”. (Sanchez Ruiz, De la Cruz Mendoza,

Cereceda Bujaico, & Espinoza Bernardo;, 2014)

2.1.4. Habitos Alimentarios

“Los habitos alimentarios son comportamientos conscientes y repetitivos, que conducen a las
personas a seleccionar, consumir y utilizar determinados alimentos o dietas, en respuesta a

unas influencias sociales y culturales”. (Fundacion Espafiola de Nutricién, 2014)

“Son acciones que conllevan la seleccion de comida para satisfacer las necesidades
fisiologicas del cuerpo, por lo que la ingesta de alimentos de una poblacién estd muy relacionada
con sus costumbres, tradiciones, contexto socioecondmico y familiar”. (Guillamona, Garcia Cantd,

& Pérez Soto, 2017)

Los habitos de alimentacion estan relacionados al estado emocional de las personas, debido
a que se come de manera desproporcionada cuando se esta alegre, triste 0 enojado y cuando
se experimenta soledad, frustracidn o estrés. Estas consecuencias a corto plazo hacen que
los habitos de alimentacion no adecuados se mantengan, sin embargo, a largo plazo se
pueden presentar consecuencias negativas en la aparicion de problemas a nivel de la salud,
asociados al incremento de peso. (Reséndiz Barragan, Hernandez Altamirano, Sierra

Murguia, & Torres Tamayo, 2015)

2.1.4.1 Factores que intervienen en los habitos de alimentacion

“En los habitos alimentarios intervienen tres factores principalmente, por ejemplo, si se aborda
desde la génesis del individuo, comienza en el nucleo familiar, donde este influye, en gran medida,

a que nifos, nifias y adolescentes adquieran conciencia de una buena alimentacion; por otra parte,



se tiene la escuela o centro educativo, en donde se pueden reforzar en el medio escolar los buenos
habitos alimenticios a través de la transversalidad del contenido”. (Guillamona, Garcia Cant6, &

Pérez Soto, 2017)

“Los habitos de alimentacion generalmente con predominio de cereales, lacteos, alimentos
azucarados y granos, ademas de escaso consumo de frutas, vegetales y pescadol, incluyendo un
mayor consumo de grasa total, grasa saturada, colesterol, azlcares y sodio, e incluso déficit de

micronutrientes, vitaminas y minerales”. (San Mauro, y otros, 2015)

“La mayoria de los habitos de vida saludables y no saludables se establecen en la infancia y
adolescencia, es importante desarrollar estrategias de promocion de la salud y prevencion de
enfermedades para nifios y adolescentes, porque los habitos alimentarios de ahora seran el reflejo

de nuestra salud en el futuro”. (San Mauro, y otros, 2015)

2.1.5. Factores de riesgo nutricional por habitos de alimentacion inadecuados

Dentro de los factores de riesgo se pueden considerar, el incumplimiento de los horarios de
ingesta de alimentos, no considerar los tiempos de comida como importantes y, por eso, en muchas
ocasiones evaden la responsabilidad de su propia alimentacién. Ademas en la actualidad hay un
incremento en la ingesta de comida réapida, golosinas y bebidas energéticas durante las comidas y,
por otro lado, se disminuye el consumo de productos lacteos, frutas, verduras, legumbres Este
aspecto, unido a la falta de actividad fisica contribuyen al aumento de la incidencia de
enfermedades no transmisibles como la obesidad, diabetes, hipertension, etc. (Guillamona, Garcia

Canto, & Pérez Soto, 2017).



2.1.6. Alimentacién

“Se define como la forma y manera de proporcionar al cuerpo humano los nutrientes
necesarios para mantener la salud y la vida, la nutricién como el conjunto de procesos por los
cuales el cuerpo humano recibe, transforma y utiliza las sustancias contenidas en los alimentos que

constituyen los materiales necesarios para mantener la vida”. (Rosales Ricardo, y otros, 2017)

2.1.6.1. Alimentacion saludable y balanceada

“Una alimentacion balanceada es parte fundamental en el organismo ya que ayuda a prevenir
gran nimero de enfermedades. Existen multiples estudios que relacionan la dieta equilibrada con
la salud. Un adecuado consumo de pescado, frutas y verduras y alimentos ricos en fibra esta

asociado con una mejor calidad de vida”. (Abella, 2016)

“Una alimentacion saludable y la actividad fisica reducen el riesgo de enfermedades a su
influencia en los lipidos sanguineos, la presion arterial, las trombosis, el peso corporal, la
tolerancia a la glucosa, la resistencia a la insulina y otros cambios metabolicos”. (Rosales Ricardo,

y otros, 2017)

“El diferente consumo de hortalizas y frutas, la cantidad y la calidad de las grasas ingeridas,
asi como la ingesta baja de sal son los elementos mas importantes de un régimen alimentario
favorable a la prevencién, tanto de las enfermedades cardiovasculares como del cancer. Mantener
un peso normal y una actividad fisica adecuada durante toda la vida es la manera més eficaz de

prevenir la diabetes y muchas otras enfermedades cronicas”. (Rosales Ricardo, y otros, 2017)



2.1.7. Asociacion del estado nutricional y los habitos alimentarios

“Las conductas alimentarias, como la mala calidad de alimentacion, ingesta insuficiente e
inactividad fisica permiten que haya mayor riesgo afectar el estado nutricional, ya sea a un aumento
o disminucion de este, aunado a esto mayor probabilidad de tener alguna enfermedad no
transmisible como obesidad, diabetes, hipertension, dislipidemias”. (Berta, Fugas, Walz, &

Martinelli, 2015).

2.1.8. Servicio de Alimentacién

“Los Servicios de Alimentacion, disefiados para la recepcion, preparacion, y servicio de
alimentos entre otras funciones; a diferentes personas en muchos lugares del mundo, han existido
hace cientos de afios. El reto para el profesional de la nutricion en los servicios de alimentos es
significativo, ya que, por un lado, realiza acciones de promocion y preservacion de la salud de los
comensales y por el otro, se involucra en actividades de gestion de la organizacion”. (Lopez Torres,

2017).

2.1.8.1 Realizacion de un menu

“El menu determina los alimentos que han de comprarse, el personal y el equipo necesario
para la produccion y el servicio”. (Manual de Seleccion y preparacion de alimentos I1. 2012).

“El ment es una lista detallada de las preparaciones que conforma un plato de comida. La
importancia de una adecuada planificacion de menUs radica en que de ellos dependeran las

actividades y sistemas para su desarrollo”. (Tejada & Dolly. 2007).

Para Dardano (1984) y Eckstein (1986) “la planificacion de menus tiene como objetivo

satisfacer y cumplir las necesidades nutricionales de la poblacién, alcanzando un alto grado de



satisfaccion en el comensal, con la maxima utilizacién de los recursos existentes. Permite conocer

quiénes seran los usuarios del servicio y tener una vision de la demanda a la que estard sometido”.

“El ciclo de mena es un conjunto de menus planificados conformados por una serie de
alimentos, elaborado de acuerdo con la duracion, al valor nutricional y la poblacion objetivo. Los
ciclos de menu se van rotando durante su ingesta para ofrecer una alimentacion mas variada y se
pueden planificar por dias, semanas o0 meses y por comidas. (Mendoza, M. 2014).

“El tipo de menu que desea planificar, el tipo de servicio, los recursos disponibles para su
elaboracion, el numero de tiempos de comida a incluir, las necesidades de los comensales de
acuerdo con requerimientos nutricionales, habitos alimentarios y patologias presentes son
caracteristicas que determinan la planificacidn de ciclos de menus para poder ajustar los objetivos

en miras de satisfacer esa demanda”. (Mendoza, M. 2014).

En este caso la poblacion que se toma como muestra para el disefio del menld son los

colaboradores de la empresa Mabe Costa Rica.

Cabe mencionar que las personas evaluadas no presentaban limitaciones para deglutir, ni

patologias importantes que ocasionaran modificaciones especiales en el menu.

La muestra total fueron 110 adultos, donde 60 son hombres y 50 mujeres, a los cuales se les
tomo peso, talla y se les consultd acerca de la actividad fisica. Todo ello con el fin de establecer el

requerimiento energético total diario y obtener a través de ello un promedio.



La férmula utilizada para obtener el requerimiento energético es la siguiente:

Tabla 8. Formula Mifflin — St Jeor

H=[(10x PC) + (6.25x T) - (5 x E) + 5] x 4.186
M= [(10 x PC) + (6.25 x T) — (5 x E) + 161] x 4.186
PC: Peso Corporal en kg, T: talla/estatura en cm, E: edad en afos

Fuente: (Torres Trevifio, sf)

Segln el Institute of Medicine de EUA las recomendaciones en cuanto a la ingesta de
macronutrientes (carbohidratos, grasas, proteinas) se expresan en rangos de porcentajes de la
ingesta total de calorias y explican el hecho de que diversos patrones alimentarios pueden ser
saludables. En este caso los rangos saludables de distribucion de macronutrientes para adultos son:

= Carbohidratos: 45-65 % de las calorias.

= Proteina: 10-35 % de las calorias

=  Grasas: 20-35 % de las calorias.

“Al tener el ment1 institucional un manejo de macronutrientes entre estos rangos, se brinda

seguridad al disminuir los riesgos de padecer enfermedades crdonicas en los comensales”.

(Dardano, 2012).

En cuanto a la distribucién de energia por tiempo de comida el primer paso de la
planificacién de menus es determinar el nimero de tiempos de comida con los que
constara el ment, lo cual se debe definir segln las caracteristicas de los comensales,
politicas de la institucién y capacidad de operacion del servicio de alimentacién. Por lo
general se utiliza el plano de uno a cinco tiempos de comida principales por dia. Esta
distribucion se debe calcular evitando tiempos de comida con excesiva cantidad de

energia y otros muy deficientes. Estos segun las recomendaciones deben ser de la



siguiente manera para un calculo de 5 tiempos de comida: un 20-25 % de las calorias en
el desayuno, un 10-15 % de las calorias durante la merienda de la mafiana, un 30 % de las
calorias durante el almuerzo, un 10 -15 % de las calorias durante la merienda de la tarde

y un 30 % de las calorias durante la cena (Dardano, 2012).

2.1.9 La Educacion Alimentaria y Nutricional (EAN).

“Son aquellas estrategias educativas disefiadas para facilitar la adopcion voluntaria de
conductas alimentarias y otros comportamientos relacionados con la alimentacion y la nutricion
propicios para la salud y el bienestar. Estas estrategias estdn enfocadas en el desarrollo de
habilidades de los sujetos para tomar decisiones adecuadas en cuanto a su alimentacién y en la
promocion de un ambiente alimentario propicio. Las acciones de educacién nutricional se
desarrollan en los &mbitos individual, comunitario, y politico”. (FAO, 2013).

“La educacion alimentaria y nutricional es el proceso a través del cual se empodera a las
personas y sociedades para que adopten voluntariamente habitos alimentarios y estilos de vida
saludables, respetuosos con sus costumbres alimentarias locales y con el medio ambiente,

favoreciendo asi la diversidad de la dieta y la buena nutricion de la poblacion”. (FAO, 2014).

La educacién nutricional, aunada a un entorno que promueva la adopcién de practicas
alimentarias saludables, mejora los habitos alimentarios de las familias, incluyendo la
seleccién, compra, preparacion, distribucion y uso de los alimentos en el hogar. La
educacion nutricional también puede contribuir a la diversificacion de cultivos, a
promover el uso de alimentos autdctonos y a proteger la biodiversidad y la cultura
alimentaria. Por ello, ha sido reconocida como una estrategia catalizadora para mejorar el

impacto nutricional de los programas de seguridad alimentaria. (FAO, 2014).



2.1.9.1 Porciones e Intercambio de Alimentos

“Una porcion es la cantidad de un determinado alimento, que permite entregar una cantidad
definida de nutrientes y energia, como grasas, hidratos de carbono, proteinas, etc. La existencia de
porciones dentro de cada grupo de alimentos permite que una persona pueda intercambiar un

alimento por otro del mismo grupo, asegurando un aporte nutricional igual o similar”. (Nestle,

2016).

“El sistema de intercambio de alimentos es una lista de grupos de alimentos medidos con
aproximadamente el mismo valor nutricional; por tanto, los alimentos de la misma lista se pueden

“intercambiar” o sustituir unos por otros”. (MJ, Franz, 2009).

Segln RA, Jiménez, el sistema de intercambio de alimentos es el fundamento de la
planificacion de dietas; entre sus ventajas destacan:
- Ofrecen una variedad de alimentos que se pueden consumir, evitando la monotonia en
la elaboracion de dietas.
- Individualizan las dietas segun las costumbres y formas de vida de cada persona.
- Permite adaptar el plan de alimentacién a las necesidades individuales de cada paciente,
permitiendo una gran combinacién de alimentos.

- Permiten integrar el plan de alimentacion al meni familiar, escolar o laboral.

2.1.9.2 Etiquetado Nutricional
“El etiquetado nos permite conocer el alimento, su origen, su modo de conservacion, los
ingredientes que lo componen o los nutrientes que aportan a nuestra dieta. La informacion

nutricional de un alimento se refiere a su valor energético y sus nutrientes: grasas, grasas saturadas,



hidratos de carbono, azlcares, proteinas y sal. Por eso es muy importante que haya una

regulacion”. (Ruiz Chércoles E, Cenarro Guerrero T. 2016).

La etiqueta nutrimental es una herramienta valiosa para ayudar a los consumidores a
tomar decisiones conscientes e integrales acerca de su plan de alimentacion, con el fin de
mejorar la calidad de vida. En los ultimos afios se ha generado un amplio interés por
conocer la informacion nutrimental de los productos que consumimos a diario en casa, esto
por la creciente prevalencia de enfermedades cronico - degenerativas como diabetes
mellitus e hipertension arterial sistémica, siendo el principal factor de riesgo la presencia

de sobre peso y obesidad en edades tempranas. (Martinez RMA, 2018).

“El etiquetado nutrimental general pretende integrar dos elementos: 1) La declaracion de
nutrimentos, especificando el valor energético de grasas, carbohidratos y proteinas, asi como el
valor significativo de vitaminas y minerales por porcion y, 2) proporcionar informacion
nutrimental 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”. (Codex

Alimentarius, 2007).

2.1.9.3 Calorias del Alcohol

El alcohol se considera como el segundo alimento con mayor densidad energética después de
la grasa (7.1 Kcal/g de alcohol), estas calorias son consideradas “vacias” pues si bien aporta
muchas calorias, la cantidad de nutrientes y vitaminas es casi nula; ademas de que aumenta el
apetito y disminuye la saciedad, lo que conlleva a un aumento de la ingesta energética, el afiadir
alcohol a la comida disminuye la oxidacion de los lipidos, por lo que puede inducir un acimulo de

grasa en el organismo, pero, por otro lado, el alcohol también provoca un aumento de la



termogénesis, que hace que la energia final aportada sea practicamente ineficiente, comparado con
otros alimentos. Aunado a lo anterior, se ha observado que la ingesta moderada de alcohol aumenta
la sensibilidad a la insulina, lo que a su vez también podria contribuir al aumento del peso corporal.

(Yeomans, 2010).

“Un estudio llevado a cabo en el Centro Nacional de Estadistica de la Salud de Estados Unidos
indica que las personas que toman alcohol habitualmente afiaden de media unas 100 calorias diarias
a su dieta. Si su consumo habitual se suprime y se sustituye por agua u otra bebida sin calorias, el

efecto acumulativo puede hacer que se pierdan en torno a 4,5 kilos al afio”. (Chinchetru, M. 2013).

2.1.9.4 Mitos sobre Nutricién

Es un hecho que entre la poblacién existen numerosas confusiones en el tema de la nutricion
y alimentacion, las cuales se reflejan en las contradicciones entre los cientificos, si bien estas dudas
son necesarias para que la ciencia avance. Dichas confusiones se deben a la forma incompleta y
contradictoria en que los conocimientos llegan a la poblacién, que se agravan por mitos
inadmisibles a la vista de los conocimientos cientificos que poseemos. Hay demasiados mitos
respecto a la alimentacion. Estos mitos se intensifican cuando nos centramos en los colectivos mas
veteranos, concretamente en las personas mayores de 65 afios. Puesto que es imposible ocuparnos
de todos ellos, recurriremos a la Unica forma de que la gente consiga unos conocimientos
imprescindibles en nutricion, para que puedan decidir lo que es correcto o incorrecto por si
mismos: una educacion nutricional impartida por profesionales capacitados. (Fernandez, E &

Sanchlemente, T. 2015).



2.1.9.5 Importancia del Consumo de Agua

“El agua es el principal constituyente del cuerpo humano, y este no es capaz de producir
suficiente agua por metabolismo (menos de 2ml de agua por gramo de molécula) u obtener agua
suficiente por la ingestion de alimentos (25%) para satisfacer sus necesidades, de tal manera que
es importante prestar atencion a lo que bebemos durante el dia para asegurarnos de que estamos
cubriendo nuestras necesidades diarias de agua, ya que no hacerlo puede impactar de manera

negativa en la salud”. (Rodriguez M, Arredondo J, Garcia S, Gonzalez J, Lopez C. 2013).

“No hay otra sustancia tan ampliamente involucrada en tan diversas funciones como el agua.
Todas las reacciones quimicas del organismo tienen lugar en un medio acuoso; sirve como
transportador de nutrientes y de sustancias necesarias para la vida de las células y también como
vehiculo para eliminar productos de desecho; lubrica y proporciona soporte estructural a tejidos y

articulaciones”. (Angeles, C. 2015).

2.1.9.6 Fibra dieteética

La fibra dietética se considera un elemento importante para una nutricion sana, ademas de ser
la parte comestible de las plantas o hidratos de carbono analogos que son resistentes a la digestion
y absorcidn en el intestino delgado. Con fermentacion completa o parcial en el intestino grueso, se
incluyen polisacaridos, oligosacaridos, lignina y sustancias asociadas de la planta. Las fibras
dietéticas promueven efectos benéficos fisiolégicos como el laxante y disminuyen los niveles de
colesterol en sangre, asi como los niveles de glucosa en sangre. La fibra se clasifica en funcion de
su comportamiento en contacto con el agua como fibra soluble e insoluble. En base a su
fermentabilidad, se clasifica en fibras no fermentables, fibras parcialmente fermentables y fibras

fermentables. Segun su estructura, se divide en carbohidratos de cadena larga o de cadena corta.



Dentro de las fibras solubles, se encuentran las viscosas (Psyllium, betaglucanos, goma guar,
salvado de avena) y las no viscosas (inulina, maltodextrina, goma guar parcialmente hidrolizada).

(Garcia, Méndez & otros, 2018).

“Los alimentos que aportan fibra a la dieta son las frutas, vegetales, leguminosas, alimentos y
productos integrales o de grano entero. La recomendacion para el consumo de fibra y obtener estos

beneficios es de entre 25 y 30 gramos al dia”. (Sanchez & otros 2015).

2.1.9.7 El Colesterol

El colesterol, el principal esteroide del organismo, ejerce importantes funciones ya que es el
precursor de diferentes hormonas y de las sales biliares, ademas de formar parte de las membranas
celulares. Existen dos fuentes de colesterol: la exdgena, procedente de la dieta (los alimentos de
origen animal son ricos en colesterol), y la endégena, cuyo principal 6rgano productor es el higado.
El colesterol no es dafino en si mismo ya que participa en procesos vitales para el ser humano,
pero un aumento excesivo de sus niveles puede ser perjudicial”. (Cachofeiro, V. 2016).

Los niveles de colesterol total en la sangre son la suma de las cantidades de colesterol
transportado por las diferentes lipoproteinas; en condiciones normales, son las de colesterol-LDL
y colesterol-HDL las que contribuyen en mayor medida. Estos niveles dependen de diferentes
factores: su absorcion intestinal, la sintesis enddgena y su eliminacion. No existe un valor
numérico exacto que marque los niveles de colesterol normales, por lo que es mejor hablar de
rangos de normalidad o, mejor incluso de valores deseables en cada persona segun su nivel de
riesgo. Segun Cachofeiro, V; los niveles de colesterol total se pueden clasificar de la siguiente

manera:



* Deseables: <200 mg/dl.

* Limite alto: 200-239 mg/dI.

* Alto: > 240 mg/dl.
Ademas, esta misma autora Cachofeiro, VV; menciona que no todo el colesterol de la sangre es malo
para el cuerpo. Existen dos tipos de colesterol en la sangre que debe conocer: el colesterol de las
lipoproteinas de alta densidad, HDL (colesterol bueno) y el colesterol de las lipoproteinas de baja
densidad, LDL (colesterol malo). Y sus niveles éptimos son:

» LDL: -130mg/dI

* HLD: 35-40mg/dI

2.1.9.8 Modificacién de Recetas

La modificacion de recetas es una herramienta Util para hacer preparaciones mas saludables,
aumentando el valor nutritivo sin desmejorar el sabor. Las recetas se pueden modificar al cambiar
las técnicas de coccién y el tamafio de las porciones, asi como agregar, disminuir, eliminar o
reemplazar ciertos ingredientes. Estas modificaciones, promueven una reduccion de grasa,
colesterol, sodio y azUcar total en la dieta, asi como el aumento de fibra dietética. Especificamente,
la sal potencia el sabor de las preparaciones, la grasa ademas de intensificar el sabor provoca una
sensacion de llenura y el azlcar, provoca satisfaccion. Estas caracteristicas son importantes de
valorar, de forma tal que las modificaciones a efectuar no varien completamente la receta, pues
daria como resultado una completamente nueva, que podria no tener la misma respuesta positiva

en comparacion a la original. (Murillo, 2017).



2.1.9.9 Azlcar en alimentos

Segln Cabezas, Herndndez & Vargas (2016), los azucares adicionados se definen como los
azucares y jarabes que se agregan a los alimentos durante su procesamiento o preparacion. Su
consumo recurrente se encuentra asociado con diversas patologias, tales como: sobrepeso,
obesidad, alteraciones hepaticas, desérdenes del comportamiento, diabetes, hiperlipidemia,
enfermedad cardiovascular, higado graso, algunos tipos de cancer y caries dental. Entre 200 y 400
calorias, es el aporte nutricional derivado del consumo de bebidas azucaradas cada dia. Esto
representa un aumento del 60% en el riesgo de obesidad y diabetes. El frecuente consumo de
bebidas con azlcar por parte de los adultos aumenta en un 15% la probabilidad de padecer
sobrepeso y obesidad; si el consumo corresponde a mas porciones diarias, la cifra aumenta a 27%.
Por otra parte, el sobrepeso y la obesidad se asocian con un mayor riesgo cardiovascular, colesterol

alto, presion arterial alta y diabetes.

2.1.9.10 POES

“Los Procedimientos Operacionales Estandarizados de Sanitizacion (POES o SSOP) son
instrucciones escritas que tienen por objetivo establecer los pasos a seguir para prevenir la
contaminacion biologica, quimica y/o fisica de los alimentos”. (Agencia Chilena para la Inocuidad
y Calidad Alimentaria, 2018).

Los POES son aquellos procedimientos que describen las tareas de limpieza y desinfeccion
destinadas a mantener o restablecer las condiciones de higiene de un local alimentario, equipos y
procesos de elaboracion para prevenir la aparicion de enfermedades transmitidas por alimentos.
En las industrias y comercios alimentarios, los POES forman parte de las actividades diarias que
garantizan la puesta en el mercado de alimentos aptos para el consumo humano y son una

herramienta imprescindible para asegurar la inocuidad de los alimentos. Cada empresa debe



elaborar su propio Manual POES, en el cual se detalle el programa de limpieza planificado. Este
programa debe estar escrito en procedimientos que comprendan los métodos de limpieza y
desinfeccion empleados, las periodicidades y los responsables. Siempre que las caracteristicas de
la empresa lo permitan, es aconsejable que los procedimientos sean elaborados y aprobados por
personas diferentes. La aprobacién de los mismos tiene que ser hecha por una autoridad
responsable de la empresa. Estos procedimientos deben ser controlados, revisados y modificados
en periodos regulares, actividades que también tienen que contar con personas responsables”.

(Agencia Chilena para la Inocuidad y Calidad Alimentaria, 2018).

Segun la Direccion de Higiene y Bromatologia de la Intendencia de Maldonado (Oficina
Bromatol6gica competente), 2017; es importante conocer varias definiciones involucradas en los

POES:

Limpieza: es la eliminacion de la suciedad (tierra, residuos de alimentos grasa, etc.) u otros

residuos indeseados.

Suciedad: Son los residuos que persisten en la preparacion de alimentos se acumulan en la
maquinaria, utensilios y depdsitos. Si bien la suciedad, se trata sobre todo de restos de alimentos

0 de sus componentes, su composicion varia mucho de acuerdo con el alimento en preparacion.

Segun el estado de suciedad, se pueden agrupar como:

e Suciedad libre: impurezas no fijadas en una superficie, facilmente eliminables .
e Suciedad adherente: impurezas fijadas, que precisan un accién mecanica o quimica para
desprenderlas del soporte.

e Suciedad incrustada: impurezas introducidas en los relieves o recovecos del soporte.



Desinfeccion: se define como la reduccion del namero de microorganismos presentes en el
medio ambiente por medio de agentes quimicos y/o métodos fisicos, a un nivel que no comprometa

la inocuidad o la aptitud del alimento.

Saneamiento: son las acciones destinadas a mantener o restablecer un estado de limpieza y
desinfeccion en las instalaciones, equipos y procesos de elaboracion, con el fin de prevenir

enfermedades transmitidas por alimentos.

Verificacion: es la confirmacion, mediante examen visual y/o estudio de pruebas objetivas,

de si la limpieza y saneamiento se hicieron correctamente.

2.1.9.10.1 Soluciones desinfectantes

Las soluciones desinfectantes son agentes quimicos que permiten destruir o inhibir el
crecimiento de microorganismos. Existe una amplia variedad de estos productos, sin embargo, su
seleccidn debe adaptarse a las condiciones de trabajo. Muchos no son adecuados para superficies
en contacto con alimentos ya que pueden corroer, oxidar o dejar residuos en las superficies,
algunos son extremadamente toxicos y otros a pesar de ser funcionales son muy caros para ser

utilizados de la manera deseada. (IBANEZ, N. & VEGA, F. 2013).

2.1.9.10.2 Hipoclorito de sodio

“El cloro y los productos que producen cloro comprenden el grupo méas grande y comdn de
agentes de desinfeccion para las areas de produccion de alimentos. Los desinfectantes de cloro son
eficaces contra muchos tipos de bacterias y hongos, trabajan bien bajo temperaturas ambiente y

toleran el agua dura. Son también de relativo bajo costo”. (National Seafood HACCP Alliance,

2000).



El blanqueador doméstico es una solucion de hipoclorito de sodio. El cloro existe en méas de
un estado quimico cuando se disuelve en agua. La eficacia del desinfectante es proporcional al
porcentaje de &cido hipocloroso en la solucién: la forma quimica mas eficaz del cloro. El

porcentaje de acido hipocloroso aumenta con la reduccién de la alcalinidad, es decir, pH menor.

“En cuanto a las concentraciones de las soluciones de Hipoclorito de Sodio, se tienen dos
clasificaciones: blanqueadores de uso domestico que contienen entre 5y 5.5% de Cloro disponible,

y soluciones fuertes o comerciales, que contienen entre 12 y 15% de Cloro disponible”. (National

Seafood Haccp Alliance, 2000).

Segun McGlyn (2010), “la concentracion de cloro disponible a utilizarse en la desinfeccion
no debe ser mayor a los 200 ppm. Las tiras de prueba o el equipo denominado clorimetro deben

usarse para determinar si se ha logrado la concentracion de cloro adecuada”.



CAPITULO III

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES



3.1 Descripcidn de las actividades

A continuacién, se incluye el detalle de cada una de las actividades realizadas durante la
intervencion nutricional en la empresa Mabe, en el Coyol de Alajuela, durante el periodo setiembre
— diciembre 2019. Estas fueron disefiadas con el fin de brindar soluciones a las diferentes
probleméticas encontradas con los colaboradores de la empresa (tanto de hébitos inadecuados,

como desconocimiento sobre temas de nutricidn) asi como el servicio de alimentacion.

Las actividades se presentan mediante una matriz educativa que incluye el objetivo de la
actividad, el cual marco la pauta a seguir para el desarrollo 6ptimo de lo planeado, los participantes
de ella, cada uno de los materiales necesarios para llevarlas a cabo y los instrumentos utilizados,

la estrategia metodoldgica, los resultados de la aplicacion y su respectiva sistematizacion.



3.1.1 Actividad 1: Diagnostico del estado nutricional y principales patologias de los

colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Conocer el estado Nutricional y principales patologias presentes en los colaboradores

de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Tabla 9. Diagndstico del estado nutricional y principales patologias en los colaboradores de la

empresa Mabe

Actividad Participante Materiales Estrate,gi_a Instrumen.t,o de Resultado
S metodoldgica Evaluacion
Valoracién  Estudiante de  Instrument  Se envié un comunicado a Primeramente, se  Esta valoracién del
del estado  Nutricion odedatos los colaboradores de la crea un estado nutricional de la
nutricional ~ Colaboradore  antropomét empresa para que sacaran  Instrumento de poblacion fue aplicada
por medio sdela ricos y una cita para poder asistir recoleccion de a 110 colaboradores,

. i datos donde se del total de las personas
de empresa patologias  al consultorio médico para incluyen datos que colaboraron 50 son
mediciones  Mabe Lapicero la valoracion (ver anexo generales como mujeres y el 60 restante
antropometr Tallimetro ~ 2). nombre, sexo, son hombres. Entre los
icasy portétil Se utiliza la balanza y edad (ver anexo  resultados obtenidos se
determinaci Seca213 tallimetro descrito 3). Ademas, se  encontr6 que solo 29
6n de las Balanzade anteriormente para realizar ncluyen las personas,
principales bioimpedan la toma de peso y talla. medidas o correspondiente aun

. ) S, antropomeétricas 26% de la poblacion
patologias ciaOmron  Parala determinacion del ;4 peso, talla,  presenta un estado
presentes en 514 estado nutricional se toma  Circunferencia nutricional adecuado,
los Computado como parametro el IMCy  abdominal, % de 44 personas se
colaborador ra para determinar el Riesgo ~ grasay % de encontraban en
es de la cardiovascular se tomala ~ musculo. sobrepeso y el restante
empresa medida de la Se utiliza la en obeS|daq
Mabe circunferencia abdominal. balfimza y . corresp_ondlente aun

: ) ) tallimetro descrito  34%, siendo 25
Coyol de Por dltimo, por mediode  anteriormente. personas con Obesidad
Alajuela entrevista se pregunta al Dentro de este I, 7 encuestados en

colaborar si presenta alguin
padeciendo patologico.

instrumento se
incluyé una parte
para anotar si la
persona tenia
alguna patologia
personal.

Obesidad Iy 5 en
Obesidad IlI.

El riesgo de
enfermedades
cardiovasculares segun
la circunferencia




abdominal general no
es significativo, pues 72
personas estan con
mediciones adecuadas y
solo 38 estan con
riesgo, no obstante, este
namero representa mas
de la cuarta parte de la
poblacion con un 35%.
En cuanto al % de grasa
corporal se ubica en
niveles altos (22
personas) y muy altos
en 77 personas, siendo
solo menos del 5% del
total de la poblacién
que tenian porcentajes
de grasa normales. Y
por ultimo en cuanto a
los antecedentes
patoldgicos personales
son 79 personas las que
no indican padecer de
ninguna patologia, sin
embargo, entre las
patologias presentes en
el resto de la poblacién
sobresale, en primer
lugar, la dislipidemia 'y
el estrefiimiento, y tres
personas con
hipertensién y solo una
con diabetes.

Fuente: Elaboracién propia, 2019.



3.1.1.1. Sistematizacion

Para llevar a cabo la valoracion, se invit6 a los colaboradores de la empresa por correo
electrénico a asistir al consultorio médico, para que se realizara la valoracion nutricional. El
requisito para concretar la valoracion consistié en agendar una cita por medio de correo electrénico

con antelacion.

La evaluacién antropométrica se realizé mediante la toma del peso y la talla de la persona, para
posteriormente evaluarlo segun su IMC, porcentaje de grasa y circunferencia abdominal. La toma
del peso y talla se realiza en una balanza Omrom 514, solicitdndole a la persona que se despojara
de sus zapatos y los objetos de los bolsillos, se le pide ademés que se coloque con los pies juntos,
brazos a los lados y viendo al frente y sin ninglin objeto o accesorio en la cabeza que impida tomar
de manera correcta la talla. Adicional a esto se solicit6 informacién general como edad, género y

se consultd sobre la presencia de algunas patologias. (ver anexo 3).

Esta valoracion fue aplicada a 110 colaboradores, del total de las personas que colaboraron,
50 de ellas son mujeres y el 60 restante son hombres. Entre los resultados obtenidos en la
valoracién nutricional se encontrd que solo 29 personas, correspondiente a un 26% de la poblacion
presenta un estado nutricional adecuado, 44 personas se encontraban en sobrepeso y el restante en
obesidad correspondiente a un 34%, siendo 25 personas con Obesidad I, 7 encuestados en

Obesidad 11y 5 en Obesidad I11.

El riesgo cardiovascular en general no es significativo, pues 72 personas estan con mediciones
adecuadas y solo 38 estan con riesgo, no obstante, este nimero representa méas de la cuarta parte

de la poblacion con un 35%. El porcentaje de grasa si es un factor preocupante, pues se ubica en



niveles altos (22 personas) y muy altos en 77 personas, siendo solo menos del 5% del total de la

poblacion que tenian porcentajes de grasa normales.

Sobre las principales patologias, son 79 personas las que no indican padecer de ninguna
patologia, sin embargo, entre las patologias presentes en el resto de la poblacion sobresale, en
primer lugar, la dislipidemia y el estrefiimiento, y tres personas con hipertension y solo una con

diabetes.



3.1.2. Actividad 2: Aplicacion de la encuesta sobre habitos de alimentacion

Objetivo: Determinar los habitos de alimentacion y estilos de vida de los empleados de Mabe

Costa Rica, mediante la aplicacion de una encuesta.

Tabla 10. Aplicacion de la encuesta sobre habitos de alimentacion a los colaboradores de la

empresa Mabe

Actividad Participante Materiale Estrate,gl_a Instrumen_tlo de Resultado
S S metodologica Evaluacion

Aplicacion Colaboradore  Fotocopia Se envid un Cuestionario sobre Los resultados de la encuesta
del sdela s de los comunicado habitos alimentarios  indican que el consumo de agua
instrument  empresa cuestionar mediante conformado por 11 es deficiente, ya que solo 21
0 sobre Mabe Costa ios, correo preguntas dfe las personas de las 1,10 personas

[ . i - cuales la primeraes  indican tomar méas de 6 vasos de
habitos de  Rica lapiceros  electronicoa  etarente al consumo  agua lo cual indica que el
alimentaci y los de agua. Los restante de la poblacion tiene un
on computad  colaboradores  enunciados del dos  consumo de agua deficiente,
(ver anexo ora. de laempresa  al cuatro tienen que  donde el consumo mayor oscila
4) comunicandole Ver con la préctica entre 1 a 2 vasos o incluso 2 a 4

s sobre la
aplicacion de
distintos
cuestionarios,
incluido este
(ver anexo 1).
Tras su envio,
se procede a
colocar en el
cubiculo de
cada
colaborador el
cuestionario
para que
procediera a
llenarlo.

de actividad fisica.
Los cuatro
enunciados que
siguen se refieren al
método de coccion
preferido, tipo de
grasa que utilizan
para la coccion, asi
como tipo de
endulzante para
bebidas y consumo
extra de sal.

Los ultimos tres
enunciados restantes
se refieren al estilo
de vida donde se
pregunta sobre el
fumado y consumo
de alcohol, asi como
su frecuencia.

Vasos.
En cuanto a la actividad fisica
mas de la mitad de la poblacion
(66% del total), es sedentaria, ya
que ellos indican no realizar
ningun tipo de actividad fisica.
Son 20 las personas que realizan
actividad fisica de 2 horas 0 mas
por semana y el restante menos
de 120 minutos.

El método de coccion de
preferencia es el frito y el tipo de
grasa de presencia es el aceite
liquido, y gran parte de la
poblacién (46% de la poblacién
total), afiade sal a la comida
preparada, no obstante, como
aspecto positivo el consumo de
azucar diario es adecuado.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.2.1. Sistematizacion

Para la evaluacion del comportamiento alimentario de la poblacion se elabord una encuesta,
disefiada tomando en cuenta diferentes aspectos tales como consumo de azucar, sal afiadida a los
alimentos, métodos de coccion favoritos, tipo de grasa utilizada para coccion y otros relacionados
con habitos de la poblacion, todo esto se realizé con el fin de detectar deficiencias y habitos que

fueran necesarios de fortalecer en la poblacion en general.

Para su aplicacion se envid un comunicado mediante la plataforma: “Vive Mabe
Centroamérica”, en la cual todos tenian conocimiento de que tenian la opcidon de completar la
encuesta. Las encuestas fueron impresas y se dejaron en los cubiculos de cada funcionario y ellos

sabian que las completaban y posteriormente iban a ser recogidas.

Los resultados de la encuesta indican que el consumo de agua es deficiente, ya que solo 21
personas de las 110 encuestadas indican tomar mas de 6 vasos de agua correspondiente a 19% de
la poblacion (ver figura 11), lo cual indica que el restante de la poblacion tiene un consumo de

agua deficiente, donde el consumo mayor oscila entre 1 a 2 vasos o incluso 2 a 4 vasos.

Al hablar de actividad fisica, se reconoce que mas de la mitad de la poblacion (66% del total),
es sedentaria, (ver figura 12) ya que ellos indican no realizar ningln tipo de actividad fisica. Son
20 las personas que realizan actividad fisica de 2 horas 0 mas por semana y el restante menos de
120 minutos (ver figura 14). Uno de los puntos deficientes de la aplicacion de esta encuesta es
que el consumo de alimentos fritos es de preferencia de la poblacion (ver figura 15), y gran parte
de la poblacién (46% de la poblacién total), afiade sal a la comida preparada (ver figura 18), no

obstante, como aspecto positivo el consumo de azucar diario es adecuado (ver figura 17).



3.1.3. Actividad 3: Evaluacion sanitaria del servicio de alimentacion de la empresa Mabe,

Coyol de Alajuela

Objetivo: Valorar el servicio de alimentos de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela mediante la

aplicacion de la guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al publico del Ministerio

de Salud secciones A, B,Ey F.

Tabla 11. Aplicacién de guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion secciones A, B,

EyF.
. Participante Materiale Estrategia Instrumento de
Actividad P ,g . L Resultado
S S metodologica Evaluacion
Realizar la Estudiante de  Guia de En primera Se utilizo la guiade Tras la aplicacion de
evaluacion Nutricion. evaluacion estancia se evaluacion los items A, B, Ey F,
del servicio  Serviciode  sanitaria  coordina con el sanitaria %e Ze gef[ecta}n algunals
de alimentacion. de personal de SETvIcios de eticiencias en,t refas
limentaci6 . ina la visita al alimentacion al principales estan:
alimentacion servicios com_ng avisita a pablico del deficiencia de drenado
de la empresa de servicio de Ministerio de de agua ya que no
Mabe, Coyol alimentaci  alimentos, para Salud, Gnicamente  existe uno en el piso
de Alajuela, on al realizar la las secciones A, B,  del &rea donde se
mediante la pl:lbllCO evaluacion. E Yy F, que eran las sirven los alimentos,
guia de del Durante la Unicas partes que campana extractora
. S . aplicaban paraser  que no permite el
evaluacion Ministerio  evaluacién se .
itaria d de Salud lizan | utilizadas en este escape adecuado de
sanitaria ge € salu analizan fas caso por la vapor y grasa, entre
servicios de secciones  distintas areas del  naturaleza del tipo  otros, esta colocada
alimentacion A EyF.  servicio de de servicio de pero la parte superior
al pablico del Lapicero  alimentacionen  alimentacion, el donde circundan los
Ministerio de Redecilla  cuanto a cual como se ha gases no tiene una
Salud. para el infraestructura, comeptado es un salida al exterior por
secciones A cabello salud higiene del Catering Service. lo que todo se
’ g ) acumula en la cocina,
B, EYF. (ver personal, y area por ultimo no tienen
anexo 5) del comedor. POES, ni ningdn

procedimiento escrito
la desinfeccion del
equipo y vajilla.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.3.1. Sistematizacién

La evaluacion del servicio de alimentos de la empresa Mabe fue un poco compleja, ya que el
tipo de servicio ofrecido es buffet con alimentos preparados y listos para servir, lo cual no permite
evaluar ni condiciones de inocuidad de preparacion de alimentos ni mucho menos el lugar fisico

de coccion y demas procesos.

Para contar con una evaluacion completa tanto del servicio de alimentos como del transporte
de los mismos, temperaturas y demas, asi como el lugar fisico de procedencia de los alimentos; se
buscd contactar al duefio o administrador del catering service para contar con los permisos
pertinentes para la aplicacion de la guia sanitaria de servicios del servicio de alimentacion al
publico del Ministerio de Salud, asi como para la observacion de otros aspectos relacionados con
la inocuidad de los procesos de manufactura. Sin embargo, no se logré establecer ningun tipo de

comunicacion con ellos.

Por lo tanto, la aplicacion de esta guia se pudo aplicar solamente en los espacios destinados a
la distribucion de alimentos y al comedor en si, asi como a la manipulacién de los alimentos de la

Unica persona que asiste a la empresa Mabe a servir los alimentos preparados.

Tras la aplicacion de los items A, B, E 'y F (ver anexo 5), se detectan algunas deficiencias entre
las principales estan: deficiencia de drenado de agua, campana extractora que no permite el escape

adecuado de vapor y grasa, entre otros.

Por recomendacion, hay aspectos que podrian mejorarse tales como el piso y el cielorraso con
las especificaciones que se requieren, sin embargo, eso no esta en manos del catering service como
tal sino de la infraestructura que tiene destinada la empresa para tales actividades, y como son tan

escasas no hay interés de realizarlo.



3.1.4. Actividad 4: Aplicacion de la encuesta sobre gustos y preferencias a los colaboradores

de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Conocer los gustos y preferencias alimenticias de los colaboradores de la empresa

Mabe basados en preparaciones tipicas del pais.

Tabla 12. Aplicacion de la encuesta sobre gustos y preferencias a los colaboradores de la empresa

Mabe
Actividad Participante Materiale Estrate,gig Instrumen.t,o de Resultado
S metodoldgica Evaluacion
Aplicacion Colaboradore  Fotocopia Se envid un Se realiza un El instrumento se aplicé al 100%
del sdela s de los comunicado cuestionario de la poblacidn, es decir a los
instrument empresa cuestionar mediante conformado por 8 110 colaboradores con los que
0 sobre Mabe Costa i0s, correo preguntas en las cuenta la empresa Mabe.
gustos y Rica lapiceros  electronico a cuales se solicita  Se obtiene que la opcion
preferenci y los al colaborador preferida de desayuno es el gallo
as computad colaboradores  marcar 3 de las pinto, de las empanadas, tanto de
alimentari ora. de laempresa  opciones de queso como de carne y el cereal.
as comunicandole preferencia en Asimismo, las opciones menos
(ver anexo s sobre la cuanto a apetecidas son el salchichdn,
5.2) aplicacion de  desayuno, frutas,  prensadas, huevo frito y
distintos bebidas, omelette y galletas. En cuanto a
cuestionarios,  ensaladas, las opciones de frutas las
incluido este.  guarniciones tanto opciones de preferencia son la

(ver anexo 1)
Tras su envio
se procede a
colocar en el
cubiculo de
cada
colaborador el
cuestionario
para que este
procediera a

vegetales como
harinosas, una
pregunta sobre si
le gustaria que se
brindara postre y,
por ultimo, un
cuadro donde se
incluyeron
principales
preparaciones de
platillos fuertes

papaya, la pifia y sandia y las
que tienen el puntaje menor son
las fresas y las manzanas. En
cuanto a los refrescos el
preferido es el refresco de cas,
seguido de la limonada. Y por
otro lado los menos apetecidos
la leche, el refresco de melon'y
de sandia. Asi mismo en cuanto
a las ensaladas la méas gustada
por la poblacion en general es la




llenarlo. que se brindan en
el almuerzo,
divididas en
arroz, pastas,

carnes.

ensalada verde, seguida de la
ensalada mixta, siendo las
menos buscadas por los
empleados de Mabe la de repollo
y la de palmito. Las guarniciones
de preferencia de vegetales son
escabeche, pico de gallo y
picadillos. Y en cuanto a
harinosas, puré de papa, papa en
gajos y yuca frita. Para los
arroces mixtos el mas gustado es
el arroz con pollo, seguido de la
jardinera, los menos son con
cerdo y atin. En cuanto a las
pastas las de preferencia son las
de salsa blanca, y las menos
apetecidas son las de salsa roja,
para los canelones predomina el
gusto por los de atun, y lo menos
gustados son los de carne
molida. La lasafia de preferencia
es la de vegétales. El pescado
preferido es al horno y el menos
gustado es el empanizado.
Finalizando con las otras
proteinas, en cuanto a la carne
de res el mas gustado es el bistec
encebollado, el menos gustado
son las tortas de carne y costilla,
en cuanto al cerdo el mas
gustado es la chuletay lomo y
los menos trocitos en salsa y
costilla.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.4.1. Sistematizacién

Para conocer los gustos y preferencias de los comensales, se disefié una encuesta que incluia
una lista de alimentos, donde ellos debian elegir cuales eran més de su agrado. Entonces se
preguntaba por ejemplos de desayunos, frutas bebidas, tipos de arroces mixtos, modo de

preparacion de las carnes, entre otros.

El instrumento se aplicé a 110 personas, de la misma forma en que se aplicaron los

instrumentos anteriores (las encuestas fueron dejadas en el cubiculo).

Los resultados de las opciones méas gustadas fueron, en cuanto a opciones de desayuno el gallo
pinto y empanadas; para las frutas: papaya, pifia, sandia y las bebidas: cas y limonada. Por otro
lado, para las guarniciones: ensalada verde y escabeche de vegetales, como guarniciones vegetales,

y como guarniciones harinosas puré de papa y papa en gajos.

Los arroces mixtos mas gustados fueron el arroz con pollo; y para las opciones de pasta se
prefiere la pasta en salsa blanca y la menos gustada es la de carne molida. Sin embargo, los menos
gustados son los que méas se ofrecen en el servicio de alimentos. En cuanto a la lasafia, la mas
gustada por los colaboradores es la lasafia de vegetales, la cual no se ofrecié en ninguna ocasién
segun las observaciones de almuerzos. Por Gltimo, en cuanto a las carnes: se prefiere el bistec

encebollado, pescado al horno, cerdo en chuleta.

Dados los resultados se ve la gran necesidad de tomar en cuenta algunas de las opciones en el
menu disefiado para el servicio de alimentos, y con ellos satisfacer los gustos de los funcionarios

de Mabe.
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3.1.5. Actividad 5: Andlisis cualitativo del Menu del servicio de alimentos de la empresa

Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Evaluar de forma cualitativa el menu ofrecido para el tiempo de desayuno y de

almuerzo en el servicio de alimentos de la empresa Mabe, mediante un analisis sensorial.

Tabla 13. Analisis cualitativo del menu del servicio de alimentacion de la empresa Mabe Costa

Rica
Actividad Participantes Materiales Estrate,gl-a Instrumen_tf) e Resultado
metodologica Evaluacion
Realizar Servicio de Tabla de Se realizan visitas al ~ Se utiliza un Como resultado se obtiene
un analisis alimentos. evaluacion  servicio de alimentos instrumento que que la gran parte de los
cuantitativ. - Eotydiante de  S€NSorial. durante un mes, en contiene una platillos evaluados se
o de los nutricion. Lapicero. el tiempo de comida  tabla de encuentran en buenas
principale desayuno y evaluacion condiciones en cuanto a
s platillos Computado almuerzo; para sensorial aroma, tamafio de la
del menu ra evaluar las (conocida como  porcion y armonia, pero al
que ofrece Redecilla caracteristicas AGATTTA)en  contrario la mayoria de
el servicio para el organolépticas donde se estos también se
de cabello. (aroma, gusto, describe el encontraban en malas
alimentos Preparacio  apariencia, platillo servidoy condiciones en cuanto a
de la nes del temperatura, tamafio  se evaltan sus sabor ya que o estaban muy
empresa menu. de porciény caracteristicas  salados o eran insipidos,
Mabe. Camara armonia) de las sensoriales. (ver temperatura casi el total de
(ver anexo para tomar prepa_lramones anexo 7) los platillos evaluados
7 las fotos de ofrecfldas en el prese_ntaban este defef:to de
evidencia mend. que siempre estaba frio y

Estas se califican en
la escala de (muy
bueno, bueno, malo

y muy malo).

por ultimo en cuanto a la
textura las carnes casi
siempre estaban muy secas
lo que hacia que estuvieran
muy duras, las
preparaciones fritas estaban
muy duras también y las




preparaciones con
empanizados no tenian el
“crunch” tradicional de
estos sino que estaban
mayoritariamente

’

“masudos”.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

3.1.5.1. Sistematizacion

Con respecto al anélisis cualitativo realizado al menu que se ofrece en el servicio de
alimentacion de la empresa, se realizd una evaluacion AGATTTA, dicha evaluacion se llevo a
cabo bajo mi percepcidn personal, en la cual se hizo una valoracion evidenciada con fotografias y
documentada, y una observacion detallada, asi como una degustacion de los paltos para determinar

cada uno de los factores.

En general, los resultados ubican los platos en buenas condiciones en cuanto a aroma, tamarfio
de la porcion y armonia, pero fue deficiente en gusto, apariencia, temperatura y textura y todos
estos aspectos recaen en una misma situacion, la cual se basa en que los alimentos provienen de
otro sitio, donde posiblemente no se controle la temperatura y los alimentos se deterioran en
aspecto, gusto y demas debido al tiempo que pasan desde su preparacion hasta su servicio. Ademas,
otro factor determinante fue el exceso de grasa, que cambiaba las caracteristicas organolépticas

del producto y ademas le daba un aspecto desagradable.

Lo anterior confirma la importancia de mantener las fortalezas del menu actual, pero tomar en
cuenta las debilidades para mejorarlas al momento de confeccionar el nuevo menu para el servicio

de alimentos.
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3.1.6. Actividad 6: Analisis cuantitativo del Menu del servicio de alimentos de la empresa

Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Evaluar de forma cuantitativa el menu ofrecido para el tiempo de desayuno y de

almuerzo en el servicio de alimentos, en cuanto a su valor energético y nutricional, segun las

necesidades nutricionales de la poblacion.

Tabla 14. Analisis cuantitativo del menu del servicio de alimentacién de la empresa Mabe Costa

Rica
- - _ Estrategia Instrumento
Actividad  Participantes Materiales metodolégica de Evaluacion Resultado
Realizar  Servicio de Impresion de  Se realizan visitas al servicio  gq utiliza un El analisis
un analisis  &limentos. la plantilla de alimentos durante un mes, jnstrumento realizado
cuantitativ  Estudiante de  Paraanalisis  durante los tiempos de comida para anotar demostrs que la
o de los nutricion cuantitativo desayuno y almuerzo. Se pesan |55 porciones mayoria de los
principale del mend. las preparaciones incluidas en  ¢orvidas e platillos
s platillos Lapicero. el plato del diay se le realiza i c1uir Ia evaluados
del mend Computadora. el calculo de la cantidad de informacion durante 4
que ofrece Redecilla para  energiay macronutrientes que  utricional de  Sémanas, tanto
el servicio el cabello. aportan mediante el programa g4 del desayuno
de Cubre bocas. ~ VALORNUT. preparaciones. oMo del
alimentos Preparaciones  posteriormente este se almuerzo, se
de la del mend. compara con el requerimiento encuentran fuera
empresa Programa energético promedio de la de los parametros
Mabe (ver VALORNUT.  hobjacion calculado con la adecuados, ya
anexo 6). Balanza de formula de “Mifflin St Jeor”, que tienen exceso,
Alimentos con la distribucion de en cuanto a
Marca macronutrientes y porcentajes grasa, proteina,
“Camry” energéticos para cada tiempo energia,
modelo de comida, para analizar si las carbohidratos.
EK9450 preparaciones ofrecidas son
adecuadas nutricionalmente
para la poblacion.
Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.6.1. Sistematizacién

Para la evaluacion cuantitativa del mend, se realizd en el momento de observacion de los
productos terminados y emplatados, la medicion de estos, tomando en cuenta cada componente
del plato por tipo de alimento; por ejemplo, si correspondia a un gallo pinto con huevo y tortillas,
se pesoO cada alimento por aparte. Y de esta forma, conociendo el gramaje especifico de cada
preparacion y con la ayuda de una estandarizacion previa de platos preparados se obtiene el aporte
calérico y macronutrientes primero de cada una de las preparaciones y luego del plato final
completo. Cabe destacar que el programa utilizado para este fin es llamado ValorNut, y su utilidad
radica en que contiene el detalle de macro y micronutrientes de alimentos especificos como
ingredientes para preparar un plato, como los valores finales de algunos platillos preparados y

ajustados a nuestro pais.

Posterior a la obtencion de los valores individualizados por opcion y por tiempo de comida, se
procede al calculo de los totales y el porcentaje de adecuacion. Este porcentaje de adecuacion se
calcula con las calorias y el desglose de macronutrientes que se realizd previamente para conocer
los valores ideales de energia y proteina, carbohidratos y grasas que debia consumir la poblacion,
asi mismo son tomados como referencia esos mismos valores para la realizacion del menu que mas

adelante se va a detallar.

Como resultado de esta actividad se tiene que la mayor parte de las opciones de menu, tanto
de desayuno como de almuerzo sobrepasan los porcentajes de adecuacion debido a que su
contenido graso es mas elevado que los rangos en que deberian estar, por lo que consecuentemente

este hecho aumenta el aporte calorico, siendo preparaciones elevadas en grasa y en calorias totales.



3.1.7. Actividad 7: Aplicacion de la encuesta de conocimientos acerca de nutricion de los

colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Identificar el conocimiento en nutricion de los empleados de Mabe Costa Rica

mediante una encuesta.

Tabla 15. Aplicacion de la encuesta de conocimientos acerca de nutricion a los colaboradores

de la empresa Mabe

Actividad Participante Materiales Estrate,gig Instrumen.t,o de Resultado
metodoldgica Evaluacion
Aplicacion Colaboradore  Cuestionari  Se envio un Se realiza un Se obtiene que 98 personas
del sdela 0S, comunicado, cuestionario saben lo que es una
instrument empresa lapicerosy  mediante correo  conformado por 14  alimentacion balanceada.
0 sobre Mabe Costa computador electrénico alos  preguntas de las En cuanto a los
conocimie Rica a colaboradores de  cuales 11 son de macronutrientes 71
ntos en la empresa seleccién Unica, un  personas acertaron la
nutricion comunicandoles  cuadro de falso y respuesta mientras que 29
(ver anexo sobre la verdadero acerca la fallaron.
8) aplicacién de de enunciados de La mayoria de la
distintos nutricién y por poblacion sabe la
cuestionarios, ultimo 2 preguntas  diferencia entre una
incluido este. acerca del verdura harinosa y vegetal,

(ver anexo 1)
Tras el envio de
este, se procede a
colocar en el
cubiculo de cada
colaborador el
cuestionario para
que este
procediera a
llenarlo.

etiquetado
nutricional. (Ver
anexo 8)

al igual que la mayoria
sabe cuales alimentos son
altos en fibra, sin embargo,
al contrario, la mayoria no
sabe cuantos tipos de fibra
hay, solo 35 personas
contestaron a esto
correctamente. En cuanto a
los tipos de colesterol, méas
de la mitad de la poblacién
66 personas contestaron
incorrectamente, solo 32
personas acertaron. Asi




mismo en cuanto a las
calorias del alcohol 56
personas contestaron
incorrectamente, el
restante contesto
correctamente. En cuanto a
los mitos en casi todos
mas de la mitad de la
poblacion los contestd
errbneamente (Ver figuras
de la 55 ala 63, del anexo
8).

Por ultimo en cuanto al
etiquetado nutricional 51
personas contestaron
incorrectamente a la
cantidad de azUcar
proveniente de la etiqueta
que habia de ejemplo, en
cuanto al sodio solo 38
personas saben reconocer
qué alimento es alto en
sodio, mientras que 62
personas no, y en cuanto a
las calorias totales del
producto mas de la mitad
de la poblacién 68
personas la fallaron, solo
17 la acertaron y 15 la
dejaron en blanco.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.7.1. Sistematizacién

El andlisis de habitos y conocimientos en nutricion se realiza por medio de la aplicacién de un
instrumento (ver anexo 8), el cual se entrego6 de la misma forma que los anteriores (se deja en el
cubiculo de cada colaborador).

Se aplicaron a un total de 110 empleados, los cuales completaron la mayoria y una pequefia

porcion de los colaboradores dejaron una o dos respuestas en blanco.

La confeccidn de la encuesta se basé desde preguntas simples de grupos de alimentos, hasta

la consulta sobre tipos de colesterol, tipos de fibra y sus beneficios, etc.

Las respuestas incorrectas y las fallas en conocimiento dieron cabida para la formulacion de

los temas a exponer gue posteriormente van a ser explicados.

Por lo general las respuestas fueron acertadas, reconociendo que la mayor parte de la poblacion
tiene conocimiento sobre los grupos de alimentos, el concepto de alimentacién balanceada, asi

como la diferencia entre verduras harinosas y vegetales y alimentos fuentes de vitamina C.

Sin embargo, los fallos principales, y donde empezaron a disminuir los puntajes de respuestas
correctas, fue con la consulta de los beneficios de la fibra, los tipos de fibra, tipos de colesterol y

fuentes de este y la pregunta donde mas personas fallaron fue la de las calorias del alcohol.

Se evidencia la gran cantidad de mitos alrededor de temas nutricionales, como la creencia de
que el jugo de limon ayuda a quemar la grasa corporal ya que mas de la mitad de los encuestados
opinaron que esto es verdadero. Ademas, hay creencias como que el trabajo doméstico cuenta

como ejercicio fisico, entre otras.



Otro de los aspectos deficientes en la mayoria de la poblacion fue la lectura de etiquetas
nutricionales, ya que gran parte de los encuestados fallaron las respuestas de este tipo,
correspondientes a cantidad de cucharaditas de azucar, contenido de sodio y calorias totales del

producto.



3.1.8. Actividad 8: Aplicacion de la encuesta sobre conocimientos en la manipulacion de

alimentos por parte del personal de cocina del servicio de alimentacion

Objetivo: Evaluar el conocimiento sobre manipulacion de alimentos al personal del servicio de

alimentos de Mabe, para la mejora de las operaciones diarias del servicio de alimentos.

Tabla 16. Aplicacion de la encuesta sobre conocimientos en la manipulacion de alimentos por

parte del personal de cocina del servicio de alimentacion de la empresa Mabe

.. Participante ) Estrategia Instrumento de
Actividad P Materiales ,g ) ., Resultado
S metodologica Evaluacion
Aplicacion del  Personal de Cuestionarios, Se disefia un _ _
_ ) _ _ El instrumento de Este se aplicd
instrumento cocina del lapiceros y instrumento con el _ _ _
.. i evaluacioén consiste Unicamente a una

sobre Servicio de computadora  fin de evaluar el _

. . ., L €n una encuesta persona proveniente
conocimientos  Alimentacion conocimiento sobre

en de la empresa
manipulacion ~ Mabe
de alimentos

(ver anexo 9)

la manipulacion de
alimentos del
personal de cocina.
Para realizar la
aplicacion de este
se coordina con el
personal sobre un
espacio en la
jornada de trabajo
para poder aplicar
este, sin atrasar las

labores diarias.

compuesta por 18
preguntas, de las
cuales 16 son de
seleccién unica, un
asocie sobre las
tablas de picar y por
altimo un cuadro
donde se pide
ordenar del 1 al 7 el
proceso correcto
para un buen lavado

de manos.

del Catering Service
que asiste al servicio
de alimentos de la
empresa Mabe,
donde se obtiene que
tuvo 13 respuestas
correctas de las 18
que contenia el
instrumento y 5
respuestas
incorrectas, lo cual
corresponde a un

77% correcto.

Fuente: Elaboracién propia, 2019.



3.1.8.1. Sistematizacién

Para la creacion del instrumento destinado a los funcionarios del servicio de alimentos, a
diferencia del instrumento aplicado a los empleados, para este, se tomaron en cuenta varios de los
conceptos importantes que necesita conocer todo buen manipulador de productos de la industria
alimentaria, enfocandose en las condiciones idoneas para mantener un alimento inocuo para la

poblacion que va a ser ofrecido. Este instrumento puede observarse en el anexo 9.

A pesar de que lo ideal era aplicarlo no solo a la persona encargada de distribuir los alimentos,
sino las personas de la empresa que los producia, para verificar sus conocimientos y ademas la
aplicacion de estos, esto no pudo cumplirse, debido que como ya se comentd en otro apartado, no

fue posible contactar al duefio o administrador del catering service.

Por lo tanto, los resultados de este diagnéstico estan dados para la Unica persona que se
presentaba en el comedor de empleados de la empresa Mabe para hacer la distribucion de los
alimentos. Esta colaboradora obtuvo un total de 13 respuestas correctas y 5 incorrectas, con un

porcentaje de 77%.

Cabe mencionar que las preguntas falladas corresponden a ejemplos de contaminacion fisica
de los alimentos, cada cuanto tiempo idealmente deben lavarse las manos y temperaturas internas

de coccion de carnes de aves.



3.1.9. Actividad 9: Aplicacion de la encuesta sobre el servicio al cliente brindado en el servicio

de alimentacion de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Tabla 17. Aplicacidon de la encuesta sobre calidad del servicio ofrecido en el servicio de

alimentos de la empresa Mabe

. Participante . Estrategia_l Instrumento de
Actividad Materiales metodologic - Resultado
S 3 Evaluacion

Aplicacion  Colaboradore  Cuestionari  Se diseflaun  El instrumento de Se obtiene que, al preguntar
del sdela 0S, instrumento  evaluacion consiste en  por el sabor y la presentacion,
instrumento  empresa lapicerosy  (ver anexo una encuesta se reconoce que son de las
sobre Mabe. computador 5.3). con el compuesta por 11 principales deficiencias del
calidad del a fin conocer la  preguntas, donde se servicio de alimentos, ya que la
servicio calidad del pregunta desde el mayor parte de la poblacion lo
brindado en servicio sabor de los califica como malo en esos
el servicio brindado en  alimentos, limpieza de aspectos, cosa que también se
de el servicio de los utensilios, trato del  ve reflejada en el analisis
alimentacio alimentacion  personal de cocina, cualitativo del mend.
nde la Mabe, conel calidad de los Los colaboradores califican
empresa fin de alimentos, calidad del como bueno en aspectos como
Mabe. encontrar menu, hasta como trato del personal encargado de

estrategias
para lograr

mejoras en el.

califica de manera
general al mena en
donde para todas las
preguntas solo habia
dos opciones de
respuesta o bueno o

malo. (ver anexo 5.3)

servir los alimentos y en
limpieza tanto de utensilios,
como de las instalaciones.

En general, la poblacion no
esta satisfecha con el servicio
de alimentos actual y lo

califica la mayoria como malo.

Fuente: Elaboracién propia, 2019.



3.1.9.1. Sistematizacién

Como ya se ha mencionado en otros apartados, el instrumento para la evaluacion de este

aspecto se coloco la encuesta en los cubiculos de los colaboradores para que la llenaran.

Las preguntas que se incluyeron en el instrumento basan su contenido no solo en aspectos de
los alimentos tales como sabor y presentacion, sino que dentro de la calidad se incluye la resolucion

de problemas, la limpieza y el servicio brindado al cliente. (ver anexo 5.3).

Al consultar por el sabor, la presentacion, se reconoce que son de las principales deficiencias
del servicio de alimentos, ya que la mayor parte de la poblacion lo califica como malo en esos

aspectos.

Lo califican bueno en aspectos como trato del personal encargado de servir los alimentos y en

limpieza tanto de utensilios, como de las instalaciones.

En general, la poblacién no esté satisfecha con el servicio de alimentos actual y lo califica la

mayoria como malo.



3.1.10. Actividad 10: Consulta Nutricional inicial a los colaboradores de la empresa Mabe,

Coyol de Alajuela

Objetivo: Brindar consulta nutricional individual de ingreso a los colaboradores de la empresa

Mabe para la mejora de su alimentacion y estilo de vida saludable

Tabla 18. Consulta clinica nutricional de primer ingreso los colaboradores de la empresa Mabe

Actividad Participante Materiales Estrate,gi.a Instrumento Resultado
S metodologica

Consulta Pasante de Computadora Se realiza una Para laconsulta  Se atendieron un
nutricional  nutricion. Lapicero seleccion los nutricional se total de 79
a los Colaboradore Balanza pacientes que disefia una colaboradores de
colaborador s digital con requieren con anamnesis - los cuales 57 son
es de la de laempresa bioimpedanci mayor prioridad la  expediente masculino y 22
empresa Mabe Costa  a Omron 514 atencion nutricional en el femenino.

Mabe. Rica Tallimetro de  nutricional, con que se incluyen Todas estas 79

la marca seca
213

Cinta métrica
Anamnesis
Nutricional
Plantilla para
plan de
alimentacion
Lista de
intercambio
de porciones
Modelos de

alimentos

ayuda de un
diagnostico
antropomeétrico que
se realiz6, también
se da la posibilidad
a las personas
interesadas en
recibirla de
anotarse para
obtener

Su cita.

datos generales,
clinicos,
antropométricos y

dietéticos (ver

anexo 11).

Se utiliza una lista
con los
intercambios de las
principales
porciones de
alimentos, ademas,
de una plantilla

para que el paciente

personas indican
que el motivo
principal de la
consulta es querer
bajar de peso,
adicional dentro
de estas 79
personas, 17
indican que por
salud quieren
aprender a comer
de manera

saludable y 2




Tazasy
cucharas de

medir.

Durante la primera
cita de una
duracion
aproximada de 40
minutos, se llena el
expediente
nutricional, se
determina el estado
nutricional, se
calcula y realiza un
plan de
alimentacion;
ademas se entrega
al paciente la lista
de intercambio de

alimentos.

tenga su plan de
alimentacion y un
ejemplo de menu

de este.

indican que antes
iban donde un
nutricionista por
fueray que
quieran continuar
con el control
nutricional.

A las 79 personas
que se les brindd
la consulta
nutricional, se les
peso, realizo
medidas de talla,
circunferencia
abdominal,
circunferencia de
mufieca, dentro
del peso gracias a
que la balanza es
de bioimpedancia
se obtienen datos
de % de grasa 'y
% mausculo, se
saca IMC, peso
ideal, TMB y
VET, todos estos
datos se explican
al paciente y se
fijan metas con

estos,




adicionalmente se
realiza el plan de
alimentacion y
ejemplo de menu
para todos, de
igual manera se
entrega el
brochure con las
listas de
intercambio y se
explican estas
con la ayuda de
los modelos de

alimentos.

Fuente: Elaboracién propia, 2019.



3.1.10.1. Sistematizacion

Para llevar a cabo la consulta nutricional, al igual que la valoracion inicial, se invit6 a los
colaboradores de la empresa por medio de un comunicado via correo electronico a asistir al
consultorio médico, para que se realizara la valoracion nutricional (ver anexo 10). Se debia agendar

una cita por el mismo medio, con antelacién.

Se crea una anamnesis o expediente clinico (ver anexo 11) para completar con informacion
antropomeétrica, bioquimica (en caso de poder conseguirla por medio del paciente), clinica y
dietética, de esta forma se obtenia toda la informacion importante para determinar cudl era la
estrategia idonea del manejo nutricional del paciente para indicarle un plan de alimentacién

adecuado a sus necesidades.

Cabe destacar que unas consultas se dieron presenciales y otras fueron en linea, ya que el
departamento de recursos humanos recalc6 la importancia de incluir dentro del programa a

personas de la empresa Mabe, pero de otras zonas de Centroamérica.

La consulta inicial se ofrecié en un tiempo aproximado de 45 a 60 minutos, donde ya se
contaba con los datos generales de los pacientes, pues se habian consultado en el diagnostico
nutricional mencionado anteriormente, lo que aligeraba el proceso y ademas permitia la fluidez de
la consulta donde se podian consultar otros aspectos clinicos o dietéticos para formular el plan de

alimentacion.

Otra de las actividades que provocé mayor fluidez y comprension de lo otorgado en esta
consulta fue la charla que se ofrecio previamente sobre porciones y grupos de alimentos, en la cual
se fue ensefiando a la poblacion cuales eran las cantidades adecuadas y el tamarfio de las porciones,

esto para que lograran cumplir su plan de alimentacion y ademés que la primera consulta no se



volviera extensa al tener que explicar este mismo aspecto una y otra vez a cada uno de los
empleados. Al final de la consulta se entrego el plan de alimentacion (ver anexo 12) asi como las

porciones de alimentos. (ver anexo 13).



3.1.11. Actividad 11: Consulta Nutricional de seguimiento a los colaboradores de la

empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Brindar consulta nutricional individual de seguimiento los colaboradores de la empresa

Mabe para la mejora de su alimentacion y estilo de vida saludable

Tabla 19. Consulta clinica nutricional de seguimiento a los colaboradores de la empresa Mabe

Actividad Participante Materiales Estrate,gi.a Instrumento Resultado
S metodologica

Consulta Pasante de Computadora Tras la consulta Se utiliza una lista  Se atendieron un
nutricional  nutricion. Lapicero inicial brindada a con los total de 79
a los Colaboradore Balanza los colaboradores intercambios de las  colaboradores de
colaborador s digital con se realizan 4 principales los cuales 57 son
es de la de laempresa bioimpedanci seguimientos para  porciones de masculino y 22
empresa Mabe Costa ~ a Omron 514  verificar el apego alimentos, ademas, femenino.

Mabe. Rica Tallimetro de al plan de de una plantilla Se obtiene que en

la marca seca
213

Cinta métrica
Plato del
buen comer.
Plantilla para
plan de
alimentacion
Lista de
intercambio
de porciones
Modelos de

alimentos

alimentacion y la
evolucion del

paciente.

para que el paciente
tenga su plan de
alimentacion y un
ejemplo de menu

de este.

cuanto al IMC:
De las 79
personas

74 personas
disminuyeron su
IMC.

1 persona
mantuvo el
mismo IMC.

4 personas
aumentaron su
IMC, es

importante




Tazasy
cucharas de

medir.

recalcar que estas
ultimas 4
aumentaron en %
de masculo.

En cuanto a la
grasa corporal de
los 79
colaboradores
atendidos 60
personas
disminuyeron el
porcentaje de
grasa con una
variacion
significante,
mientras que el
restante se
mantuvo entre los
mMismos rangos

que al inicio.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.11.1. Sistematizacion

Para llevar a cabo la consulta nutricional de seguimiento, al igual que en la consulta inicial, se
invito a los colaboradores de la empresa por medio de un comunicado via correo electronico a
asistir al consultorio médico, para que se realizara la valoracion nutricional (ver anexo 46). Se

debia agendar una cita por el mismo medio, con antelacion.

Cabe destacar que unas consultas se dieron presenciales y otras fueron en linea por medio de
la plataforma Zoom, dicha plataforma permite realizar conferencias online y da la facilidad de
ademas de brindar la video llamada para poder crear ese vinculo con el paciente al estarlo viendo,
permite compartir la pantalla del computador, cosa que permite poderle proyectar al paciente
cualquier cosa por medio de la computadora y que este pueda verlo como si estuviera de manera
presencial para obtener una mejor comprension (ver anexo 47), estas consultas online se realizan
de esta manera ya que el departamento de recursos humanos recalc6 la importancia de incluir

dentro del programa a personas de la empresa Mabe, pero de otras zonas de Centroamérica.

La consulta de seguimiento se ofreci6 en un tiempo aproximado de 20 a 30 minutos, dicha
consulta se iniciaba con unas preguntas de indagacion las cuales eran:
¢Como ha estado?
¢COmo se sinti6 con el plan de alimentacion prescrito?
¢Pudo realizarlo al pie de la letra?

¢ Tiene alguna duda en cuanto a porciones de alimentos?

Estas y otras preguntas se realizaron al total de pacientes que asistieron a la consulta
nutricional, dentro de esta consulta tras conversar con el paciente sobre que cosas le gustaron y

que cosas no del plan de alimentacion, se realiza un nuevo calculo de dieta y un nuevo ejemplo de



menu, siempre de la mano con el paciente para realizarlo de manera personalizada y a gusto de
cada paciente. En todas estas consultas ademas de repasar las porciones de alimentos con ayuda
de los modelos de alimentos (ver anexo 47) y fotografias digitales, se utiliza y explica el plato
saludable que es una manera de poder comer balanceadamente sin necesidad de estar midiendo
porciones algo importante en lo que se hacia énfasis en aquellos pacientes que pasan viajando

mucho.

Gracias al uso de la plataforma digital anteriormente descrita, se logra que las 79 personas que
inicialmente asistieron a la consulta de seguimiento pudieran asistir a los 4 seguimientos
realizados, y también que se diera la facilidad de agendar la cita a conveniencia de hora y dia del

colaborador generando un punto positivo a favor del trabajador.

Se atendieron un total de 79 colaboradores de los cuales 57 son masculinos y 22 femeninos.
Se obtiene que en cuanto al IMC: De las 79 personas
-74 personas disminuyeron su IMC.
-1 persona mantuvo el mismo IMC.
-4 personas aumentaron su IMC, es importante recalcar que estas Ultimas 4 aumentaron en % de

musculos.

En cuanto a la grasa corporal de los 79 colaboradores atendidos:
-60 personas disminuyeron el porcentaje de grasa con una variacion significante, mientras que el

restante se mantuvo entre los mismos rangos que al inicio.



Por ultimo, en cuanto a la mejora de los antecedentes patolégicos personales, como se comenta
anteriormente en el presente documento, son 79 colaboradores de los 110 que no indican padecer
de ninguna patologia, sin embargo, entre las patologias presentes en el resto de la poblacion
sobresale, en primer lugar, la dislipidemia y el estrefiimiento, y tres personas con hipertension y

solo una con diabetes.

De las personas que padecian dislipidemia no se logran obtener datos para poder concluir que
presentaron mejorias pues se requeria de exdmenes bioquimicos para esto y no fue posible
obtenerlos, en cuanto a la hipertensién y diabetes los pacientes comentaron haber presentado cierta
mejoria a la hora de realizar las mediciones de rutina de toma de presion y toma de glucemias, y
por ltimo en cuanto a las personas con estrefiimiento 8 de 13 indicaron presentar una gran mejoria

en esto gracias al cumplimento el plan nutricional.



3.1.12. Actividad 12: Charla Porciones e Intercambio de Alimentos dirigida a los

colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Exponer a los colaboradores de la empresa Mabe, las porciones e intercambios de

alimentos que deben conformar una dieta saludable para que logren el cumplimiento de su plan

nutricional.

Tabla 20. Charla educativa Porciones e Intercambio de Alimentos dirigida a los colaboradores

de la Empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Actividad Participante Materiales Estrate,gi.a Instrumento Resultado
S metodologica

Charla Estudiante de Pantalla TV Se invitd a los Para el Se obtiene una

Porciones e Nutricion. Presentacion colaboradores de la  desarrollo de asistencia de 15

Intercambio  Colaboradore de Power Point empresa a esta actividad se  colaboradores a

de sdela sobre el tema  participar a esta utiliza una esta charla (ver

Alimentos  empresa porciones e charla por el correo  presentacion de  anexo 16).

para los Mabe intercambio de  Vive Mabe Power Point Como resultados se

colaborador alimentos Centroamérica (ver como material logra que el total de

esdela Tazasy anexo 14). de apoyo. la poblacion

empresa cucharas de Para evaluar los  entendiera los

Mabe. medir Mediante la resultados no se  principales
alimentos presentacion de utiliza un intercambios de
Modelos de Power Foint se documento alimentos y que el
alimentos de presento y explico formal, sino que  fin de estos es
todos los a los colaboradores se realizan evitar consumir los
grupos de que asistieron a la preguntas sobre  mismaos siempre en
alimentos charla sobre el el manejo de un plany al

Método de
Intercambio de

porciones a la

contrario que se

pueda tener




alimentos, que es hora de la
una porcion, consulta.
utensilios

necesarios para

realizar la medicién

de las porciones,

equivalencias de

las cucharas y tazas

de alimentos, asi

como las

principales

porciones por

grupos de

alimentos. La

presentacion fue

enviada a todos los

colaboradores.

variedad en un plan
gracias al método
del intercambio de

alimentos.

3.1.12.1. Sistematizacion

Fuente: Elaboracién propia, 2019.

interpretar y preparar los alimentos indicados en su plan alimentacion.

La charla educativa de porciones e intercambio de alimentos, como se menciond en la
sistematizacion anterior y tal como se explica en la matriz anterior, se realizé con el fin de exponer
a los funcionarios modelos de alimentos, imagenes, tazas y cucharas medidores, explicandoles las

porciones adecuadas por cada tipo de alimento, para con ello lograr mas claridad a la hora de leer,

Hay que recordar que el plan de alimentacion es solo una guia y que el cumplimiento debe ser

diario y no es mas importante el alimento prescrito, sino la porcion y el grupo de alimento indicado,



es en este punto donde radica la importancia de la comprension de las porciones y de cada uno de

los intercambios, para ir armando opciones diferentes a diario.

Tras la realizacion de la charla se obtuvo como resultado que al momento de la consulta se le
realizaran preguntas informales acerca de las porciones y las acertaran. Las preguntas, que se les

realizo fueron las siguientes:

e ;De qué tamafio debe ser una fruta para que cuente como una porcion?
e ;Cuél es el tamafio de una porcion de carne?
e Sise le prescribe 1 taza de arroz, ¢cuantas porciones incluye?

e Sienundesayuno se le indica consumir 1 tortilla del fogdn con un huevo, ¢cudl podria ser

el intercambio para el dia siguiente no comer lo mismo?

Es importante mencionar que esta presentacion (ver anexo 15) le fue entregada por medio de
correo electronico a cada uno de los colaboradores para que tuvieran acceso a ella en cualquier
momento y fuera de facil consulta, ademas en la consulta se les brindé el brochure de los

intercambios correspondientes.



3.1.13. Actividad 13: Charla Etiquetado Nutricional dirigida a los colaboradores de la

empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Capacitar a los colaboradores a leer y entender las etiquetas nutricionales de los

diferentes productos en relacion con sus valores energéticos, contenido de macro y

micronutrientes, sodio y fibra.

Tabla 21. Charla educativa Etiquetado Nutricional dirigida a los colaboradores de la Empresa

Mabe, Coyol de Alajuela

Actividad Participante Materiales Estrate,gig Instrumen.t,o de Resultado
S metodoldgica Evaluacion
Charla Estudiante de Pantalla TV ~ Se invito a los Tras la La charla tuvo una
educativa  Nutricion. Presentacié  colaboradores de  presentacion de la  participacion de 16
sobre el Colaboradore nde Power laempresaa charla, se realizd  colaboradores (ver anexo
etiquetado sde la Point sobre  participar a esta una practicaen la  20), los cuales aprendieron
nutricional empresa el tema charla por el cual se les brindé  sobre la forma correcta de
de Mabe etiquetado  correo Vive Mabe unas etiquetas leer una etiqueta
alimentos. nutricional ~ Centroamérica nutricionales para nutricional, de interpretar
de (ver anexo 17). su lectura y al los principales descriptores
alimentos final de esto se les del etiquetado nutricional,
Fotocopia Mediante la brind6 una la cantidad de porciones
del material presentacion de pequeria por empaque, cantidad de

para realizar
la
evaluacion

Lapiceros

Power Point se
presentd y explico
alos
colaboradores que
asistieron a la
charla sobre la

manera correcta

evaluacion para
medir el impacto
de la charla. (ver

anexo 19)

carbohidratos, azUcar,
grasa, proteina y sodio
tiene un producto y cuanta
es la cantidad
recomendada que deberia
tener de estos. El

aprendizaje se confirmo




de leer una
etiqueta
nutricional, se les
explico sobre el
tamario de la
porcion, cantidad
de calorias,
porcentaje de
valor diario,
principales
prescriptores del
etiquetado
nutricional y
demaés partes del
etiquetado
nutricional (ver

anexo 18).

mediante la evaluacion de
la actividad en la que
todos los participantes
pudieron leer la etiqueta
nutricional que se les
brindo e identificar si el
producto era saludable o

no.

3.1.13.1. Sistematizacion

Fuente: Elaboracién propia, 2019.

Tras la aplicacion de la encuesta de conocimiento a los empleados de la empresa Mabe, se

reconoce la necesidad de brindar educacion nutricional, ya que la mayor parte de la poblacion falld

todos los aspectos correspondientes a la lectura de una etiqueta.

Por lo tanto, se cre6 una presentacion que incluyera los siguientes temas:

Tamario de la porcion de un alimento

Cantidad de calorias



e Porcentaje de valor diario
e Limitaciones generales (sodio, azlcares, grasas saturadas)

e Declaracion del contenido de nutrientes

Al finalizar esta actividad, en grupos se les pidié evaluar una etiqueta nutricional, donde se
tuvo un 100% de respuestas correctas (todas las 16 personas asistentes), con ello se evidencia no
solo la comprension de la charla presentada, sino que se nota una aplicacion correcta de los

términos.

Las preguntas que se incluyen en la evaluacion final son acerca de: calorias totales del
producto, porciones incluidas en el empaque, porcion del producto y la interpretacion de alto,
moderado o bajo del contenido de sodio en el producto brindado, (ver anexo 19). Los empaques
brindados para la evaluacion fueron de bizcochos de maiz, tubos de galletas dulces con relleno,
bebida gaseosa, jugos de caja tipo néctar de un litro, quequitos de chocolate rellenos, paquetitos
de platanitos salados con limon, empaque de natilla de 500g; cabe resaltar que todos los productos

anteriores son de marcas comerciales.



3.1.13. Actividad 14: Charla “Calorias del Alcohol” dirigida a los colaboradores de la

empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Concientizar a los colaboradores de la empresa Mabe sobre el contenido de calorias en

diferentes bebidas alcoholicas para la disminucion de su consumo en exceso.

Tabla 22. Charla educativa sobre calorias del alcohol dirigida a los colaboradores de la empresa

Mabe, Coyol de Alajuela

Actividad Participante Materiales Estrategig Instrumen_tp de Resultado

S Metodologica Evaluacion
Charla Estudiante de Pantalla TV~ Seinvito a los No se utilizaun  Asisten a la actividad 12
Calorias Nutricion. Presentacion  colaboradores de la instrumento para colaboradores de la empresa
del alcohol Colaboradore de Power empresa a participar evaluar a los (ver anexo 23).
para los sdela Point sobre el en esta charla por el funcionarios, ya  Como resultado del
colaborad  empresa tema calorias  correo Vive Mabe que el fin desarrollo de esta actividad
oresdela  Mabe del alcohol Centroamérica (ver fundamental se logro que la totalidad de
empresa anexo 21). consistio en la poblacidn reconocieran la
Mabe Mediante la crear cantidad de calorias por

presentacion de Power
Point se presentd y

explicé a los

colaboradores que
asistieron a la charla
sobre el tema calorias

del alcohol, el

concepto de calorias
vacias, principales
bebidas alcoholicas

del pais y su
intercambio

nutricional, ademas de
cuanto tiempo de
actividad fisica es

necesitaria para

quemar una de estas

consciencia en
disminucién del
consumo, vy la
moderacion de
la ingesta del
alcohol no
puede ser
evaluado.

gramo de alcohol. Fue
notorio el impacto de los
participantes al saber
cuantas calorias tenian las
bebidas alcohodlicas que
normalmente consumen y
mayoritariamente el
CONSUMO es en exceso, Yy
alin mas impactante para
ellos fue saber cuanto
ejercicio necesitaban hacer
para poder quemar todo este
exceso de calorias. Por lo
que se logra el objetivo de la
charla el cual era informar a
los colaboradores sobre el
contenido de estas calorias




bebidas alcohodlicas vacias con el fin de lograr

(ver anexo 22) con el conciencia, esperando que
fin de concientizar a la disminuyan el consumo de
poblacién sobre el estas bebidas.

consumo excesivo de
estas y su impacto en
la salud y estado
nutricional.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

3.1.14.1. Sistematizacion

Tras la aplicacion del diagndstico sobre conocimientos en nutricion, se reconoce la deficiencia
sobre conocimiento sobre las calorias del alcohol. Entonces se toma en cuenta ademas las
respuestas sobre el consumo de alcohol en la consulta nutricional, ya que las calorias del alcohol

no son tan importantes como evitar un consumo excesivo del mismo.

Por lo tanto, al disefiar la presentacion correspondiente a esta actividad no solo se explica la
equivalencia de calorias de un gramo de alcohol, sino que se expone la cantidad de calorias que
contienen las principales bebidas alcoholicas, tales como cervezas y tragos, mas consumidas en
nuestro pais, con el fin de hacer conciencia en la poblacion no solo de la cantidad de alcohol que

estan ingiriendo, sino el exceso de calorias que consumen al consumir mas de una bebida de estas.

Como resultado del desarrollo de esta actividad se logré que la totalidad de la poblacién
reconocieran la cantidad de calorias por gramo de alcohol consultada al final de la presentacion
(ver anexo 22). Fue notorio el impacto de los participantes al saber cuantas calorias tenian las
bebidas alcohdlicas que normalmente consumen y mayoritariamente el consumo es en exceso, y
aln mas impactante para ellos fue saber cuanto ejercicio necesitaban hacer para poder quemar todo

este exceso de calorias.



A pesar de que, se desearia que la poblacion disminuyera la cantidad y frecuencia de consumo
de este tipo de bebidas, este hecho no puede comprobarse a corto plazo, sino que se necesita de

varios seguimientos de la consulta nutricional para que se evidencie su consumo bajo o moderado.



3.1.14.1. Actividad 15: Charla sobre Mitos Nutricionales a los colaboradores de la empresa

Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Presentar a la poblacion los principales mitos y realidades comunes en el campo

nutricional, para que establezcan criterios en la toma de decisiones relacionadas con su

comportamiento alimentario.

Tabla 23. Charla educativa sobre Mitos sobre Nutricion dirigida a los colaboradores de la

empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Actividad Particsi pante Materiales mli'f:)rc-ia:)tl?g;ﬁ:a ! ng\';g{gg;?nde Resultado
Charla Estudiante de Pantalla TV ~ Se invitd a los No se cuenta Se obtiene una
sobre el Nutricion. Presentacié  colaboradores de la empresa con instrumento  asistencia de 19
tema de Colaboradore nde Power a participar a esta charla por de evaluacion de colaboradores a
Mitos sdela Point sobre el correo Vive Mabe resultados, solo  esta charla (ver
acercade  empresa el tema Centroamérica (ver anexo se logra la anexo 26).
Nutricion ~ Mabe Mitos sobre  24). comprension de  Tras la charla
Nutricion la totalidad de la  educativa se

Mediante la presentacion de
Power Point (\Ver anexo 25)
se presento y explico a los
colaboradores que asistieron
a la charla sobre el tema
mitos sobre nutricion, los
principales mitos y
creencias sobre nutricion
mAas comunes en nuestro
pais, la presentacion estaba

compuesta por el titulo del

poblacion del

tema abordado.

obtiene que toda
la informacion
falsa quedd en
evidencia y que
los colaboradores
comprendieron el
por qué se
clasifica como tal,
fue una charla
bastante dindmica

donde surgieron




mito y la explicacion del por muchas preguntas

qué este es un mito, antes de y todas fueron
explicar cada mito, se evacuadas de
pregunta a la poblacion, manera

sobre si creenen este o noy satisfactoria.

el por qué, con el fin de
hacer mas dindmicay
generar debate entre ellos,
tras los comentarios se
explica la verdadera
respuesta de cada uno, con
el fin de lograr que se
desmientan muchos mitos
que son comunes en nuestro

pais.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

3.1.15.1. Sistematizacion

Tal como se evidencio en el diagndstico de conocimiento, es frecuente que la poblacion tenga
creencias populares sobre nutricidn, siendo las mas fuertes las de alimentos quema grasa, entre
otros. Es por ese motivo que se recolecta una cierta cantidad de informacidn sobre mitos comunes

en nutricion para exponerlos a la poblacion de la empresa Mabe.

Al presentar la informacidn, inicialmente se pregunta a los asistentes qué creen acerca de cada
uno de los postulados que se les esta presentando, esto con el fin de crear un pequefio debate y con
ello no solo que entre ellos formulen si es falso o verdadero, sino que sea interactivo y que surjan
otras consultas que puedan ser abordadas sobre temas similares. Como resultado se obtuvo que

toda la informacion falsa qued6 en evidencia y que los colaboradores comprendieron el por qué se



clasifica como tal. Sin embargo, en la actualidad hay muchisimos otros mitos méas y se sale de las
manos que la poblacion crea o incluso realice practicas inadecuadas que en realidad sean mitos,
por lo cual se les recomienda que no crean cualquier cosa que siempre investiguen y que
investiguen de fuentes cientificas pues en internet van a encontrar muchas cosas que podrian ser

erroneas.



3.1.16. Actividad 16: Comunicados Informativos sobre temas nutricionales para los

colaboradores de la empresa Mabe Costa Rica & Centroamérica

Objetivo: Brindar a la poblacién educacion nutricional de una forma rapida y efectiva, tomando
en cuenta las deficiencias encontradas para que ellos mejoren sus habitos y con ello su calidad de

vida.

Tabla 24. Comunicados Informativos enviados sobre Temas nutricionales para los colaboradores

de la empresa Mabe Costa Rica & Centroamérica

Participante

Estrategia

Instrumento

Actividad Materiales o . Resultado

S metodologica de Evaluacion
Cépsulas Estudiante de Plataforma Tras la aplicacion de los Se realizé un Se envian un total de
informativas ~ Nutricion. digital del diagndsticos se logra ver la instrumento 6 Comunicados —
referentes a Colaboradore correo deficiencia en diferentes que contenia la  Capsulas
los diferentes s de la electronico temas nutricionales por lo consultade si  informativas, de los
temas empresa de “Vive cual se procede a realizar una  habian demas descritos en la
propuestos Mabe Mabe infografia sobre estos temas recibido la sistematizacion.
analizados Centroaméric  los cuales son: importancia informacidn, si Al ser enviados estos
con las a” del consumo del agua, fibra:  habia sido mediante este coreo
deficiencias Cépsulas tipos y beneficios, el claray como que es a nivel de
encontradas informativas  colesterol, calorias del calificaban la ~ Centroamérica se
en el sobre alcohol y consejos informacién logra una gran
diagnostico. diferentes nutricionales en navidad, enviada (ver cobertura, un total de

temas haciendo de esta forma una anexo 33). 345 personas

nutricionales  manera rapida y efectiva de indicaron haber

transmitir informacién a gran recibido estas
cantidad de personas al capsulas sobre

mismo tiempo. nutricion.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.16.1. Sistematizacion

Los diagndsticos son indispensables para determinar fortalezas y debilidades, sin embargo,
carecen de importancia, sino se toman medidas al respecto. Es por ese motivo que con los puntos
débiles encontrados en el diagndstico de conocimiento es que se crean los comunicados que fueron

enviados por medio de correo electronico de Vive Mabe Centroamérica.

Estos se basan en céapsulas informativas referentes a los diferentes temas propuestos
analizados con las deficiencias encontradas en el diagnostico, los cuales se envian a todos los
colaboradores por medio de correo electronico de “Vive Mabe Centroamérica”, haciendo de esta
forma una manera rapida y efectiva de transmitir informacion a gran cantidad de personas al mismo

tiempo.

Los temas abordados en estos comunicados fueron:

e Importancia del consumo del agua (ver anexo 27).
e Fibra: tipos y beneficios (ver anexo 28).

e El colesterol (ver anexo 29).

e (Calorias del alcohol (ver anexo 30).

e Consejos nutricionales en navidad (ver anexo 31).

e El tamal de Cerdo Costarricense (ver anexo 32).

Es importante recalcar que de estos diagnésticos solo los cuatro primeros fueron aquellos que
realmente se vio la necesidad de realizar por las deficiencias encontradas en los diagnosticos, sin

embargo, por la época en la que se desarrolld las Gltimas etapas de la practica supervisada, que fue



la época de Navidad, se ve la importancia de realizar los comunicados de los temas “Consejos
Nutricionales en Navidad” (ver anexo 31) y “El Tamal de Cerdo Costarricense” (ver anexo 32),
ya que es de suma importancia para no recaer en excesos en el consumo de alimentos que

normalmente son altamente caldricos que son tradicionales de la época.

La evaluacion de la actividad se realiz6 mediante la aplicacion de un cuestionario el cual fue
enviado por la misma plataforma que se enviaron los comunicados (ver anexo 33), donde 345
personas contestd haber recibido estas capsulas informativas (ver figura 70); y solo 15 personas
contestd no haberlas recibido, es importante recalcar que se habl6 con alguna de estas personas y
tras una busqueda de los correos todos llegaron a la bandeja de entrada de estas personas sin

embargo por exceso de correos y trabajo al final no lograron visualizar estos.

Aunque se sabe que 345 personas recibieron estas capsulas informativas, se ve la importancia
de conocer cuales realmente recibieron la informacion y lograron visualizar y estudiar a detalle,
donde las 345 personas contestaron que habian recibido las capsulas informativas de Importancia
del Consumo de Agua y Fibra: tipos y beneficios y la del “Tamal”, seguido por 343 personas que
indican haber recibido el comunicado del tema Consejos Nutricionales en Navidad, y por ultimo

330 personas que indican haber recibido la capsula sobre el tema de Calorias del alcohol. (ver

figura 71).

En cuanto a la relevancia que tuvo el envié de informacion por este medio, se pregunto si la
calidad de la informacion fue “buena” o “mala” (ver figura 72), donde las 345 personas que
indicaron haber recibido estos comunicados contestaron que la informacion fue buena, se recibio
ademas respuestas positivas que demostraron el interés de los colaboradores por recibir este tipo

de informacion.



Como resultado de la aplicacion de esta actividad se logro la comprension de los temas y la
difusion de informacion de una forma rapida y de forma clara y concisa que todos los

colaboradores catalogaron como Util y de buena calidad.



3.1.17. Actividad 17: Taller de Modificacion de Recetas Naviderias con los colaboradores de

la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Realizar un taller de modificacion de recetas navidefias con el fin de que los

colaboradores de la empresa Mabe aprendan sobre como modificar y ejecutar una receta

modificada.

Tabla 25. Taller de modificacion de recetas navidefias dirigido a los colaboradores de la

empresa Mabe, Coyol de Alajuela

. Participante . Estrategia Instrumento de
Actividad P Materiales ,g . . Resultado
metodoldgica Evaluacion
Tallerde  Estudiante de Pantalla TV Se envia mediante la No se realiz6 un Asisten a la
modificaci  Nutricion. Equipo menor plataforma digital Vive instrumento de actividad las 15
6n de Colaboradore de cocina: ollas, Mabe Centroaméricala evaluacion como tal, personas que se
recetas sdela cucharas, invitacion para este el fin principal del puso de cupo
navidefias empresa moldes, y taller con un cupo de 15 taller era que (ver anexo 36).
Mabe diferente equipo  personas (ver anexo pudieran aprender a  Se obtiene que

de cocina
necesario para la
ejecucién de las
recetas.
Recetario de
recetas
modificadas
Delantales,
limpiones,
redecilla para el

cabello

34), este se realiza en el
showroom de Mabe, se
realiza un recetario (ver
anexo 35) compuesto
por las recetas a
ejecutar las cuales son:
-Queque navidefio alto
en fibra

-Galletas navidefias
suggar free

-Rompope bajo en

calorias

como modificar una
receta la cual se
puede decir que se
evalu6 mientras se
aplicaba el taller y se
iban explicado los
pasos, el porqué de
modificar y los
beneficios de la

modificacion.

todos los
asistentes
aprenden sobre
como poder
modificar una
receta, la
importancia 'y
relevancia que
tiene esta
actividad en la
composicion

nutricional de




Se inicio el taller con
una explicacion de estas
recetas que se van a
hacer, su modificacién
y valor nutricional de la
misma comparando el
valor nutricional
original vs. modificado
con el fin de que los
colaboradores sean
conscientes del cambio
que se logra tras la
modificacion de
recetas, se colocan a los
colaboradores en
grupos de 5 personas y
se procede a realizar las
recetas.

los alimentos y
por ende en el
estado
nutricional.

Al final de la
actividad se
obtienen
comentarios
muy positivos
sobre el agrado
de la actividad
por parte de los

participantes.

Fuente: Elaboracién propia, 2019.

3.1.17.1. Sistematizacion

La temporada navidefia es una época que recae en excesos de consumo de alimentos, alta en
azucares, grasas y otros. Por lo que se piensa en la necesidad de crear un taller de modificacion de

recetas tradicionales costarricenses comunes en esta temporada.

Se eligen las recetas mas sobresalientes tales como: galletas de navidad elaboradas con

mantequilla, queque navidefio y rompope.



La idea principal consistio en realizar previo a la realizacion de las recetas, una explicacion
de cada uno de los pasos necesarios para la elaboracion y ademas se realiza una comparacion del
valor nutricional de la receta original y la modificada, con el fin de que ellos descubran las

principales diferencias, tales como:

e El mayor contenido de fibra del queque navidefio modificado en contraste con el original,

ademas de un aumento en la cantidad de proteina.

e Ladisminucion importante de azucar en las galletas.

e Elmenor contenido de grasay calorias del rompope modificado con respecto al de la receta

original.



3.1.18. Actividad 18: Realizacion Manual de Procedimientos Operativos Estandarizados de

Saneamiento para el servicio de alimentacion Mabe, Coyol de Alajuela

Objetivo: Establecer mediante un manual los procesos de limpieza y desinfeccion que deben

aplicarse en el servicio de alimentacion de la empresa Mabe

Tabla 26. Realizacion Manual de Procedimientos Operativos Estandarizados de Saneamiento

para el servicio de alimentacion

Estrategia

Instrumento de

Actividad Participantes Materiales - . Resultado
metodologica Evaluacion

Brindar un Estudiante de ~ Guia de Al aplicar la guia de No se aplica un Se logro
manual con Nutricion. evaluacion evaluacion sanitaria de  instrumento de entregar a la
los POES Colaboradores Sanitaria de servicios de evaluacion, porque  empresa Mabe
necesarios del servicio de  servicios de alimentacion del el Manual POES un manual con 6
para la alimentacion alimentacion Ministerio de Salud, y no pudo ser POES donde se
correcta Mabe del Ministerio  tras la observacion del aplicado por el explica cada
limpiezay de Salud. servicio de alimentos se  servicio de paso y
desinfeccion Lapicero obtiene que no cuentan  alimentacion. procedimiento

del servicio
de

alimentacion

de la empresa

Mabe

Redecilla para

el cabello.

con un programa de
limpieza y desinfeccion
y el personal no sigue
las normas adecuadas
de higiene, por lo tanto,
se realiza el manual
para una mejor calidad,
limpieza, orden y
calidad del servicio.

de limpiezay
desinfeccion,
con el fin de que
sean aplicados
en el servicio de
alimentos (ver

anexo 37).

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.18.1 Sistematizacion

Tras la aplicacion de la guia del Ministerio de salud para la evaluacion sanitaria de servicios
de alimentacion y encontrar ciertas deficiencias y debido a la importancia de los diferentes
controles que deben darse en un servicio de alimentos, es que se crea este manual, donde se
incluyen los procedimientos operativos estandarizados de saneamiento para servicios de
alimentacion institucional (POES), para el salon del comedor, tablas de picar, vasos, licuadora,

campana extractora y la plancha.

A pesar de que este material fue entregado y explicado a la Unica funcionaria asistente al
servicio de alimentos de Mabe, lamentablemente, no fue posible evaluar su aplicacion debido a
que el catering service decididé no prestar mas sus servicios a la compafiia. No obstante, estos
documentos quedaron en manos de funcionarios de la empresa para que cuando recontrataran un

nuevo servicio le entregaren este manual y se espera que sea aplicado.



3.1.19. Actividad 19. Propuesta de Menu

Objetivo: Elaborar un menu ciclico de seis semanas, el cual sea equilibrado, variado y acorde a

las necesidades nutricionales de los colaboradores de la empresa Mabe.

Tabla 27. Propuesta de menu realizada para el servicio de alimentacion de la empresa Mabe

. - . Estrategia Instrumento
Actividad Participantes ~ Materiales ,g . g Resultado
metodologica de Evaluacion
Confeccionar un  Estudiante de ~ Computadora Se realiza una No se aplica El men( propuesto

menu que cumpla
con las
necesidades
energéticas de los
colaboradores y
solucione los
problemas
encontrados tanto
en el analisis
cualitativo y
cuantitativo como
en las encuestas
de gustos y
preferencias y
calidad del
servicio.

Nutricion.

Servicio de
Alimentos

Mabe

Calculadora
Listas de
intercambio

propuesta de menu
institucional (ver
anexo 38) para el
servicio de
alimentacion de la
empresa Mabe para
los tiempos de
comida de desayuno
y almuerzo.

Se utiliza el método
de escalerilla para el
cual se utilizan 6
bases y se realiza
una plantilla con 30
casillas, y un ciclo
de menu de 6
semanas.

un instrumento
de evaluacion,
pues el mend
no pudo ser
aplicado por el
servicio de
alimentacion.

contempla los resultados
que se obtuvieron en las
encuestas aplicadas
referentes al servicio de
alimentacion.

Esta nueva propuesta de
menu busca ofrecer
alimentos preparados de
forma més saludable,
disminuir la cantidad de
preparaciones, fritas o
empanizadas, ademas de
indicarle al personal de
cocina de que se debe
regular mas la cantidad
de grasa y azucar
utilizada en las
preparaciones. La
propuesta del menu
incluye también la
modificacion de
porciones servidas, esto
para lograr un aporte
adecuado y balanceado
de macronutrientes.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.19.1. Sistematizacion

Se tomé como base el diagndstico de gustos y preferencias; sin embargo, por peticion del
departamento de recursos humanos se realizaron muchas modificaciones para ofrecer una mayor
variedad e innovacion en las preparaciones, especialmente en cuanto a guarniciones, ademas, se

busca que sean opciones mas saludables y balanceadas las que se ofrezcan en el mena.

Para realizar dicho menu se procede a sacar el VET de todos los colaboradores de la empresa
por medio de la formula Mifflin — St Jeor, para posteriormente promediar estos y obtener un VET
promedio ideal (ver anexo 38, tabla 6). Al contar con un requerimiento total se procede a realizar
la distribucion de este, por tiempos de alimentacion. Tomando como referencia que el desayuno
debe cubrir el 25% del total energético diario y el almuerzo representa un 30%. (ver anexo 38,
tabla 2). Una vez con los datos anteriores se procede a realizar la distribucion porcentual de
macronutrientes que se ha establecido de 50% CHO, 20% de proteina y 30% de grasas. Siendo los
parametros correctos para una dieta normal y adecuada en macronutrientes para este tipo de

poblacién. (ver anexo 38, tabla 3).

A su vez se plantean diferentes factores necesarios para el disefio del mend:
Tiempos de comida (TC): 2 (Desayuno y Almuerzo)

Opciones por tiempo de comida (OP/TC): 1

Dias de la semana (D/S): 5 (lunes, martes, miércoles, jueves y viernes)
Bases (B): 6

NUmero de semanas: 6 semanas

Para proceder al calculo del nimero de casillas en la plantilla de mena por medio de minimo

comun mdltiplo (ver anexo 38, tabla 7), y continuar con la escalerilla del menua (ver anexo 38,



tabla 8), y seguidamente establecer cuales seran las preparaciones para la nueva propuesta de menu

(ver anexo 38, tabla 9).

Para el almuerzo se crea un menu para un ciclo de 6 semanas (ver anexo 38), para cada dia
del menu se ofrece: opcidn de plato fuerte, guarnicion vegetal, guarnicion harinosa, ensalada y una
opcion de refresco natural. Por otro lado, la propuesta para el desayuno consta de un ciclo de
igualmente de 6 semanas (ver mismo anexo), en el que cada dia se ofrecen: diferentes

preparaciones para lograr variedad en el menu'y 3 opciones de bebida (Natural, café y té).

Una de las principales diferencias entre el menu actual y la propuesta que se realizo, es el
cumplimento de la recomendacion en cuanto a energia y macronutrientes necesarios para la
poblacion adulta asistente al comedor, ya que en el men( actual esto no se respetaba y los platillos

servidos excedian la cantidad de energia y grasas.

Ademaés, para fomentar el consumo de vegetales, se incluy6 en el mend una alternativa de
guarnicion vegetal, ya que en algunas ocasiones esta no se ofrecia, de igual manera agregan mayor
cantidad de ingredientes a la barra de ensaladas y las ensaladas a base de carbohidratos se ofrecen

con menos frecuencia.

De igual forma, se incluyeron nuevas preparaciones para las guarniciones vegetales como las
cremas, asi como otros vegetales que antes no se ofrecian, como la crema de elote, hongos, tomate,
esparragos. Se busca ofrecer alimentos preparados de forma maés saludable, disminuir la cantidad
de preparaciones, fritas 0 empanizadas, ademas de indicarle al personal de cocina de que se debe

regular mas la cantidad de grasa y azucar utilizada en las preparaciones.



Siguiendo con lo anterior, se consider6 la combinacion de alimentos ofrecidos, por ejemplo,
si uno de los platos fuertes es frito, las guarniciones deben ser bajas en grasa. Ademas, se busca
que los alimentos no solo mantengan un equilibrio nutricional, sino que las combinaciones deben
ser agradables en cuanto a sabor y la armonia de colores, ya que el menu actual contiene

combinaciones no atractivas o poco llamativas a la vista.

La propuesta del menu incluye también la modificacidn de porciones servidas, esto para lograr
un aporte adecuado y balanceado de macronutrientes. Es importante mencionar que para poder
pasar del menu actual a esta nueva propuesta de menu se debe hacer toda una Campafia Educativa,
donde se inicie por hablar de porciones de alimentos, crear conciencia en los colaboradores de la
empresa sobre cuantas porciones de alimentos comen actualmente para poderles hacer bien que
van a pasar de X cantidad de porciones a X, la idea es llevar una transicion y crear un proceso
gradual para lograr la total aceptacion y adaptacion de los colaboradores de la empresa a esta nueva

propuesta de mend.

La propuesta del menu se realizd y se entregd al departamento de recursos humanos, sin
embargo, esta no se implantd ya que, al ser un servicio brindado por una empresa independiente a
Mabe, tipo catering service, requiere de otra serie de aprobaciones y lineamientos de parte de la

empresa para poder ser aplicado.



3.1.20. Actividad 20. Comparacion Propuesta del nuevo Menu vrs Mena Actual

Objetivo: Comparar el menu actual proporcionado a los funcionarios de la empresa Mabe, con el

menuU propuesto, para la creacion de un analisis sobre las caracteristicas y diferencias entre ellos.

Tabla 28. Comparacion Propuesta del nuevo Menu vrs Menu Actual

Participante : Estrategia Instrumento de
Actividad sp Materiales metodoléggica Evaluacion Resultado
Comparar  Estudiante de Computador A través de los valores Tabla de Se obtiene un mend con un
el mend Nutricion. a de energia obtenidos ~ comparacion calculo de VET promedio
actual del Calculadora en la valoracion entre el menu ideal para la poblacion vrs
servicio de Servicio de cuantitativa del ment  acttal y la uno que no estaba
alimentos  Alimentos se realiza un célculo propuesta de contemplando calorias
con la Mabe. promedio por tiempo  menu nueva. ideales y sobrepasaba en
nueva de comida. un 196% los desayunos y
propuesta aunque en los almuerzos
de mend Seguidamente, se no sobrepasaba el % de

elabora un cuadro
comparativo que
contiene las calorias
totales promedio de
los tiempos de comida
ofrecidos con la
energia ideal
calculada segun la
poblacién (ver tabla
9).

adecuacion porque se
obtiene un 103% se
plantea un mend
restructurado. También se
obtiene un menu de 6
semanas en formato de
escalerilla vrs un menu
donde no se conoce el
nimero de semanas y
ademas era bastante

repetitivo contantemente

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



3.1.20.1. Sistematizacion

Para realizar una comparacion del mend actual con el mend propuesto segun los rangos
ideales, se toma en cuenta tanto la valoracion cuantitativa realizada como los calculos de ideales
de energia basados en los VET de toda la poblacidn, lo cual se puede observar en el diagnostico
cuantitativo y en el anexo 6, respectivamente.

Una vez tomados los valores, se procede a realizar un cuadro comparativo, donde se exponen
los valores energéticos del menu actual y se incluyen los valores ideales calculados, en los cuales
se evidencia la necesidad de realizar ajustes en el mend.

Se debe mencionar que la plantilla del menu actual se realiza tras la observacion y los datos
obtenidos tanto en el anélisis cuantitativo como en el cualitativo del menu actual, ya que en ningun
momento se proporciond un menu con los platos y las porciones que se estaban utilizando en el
servicio de alimentos.

Como resultado se obtiene que el menu actual esta basado en conocimiento empirico, que no
respeta orden de organizacion de platillos, ni esta basado en una propuesta de calorias, donde no
se conoce su repeticion por semanas; por el contrario, el mend propuesto, se establece bajo el
método de escalerilla, basado en el promedio energético de la poblacion, organizado en 6 semanas.
Aunque el menu propuesto contiene una distribucion de energia y de macronutrientes adecuada,
no se presenta bajo las porciones de ADA, pues al ser un menu institucional, maneja sus propias
porciones.

Con respecto a los valores energéticos del mena actual, puede notarse que el desayuno
sobrepasa en un 196% los valores adecuados, siendo un exceso notable. Sin embargo, en cuanto
al almuerzo se encuentra en un 103%, esto quiere decir que a pesar de que un menu pueda

observarse dentro de los parametros correctos, muchas veces la distribucion de los alimentos no



es la ideal, y esto puede confirmarse en la evaluacién cuantitativa (ver anexo 6) donde se incluyen
los platos especificos de forma individual y los niveles de grasa, métodos de coccion y demas
incurren en deficiencias nutricionales.

Tras todo lo mencionado anteriormente, cabe destacar que los cambios entre la
implementacién de un nuevo menu deberian realizarse gradualmente, para la aceptacion y
adaptacion de los comensales a las nuevas opciones a ofrecer.

Ademas, el cambio de calorias no deberia representar una restriccion, sino se propone una
reestructuracion de los componentes del plato para brindarle no solo armonia, sabor y otros, sino

que sea equilibrado y saludable.



CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



4.1 CONCLUSIONES

Al finalizar la intervencion nutricional en la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, durante los meses

de setiembre a diciembre, 2019, se presentan las siguientes conclusiones:

Tras el diagnostico del estado nutricional de la poblacion, se reconoce gran numero de
funcionarios con estado nutricional inadecuado por exceso con altos porcentajes de grasa,
ubicados en rangos de sobrepeso y obesidad segun IMC. Ademas, los datos clinicos de la
poblacién indican gque la dislipidemia y el estrefiimiento son las enfermedades que mas se
presentan en la poblacion, y se reconocio que gran parte de los funcionarios tienen como
habito el consumo frecuente de alcohol. Los datos dietéticos indicaron una baja ingesta de
agua y sedentarismo en la poblacion en general, ademas de habitos inadecuados como la

sal afiadida a los alimentos y la fritura como preferida de los métodos de coccion.

Durante la consulta clinica, la mayoria de los pacientes mostr6 gran interés en el
cumplimiento del plan de alimentacién ademas de mejorar sus habitos en cuanto a realizar
los tiempos de alimentacion recomendados, consumir porciones adecuadas, disminuir el
consumo de alimentos altos en grasas y azUcares, aumentar el consumo de frutas, vegetales
y agua, aumentar la cantidad de ejercicio fisico, entre otros. Ademas, se cred material de

apoyo para ayudar a su cumplimiento.

Mediante el diagnostico realizado al servicio de alimentacién en la Mabe, Coyol de
Alajuela, se logrd identificar que, segun la Guia de evaluacion sanitaria de servicios de
alimentacion al publico del Ministerio de Salud, el servicio funciona en condiciones
adecuadas en cuanto a la distribucion de alimentos que es la Gnica labor que se realiza, sin
embargo, en cuanto a las deficiencias encontradas se plantearon opciones de mejora y se

les entregd un manual de POES.



Con respecto al menu, la mayor parte de la poblacion opina que en sabor, la variedad y la
presentacion de los platos es malo, sin embargo, aprueban la cantidad, el servicio al cliente
y la limpieza. En cuanto a la evaluacion cualitativa del menu se reconoce gque se encuentra
compuesto por preparaciones de alta densidad caldrica, ya que la mayoria de los platillos
son ricos en grasas, motivo por el cual al realizar la valoracion cuantitativa se notan
porcentajes de adecuacion altos. Es por todo lo mencionado anteriormente que se realiza
una propuesta de menu que ofrezca una mayor variedad y opciones saludables y
balanceadas, tomando en cuenta también el diagnostico sobre gustos y preferencias de los

comensales.

La evaluacion de los hébitos y conocimientos en nutricion demostraron que existe un alto
grado de desconocimiento y malas practicas alimentarias, con base a esto, se generaron
estrategias educativas para que los colaboradores puedan conocer e incorporar buenos

habitos alimentarios a su vida diaria, tal como charlas y comunicados.

La colaboradora del servicio de alimentos tiene el conocimiento teorico de los lineamientos
sobre una adecuada manipulacion de los alimentos, sin embargo, estos muchas veces no se
ponen en practica, y junto con el diagndstico del servicio de alimentos se ve la necesidad

de fortalecer la importancia de la limpieza y desinfeccion.

Se cred material y estrategias educativas, de forma de que todos los funcionarios tuvieran
acceso a algun tipo de informacion y nuevos conocimientos relacionados con una
alimentacion saludable. Ademéas de lo ya mencionado, y como parte de la educacion
nutricional se realizé un taller de modificacion de recetas navidefias dado al alto consumo

de productos altos en azucar y calorias consumidos en esta época.



e Es importante resaltar que se ha creado conciencia en la empresa, sobre la importancia de
promover una alimentacion y estilo de vida saludable, para mejorar las condiciones de
salud de los colaboradores y asi mejorar el rendimiento y productividad de los funcionarios

dentro de la empresa.



4.2 RECOMENDACIONES

A continuacion, se enlistan las recomendaciones realizadas a la empresa Mabe, una vez concluida

la intervencion nutricional:

Contratar a un profesional en nutricion que se encargue de dar seguimiento al estado
nutricional de los colaboradores de la empresa Mabe y la mejoria de enfermedades y
sintomatologias asociadas a los habitos alimentarios, buscando ademas la préactica de

adecuados estilos de vida.

Ya que los colaboradores mostraron gran interés en el seguimiento del plan, ademas de la
actitud positiva hacia la modificacion de mejorar su comportamiento alimentario, es que
se considera necesario seguir apoyandolos a través de material nutricional que les recuerde
tal compromiso.

Ademas del trabajo con los empleados, es de suma importancia continuar la vigilancia
sanitaria del servicio de alimentos y velar por el mejoramiento de los aspectos encontrados
como deficientes en la guia del Ministerio de Salud, para con ello buscar la optimizacion
de este. Ademas, como parte de ese trabajo es fundamental la aplicacion y evaluacion de
los POES que fueron entregados para con ello obtener una mayor inocuidad del servicio
de alimentos, sus equipos y vajilla.

Una vez manejado el aspecto de inocuidad, se considera necesario poder llegar a un
acuerdo con la administracion del Servicio de Alimentos para la aplicacion de la propuesta
de mend realizada y, ademas, evaluar la aceptacion de este para lograr la total satisfaccion
de los colaboradores por medio de un mend acorde a sus necesidades. Por ello también se
reconoce la importancia de realizar evaluaciones ocasionales sobre la satisfaccion de los

comensales con las preparaciones ofrecidas en el servicio de alimentacion.



Asi como se considera necesaria la difusion de informacidn referente a habitos y estilos de
vida saludables, se reconoce la importancia de impartir charlas y campafias de
comunicacion que logren ademas de la promociéon de la salud, ampliar también el

conocimiento de los funcionarios.

Es importante que el encargado del servicio de alimentos vele por el cumplimiento de todas
las normas que garanticen las buenas practicas de manufactura, pues no es solo necesario
el conocimiento, sino también su aplicacion, donde puede incluirse por ejemplo la limpieza
y desinfeccion de frutas y vegetales, la ideal conservacion de la vajilla y la utilizacion
adecuada de los termometros, lo cual logre obtener alimentos seguros para el consumo de

la poblacion

Cabe mencionar que la época navidefia no es la Unica en que se tiende a excesos en la
alimentacion, por ese motivo es imprescindible el constante recordatorio a los empleados
de la implementacion de adecuadas practicas y elecciones alimentarias en otros momentos
como: vacaciones, periodos de semana santa, eventos sociales como bodas o cumpleafios,
entre otras.

Ademas del material, la motivacién por parte de un profesional de nutricion, seria
importante realizar actividades dentro de la empresa que fomenten la actividad fisica y que
funcionen como métodos para mejorar relaciones interpersonales, incluso valorar la opcién
de crear alguna alianza con algun gimnasio por medio de la

asociacion de empleados.
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Anexo 1: Comunicado enviado informando sobre la aplicacion de los diferentes diagndsticos

& @ Vive Mabe Centroamerica X v n:l

< Responder i Eliminar [ Archivo ) Nodeseado v 53 Movera v < Categorizar v :-- ™

FW: Bienestar | Diagnéstico de la salud

-
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Diagnosticos de la salud

Estimados colaboradores,

Con el fin de dar un servicio personalizado y afin a nuestros gustos y preferencias,
requerimos de su apoyo para completar los 3 cuestionarios relacionados con habitos
alimenticios, conocimientos de nutricion, gustos y preferencias, y enviarlos el transcurso
de hoy martes 24 y manana miércoles 25, para poder tomarlos como insumo y hacer
el plan de trabajo con nuestro nutricionista Jafeth Barboza.

Una vez que los tienen completos deben enviarlos a

Si tienen alguna duda por favor dirigirse a Karla Conejo.

Atentamente,
Recursos Humanos

mabe
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Anexo 2: Comunicado enviado informando sobre la toma de medidas antropométricas

MASA MUSCULAR

Peso en kg de tus musculos.

Peso en kg de tus huesos.

GRASA CORPORAL

® Boja, saludable, alta

® Saludable o excesiva. i e

e Indica riesgo cordiovascular.

Ademas...

e IMC.
e Edad metabolica.
e Metabolismo basal.

e Aporte calorice diario.

TOMA DE MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

jAGENDA TU ESPACIO!

Al correo: rrhh.costarica@mabe.co.cr
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Anexo 3: Diagnostico del Estado Nutricional de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol

de Alajuela

-
mabe

DATOS

ANTROPOMETRICOS

DIAGNOSTICO ANTROPOMETRICO

DATOS GENERALES
Nombre:
Sexo: Edad:
APP:
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Circunferencia
Talla (cm): % de grasa corporal: e
Circunferencia de
Peso Actual (kg): Kg Masa Muscular: s
Peso Usual (kg): Contextura Corporal
{NDICE DE MASA CORPORAL
Valor (Kg/m?): Clasificacion:
% DE GRASA CORPORAL
Valor (%): Clasificacion:
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62
60
58
56
54
52

50

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

48

46

44
Femenino Masculino

SEXO DE LOS COLABORADORES
Figura 3. Sexo de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela,
Costa Rica, 1l cuatrimestre 2019.Fuente: Elaboracion propia, 2019.

45

40
35
30
25
20
15
10

0

Menos de 20 20 a 29 afios 30 a 39 afios Mas de 40 afios
RANGOS DE EDAD

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

[€,]

Figura 4. Rangos de edad de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa
Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Tabla 29. Grado de escolaridad de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela,
Costa Rica, Il cuatrimestre 2019.

GRADO DE ESCOLARIDAD CANTIDAD DE PERSONAS
SECUNDARIA COMPLETA 7
TECNICO MEDIO Y/O DIPLOMADO 4

UNIVERSIDAD INCOMPLETA O
21
CURSANDO

UNIVERSIDAD COMPLETA 78

Fuente: Elaboracién propia, 2019.

Obesidad Il - 5
Obesidad Il - 7

20 25 30 35 40 45 50
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

iNDICE DE MASA CORPORAL

o
(€]
=
o
=
8]

Figura 5. Indice de Masa Corporal de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela,
Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracién propia, 2019.
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40

30

20

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

10

Con Riesgo Cardiovascular Sin Riesgo Cardiovascular
RIESGO CARDIOVASCULAR

Figura 6. Riesgo cardiovascular de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela,

Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracién propia, 2019.

Normal
Muy alto

% DE GRASA CORPORAL

Alto

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura 7. Porcentaje de Grasa Corporal los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela,
Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracién propia, 2019.
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Tabla 30. Patologias presentes en los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela,
Costa Rica, Il cuatrimestre 2019.

PATOLOGIAS DE LA POBLACION CANTIDAD DE PERSONAS
SIN PATOLOGIAS 79
DISLIPIDEMIA 14
ESTRENIMIENTO 13
HIPERTENSION 3
DIABETES 1

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
100

90
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70
60
50
40

30

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

20

10

No Si
FUMA

Figura 7. Fuma, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica,

111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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w

N

CONSUMO DE BEBIDAS ALCOHOLICAS

Figura 8. Consumo de Bebidas Alcohodlicas de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de

Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Nunca

De 2 a 4 veces por semana

A diario o casi diario

1 vez cada 15 dias

FRECUENCIA DE CONSUMO DE BEBIDAS
ALCOHOLICAS

1 vez al mes

o
(%]
[y
o

15 20 25 30
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura 9. Frecuencia de Consumo de Bebidas Alcohdlicas de los colaboradores de la empresa
Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Anexo 4: Diagnostico Habitos de Alimentacion de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol

de Alajuela

mabe

Fecha:

Mimero de encuesta:

B siguwiente cuestionario fue elaborado con el fin de conocer los habitos de alimentacién v la realidad alimentaria que
ustedes viven. or lo tanto, esperamos que puedan colaborar contestando las siguientes preguntas, las cuales serdn dtiles

para asi encontrar estrategias que mejoren su estilo de vida

Marguoe com ona X la opcién que considere responda a la pregunta

L. Indigue su consuma de agua diario

O Munca O 4a5vascs
O 1a?vasos O 5afvascs
O a4 vasos O Wiz de 6 vasos

L ;Realira algin Gpo de actividad fisica?
(51 su respuesta &5 negativa, salte al ibem 5)
s D Mo

L pDué tipo de actividad fisica le gusta realizar?
(puede marcar miltbples opoiones)

Correr 2 Orais):

Salir a caminar

Spinming

Pesas

Bailar

Fiithol

Matacidmn

Funcional

Crossfit

Voleibol

Arbes marciabes

QOO00000000

4. ;Decuointa duracidn es la actividad fisica que realiza?
{3 Menos de 60 min por semana
i Entre 602 120 min por semana
{3 Entre 1 v 3 horas por semana
(") Mis de 3 horas por semana

5. jCdmao prefiere consumir sus alimentos en cuanto al
méteda de coccidn?

2 Al homio & Guisada
2 Alaplancha ¥ Frito

C Ala parrilla 2 Hervida
O Al vapar

& Marque dentro de la casilla el Gpo de grasa de su
preferencia que wtiliza para cocinar
=0l una opcidnk

Aceite Vegetal Liquido

Aceite Vegetal en Spray

Margarina

Mantequilla

Manteca

7. (Cudnta cantidad de azicar, miel u otro endulzante
utiliza para sus alimentos o bebidas durante el dia?

) Utilizoe sustitoto de ardcar

) Mo utilize axiécar ni sustitoto de axdcar

{3 lalecdias

) dadedms

) Mis de 6 cdtas

B. Agrega sala la comida preparada, frutas uotros?
O si O No

% Foma?

O s O Na

1L ;Consume bebidas alcohdlicas?

[i s respuesta es negativa, salte al ftem 12)
O s 3 Ma

11. ;Can qué frecoencia consume bebidas alcohdlicas
habitualmente?

1 A& diario o casi a diario

{3 De 2 a 4 veces par semana

{1 vez par semana

11 ver cada 15 dias

1 ver al mes

Gracias por su colaborecion,

“El hombre inteligente deberia considerar que la salud es la mayor de las bendiciones humanas. Qe la
comida sea tu medicina. (Hipfcrates)”
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Figura 10. Consumo de Agua de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela,
Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019
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Figura 11. Realiza Actividad Fisica, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de

Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Figura 12. Tipo de Actividad Fisica que realiza colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de

Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Figura 14. Duracion de Actividad Fisica que realiza los colaboradores de la empresa Mabe,

Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Figura 13. Método de coccion preferido de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de

Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Figura 14. Tipo de grasa preferida para coccién de colaboradores de la empresa Mabe, Coyol
de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Figura 15. Cantidad de aztcar que consumen los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de

Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019
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Figura 16. Agrega sal a la comida ya preparada, segun los colaboradores de la empresa Mabe,
Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019



190

Utilizo sustituto de azlcar _ 25
No utilizo azucar ni sustituto de aztcar - 13
Mas de 6 cdtas - 8
4 a 6 cdtas l 4

20 30 40 50 60 70
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

.

CANTIDAD DE AZUCAR

o
=
o

Figura 17. Cantidad de aztcar que consumen los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de

Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019

60
58
56
54
52

50

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

48

46

No Si
CONSUMO EXTRA DE SAL

Figura 18. Agrega sal a la comida ya preparada, segun los colaboradores de la empresa Mabe,
Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019
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Anexo 5: Diagnostico del Servicio de Alimentacion de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

5.1 Guia de Evaluacién Sanitaria de Servicios de Alimentacién al pablico

MINISTERIO DE SALUD
DIRECCION DE AREA RECTORA DE SALUD

Guia de evaluacion sanifaria de servicios de alimentacién al pablico

FECHA N* Consscutive

Mombre del establecimiento

Motivo de la inspeccion

Varificacion o Saguimiants o Danuncia o Hro o
N® de PSF Vigencia Cadigo CHU
Razon Social Cadula juridica
Representante legal Cedula

Lugar de Motificaciones

Fax: Correo:
N* de empleados:
. _— . Soda o Rastauranta o Bar o Calering
Tipo cle satalac iminmos o Sarvicio Exprass o ‘antana o...... Dtrmos o

Nombre de la Autoridad Sanitaria
DARS DRRS
Representante de la empresa que atiende la visita

Observaciones
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INSTRUCCIGNES

1 Lien= cada una de |as tablas de acuerde a las dreas que le aplique segun el tlipo de establecimients, conforme se establecs en
el siguiente cuadro.

Tipe de Establecimisnto | Secciones Puntaje total
Sada Feslgwrante o Bar con samvicks EXpress A-B-C-D-E-F-5 210
Sada, Reslawrante o Bar sin seratis Express A-B-C-D-E-F 149
Sarvicios de Catering A-B-C-0-E-H 171
Saryicls Exprass A-B-C-D-E-L5 180
WVantana A-B-C-0-E 177

Z. Aplicar la Guia al establecimianta.

3 Evaluar punio par punta cada ilem de las labias comespandientes. 3| existe conformidad askgnar el valor indicado de cada itern.
De no haber conformidad ssigner un valor de 0.

4. 5| e diera la condicsdn de gque une o vanos de los items de una daterminada tabla no aplican, estos no deben ser conslderados
para el calculo de ka calificacidn por tabla.

5. Sumar los punios de cada labla pera obtensr una calificecion total.

E La calificacidn total del establecimienta se asgna segdn los sguisntes rangos:

Hasta 68 %: Condclones Inacaptables. Por & rlesge amdnante a la salud daberd notificarse mediante orden sanitaria la
suapenaidn de la sctividad. Dicha suapensién padrd efechiarss hasta gue cumpla con o ordenado.

0% — BD % Condiclones deficientes. Medides sanitarias a tomar, ge gira ordan samtaria.

B1% — 100 % Buenas condiciones. Sin embango se dabe notificar mediants orden sanitaria al administrads los Incurmplmientos,
cuands existan, para que apliges las meddas comectivas.

En cualmubar caso, &l incumplmsents de alghn punto criteo (resaltada en negrita v fondo amarilis) e debe natificar mediente ondan
sanitaria.

En caso de incumplimiente de o establecido en el ariculs 10 gue dice "Ninglin establecimiento de los agul reguladaes
pusde aperar sin suministre de agua potabla™, se debe girar orden sanitaria para suspender al parmiso sanitario de
funcionamiento de forma inmediata hasta que se corrija la ne conformidad.

Mo abstante lo anterlar, cuands en un establecimienta se ancuentre una sitluackdn gue atents contra la sslud pdblica, se deos
eplicar lo establacido en el articulo 65 del presents reglamento, aungue la cabficacin obienida supere el T0%.

A CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS GEMERALES DE LAS INSTALACIONES

ART ITEM

Ubkcaoidn Distancia mayor o kual g 3m s aepandics y bodegas do agroquinoos gue reo realzan meeolas y mayor o gual o 190 de
] aquolas quo realran marclas.

Lisrpsag, |lbres de Soeurs o squipo an desuang

Litros die aguas esancadas

Fonas vandes y omameniales recoladas y ibres de makezs

Sio ol anan Gyinos o materiales on desuso quo pusdan ool ree on atrecoidn § refugko pana insecks ¥ resdons
Manienimiscle adecuads de log conducioe o canales sxlencres qus dreran b agues, par evlar g eslancameanis

o e La sdiicaciin s sncusnirs en boenss condicianes lisicas » higidnicas

T AT Cumpls con las condcgnes de aocees reculpdis por s Ley 7600

Eshil Independiente de vivendas u odas acividades de nalurabkeza dsdnia

Sogln comesponda, cubnta oon las rsas caramoents dolindas do: aimacoramisnis § Donsersacidn, Praparacidn, Cons
Sonioos Sankanos

Lag dimemiones peemilen ol deescrolo sdecusda de cads sclivides

Lag habaras o manguans de gag g8 sncusnian an Bssnas condciones da lundonamienks | ain Kegash

Los clindros & enousniran on buesnas condiclones lisicas v sus laves de salida opiran comeolamasnie

Lios clindros S encudninan &0 un dnea ventiada, segura y debidomants prodegica, fue del dres prepanacidn de almonos.
Cusnian son una bilhens donds &8 anots &l mastenimenio prventive v comeciie de lae insalsciorss de g

Disposctn de S polabls sampra

Agua sulickenie para okecuiar iodas s oporackones on o osablecimionio

Exighe un procadinmnino sscils para ls Figisnizsciin de langues de simssanamanis susands cusnben cun dsiog

El cabinadg abdrica, lormcamantss, misruplores y sechules g mantsns an boses cond ickres de funconasieanio

Coganta n o ds Breckar an busn sstada de beconamients
El cabloadn ahofric s anusning amiubads

Tomacorianiess o nlsmaphores &= anceeniran andados.

RESULTADD

Aladadous
Al 8

=zl = =]

] Gt L L] LRSI EERY LOL] FN] U B

AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS (COCINA)



=
CONDICIONES FISICAS ¥ SANITARIAS

El procass de praparcan de simenics peemils malizars de ms secuencisl pam avits b contaminscion crizsds
El dires de cociros cusnia Gon 2ONS de preparscion previa. rord de preparcedn interredis ¥ rors de prepamcan fral o ae
diwiche ml frabaio s wlagpes

CAL

Sin fracluras, fisuras o Freguiandades on su superice 0 uniones

Diaban sxtar cominddos de matenales que faciiten su impza y desirfecodn, mpesmesting, aniidealzanies, resistening y
Piao As 18 Fhcibees: de Bmpear

Dlasbian srer g i dei , ibres de grass v Bn acarulsconss de agua

Log casagies hncioran alicier pars s ks Nudos

Diaban &ar de maleial mpamrsable, lBas Moles do Bear v desnlociar, de color clara v &in griskas
Daben estar en busn estado de corsersackin & higens

Log dnguies snim b peesces v piscs son cdnceess y de Beil impiees § il

Diabe sar de comslnmeiin soida, lersr un dissio que impics s scumulacin ds sussded
Estar constnuidos do materiales bsos ¥ rosiston|ns o las opemoonss do impozs

La akura minkma ente ol celo mso y pleo es de 2 50m.

Estdn provistss de p eorirs i u oiroe anirales
El sislama de prolsccion ss desmonts con isclided pars su limpings y ssclsnimisnio
Sw rartinnen limpiss

Son de malorial kso @ impemoablo v ajusindas a sus marmes

Cugnian con ciame automiiics o o sislema do vakdn |cuardo aplgua)

La rtansidad de la lumnacsn alcanea ke 220 lux

Alnra los calores de Ing slimanios
Las fuanins |uminings S anousniran oon prosecinns

Yantlackn Cuenia con sstera do ventiacdn natural o aniioal funccorando adecuadamaento.
Ar. 22 Hay calor moeshn ¥ condensaciin de vapones on ks oocina

Daban conlar oo CAMpar axdractons oon copeckded sulcants poara aimnar afcazments vapores Jhnefadod

EQUIPD ¥ UTEMSILIOS
Log squipos v uhensibos gue sstin an conlacho dirsdio con los alimanios, son de fcl impiems v desinfeccidn
S0 rusistents & |a Comos ki v no ¥ i SUSnoias bhdoas, olores ni Saborms a ks almisnios.

[ NS Y Y NI [ Y Y Y Y P I Y Y ) Y -

So wilzan uiensilos de mader o con mangos oo rmaders

Las tablas do picar Son de matorial impomaablke, supserice isa y 8o manienan on bueh ostade do Consirvacin o higieng

Las tablas deben estar dentilcados saqin su uso, conskderands la naburaleza dil produdtn: parm cames crudas, {polo,
bowing ¥ pescado) golakes v frufas crudas v para almenios oockdos.

La campana 'y duchos do extraockin deben aslar ubicados do mandra gue panmitan una adoouada eairaccidn.

El Sisluma de exieaccion cites B zors destinads s coitn o frikea
So mardonen limplas y on busn eslado 4o manlsnimisns

El Iresgacien se sncusniran an busn ssiado de consseoacin, limgs s o hi

Son de scern incxdabls u ol malerisl maEleas y s

Y Y Y ) N ) S Y

Su cap | wes pircke con el volumen del asrncia

La vajils, copss y vasns as guardan boca stsjo sobre una supadice impia, seca y prolagids e contamiraniss ¥ 8 min de
30 o sotes  pho

Lo sdquigcos qua ro st sendo ublizadas gs manliscen abisdos

Log squipms v whensilos 38 ancusnian snjscos de deangies y de mopisntes de desschos

-

La manteona s mantkers on buen astads y imda

L rmsniedoria s CONSard £ un g il ushed panes il uso lbne dio poked y himsdad

Aaritnberia Ar]
Aniaie * Las sondlkstas de bola se eemplazan para cada clenie

LG indrskduais di phastoo u olro malsnal = limglan v dosmieclan despuls dis fada s

E SALUD E HIGIENE DEL PERSONAL

ITEM
Art. 4 camé El paraonal cuenta con el camé de manipulador de almentos vigents
manipulador

||| == =

. Se obzerva al peraonal libre de lesiones extemas coma herldas ablertas o Infectadss, infecclones cutiness o lagas
Salud del personal

A 5T El propistario o administrador toma medidas para evitar gue el personal enfermo trabaje en zonas de manipulacidn
de alimentos.

laborales y s observan buenos habites de higlene. (En su drea de frabajo: no comen. no fuman, no mascan chicke enire
I il ctros). Esto aplica para el &rea de preparacidn de sbmentos.

Los emplesdos mantanen les ufias limpias, recoradas, sin esmalie, no utilizan maguillaje ¥ no partan joyas durante las horas

personal Art 58 El personal encergade de caja que manipula diners ng daba participar en sclividades relackenadas con la manipulackn da
alimentos durante el tempo gue realiza esta funcldn.

Se aplica correctamente & procedmiente establacddo para el lavado de manos

El personal destacado en el dres de preparacidn de alimentos lleva ropa de trabajo bmgéa. coberlor de cabello, calzado
el cerado da meterial no absorbante.
La ropa del personal en general se ancuentra limpia ¥ an buen astadoe de consanacdin

RESULTADO Punios obtenidos

F AREA DE CONSUMO (COMEDOR)
ITEM

Materiales da El espacio pemmite la circulactdn adecuada de los usuaros v se mantiene en Buenss condiclones de bnpleza

GO ucohin v Mobdiario de matenal resstents, de facil limpleza

“'E'mt'““':ﬁ SRR | o5 pisos, paredes v clelo raso se mantienen en buen estado de conserveclon e higlens

Mantenimiento de
alimantos ca

obros alimenbos Art. H|g|ﬁ|1l‘.‘.
48

Art. 50

Digpensadoras Art.
51

Los egupos ullizados para manlenes alrmentos cabentes alcanzan una lemperalura mayor o igual 8 60 C 2
5l cuenta con servico tipo buffet cada reciplents con cormada cuenta con su propss wensilio para servir 2
Art. 4T Las urnas o exhibldores de alimentos come polle frito, restzado o cames preperadas cuentan con bomibillos o reflactores 2
probeqidos v alcanzan la lempersiurs de 60° C
Mantenimiento de Las vitrinas refrigeradas para eshibicdn de almentos preparados se mantenan en buen estads de fundonamiento, 2
conservacian & higlemne.
Mantenimiento de Las vitrinas no refrigeradas para eshibicédn de abmentos se mantenen en buen estado de funclonaméente, conservackn e 1
Vajlla desechabla Cusndo ge ulilicen ulensibos de matenal dasechabls se descarian, no s2 permile al rauga. 1
Los reciplentes dispensadores de salsas, aderezos, mayonesss, S20CAr u olres s& mantienen rotulades ¥ en buen estado de 1
congervacidn a higlane y canmsdos.
Se mantlenen &n refrigeracidn segun ka naturaleza de su conlenido. 2
WL Rl e La vajilla, cubsartos v vagos g8 ancuantran limglos. secos ¥ an buen eatado de conservacidn e higlene 1
Art. 52 Los operanos mansgilan los wlensilios comeclaments & ka hora de senvir los alimentos 1
El hialo para conswmo 82 eabora a parlir de agua potable o proviena de una fabrica sulonzeda por & MS 2
El hialo s& manipula con pinzas y kos reciplentes se mantenan an buen estado & higens. 1
El hialo ulilizado para enfrismients de bebidas & cOpAas Mo 92 USA PAFA COMEUMO MUMEnD, 1
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5.2 Diagndstico Gustos y Preferencias de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

mabe -

MNimero de encuesta:

El siguiente cuestionario se realiza con el fin de conocer cudles son los gustos v preferencias de los usuarios del servicio
de alimentos de la institucién para poder ofrecer mejoras al mismo. La informacién gue se oblenga de este cuestionario
se utilizari de forma confidencial v serd vtilizada (nicamente para el desarrollo de esta investigacitm.

Margue con una X la opcién o opciones que mds se acerca a su situacidn segiin se le solicite.

1. De Lassiguientes opciones de desayuna, marque tres de so preferencia:

E:jﬂz:el:m () Tertilla con queso
Baurrita
(_ylamdn y gueso g TD;:id:ﬂ
{_y Mano pledra () Omelette
) Parcakes o Arepas () Chorreadas
Empanadas
{IPallo
(b} Carne
(_ Queso
() Prensadas

1 De las siguientes opciones de frutas, marque tres de su preferencia:

) FPapaya } Pifia
Banana 2 Manzana
O Fresas O Sandia

1. De las siguientes opciones de bebidas, marque tres de su preferencia:

O Cas ¥ Pifa

O Mara O Limonada
O Ponche de Frotas O Melén

) Tamarindo

Die las siguientes opciones de ensaladas, marque tres de su preferenda:

) Ensalada de Repolia
O Ensalada de Falmito
O Ensalada verde
O Ensalada Mista

O Ensalada Espinacas

5. De las siguientes opciones de guarnicionss vegetales, marque tres de so preferencia:

Escabeche de Vegetales
Yegetales saltexdos
Fico de Galla Crema de Tomate
Berenjena .
Asada Eapallo gratinado

fi. D las siguientes opciones de guarnicionss harinosas, marque tres de su preferencia:

T -
PR T g Crema de Elote
asada
Yuca Frita Chips Plitana
Furé fampi FPuré Tiquisque
Muré papa Croquetas de papa

7. Le gustaria gue se ofreciera postre dendro del combo del almuerzo

g O Mo O



Marque segin la siguiente escala en donde 1 es la puntuacion més baja v 5 es la puntuacion mas alta, sus opricnes de
preferendia en cuante a platillos fuertes:

PLATILLO

ESCALA

ARROZ

Con 'ollo

A la Jardinera

Con Cerdo

Con Adiim

FASTA

En %alsa Blanca

En Salsa Tomate

CAMNELOMES

Carme Maolida

Polle

Abin

LASARA

Polle

Carne

Vegetales

FESCADCY

Al horno

Al ajillo

Empanizades

RES

Bister Encebollado

T'ortas de Came

Carne Mechada

Costillas

Sopa (Olla de Carne)

CERDD

Chuleta

I'rocitos en salsa

Lomio

Crstillas

Gracias por su coleboracidn
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OPCIONES DE DESAYUNO DE PREFERENCIA

196

Tostadas

Tortillas con queso
Sandwiches

Sandwich Mano de Piedra
Sandwich Jamén y Queso
Salchichén

Prensadas

Pancakes o Arepas

Pan Francés

Omelette

Huevo Frito

Galletas
Empanada Queso
Empanada Pollo

I
I
]
|
L
(G| 0 1PNt
|
.
Empanada de Carne n—

|

|

Chorreadas
Cereal
0 5 10 15 20 25 30 35 40
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura 19. Opciones de preferencia del tiempo de comida de desayuno de los colaboradores de
la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion
propia, 2019.
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Figura 20. Opciones de preferencia de frutas de los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol
de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Té

Tamarindo
Sandia

Ponche de Frutas
Pifa

Mora

Melodn

Leche

OPCIONES DE BEBIDAS DE PREFERENCIA

I
.
|
|
I
Limonada |
|

Cas

0 5 10 15 20 25 30 35 40
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura 21. Opciones de preferencia en cuanto a bebidas de los colaboradores de la empresa

Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Ensalada Verde
Ensalada Mixta
Ensalada de Repollo

Ensalada de Palmito

OPCIONES DE ENSALADAS DE PREFERENCIA

o
(€]

10 15 20 25 30 35 40
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura 22. Opciones de ensaladas de preferencia de los colaboradores de la empresa Mabe,
Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Zapallo Gratinado

Vegetales Salteados

Pico de Gallo

Picadillos

Escabeche de Vegetales

Crema de Tomate

Berenjena Asada

OPCIONES DE GUARNICIONES VEGETALES DE
PREFERENCIA

o
(€]

10 15 20 25 30 35
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura 23. Opciones de guarniciones vegetales de preferencia de los colaboradores de la empresa
Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracién propia, 2019.

Yuca Frita |

Puré Tiquisque

puré papa |

Puré fampi

papa en gajos asada |

Croquetas de papa

Crema Elote

OPCIONES DE GUARNICIONES HARINOSAS DE
PREFERENCIA

Chips Pldtano |
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Figura 24. Opciones de guarniciones harinosas de preferencia de los colaboradores de la
empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia,
20109.
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CANITDAD DE PARTICIPANTES

(en blanco)

Figura 25. Opinidn de los colaboradores de la empresa Mabe en cuanto a que se ofrezca postre

en el almuerzo, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia,

20109.

Arroz con Pollo Arroz A la Jardinera Arroz con Cerdo Arroz con Atun
OPCIONES DE ARROCES DE PREFERENCIA
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Figura 26. Opciones de Preferencia de Arroces para platillo fuerte en cuanto al tiempo de comida
de almuerzo, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, 111 cuatrimestre
2019. Fuente: Elaboracion Propia, 2019.
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Pasta en Salsa Blanca Pasta en Salsa Tomate
OPCIONES DE PASTAS DE PREFERENCIA

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°27. Opciones de Preferencia de Pastas para platillo fuerte en cuanto al tiempo de
comida de almuerzo, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Il
cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion Propia, 2019.
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Canelones con Carne Molida Canelones con Pollo Canelones con Atun
OPCIONES DE CANELONES DE PREFERENCIA

Figura N°28. Opciones de Preferencia de Canelones para platillo fuerte en cuanto al tiempo de
comida de almuerzo, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Il
cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion Propia, 2019.
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Lasafia de Pollo Lasafia de Carne Lasafia de Vegetales
OPCIONES DE LASANA DE PREFERENCIA

Figura N°29. Opciones de Preferencia de Lasafia para platillo fuerte en cuanto al tiempo de
comida de almuerzo, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Il

cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion Propia, 2019.
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Pescado al Horno Pescado al Ajillo Pescado Empanizado
OPCIONES DE PESCADO DE PREFERENCIA
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Figura N°30. Opciones de Preferencia de Pescado para platillo fuerte en cuanto al tiempo de
comida de almuerzo, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Il
cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion Propia, 2019.
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OPCIONES DE RES DE PREFERENCIA

Bistec Encebollado

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
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Figura N°31. Opciones de Preferencia de Res para platillo fuerte en cuanto al tiempo de comida
de almuerzo, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, 111 cuatrimestre
2019. Fuente: Elaboracion Propia, 2019.
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Chuleta Trocitos en Salsa Lomo Costilla
OPCIONES DE CERDO DE PREFERENCIA

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

(€]

Figura N°32. Opciones de Preferencia de Cerdo para platillo fuerte en cuanto al tiempo de comida
de almuerzo, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, 111 cuatrimestre
2019. Fuente: Elaboracion Propia, 2019



5.3 Diagnostico Calidad del Servicio de Alimentacion segun la opinidn de los colaboradores
colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

mabe -

MNiumero de encuesta:

El siguiente cuestionaric fue elaborado para conocer la calidad de servicio de Alimentos, con el
fin de encontrar estrategias para lograr mejoras en el. Por lo tanto, esperamos que puedan
celaborar contestandoe las siguientes preguntas:

Respuesta

N

Pregunta

1. JEl sabor de los alimentos y bebidas que
a2 sirpen es?

2. La variedad de los alimentos que se ofrecen
se califican como?

3. jLa camtidad de los alimentos servidos se
caracteriza por ser?

4. Opina usted que el meri gue se afrece es:

5. ;Las personas que le atienden o le sirven
sonr amables y seroiciales?

6. 5i tiene alguin problema con ln comida,
Jlos del comedor aynditn a resolverio?

7. La presemtacion e la comidn gue le sirven
es agradmhis

8. jListed cree que el espicio del comedor ez
suftciente? (sillas, mesas, encuentra espacio
JiTF SEPLATFSE |f CONIER)

3. ; Los wtensilios que le dan para comer
eshin [impios?

10, Ex cuanto la higiene jesbd limpio v
ordenado &l lugar dowae conre?

11. jCéne califica el comeder?

Gracias por su colaboracidn
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Bueno Malo
EL SABOR DE LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS QUE SE SIRVEN ES

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°33. El sabor de los alimentos y bebidas que se sirven en el Servicio de Alimentacion es,
segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre

2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Bueno Malo
VARIEDAD DE LOS ALIMENTOS QUE SE OFRECEN ES

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°34. La variedad de los Alimentos que se ofrecen en el Servicio de Alimentacion es,
segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11l cuatrimestre
2019. Fuente: Elaboracién propia, 2019.
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OPINION DEL MENU OFRECIDO
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Figura N°35. Opinion de los colaboradores de la empresa Mabe, en cuanto al Menu ofrecido en
el Servicio de Alimentacién de la empresa, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019.
Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Bueno Malo
PRESENTACION DE LOS ALIMENTOS QUE SIRVEN ES

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°36. La presentacion de los alimentos servidos en el Servicio de Alimentacion se
caracteriza por ser, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica,
111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.



206

90

80
80
70
60
50
40
30

30
20
10

0

Bueno Malo
CANTIDAD DE ALIMENTOS SERVIDOS ES

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°37. La cantidad de los alimentos servidos en el Servicio de Alimentacion se caracteriza
por ser, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il

cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Bueno Malo
OPINION DE LAS PERSONAS QUE LE ATIENDEN O SIRVEN LOS ALIEMENTOS

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°38. Opinidn de los colaboradores de la empresa Mabe, en cuanto a las personas que
le atienden o sirven los alimentos en el Servicio de Alimentacion de la empresa, Coyol de

Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Bueno Malo
SOLUCION DE PROBLEMAS

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°39. Opinion de los colaboradores de la empresa Mabe, en cuanto a la solucién de
problemas en el Servicio de Alimentacidn de la empresa, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11

cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Bueno Malo
ESPACIO DEL COMEDOR
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Figura N°40. Opinion de los colaboradores de la empresa Mabe, en cuanto al espacio en el
Servicio de Alimentacion de la empresa, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019.
Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Bueno Malo
LIMPIEZA DE LOS UTENSILIOS PARA COMER

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°41. Opinion de los colaboradores de la empresa Mabe, en cuanto la limpieza de los
utensilios para comer, en el Servicio de Alimentacién de la empresa, Coyol de Alajuela, Costa

Rica, 11l cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Bueno Malo
LIMPIEZA DEL COMEDOR

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°42. Opinion de los colaboradores de la empresa Mabe, en cuanto la limpieza del
Servicio de Alimentacion de la empresa, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019.
Fuente: Elaboracion propia, 2019
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Bueno Malo
COMO CALIFICA AL COMEDOR

Figura N°43. Opinion de los colaboradores de la empresa Mabe, en cuanto a una calificacion
general del servicio de alimentos, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente:

Elaboracion propia, 2019
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Anexo 6: Anélisis cuantitativo del menu de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

I.  Distribucion porcentual de los tiempos de comida:

Al contar con un requerimiento total se procede a realizar la distribucion de este, por
tiempos de alimentacion. Tomando como referencia que el desayuno debe cubrir el 25% del total
energeético diario y el almuerzo representa un 30%.

Tabla 5. Distribucion porcentual de las kilocalorias por cada tiempo de comida de los
colaboradores de la empresa Mabe Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019.

Valor Porcentual

Tiempo de Alimentacion Valor Energético Asignado

Asignado
Desayuno 25% 581kcal
Almuerzo 30% 697kcal
Total 55% del VET 1278 kcal

Fuente: Elaboracién Propia, 2019.

Il.  Distribucion porcentual de los macronutrientes

La distribucion porcentual se ha establecido de 50% CHO, 20% de proteina y 30% de
grasas. Siendo los parametros adecuados para una dieta normal y adecuada en macronutrientes
para este tipo de poblacion.

Tabla 6. Distribucion de Macronutrientes en base al requerimiento energético de los
colaboradores de la empresa Mabe Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019.

Distribucion % de Macronutrientes

Nutriente % Kcal Gramos a/kg
Carbohidratos 50 1161 290.4

Proteinas 20 465 116.2 1.4
Grasas 30 697 77.4

Fuente: Elaboracién Propia, 2019.
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Tabla 7. Distribucion porcentual del requerimiento para el desayuno de los colaboradores de la
empresa Mabe Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019.

Distribucion % de Macronutrientes

Nutriente % Kcal Gramos
Carbohidratos 50 290,5 72,62
Proteinas 20 116,2 29,05
Grasas 30 1743 19,36

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.

Tabla 8. Distribucion porcentual del requerimiento para el Almuerzo de los colaboradores de la
empresa Mabe Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019.

Distribucion % de Macronutrientes

Nutriente % Kcal Gramos
Carbohidratos 50 348,5 87,12
Proteinas 20 139,4 34,85
Grasas 30 209,1 23,23

Fuente: Elaboracién Propia, 2019.
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Tabla 9. Comparacion del valor energético del ment actual con respecto a los valores ideales

calculados para el servicio de alimentos de la empresa Mabe Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019.

Tiempo de Valor Energético Valor Energético
Alimentacion Actual Asignado
Desayuno 1140 kcal 581kcal
Almuerzo 724 kcal 697kcal
Total 1864 kcal 1278 kcal

Fuente: Elaboracién Propia, 2019.

% adecuacion

196

103

145%
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Fecha: 24/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Gallo Pinto, Huevo Frito y Prensada de Queso

. Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 200gr 356 54 16 8
Huevo Frito 45,8 gr 92,06 0,4 6,24 7,01
Prensada Queso
Queso 67 gr 176,88 2,21 11,71 14,66
Tortillas 35 gr 56,75 11,35 1,89 0
Total: 681,69 kcal 67,96 gr 35,84 gr 29,67 gr
% AD: 117,3% 93,5% 123,3% 153,2%
Fecha: 24/09/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Bistec encebollado, Platano Maduro, Lechuga y Pico de Gallo
_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Bistec (Frito) 134 gr 436,84 0 37,67 30,61
Cebolla 15 gr 6,75 1,45 0,21 0,03
Lechuga 28 gr 3,92 0,83 0,25 0,04
Pico de Gallo 97 gr 64,34 15,03 1,94 0,5
Platano Maduro | 56 o 234,26 37,12 1,52 10,83
(Frito)
Total: 746,11 kcal 54,43 gr 41,59 gr 42,01gr
% AD: 107.0% 62,4% 119,3% 180,8%
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Fecha: 25/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo: Pinto, Huevo Frito, Salchichon, Queso y Natilla

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 200 gr 356 54 16 8
Huevo Frito 54 gr 108,54 0,48 7,36 8,27
Salchichén 53 gr 166,42 2,11 5,44 14,94
Queso 45 gr 118,8 1,49 7,87 9,05
Natilla 65 gr 75,83 6,5 2,16 5,41
Total: 825,59 kcal 64,58 gr 38,83 gr 45,67 gr
% AD: 142,0% 88,9% 133,6% 285,8%
Fecha: 25/09/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Lasafia de Pollo, Ensalada con Aderezo de Albahaca y Platano Maduro
_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Lasafa de Pollo 222 gr 355,2 37,74 22,2 13,32
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Tomate 47 gr 9,87 2,16 0,38 0,14
Aderezo Albahaca 37 gr 169,09 5,76 0,28 16,58
Platano Maduro 91 gr 201,11 31,87 1,3 9,3
Total: 739,33 kcal 78,39 gr 24,42 gr 39,38 gr
% AD: 106,0% 89,9% 70,0% 169,5%
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Fecha: 26/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo: Pinto, Huevo Frito, Salchichon, Queso y Natilla

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 200 gr 356 54 16 8
Huevo Frito 54 gr 108,54 0,48 7,36 8,27
Salchichoén 53 gr 166,42 2,11 5,44 14,94
Queso 45 gr 118,8 1,49 7,87 9,05
Natilla 65 gr 75,83 6,5 2,16 5,41
Total: 825,59 kcal 64,58 gr 38,83 gr 45,67 gr
% AD: 142,09% 88,9% 133,6% 235,8%
Fecha: 26/09/2019 Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: Frutas: Pifia y Sandia
_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pifa 73 gr 37,23 9,86 0,39 0,08
Sandia 140 gr 21,9 5,51 0,45 0,11
Total: 59,13 kcal 15,37 gr 0,84 gr 0,19 gr
% AD: 10,17% 21,1% 2,8% 0,9%
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Fecha: 26/09/2019

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Arroz, Frijoles, Bistec y ensalada con aderezo de albahaca

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Arroz Blanco 103 gr 170,09 33,75 2,9 2,16
Frijoles 73 gr 87,39 15,27 5,74 0,67
Bistec 114 gr 371,64 0 31,05 26,04
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Tomate 47 gr 9,87 2,16 0,38 0,14
Huevo duro 59 gr 94,4 2,36 7,08 5,9
Aderezo Albahaca 37 gr 169,09 5,76 0,28 16,58
Total: 906,54 kcal 60,16 gr 47,69 gr 51,53 gr
% AD: 130,06% 82,8% 164,1% 266,1%
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Fecha: 27/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Sandwich Pollo

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pan Baguette 132 gr 351,12 66 9,24 3,96
Pollo 49 gr 62,4 1,33 9,37 1,97
Lechuga 17 gr 2,52 0,53 0,16 0,03
Tomate 20 gr 4,62 1,01 0,18 0,07
Mantequilla 1 cda (15gr) 107,55 0,01 0,13 12,17
Total: 528,21 kcal 68,88 gr 19,08 gr 18,2 gr
% AD: 90,91% 94,8% 65,6% 94,0%
Fecha: 27/09/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Pollo en salsa de tomate, arroz, frijoles y ensalada
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pollo salsa tomate 110 gr 138,66 2,95 20,83 4,38
Arroz 84 gr 138,71 27,53 2,36 1,76
Frijoles 91 gr 312,13 56,06 20,66 1,46
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Tomate 47 gr 9,87 2,16 0,38 0,14
Huevo Duro 59 gr 94,4 2,36 7,08 5,9
Total: 697,83 kcal 91,92 gr 51,57 gr 13,68 gr
% AD: 100,11% 126,5% 177,5% 70,6%
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Fecha: 30/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Burrito de Desayuno (Pinto + Pollo)

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Tortilla de harina 50 gr 140 15 2 8
Pollo Mechado 49 gr 62,4 1,33 9,37 1,97
Pinto 89 gr 158,42 24,03 7,12 3,56
Total: 360,82 kcal 40,36 gr 18,49 gr 13,53 gr
% AD: 62,10% 55,5% 64,6% 69,8%
Fecha: 30/09/2019 Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: Empanada de Queso
_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Empanada de 138 gr 512 73,89 16,32 16,28
Queso
Total: 512 keal 73,89 gr 16,32 gr 16,28 gr
% AD: 88,12% 101,7% 56,1% 84,0%
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Fecha: 30/09/2019

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pescado con vegetales, ensalada y platano maduro

: Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento

(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)

Pescado 92 gr 213,44 15,61 13,49 11,31
Verduras 90 gr 315 7,4 0,68 0,16
Platano maduro 68 gr 150,28 23,21 0,97 6,95
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Tomate 47 gr 9,87 2,16 0,38 0,14
Pepino 15 gr 1,8 0,32 0,09 0,02

Total: 410,95 kcal 49,56 gr 15,87 gr 18,62 gr
% AD: 58,95% 56,88% 45,5% 80,1%




SEMANA 2 -DIA 2

220

Fecha: 01/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto, Huevo Frito, queso y pan baguette
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 200 gr 356 54 16 8
Huevo 54 gr 108,54 0,48 7,36 8,27
Queso 45 gr 166,42 2,11 5,44 14,94
Pan Baguette 18 gr 51,3 8,93 1,42 1,03
Total: 682,26 kcal 65,52 gr 30,27 gr 32,24 gr
% AD: 117,42% 86,0% 104,1% 166,52%
Fecha: 01/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Filet de pechuga de pollo, arroz, ensalada con aderezo albahaca
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Filet de pechuga | 149 o 209,89 0 40,28 4,21
de pollo
Arroz 103 gr 170,09 33,75 2,9 2,16
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Tomate 47 gr 9,87 2,16 gr 0,38 gr 0,14
Aderezo Albahaca 37 gr 169,09 5,76 0,28 16,58
Total: 571,4 kcal 445 gr 44,28 gr 23,17 gr
% AD: 81,97% 51,0% 127,0% 99,7%
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Fecha: 02/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Empanada de Queso

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Empanada de 211 gr 784,35 112,97 24,95 24,89
Queso
Total: 784,35 kcal 112,97 gr 24,95 gr 24,89 gr
% AD: 135% 155,5% 85,8% 128,5%
Fecha: 02/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Pescado empanizado, ensalada y puré de papa
_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pescado 106 gr 245 92 17,99 15,54 13,03
empanizado
Puré de papa 102 gr 84,66 16,44 2,36 1,23
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Tomate 47 gr 9,87 2,16 0,38 0,14
Huevo duro 54 gr 79,38 0,42 6,79 5,37
Total: 423,89 kcal 37,87 gr 25,33 gr 19,81 gr
% AD: 60,81% 43,4% 73,6% 85,2%
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Fecha: 03/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo: Pinto, Huevo Frito, Salchichon, Queso y Natilla

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 200 gr 356 54 16 8
Huevo Frito 54 gr 108,54 0,48 7,36 8,27
Salchichon 53gr 166,42 2,11 5,44 14,94
Queso 45 gr 118,8 1,49 7,87 9,05
Natilla 65 gr 75,83 6,5 2,16 5,41
Total: 825,59 kcal 64,58 gr 38,83 gr 45,67 gr
% AD: 142,09% 88,9% 133,6% 235,8%
Fecha: 03/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Filet de pollo, platano maduro, ensalada y zapallo
Alimento Cantidad Energia | Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pollo 108 gr 327,24 12,97 23,66 19,56
Platano maduro 80 gr 176,8 28,02 1,14 8,18
Zapallo 72 qr 10,8 2,36 0,74 0,05
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Tomate 47 gr 9,87 2,16 0,38 0,14
Total: 528,77 kcal 46,37 gr 26,18 gr 27,97 gr
% AD: 75,86% 53,2% 75,1% 120,4%
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Fecha: 03/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo: Pinto, carne mechada, salchichon, tortillas y queso

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 200 gr 356 54 16 8
Carne mechada 151 gr 217,34 5,64 14,56 15,2
Salchichon 53 gr 166,42 2,11 5,44 14,94
Queso 45 gr 118,8 1,49 7,87 9,05
Tortillas 35 gr 56,75 11,35 1,89 0
Total: 915,31 kcal 74,59 gr 45,76 gr 47,19 gr
% AD: 157,54% 102.7% 157,5% 243,71%
Fecha: 03/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Carne mechada, arroz y ensalada
Alimento Cantidad Energia | Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Carne mechada 122 gr 17,56 4,55 11,77 12,28
Arroz 84 gr 138,71 27,53 2,36 1,76
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Pico de gallo 47 gr 19,58 3,91 1,5 0
Aderezo Albahaca 37 gr 169,09 5,76 0,28 16,58
Total: 349 kcal 42,51 gr 17,04 gr 24,66
% AD: 50,81% 42,2% 45,5% 60,6%




SEMANA 3-DIA 1
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Fecha: 07/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo: Pinto, Huevo Frito, Salchichon, Queso y Natilla

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 209 gr 372,02 56,43 16,72 8,36
Huevo Frito 52 gr 104,52 0,46 7,08 7,96
Salchichén 59 gr 185,26 2,34 6,05 16,63
Queso 41 gr 108,24 1,35 7,17 8,24
Natilla 67 gr 78,16 6,7 2,22 5,57
Total: 848,2 kcal 67,28 gr 39,24 gr 46,76 gr
% AD: 145,98% 92,6% 135,0% 241,5%
Fecha: 07/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Pescado, arroz y ensalada
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Lechuga 27 gr 3,78 0,8 0,24 0,04
Pepino 33 gr 3,96 0,71 0,19 0,05
Zanahoria 40 gr 14 3,29 0,3 0,07
Tomate 54 gr 27 5,56 1,19 0,49
Remolacha 29 gr 12,76 34,08 2,92 2,19
Pescado 102 gr 236,64 17,31 14,95 12,54
Arroz 104 gr 171,74 34,08 2,92 2,19
Total: 469,88 kcal 64,64 gr 20,28 gr 15,43 gr
% AD: 67,41% 74,1% 58,1% 66,4%




SEMANA 3-DIA 2
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Fecha: 08/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Prensada de Jamén y queso

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Tortillas 35¢r 56,75 11,35 1,89 0
Jamon 28 gr 41,16 0,15 5,24 2,02
Queso 20 gr 52,8 0,66 3,49 4,02
Total: 150,71 kcal 12,16 gr 10,62 gr 6,04 gr
% AD: 25,93% 16,7% 36,5% 31,1%
Fecha: 08/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Pollo, arroz, ensalada y platano maduro
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pollo 155 gr 234,05 0 44,92 4,7
Repollo 71qr 17,04 3,81 0,86 0,13
Tomate 46 gr 9,66 2,12 0,37 0,14
Arroz 102 gr 168,44 33,43 2,87 2,14
Platano maduro 73 gr 161,33 25,56 1,04 7,46
Total: 590,52 kcal 64,92 gr 50,06 gr 14,57 gr
% AD: 84,72% 74,5% 143,6% 62,7%




SEMANA 3-DIA 3
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Fecha: 09/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 202 gr 359,56 54,54 16,16 8,08
Huevo Frito 53 gr 106,53 gr 0,47 7,22 8,11
Salchichon 50 gr 157 1,99 5,13 14,09
Queso 41 gr 108,24 1,35 7,17 8,24
Natilla 65 gr 75,83 6,5 2,16 5,41
Total: 807,16 kcal 64,85 gr 37,84 gr 43,93 gr
% AD: 138,92% 89,3% 130,2% 226,9%
Fecha: 09/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Filet pechuga de pollo, ensalada de papa y ensalada verde
. Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Filet Pechugade | )a, o 709,02 28,1 51,27 42,38
Pollo
Ensalada de papa 231 gr 289,72 32,24 7,41 15,12
Lechuga 20 gr 2,8 0,59 0,18 0,03
Pepino 13 gr 1,56 0,28 0,08 0,02
Zanahoria 29 gr 11,89 2,73 0,26 0,03
Total: 1014,99 kcal 63,94 gr 59,2 gr 57,58 gr
% AD: 145,62% 73,3% 169,8% 247,8%




SEMANA 3-DIiA 4
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Fecha: 10/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Prensada de Huevo y Jamén

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Tortillas 35¢r 56,75 11,35 1,89 0
Jamon 28 gr 41,16 0,15 5,24 2,02
Huevo 43 gr 63,21 0,33 5,41 4,27
Total: 161,12 kcal 11,83 gr 12,54 gr 6,29
% AD: 27,73% 16,2% 43,1% 32,4%
Fecha: 10/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Pescado, arroz y ensalada
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pescado 202 gr 468,64 34,28 29,61 24,83
Arroz 103 gr 170,09 33,75 2,9 2,16
Lechuga 21 gr 2,94 0,62 0,19 0,03
Zanahoria 27 gr 11,07 2,54 0,24 0,03
Total: 652,74 kcal 71,19 gr 32,94 gr 27,05 gr
% AD: 93,64% 81,7% 94,5% 116,4%




SEMANA 3-DIAS
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Fecha: 11/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Burrito de Desayuno

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 253 gr 450,34 68,31 20,24 10,12
Tortilla de Harina 50 gr 140 15 2 8
Total: 590 kcal 53,31 gr 22,29 gr 18,12 gr
% AD: 101,54% 73,4% 76,7% 93,5%
Fecha: 11/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Pollo, arroz, ensalada y platano maduro
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pollo 123 gr 185,73 0 36,65 1,27
Arroz 88 gr 145,32 28,84 2,47 1,85
Lechuga 22 gr 3,08 0,65 0,2 0,03
Zanahoria 29 gr 11,89 2,73 0,26 0,03
Platano maduro 52 gr 91,05 12,69 2,55 3,98
Total: 437,07 kcal 4491 gr 42,13 gr 7,16 gr
% AD: 62,70% 51,5% 120,8% 30,8%




SEMANA 4-DIA 1
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Fecha: 16/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto, huevo frito y platano maduro

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 249 gr 443,22 67,23 19,92 9,96
Huevo Frito 104 gr 209,04 0,92 14,18 15,92
Platano Maduro 43 gr 95,03 15,06 0,61 4,39
Total: 747,29 kcal 83,21 gr 34,71 gr 30,27 gr
% AD: 128,62% 114,5% 119,4% 156,3%
Fecha: 16/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Arroz con pollo, frijoles y ensalada
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Arroz con Pollo 183 gr 243,66 39,45 12,92 3,24
Frijoles 94 gr 112,54 19,66 7,39 0,87
Lechuga 22 gr 3,08 0,65 0,2 0,03
Zanahoria 23 gr 9,43 2,16 0,21 0,02
Total: 368,71 kcal 61,92 gr 20,72 gr 4,16 gr
% AD: 52,89% 71,0% 59,4% 17,9%




SEMANA 4 —-DIA 2
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Fecha: 17/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto, Carne Mechada y Huevo

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 200 gr 356 54 16 8
Carne Mechada 151 gr 217,39 5,64 14,56 15,2
Huevo 52 gr 104,52 0,46 7,08 7,96
Total: 677,91 kcal 60,1 gr 37,64 gr 31,16 gr
% AD: 116,67% 82,7% 129,5% 160,5%
Fecha: 17/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Pollo, arroz y ensalada
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pollo 161 gr 243,11 0 46,66 4,88
Arroz 171 gr 282,38 56,04 4,81 3,59
Lechuga 28 gr 3,92 0,83 0,25 0,04
Pico gallo 97 gr 64,34 15,03 1,94 0,5
Total: 593,75 kcal 71,9 gr 53,66 gr 9,01gr
% AD: 85,18% 82,5% 141,7% 38,7%




SEMANA 4 —-DIA 3
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Fecha: 18/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto con carne mechada

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 247 gr 439,66 66,69 19,76 9,88
Carne Mechada 123 gr 177,07 4,59 11,86 12,38
Total: 616,73 kcal 71,28 gr 31,62 gr 22,26 gr
% AD: 106,14% 98,1% 108,8% 114,9%
Fecha: 18/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Bistec encebollado con ensalada verde y ensalada rusa
_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Ensalada Rusa 144 gr 191,03 21,18 4,36 10,36
Bistec 77 gr 251,02 0 21,64 17,59
Cebolla 17 gr 7,65 1,65 0,24 0,03
Lechuga 26 gr 3,64 0,72 0,23 0,04
Zanahoria 22 gr 9,02 2,07 0,2 0,02
Total: 462,36 kcal 25,67 gr 26,67 gr 28,04 gr
% AD: 66,33% 29,4% 73,5% 120,7%




SEMANA5-DIA 1
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Fecha: 21/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo

Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 215 gr 382,7 58,05 17,2 8,6
Huevo Frito 53 gr 106,53 0,47 7,22 8,11
Salchichon 50 gr 157 1,99 5,13 14,09
Queso 45 gr 118,8 1,49 7,87 9,05
Natilla 65 gr 75,83 6,5 2,16 541
Total: 840,86 kcal 68,5 gr 39,58 gr 45,26 gr
% AD: 144,72% 94,3% 136,2% 233,7%
Fecha: 21/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Fajitas de Res, arroz y ensalada
Alimento Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Fajitas de Res 150 gr 291,51 4,34 25,11 18,77
Arroz 159 gr 262,57 52,11 4,47 3,34
Lechuga 26 gr 3,64 0,77 0,23 0,04
Zanahoria 23 gr 9,43 2,16 0,21 0,02
Total: 567,15 kcal 59,38 gr 30,02 gr 22,17 gr
% AD: 81,37% 68,1% 86,1% 95,4%




SEMANA5—-DIA 2
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Fecha: 22/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Burrito de Desayuno

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Pinto 253 gr 450,34 68,31 20,24 10,12
Tortilla de Harina 50 gr 140 15 2 8
Total: 590 kcal 53,31 gr 22,29 gr 18,12 gr
% AD: 101,54% 73,4% 76,7% 93,5%
Fecha: 22/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Pollo, Arroz y ensalada
_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Filet Pechuga 128 gr 239,36 0,65 428 6,03
Pollo
Arroz 136 gr 224,59 44,57 3,82 2,86
Lechuga 31gr 4,34 0,92 0,28 0,04
Zanahoria 26 gr 10,66 2,44 0,23 0,03
Total: 478,95 kcal 53,58 gr 47,13 gr 8,96 gr
% AD: 68,71% 61,5% 135,2% 38,5%




SEMANA5-DIA3
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Fecha: 23/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Empanada de Queso

_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Empanada de 211 gr 784,35 112,97 24,95 24,89
Queso
Total: 784,35 kcal 112,97 gr 24,95 gr 24,89 gr
% AD: 135% 155,5%° 85,8% 128,5%
Fecha: 23/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Lasafia, ensalada y vegetales
_ Cantidad Energia Carbohidratos | Proteina Grasa total
Alimento
(grs) (kcals) (grs) (grs) (grs)
Bracoli 106 gr 36,04 7,04 2,99 0,39
Lasafa de Pollo 222 gr 355,2 37,74 22,2 13,32
Lechuga 29 gr 4,06 0,86 0,26 0,04
Zanahoria 26 gr 10,66 2,44 0,23 0,03
Total: 405,96 kcal 48,08 gr 25,68 gr 13,78 gr
% AD: 58,2% 55,1% 73,6% 59,3%
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Anexo 7: Andlisis cualitativo del menu de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

SEMANA1-DIA1

Fecha: 24/9/2019 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto, Huevo Frito y Prensada de Queso

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X
La porcion del Gallo Pinto era muy grade, el huevo tenia gran exceso de grasa
. ) que se evidenciaba tanto en el huevo como en el plato tras servir este, en
Observaciones: . . p
cuanto a la prensada esta presentaba una mala consistencia ya que tenia partes
de la tortilla flacidas.

Figura 1.
Fotografia Desayuno Dia 1

Figuras 2,3y 4.
Fotografias toma de peso de los alimentos




236

Fecha: 24/09/2019 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Bistec encebollado, Platano Maduro, Lechuga y Pico de Gallo

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcién X
Armonia X
) El bistec estaba bastante seco por lo que su textura era mala ya que lo hacia
Observaciones: dificil de partir ademas de que estaba un poco frio al igual que los platanos.
Figura 5. .
Fotografia Almuerzo Dia 1 Figuras6,7,8y9.

Fotografias toma de peso de los alimentos
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SEMANA 1-DIA2

Fecha: 25/09/2019 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo: Pinto, Huevo Frito, Salchichdn, Queso y Natilla

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolepticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcidn X
Armonia X
Tanto el queso como el huevo tenian un gran exceso de grasa. Ademas, el
Observaciones: salchichdn tenia una apariencia a que estaba cocinado hace mucho y tenia una
textura “tiesa”

Figura 10.
Fotografia Desayuno Dia 2

Figuras 11, 12, 13y 14.
Fotografias toma de peso de los alimentos
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Fecha: 25/09/2019 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Lasafia de Pollo, Ensalada con Aderezo de Albahaca y Platano Maduro

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
9 P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X
La lasafia tenia demasiado culantro lo que le generaba un cierto sabor amargo,
. ) ademas los pedazos de pollo eran muy grandes lo que dificultaba a la hora de
Observaciones: L .
cortarla, estaba un poco fria; en cuanto a la ensalada el tomate tenia un sabor
insipido “tipo aguado”.

Figura 15. Figuras 16, 17 y 18.
Fotografias toma de peso de los alimentos

£

Fotografia Desayuno Dia 2
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SEMANA 1-DIA3

Fecha: 26/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo: Pinto, Huevo Frito, Salchichdn, Queso y Natilla

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolepticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X
Apariencia X
Temperatura X

Textura X

Tamafio de la porcion X
Armonia X

Observaciones:

Figura 19.
-otografia Desayuno Dia 3

Tanto el queso como el huevo tenian un gran exceso de grasa, ademas el queso
tenia un sabor muy salado. El salchichdn tenia una apariencia a que estaba
cocinado hace mucho y tenia una textura “tiesa”.

Figuras 20, 21, 22 y 23.
Fotografias toma de peso de los alimentos
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Fecha: 26/09/2019 Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: Frutas: Pifia y Sandia
Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X
Observaciones: Como recomendacion resaltaria que cortaran la fruta en piezas mas pequefias.

Figuras 25, 26 y 27.
Figura 24. Fotografias toma de peso de los alimentos
Fotografia de las Frutas en la Barra de
Alimentos
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Fecha: 26/09/2019 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Arroz, Frijoles, Bistec y ensalada con aderezo de albahaca

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolepticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X
El arroz tenia un evidente exceso de grasa ya que se veia brillante y dejaba un
Observaciones: poco en el plato, la pieza de carne la mitad estaba suave y la otra mitad estaba
duray seca, por ultimo el huevo duro de la ensalada no tenia sal.

Figura 28.
Fotografia Almuerzo Dia 3

Figuras 29, 30y 31.
Fotografias toma de peso de los alimentos




SEMANA 1-DIiA 4

242

Fecha: 27/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Sandwich Pollo

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolepticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X

Temperatura X

Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X

Observaciones:

Se encontraba frio, como recomendacién resaltaria agregarle el tomate y la

lechuga hasta que el comensal lo pida.

Figura 32
Fotografia Toma de Peso Sandwich
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Fecha: 27/09/2019 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pollo en salsa tomate, Arroz, Frijoles y ensalada

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolepticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X
Aunque el gusto era bueno, muchas personas se quejaron de que tenia un sabor
Observaciones: “muy picante” y estaba frio, en cuanto al arroz tenia un evidente exceso de
grasa.
Figura 33. Figuras 33, 34y 35.

Fotografia Almuerzo Dia 4 Fot»ograﬂas toma de peso de los alimentos




SEMANA 2 -DIA 1
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Fecha: 30/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Burrito de Desayuno (Pinto + Pollo)

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolepticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcidn X
Armonia X

Observaciones:

Al ser tan grande, habia partes del burrito que se encontraban frias.

Figura 36
Fotografia Toma de Peso Burrito
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Fecha: 30/09/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Empanada de Queso

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolépticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X

Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X

Observaciones:

Estaba muy grasosa y su temperatura era media.

Figura 37
Fotografia Toma de Peso Empanada

¥
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Fecha: 30/09/2019 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pescado con verduras, ensalada y platano maduro

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X
Vegetales, pescado y platano se encontraban frios, en cuanto al sabor el
Observaciones: pescado tenia mucha sal y los vegetales al contrario no tenian sabor alguno. El
pescado tenia gran exceso de grasa.

Figura 38 Figuras 39, 40y 41.
Fotografia Almuerzo Dia 1 Semana 2 Fotografias toma de peso de los alimentos
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SEMANA 2 -DIA 2

Fecha: 01/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto, Huevo Frito, queso y pan baguette

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolepticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia X

Observaciones:

Figura 42
Fotografia Desayuno Dia 2 Semana 2

Aunque el gusto era bueno, el huevo y el queso tenian gran exceso de grasa.

e
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Fecha: 01/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Filet de pechuga de pollo, arroz, ensalada con aderezo albahaca

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcion %
Armonia
X
. ) Tanto el pollo como la zanahoria se encontraban bastante frios.
Observaciones: L
Aunque el gusto en general era bueno el tomate estaba insipido.

Figura 43
Fotografia Almuerzo Dia 2 Semana 2
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SEMANA 2 - DIA 3

Fecha: 02/10/19 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Empanada de Queso

Caracteristicas Escala de calificacion
Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma
X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X
. ) Su sabor era muy salado tanto la masa como el queso tenian un gran exceso de
Observaciones: grasa

Figura 44
Fotografia Desayuno Dia 3 Semana 2
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Fecha: 02/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pescado empanizado, ensalada y puré de papa

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X

Observaciones:

Figura 45
Fotografia Almuerzo Dia 3 Semana 2

Pescado y puré con mal sabor: pescado muy salado y puré sin sabor. El

pescado tenia partes “tiesas”

Figuras 46

Fotografia toma de peso del pescado
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SEMANA 2 —-DIAS

Fecha: 03/10/19 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo

Caracteristicas Escala de calificacion
Organoleépticas
Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X
Observaciones: Huevo, queso y salchichon con grarrrl] :é(i(;eso de grasa. Pinto con temperatura

Figura 47
Fotografia Desayuno Dia 4 Semana 2
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Fecha: 03/10/19 Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Filet de pollo, platano maduro, ensalada y zapallo
Caracteristicas Escala de calificacion
Organoleépticas
Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura X
Tamafio de la porcion %
Armonia
X
Observaciones: El pollo estaba sin sabor, seco y frio al igual que el zapallo.
Figura 48 Figuras 49y 50

Fotografia Almuerzo Dia 4 Semana 2 Fotografias toma de peso de los alimentos
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SEMANA 2 -DIiA 4

Fecha: 04/10/19 Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: Pinto, carne mechada, salchichon, tortillas y queso
Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textur
extura %
Tamafio de la porcion %
Armonia
X
Observaciones: Exceso de grasa en queso y salchichdn; exceso de carbohidratos.
Figura 51 Figuras 52y 53

Fotografia Desayuno Dia 4 Semana 2 Fotografias toma de peso de los alimentos
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Fecha: 04/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Carne mechada, arroz y ensalada

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura X
Tamafio de la porcion %
Armonia
X

Observaciones:

Figura 54
Fotografia Almuerzo Dia 4 Semana 2

Carne con mucho achote.

Figuras 55
Fotografia toma de peso de la carne

.
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SEMANA 3-DIA 1

Fecha: 07/10/19 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma
X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcion X
Armonia
X
Observaciones: Queso y pinto con sabor muy salado, el salchichon estaba “tieso” y frio;
' ademas el queso y huevo tenian un gran exceso de grasa.

Figura 56
Fotografia Desayuno Dia 1 Semana 3
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Fecha: 07/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pescado, arroz y ensalada

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X

Apariencia

P X

Temperatura

X

Textura X

Tamafio de la porcion %
Armonia

X

Observaciones:

Figura 57
Fotografia Almuerzo Dia 1 Semana 3

Pescado con exceso de grasa, tomate verde; ademas pepino y tomate su sabor

Fotografias toma de peso de los alimentos

era insipido.

Figuras 58 y 59
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SEMANA 3—-DIA 2

Fecha: 08/10/19 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Prensada de Jamén y queso

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma
X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura X
Textura
X
Tamafio de la porcion X
Armonia
X
No se veia agradable, se veia tipo “tiesa”, ademas de su gran exceso de grasa
Observaciones: evidente, tenia partes quemadas y partes en las que se veia que falto coccion; y
su temperatura era muy mala estaba sumamente fria

Figura 60
Fotografia Desayuno Dia 2 Semana 3
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Fecha: 08/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pollo, arroz, ensalada y platano maduro

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia
X

Observaciones:

Figura 61
Fotografia Almuerzo Dia 2 Semana 3

En cuanto al pollo estaba un poco seco.

Figuras 62y 63

Fotografias toma de peso de los alimentos




SEMANA 3-DIA 3
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Fecha: 09/10/19 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Arom
oma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcion %
Armonia
X
Observaciones: Gram exceso de grasa en huevo, queso y salchichdn lo que altera su sabor.
Figura 64

Fotografia Desayuno Dia 3 Semana 3
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Fecha: 09/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pollo, ensalada de papa y ensalada verde

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura X
Tamafio de la porcion %
Armonia
X

Observaciones:

Figura 65
Fotografia Almuerzo Dia 3 Semana 3

La temperatura del pollo era muy mala, estaba bastante frio.
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Fecha: 10/10/19 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Prensada de Huevo y Jamén

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma
X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcion %
Armonia
X
Su sabor era muy salado, en cuanto a la apariencia se veia como “afieja”
Observaciones: ademas de que tenia partes quemadas y estaba fria, en su textura habia partes
que estaban tostadas y otras suaves, lo que le daba una mala textura.

Figura 66
Fotografia Desayuno Dia 4 Semana 3
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Fecha: 10/10/19 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pescado arroz y ensalada

Caracteristicas Escala de calificacion
rganolépti
Organolepticas Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura
P X
Textura X
Tamaiio de la porcion X
Armonia X
Tanto el pescado como el arroz su temperatura era mala estaban
Observaciones: frios; y en cuanto al sabor el arroz no tenia sal y el pescado al
contrario sabia muy salado.

Figura 67 Figuras 68 y 69
Fotografia Almuerzo Dia 4 Semana 3 Fotografias toma de peso de los alimentos
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SEMANA 3-DIAS

Fecha: 11/10/19

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Burrito de Desayuno

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura X
Tamafio de la porcién %
Armonia
X

Observaciones:

Presentaba un exceso de sal lo que generaba un mal sabor, en cuanto a su
apariencia tenia partes quemadas lo que hacia que se viera desagradable,
ademas de que estas mismas partes quemadas le daban una mala textura. Por
ultimo, era sumamente grande lo que genero mucho desperdicio.

Figura 80
Fotografia Desayuno Dia 5 Semana 3
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Fecha: 11/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pollo, arroz, ensalada y platano maduro

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
T r
extura %
Tamafio de la porcion %
Armonia
X

Observaciones:

El arroz presentado un sabor insipido, la carne estaba muy seca lo que

generaba que su textura fuera dura.

Figura 81
Fotografia Almuerzo Dia 5 Semana 3
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Fecha: 16/10/19

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto, Huevo Frito y Platano Maduro

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
g X
Temperatura
X
T r
extura %
Tamafio de la porcion X
Armonia
X

Observaciones:

Exceso de grasa en huevo y platano, la cual hacia que se resaltara un sabor a

grasa en estos alimentos lo que afectaba el gusto de estos.

Fotografia Desayuno Dia 1 Semana 4

Figura 82
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Fecha: 14/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Arroz con Pollo, Frijoles y ensalada

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
T r
extura X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X

Observaciones:

Tanto el arroz como los frijoles presentaban un sabor muy salado y ambos su
temperatura era fria.

Figura 83
Fotografia Almuerzo Dia 1 Semana 4
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Fecha: 17/10/2019

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto, Carne Mechada y Huevo

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
g X
Temperatura
X
T r
extura %
Tamafio de la porcion X
Armonia
X

Observaciones:

La carne y huevo presentaban un sabor muy salado, en cuanto a la temperatura

tanto el pinto como la carne se encontraban frio, y por dltimo el plato no
presentaba armonia.

Fotografia Desayuno Dia 2 Semana 4

Figura 84
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Fecha: 17/10/2019 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pollo, arroz y ensalada

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcion %
Armonia
X
. ) El pollo se encontraba muy seco lo que alteraba su textura; ademas el arroz
Observaciones: P
presentaba un sabor insipido.

Figura 85
Fotografia Almuerzo Dia 2 Semana 4
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SEMANA 4 —-DIA 3

Fecha: 18/10/19 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Pinto con carne en salsa

Caracteristicas Escala de calificacion
Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma
X
Gusto
X
Apariencia
g X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcion X
Armonia
X
: . El plato no se veia nada agradable por la forma en que sirvieron los alimentos;
Observaciones: . o .
ademas no existia armonia en este.

Figura 86
Fotografia Desayuno Dia 3 Semana 4

F .
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Fecha: 16/10/19 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Bistec encebollado, ensalada rusa y ensalada verde

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X
Observaciones: La ensalada rusa presentaba un sabor insipido y la carne estaba muy salada.

Figura 87
Fotografia Almuerzo Dia 3 Semana 4
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SEMANA5-DIA 1

Fecha: 21/10/19

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Desayuno Completo

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura X
Tamafio de la porcion X
Armonia
X

Observaciones:

Huevo, queso y salchichén con gran exceso de grasa. Unicamente el huevo se
encontraba caliente puesto lo cocinan apenas se pide, pero los demas alimentos
se encontraban totalmente frios.

Figura 88
Fotografia Desayuno Dia 1 Semana 5
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Fecha: 21/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Fajitas de Res, arroz y ensalada

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textur
extura X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X
Observaciones: Zanahoria muy seca e insipida.
Figura 89

Fotografia Almuerzo Dia 1 Semana 5
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273

Fecha: 22/10/19

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Burrito desayuno

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
T r
extura %
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X

Observaciones:

Tortilla, quemada con exceso de grasa, la temperatura del pinto era fria.

Figura 90
Fotografia Desayuno Dia 2 Semana 5
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Fecha: 22/10/19

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Pollo, Arroz y ensalada

Caracteristicas

Escala de calificacion

Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
T r
extura X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X

Observaciones:

El sabor de la comida en general era insipido, carne sumamente fria y seca.

Figura 91
Fotografia Almuerzo Dia 3 Semana 5
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Fecha: 23/10/19 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Empanada de Queso

Caracteristicas Escala de calificacion
Organolépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma
X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X
. . Gran exceso de grasa lo que ademas de alterar su valor nutricional, altera su
Observaciones: .
gusto, en cuanto a la temperatura se encontraba fria.

Figura 92
Fotografia Desayuno Dia 3 Semana 5
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Fecha: 23/10/19 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo: Lasafia, ensalada y vegetales

Caracteristicas Escala de calificacion
Organoleépticas
g P Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto
X
Apariencia
P X
Temperatura
X
Textura
X
Tamafio de la porcidn X
Armonia
X
. ) Temperatura de todos los alimentos totalmente fria, los vegetales presentaban
Observaciones: o .
un sabor insipido.

Figura 91
Fotografia Almuerzo Dia 3 Semana 5
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Anexo 8: Diagndstico del conocimiento nutricional de los funcionarios de la empresa Mabe,
Coyol de Alajuela

mabe

El siguiente cuestionario fue elaborado con el fin de evaluar sus conocimientos acerca de nutricién, y sus hébitos
alimentarios. La informacidn que se obtenga de este coestionario se ufilizard de forma confidencial y serd ubilizada

Fecha:

Miimero de encuesta:

unicamente para el desarrollo de esta investigacicn.

Marque con una X la opcidn que considere responda a la pregunta.

6. jCuantos tpos de fibra existen?
04

2
+3

1. ;Enque consiste una alimentacién balanceada? . :
7. Los alimentos fibra :
b Alimentacidén variada que aporta todos los O R?zgnmer.a: tz;;::n nos ayudana
nul:rjerlltﬁ.que &l cuerpo necesita para su () Disminuir el cansancio y dan més energia
buen funcionamiento I
F  tr fo inkestinal rod
O Au ol o de v les, frutas, Dﬂa;nracee AMsi ¥ producen mayor
protefnas y harinas 8. De los siguientes cuales son los 2 tipos de
() Consumir alimentos hajos en grasa colesterol que existen
2 jCuales son los tres macronutrientes? D LDL v HDL
(") Auticar, grasa y proteina ) VHLy DLH
() Carbohidratos, frutas v vegetales OMHL y NLH
("} Carbohidratos, proteinas v grasas
("} Frutas, verduras y grasas 9. Los siguientes son alimentos con alto contenido de
colesterol
3. jCual de las siguientes opciones solamente Higado v huevo
combiens vegetales MO harinosos? Aceite de oliva
() Vainicas, chayote bricoli v repollo Mani ¥ linaza
%?h.mh TEPD]]JG’ Pl VeTCe Y Cluyot 10, . jCudles de las siguientes opciones contiene
winicas, sepalio, yuca ¥ camote solamente fuentes de carbohidratos complejos?
Un alimento fuente de vitamina C es el siguiente: (O Manzana, vegetales y legumirasas
I.':}Gua].ral:la Fmtaﬁ,_ d‘m-culates v arroz integral
Pescado Arroz integral, miel y agave
Cranola ) Pasta integral, arroz integral ¥ legumincsas
Cudles de los siguientes alimentos aportan fibra? 11. Cuantas calorias tiene 1 gramo de aloohol
Qnesn 8 10 calorias
(O Manzana 4 calorias
(") Carne de Res (7 caloria

12 A continuaciin, se presenta una setie de afirmaciones margque falso o verdadero segin usted considere.

Verdadero | Faiso

Existen alimentos que aywdan a quemar grasa, por ejemplo, €l jugo de limdn

Fealizar trabajo domestico, subir [as escaleras e ir caminando al supermercadio es

considerado ejercicio fisico

E= lo mismio ejercicio fisico que actividad fisica

Se deben consumir al menos 5 porcicnes entre futas y vegetales al dia

El exceso de azicar se almacena en el cuerpo en forma de grasa

El aguacate es un alimento con un alto contenido de grasa

Cuando un alimento dice “bajo en grasa™ o “sin grasa™ significa que no kene calorias y

puedo comer la cantidad que guiero.

Saltarse una comida es un metodo saludable para la perdida de peso
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13. En base a la siguiente etiqueta nutricional conteste las siguientes preguntas.

Informacién Nutricional

Tamafio por poecain 1 Wara (238 )
Porsones por emvass 1

- |
Cantidad
Lr= 7. FETT ] i

Vabor Diaria® - .
[GrasaTomi 133 T jCudntas cucharaditas de azicar aporta?
Grnsa T“i-’si B Considera que el aporte de sodio es:
Eolesterol 30 mg 1% ) Alto
Sodeo 660 mg 5% Moderad
Cartobudrato Total 11 g 1% o O) Bai -
Fibra detania 0 g % Bajo
Aritired 5§
Proteina 5 g
Vigamea A 4% Vitamina C 2%
G 15% e 4%

" e g A e s i b sion, 0 e e B
L R e R
IR M A ] i

INFORMACION NUTRICIONAL

Temasho de percion: 250 m|

Portiones por smpague: 4
W—___WT'

e ] 21 i {5 keal) Sepiin la siguiente etiqueta cuantas calorias
_Giraca [T 0% aporta todo el producto

0 T

— — - n:
T e

Vitamwa C N
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Alimentacion variada que aporta Aumentar el consumo de Consumir alimentos bajos en
todos los nutrientes que el vegetales, frutas, proteinasy grasa
cuerpo necesita para su buen harinas

funcionamiento
EN QUE CONSISTE UNA ALIMENTACION BALANCEADA

Figura N°44. La Alimentacién Balanceada es, segun los colaboradores de la empresa Mabe,
Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.

71

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

(o]
i

Do l )
AZUCAR, GRASA Y CARBOHIDRATOS, CARBOHIDRATOS, FRUTAS, VERDURAS Y
PROTEINA FRUTAS Y VEGETALES PROTEINAS Y GRASAS GRASAS

CUALES SON LOS TRES MACRONUTRIENTES

Figura N°45. Los tres macronutrientes son, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol

de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Vainicas, chayote, brocoliy repollo  Zuchinni, repollo, platano verdey  Vainicas, repollo, yuca y camote
chayote

OPCIONES DE VEGETALES NO HARINOSOS

10

Figura N°46. Opciones de Vegetales No harinosos, segun los colaboradores de la empresa
Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Manzana

Granola

Pescado

ALIMENTO FUENTE DE VITAMINA C

Guayaba

0 10 20 30 40 50 60 70 80
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°47. Alimentos Fuente de Vitamina C, segun los colaboradores de la empresa Mabe,

Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Queso Manzana Carne de Res
ALIMENTOS FUENTE DE FIBRA

Figura N°48. Alimentos Fuente de Fibra, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol

de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.

60

50
40
30
20
- N
0
4 2 3

CANTIDAD DE TIPOS DE FIBRA QUE EXISTEN

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°49. Cantidad de Tipos de Fibra que existen, segun los colaboradores de la empresa

Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Regenerar tejidos Disminuir el cansancio y dan mas Favorece el transito intestinal y
energia producen mayor saciedad

FUNCION DE LOS ALIEMENTOS RICOS EN FIBRA

Figura N°50. Funcion de los Alimentos Ricos en Fibra, segun los colaboradores de la empresa
Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Respuesta en blanco I
—
o
i y
"0
w
—
o
(]
w
o
a
(==
0 10 20 30 40 50 60 70
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Figura N°51. Tipos de Colesterol, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de

Alajuela, Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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CANTIDAD DE PARTICIPANTES

21

HIGADO Y HUEVO ACEITE DE OLIVA MANT Y LINAZA
ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO DE COLESTEROL

Figura N°52. Alimentos con alto contenido de Colesterol, segln los colaboradores de la empresa
Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Pasta integral, arroz integral y leguminosas 60

Arroz integral, miel y agave - 22
Frutas, chocolates y arroz integral . 7
Manzana, vegetales y leguminosas - 11

ALIMENTOS FUENTE DE CARBOHIDRATOS
COMPLEJOS

o
=
o

20 30 40 50 60 70
CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°53. Alimentos fuente de Carbohidratos Complejos, segln los colaboradores de la
empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracién propia,
2019.
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10 calorias 4 calorias 7 calorias
CALORIAS QUE APORTA 1 GRAMO DE ALCOHOL

Figura N°54. Calorias que aporta 1 gramo de Alcohol, segun los colaboradores de la empresa
Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Falso Verdadero

EXISTEN ALIMENTOS QUE AYUDAN A QUEMAR GRASA, POR EJEMPLO EL JUGO DE
LIMON

Figura N°55. Existen alimentos que ayudan a quemar grasa, por ejemplo, el jugo de limon,
segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre
2019. Fuente: Elaboracién propia, 2019.
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FALSO VERDADERO

REALIZAR TRABAJO DOMESTICO, SUBIR ESCALERAS E IR CAMINANDO AL
SUPERMERCADO ES CONSIDERADO EJERCICIO FiSICO
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Figura N°56. Realizar Trabajo domestico, subir escaleras e ir caminando al supermercado es

considerado ejercicio fisico, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela,

Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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FALSO VERDADERO
ES LO MISMO EJERCICIO FiSICO QUE ACTIVIDAD FiSICA

Figura N°57. Es lo mismo ejercicio fisico que actividad fisica, segin los colaboradores de la

empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia,

20109.
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Falso (19 Personas) Verdadero (81 Personas)

SE DEBEN CONSUMIR AL MENOS 5 PORCIONES ENTRE FRUTAS Y VEGETALES AL
DIA
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Figura N°58. Se deben consumir al menos 5 porciones entre frutas y vegetales al dia, segun los

colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019.

Fuente: Elaboracién propia, 2019.

90

80

70

60

50

40

30

20

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

10

15

Falso Verdadero
EL EXCESO DE AZUCAR EN EL CUERPO SE ALMACENA EN FORMA DE GRASA

Figura N°59. El exceso de azlcar en el cuerpo se almacena en forma de grasa, segun los

colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 20109.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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FALSO VERDADERO
EL AGUACATE ES UN ALIMENTO CON ALTO CONTENIDO DE GRASA

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°60. El aguacate es un alimento con alto contenido de grasa, segun los colaboradores
de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion

propia, 2019.
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FALSO VERDADERO

CUANDO UN ALIMENTO DICE “BAJO EN GRASA” O “SIN GRASA” SIGNIFICA QUE
NO TIENE CALORIAS Y PUEDO COMER LA CANTIDAD QUE QUIERO.

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Figura N°61. Cuando un alimento dice “bajo en grasa” o “sin grasa’ significa que no tiene
calorias y puedo comer la cantidad que quiero, segun los colaboradores de la empresa Mabe,
Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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FALSO VERDADERO
SALTARSE UNA COMIDA ES UN METODO SALUDABLE PARA LA PERDIDA DE PESO

Figura N°62. Saltarse una comida es un método saludable para la pérdida de peso, segun los
colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente:
Elaboracion propia, 2019.
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.

APORTE DE CUCHARADITAS DE AZUCAR

Figura N°63. Aporte de azlcar en cucharaditas en base una etiqueta nutricional, segin los
colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Figura N°64. Basado en una etiqueta nutricional, considera que el aporte de sodio es, segin los
colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente:

Elaboracion propia, 2019.
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CANTIDAD DE CALORIAS QUE APORTA TODO EL PRODUCTO

Figura N°65. Basado en una etiqueta nutricional, cuantas calorias aporta todo el producto,
segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre
2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Anexo 9: Diagndstico del conocimiento nutricional de los funcionarios del servicio de alimentos

de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela

Fecha:

mabe o

[ siguiente cuestionario se realiza con el fin de conocer los conocimientos acerca la manipulacidn de los alimentos
por parte de los colaboradores del servicio de alimentos. La informacian que se obtenga de este cuestionario se
utilizard de forma confidencial y serd utilizada Gnicamente para el desarrollo de esta neestigacidn

DATOS GENERALES
Paesto:
Sexo

Edad: {3} Femiening

%ﬁllﬁ“:' {3y Mascuoline

afias

{3 30639 afias

{34049 afias

{3 50.5% afios

{3 »60 afios

A continuacidn, se presenta una serie de preguntas, margue con una X la opcidn que considere correcta.

1. Unaenfermedad de transmisidn alimentaria (ETA] se 6. ;Cudl puede ser una forma de contaminacién “Fisica™
define comm: de los alimentas?
{Z) Una enfermedad de transmitsidn por oira persona. (") Botella de desengrasante junio a los alimentas.
{Z) Una enfermedad transmitida par un alimento ) Manos limpias desputs de ir al bafa.
contaminada. [Ty Polle crudo junto a alimentos cocidos.
() WUna enfermedad sin oura. {T) Objetos peguefas gue no pertenezcan al drea de cocina

cerca de kas alimentos.
1 5 psted tiene una cortadura, herida infectada o

presenta algin sintoma de enfermedad alimentaria 7. r'.l:“al"-": ks bemiperatura interna que deben terer las
trabaja manipulanda alimentos, usted debe: carmes rojas?
(") Colecar una curita y seguir trabajanda. {1 Mtinimo &0°C
() dwisar a su jefe gue be asigne ofro puesto, sin manlpular {21 Minima 71°C
alimentos. ) Minima 68°C
I:l Tamarse un medicamento y SEguir trabajando. ':' Minima 42°C
3 s prohibide fomar, comer chicle, toser o estornudar B ;Cuil e la temperatura interna que debe tener el
sabire los alimentas en los establecimientos donde pescada?
) 5e elaboran ersaladas. iy Minimo 7O°C
{Z) 52 manipulan alimentos 1 sinimo 63°C
{71 Cualguier establecimients donde se manipulen {1 Minimao &9°C
alimentos. ) Minima BO°C
4 Al realizar una misma funcién durante un largo 9 ;Cuél es la temperatura interna a la que se deben
pericda es recomendado Llavarse las manos cada: llewar Los sobrantes de alimentos a la hora de
lentarlos?
{7115 minwtos. s
{7 20 mirutos. () Minima 7250
{145 minutos. {7 Minima 59°C
{1 Mo es necesario ¢l lavada de manas. 1 stinima Ta°C

BMinima £5°C
5  {Cual puede ser una forma de contaminacién =

“Biolégica” de bos alimentas? 10, #Cuil es la temperatura interna que deben tener la

de cerda?
(") Botella de desengrasante jundo a los alimentas. e He pErn

{C) Manos limpias después de ir al bafa. ) Minima 62°C
(") Polle crudo junto a alimentos cocidos. 1 Minima 63°C
() Objetcs que no pertenezcan al drea de cocna cerca de i stinimao &8°C

lios alimentas. ) stinima £7°C
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11, #Cuél es la temperatura interna a la que deben estar la carne de pollo o payvo?
"y Minime 57°C
"y Minimo 69°C
) Minimo 74°C
"y Mlinimo 51°C
12, pCukles san bas ternparaturas de [ rona de peligra?

{yDe 5°Ca 35°C
{)De 15°C & 45°C
{yDe 5°Ca BPC
{3 De 20PC & G5

13. /Ha recibido usted capacitadon de cdmo se debe calibrar un termametro?

s
CiNe

14.  Asccie los alimentes de la columna B con la lista de colores de las tablas de picar de la colurmna A segin corresponda:

Columna & Colwmna B
(Calores de tablas de picar] (Alimenas)
A Aol | b Carres Rojas
A Amarilla |} Alimentos coddos
B Calé | FFrutas y vegetales
C Blanca | hPescados y marisoas
. Raja | b Pastas, guesos y pan
E Verde 1 b Carnes blancas, pollo, pirea.

15. Al realizar un process de preparacion oon un dnios alimento se debe WOmar en cuenta que:

() 5e debe brvar ks manas constamements parando bas actividades, aungue sea un misrna alimenta.
() Mo s necesana lavares ks manas ya que es un mismo producto.
() 5e debe brvar ks manas solo sise va a cambiar de tarea

16, Un alimenio gue tiers mds de cuatro horas en temperaturs ambiente se debe de:
(C)Recalantar antes de guardar.

(C)Cargslar para que no se descomponga.
() Desechar ya que tisne suficientes microorganismos como para enferrmar a quien le consuma,

17, Orders, con nomeres del 1-7, &l procsso para of conrecto brvado de manes. El mdmero 1 serd &l primer paso que se debe llevar a caba y
a4 supaijvamerbas

Mimeng Proceso

Secarse las manos con toalla de pape| desechable
Enjuagarie hasta sliminar todo =l jabdn

Colacarse sufidente jabon en b manas
Cerrar [a llave del tubo con boalls de papsl

Colacarse alcohol &n gel para desinfactarss las manos
Restragarss bien durants 3 segundias

Hurnedecerss ks manas con agua

18, Paradesinfectar adecuadamente los vegetales usted debe (puede marcar varkss opoianes)
(C)Agregar 3 gotas de cloro por Biro de aguas

(T Raciar kot vegetales con dharo.

(_IFijare @n la coneentracion del dora o selusidn desinfectante.

() Emjuagar las vegetales despuds de astar sumergidos en |a solucitn desinfectantes,

Gracies por su colaboracidn
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Anexo 10: Comunicado enviado para invitar a los colaboradores a asistir a la consulta

nutricional

CONSULTA
NUTRICIONAL

O o
CAMBIO
estd en ti

PLAN ALIMENTARIO
NUTRICIONAL

AGENDA TU
CITA

AL CORREO:
rrhh.costarica@mabe.co.cr

bYenestar
mabe




Anexo 11: Anamnesis Nutricional utilizada en la consulta de nutricién

e e .
Foche: /[ Anamnesis Nutricional m a b e
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Datos generales y socioculturales

Mombre completa

Ceadula
Edad Hexo
Fecha de nacimienta Estado cavil
Dirececion
Tekilonos
Orupacion Escolaridad

Lugar de trabajo

Macionalidad

Direccion eleckronica

Evaluscidn clinica

Motive o razén de la consulta nuiricional / Expectativas personales de la consulia:

Antecedentes patoldgicos familiares

Fatolegia i v Patolegia Bi v
Obesidad Entermedad renal

Cincer Prablemas tirmdeas

habetes Epilepsia

Dislipidemia Artritis reumaioide

Enfermedad cardiovascular Prablemas prigquiatrices

Hipertensian Lupus u ¢iras trastornos inmunoldgicos

Enfermedad respiratoria o

Cfrrervaciones.
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Antecedentes patoligicos perionales

Patologla LTI Patelagia B
Dizbetes Intalerancia o algin alimenic
Dislipidemia Froblemns deminles

Enfermedad respiraoria Prohlemas de masticacids o deglucidn
Enfermedad cardiovascular Hernia hiatal

Hiperiension Beflupo gastroesefigicn

Enfermedad renal Ginstritis

Problemas tireideos Miuseas frecuenies

Ulcerns W emios

Cincer Caolban imrilable

Cirugias Estrefiimiznio

Depresan Dsarrens

Eida Cobelinesis

EhEE Rl i 25

Historial farmaceldgion

i Toma algin tipe de medicamemto? iz Mo

Medicamento

Dosis ¥ horano

D brervaciome

Estila de vida — Actividad fsica ¥ ejercicio

i Realiza algin tipo de ejervicio flsica?

Sire

Mo <

| i|1u- de L'jl.'rl:iLiu-

Frecuencea |vhees

Liura pn

Dbservaciones




20K

Estile de vida — Consumo de alcshal ¥ cigarrillos

| I|1u-

Frecuenola

LCamindad

Consume aleohaol:

51: Mo
Flama
51 Ml
Evaluacidan bioguimica
Fecha
Indicedor

Crllicemia

(70 — 100 saggidl)

HbAklc

5. T-ELREY

Hemaoerto
(H: 8- 5355

[ HCREE Tl Y]

Hemoglobina

(H: 14 - 13 g'dl)

i 12— 14 grdl)

Adbummima

(1.4 = 54 gidly

Acido Urico
(H: 3.8 = 7.2 mgeidl)

i Ih - f gl

I'miglicéridos

(=050 gl

Colesierol Toral

(=200 D

Colesterol HDL

(35 = 55 maddlh

Colesierol LDL

(= 130 mpdl)
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Evaluaciin dietética
JCudntos tiempos de comida realiza al dia normalmente? Indique cudles realiza:
1 -2 34 5 Dezayuno L) Merienda tarde L]
) ) ) Merienda maftana Cena )
Almuerzo o Colacidn nocturna o
JDMinde consume la mayor parte de sus comidas? J0hién prepara sus comidas generalmente?
Casa: © Fuera: < Otro: ©
L Cdmo calificarla su apetito? Tipo de grasas que utiliza regularmente para cocinar:
Buena: <> Regular: < Malo: <
Tipos de coccidn preferida: -Agrega sal a la comida va preparada: 81 2 No <
Agado: O Fritura: < Hervido: o -Consume azicar: 8f O Mo
A la plancha: Al vapor: O -Utiliza alginedulcorante: 8I No oy

iHa realizado algin tipo de dieta? jQud tipa?

LPor qué?

JConsume agua diariamente? [ Cudnta?

S Mo

Alergias alimentarias B 9 No o

iCudles alimentos?

Ha sufrido o sufre alglin Trastomos de conducta alimentaria

5 o Mo o
ARorexia Bulimia Ortorexia _ Vigorexia
Oitro

Alimentos que no COnsSUME vy por qué razon:

Alimentos preferidos:




Consumo usual
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Tiempa de
comida

Hora

Allmentos consumidos - Semana

Diesayuno

Merienda
Mailana

Almuerzo

Merienda
tarde

Cena

Colackin
nocturna

Consurno calbrice aproximado

Kcal
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Tiempo de
comida

Hora

Alimentos Consumidos — Fin de Semana

Diesayuno

Merienda
Mafhana

Almuerze

Merienda
tarde

Cena

Colackin
misCHlraE

Consumo caldrico aproximado

Ecal

Evaluaciin coalitativa




Evaluacion Antropométrica

Edad [T
Talla {cm) % grasa
C. mudleca Peso graso
Estructura corporal Paso magro
Peso actoal Pieso ideal {ADA)

C. abdominal

Peso ideal (EC)

C. cinfura Peso ajustado
C. pantorrilla (=60 afos) Pego meta
C. braquial (= 60 afias) Peso micta

Diagndstico Nutricional

Objetivos del tratamiento nutricional

Requerimiento ¥ prescripeion dietética/dietoferapéutica

Fecha: THBE Peso Fa
RED)
Distribuciin de
Macronuirientes
Prescripowan diglaberapéubica: S Ko cal g
CHO
PROT

Cirasas




Calcale de dieta

Lirupo LHLD Froteing Lrrasas Exsrgia
T'otal
LT RS T ]
Disiribucién por iempos de comida
Lirupn s MM Alm MT Lena Loy |

Liczeo descremado

Latecs 1%

Lt anlene

Vegeiales

Fraras

Arxicares

Caerenles

Carne ooy magra

Cares: magra

Carne semimagra

Carne olin en grasa

Cirasng

300

Dbsarvaciones generales




301

Recomendaciones nutricionales

Plames mutriclonales para préxima cita

Firma del estudiante:
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Anexo 12: Brochure Plan de Alimentacion

NI

-—
NutriTrending

PLAN DE
ALIMENTACION

mabe

Recuerda

Hoy es el mafiana acerca del cual

te preocupabas ayer.
(Dale Carnegie)
Correa: Veelando por fa p -idn de enfe lades
rrhh.costarica®mabe.co.cr Ja promocidn de estilos de vida saludables
VALORACION DEL PACIENTE PATRON DE MEND Almuerzo
Fecha: Grupo | # | Des | MM | Alm | MT | Cen | Cal
Norribre: Lacteo
Peso acual: Talla:
Indice de masa corporal; Vegetales
o de . Frutas
Azicares

Mesa muscular: Harings
Requerimiento: Merienda tarde

CANTIDAD DE INTERCAMBIO}S Cormes
Usted tiene derecho a la siguiente cantidad diaria rTr—

de intercambios por cada grupo de alimentos

Lécteos: @j EJEMPLO DE MEND
i Potrén de mend | Ejemplo con alimentos Cena

Descremada( ) Semidﬁmuch( ) Entera( )

Cames: W & 5 £

Boja en gresa( ) Semimegral ) Alta grasal )
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Anexo 13: Brochure Porciones de Alimentos

LACTEOS @ CARNES Y SUSTITUTOS

Cada opcidn equivale a una porcidn. mulco’ ‘T.- =, “ \‘ /
-< aN\74

Usted puede consumir: orciones S =
P —F Cada opcién equivale a una porcién. -—

ALIMENTO INTERCAMBIO Usted puede consumir: porciones NufriTrending
Leche descremada,

. 1ta
cemesconats - [ ]

Leche en polvo Bajos en grasa:
descremada y entera 3 cucharadas Pallo o p]avu sinspiel, lomito LISTAS DE
Leche evaporada % taza sin grasa, carne molida Imm“'lo n.l
. premium, claras de huevo(®), "
Yogurt slln saboro 1 taza salmaén, tilapia, trucha, atuin 2 cuchara'das 630 Au“lm’
ETIEEO en agua o con aceite gran"ms 61onza
Leche de soya 1taza escurrido, sardinas. 2 claras
Queso Cottage, ricota.
Gm" Embutidos de pello o pave
bajos en grasa
" . . Meoderados en grasa:
Cada opcién equivale a una porcidn. Polla, pavo, res con grasa, )
Usted puede consumir: porciones carne molida especial, cerdo, | 2 CUcharadas & 30
huevo entero, pescado entero. gramos 6 1 onza
ALRTD) e Queso Turrialba, ricotta,
Aceite (soya, maiz, girasol, mozzarella
oliva, canola, coco, 1 cucharadita Altos en grasa: j
3, etc. Embutidos regulares, tocineta 2 cuchara'das 630
Margarina, mantequilla, 1 cucharadita quesos amarillos, maduros y gramos 6 1 onza
mayonesa parmesano.
Apuacate 1/8 de unidad
Queso crema regular, pate, . RECUERDE X
margarina y mantequilla 1 cucharads B porcién :e cam:; pelloo qes.icaczgrsrequwale
light, mayonesa reducida 2proxmadamente 2 Una caja de fostaros.
en grasa 3 porciones de estas mismas equivalen a] I
tamafio de |a palma de la mano de una mujer.
Queso crema light 1y % cucharada +1 porcion de queso equivale a 4 dados. m a e
Natilla y coco 2 cucharadas EQUIVALENCIAS
) 1 ucharadita = 5 gramos .
Mani, alrr‘lendms, nueces, 2 cucharadas 1 rucharada = 155g;rdmus Mmhm *MV
pistachos Vi de taza (60ml) > 4 cucharadas Ja promocidn de estiles de vida saludables
Aderez(l'.! para ensalada 1 cucharada Vi taza (125ml) > & cucharadas
Bajo en grasa 2 cucharadas 1 taza (250ml) = 16 cucharadas

Regular

y: T
b 5:}" :

HARINAS <~] VEGETALES {3
1

Lrag C 2 . .
” p : ) ) ada opcién equivale a una porcidn.
Cada opcién equivale a una porcion. Usted puede consumir: porciones Usted bued - .
Usted puede consumir: porciones Sted puede consumir:__ porciones
ALIMENTO INTERCAMBIO e e ALIMENTO INTERCAMBIO
Arroz blanco o integral ¥ taza Acelgas Hongos Banano 1 unidad peq
Frijoles, lentejas, arvejas, %4 taza Alcachofas Palmito Papaya, melén, moras, sandia,
| cubaces garbanzos Ayote tierno Puerras fresas, Frall'nbuesas (fruta 1taza
Gallo pinto ¥ taza picada)
— - Berenj Rab
Espaguetti, fideos, tornillos, % taza renjena ano Pifia Lrebanada o %
caracolitos, etc Berros Remolacha n - de taza
Naranja, mandarina, durazno,
Pan baguette 4 dedos Brocoli Tomate melocoton, kiwi, manzana, 1 unidad ueiia
Pan cuadraro blanco light o 1 Rebanada Chayote Zanahoria ciruelas, mango, pera, limdn peq
integral mediana dulce, guayaba
Pan Hot Dog o hamburguesa ¥ unidad Califlar Zapallo Uvas 17 unidades peq
Chile dul Ceboll
Pan tipo bollitos, dedos o pifia 1 unidad e culce ehota Cerezas enlatadas %Faza
Espargos Espinacas Cerezas frescas 12 unidades
Tortilla TortiRicas 21 Pasas 2 cucharadas
Hojas de mostaza Pepino
Tortilla del Fogdn o Campesina 1 unidad 1/2 taza en el caso de los cocidos o 1 taza en el caso Coctel de frutas o frutas % taza
i i . . . enltadas
Ga"ewss.fou?:rae:a o Soda 1 paquete de los crudos equivalen a una porcién de vegy Jugo de naranja, pifia, uva y
\epurares P manzana 100% natural sin ¥ taza
Cereal de hojuelas de maiz Ydets u N o
iSin azdcar!! AZUCARES azicar
1 trozo mediano Nectares de Frutas ¥ de taza
Papa, yuca, camote, ayote o %tazasies Cada opcién equivale a una porcién
sazon, elote, tiquizque, fiame uré p q . p . Jocotes 6 unidades peq
B Usted puede consumir: porciones
Platano ¥ de unidad Mamén chino 6 unidades
Avena 2 cucharadas Misperos 10 unidades
Harina de Trigo 3 cucharadas . Azticar !)Iam:a, mf:!re_no, 1 cucharada =3
siropes, miel de abeja, jaleas, cucharaditas
Harina de Maiz (masa) 2 cuct mermeladas
**EVITAR LO MAS POSIBLE SU CONSUMO!
Palomitas de maiz sin grasa 3 tazas
Pejibayes 1 a2 medianos




Anexo 14: Comunicado Invitacion a la Charla Porciones e Intercambio de Alimentos

el

PARTICIPA EN LA
CHARLA

PORCIONES E

INTERCAMBIO

DE ALIMENTOS :
N Y

I DURACION: 1 HORA

304
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Anexo 15: Presentacion utilizada en la charla Porciones e Intercambio de Alimentos

NUTRICIONISTA:
JAFETH BARBOZA SANCHEZ( ).l

\
L) b

INTRODUCCIGN. .

HAY SEIS TIPOS DE ALIMENTOS EN LA DIETA POR INTERCAMBIOS
*HARINAS / CARBOHIDRATOS

eVEGETALES

eFRUTAS

o ACTEOS

*PROTEINAS ;

+GRASAS Sistema de intercambios
Control y equilibro nutrientes/calorias

UNA PERSONA QUE SIGUE UN PLAN DE ALIMENTACION BASADO EN EL
METODO POR INTERCAMBIOS SABE CUANTOS INTERCAMBIOS DEBE COMER
DE CADA TIPO, PUDIENDO ELEGIR EL ALIMENTO SEGUN SUS GUSTQS

éQUE ES UNA PORCION?

Es la cantidad de alimento expresada en medidas caseras, que
aporta una cantidad determinada de calorias, grasas, carbohidratos
y proteinas. Por tanto, en las cantidades que se especifican, una
porcién es intercambiable por cualquier alimento de la misma lista

y que tiene un contenido similar de calorias y de
macronutrientes.

EQUIVALENCIAS

1CDTA

3 CDTAS

METODO DE
INTERCAMBIO
DE ALIMENTOS

Consiste en planificar intercambios o
unidades de alimentos equilibrando los
seis grupos de alimentos a lo largo del
dia y en funcién de las necesidades
caléricas de cada persona.

El paciente se regird por una lista

de alimentos donde se muestran las

equivalencias de los “intercambios”
en alimentos.

UTENSILIOS NECESARIOS
PARA LAS MEDICIONES DE
ALIMENTOS

V4 cupsltaza

5

1/3 Taza 1/4 Taza




PRINCIPALES
PORCIONES DE

PRINCIPALES ALIMENTOS

1 PORCION

YOGURT A

23TAIA g

" %ﬁgﬂﬁ
=

e

PRINCIPALES
el e PORCIONES DE
ALIMENTOS

L ORCION
VEGETALES

W VEGETALES CRUDOS
1/2 TAIA
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PRINCIPALES FRUTA ENTERA
PORCIONES DE Lo
ALIMENTOS

FRUTAS

1 PORCION

FRUTA PICADA 77, MAMON CHINO JOCOTES
o b UNIDADES b UNIDADES

BANANO : PRINCIPALES
1 CRIOLLO /1 MITAD PURBIUNES DE
ALIMENTOS

1 PORCION
AZUCARES

AZUCAR / MIEL DE JALEAS / PR'NC'PALES
ABEJA MERMELADAS
1C0A (3 CoTS) 1(0A (3 OTAS) PU%EIIUMNEENSTEE
. ~ LP0RCION
- CARNES Y

SUSTITUTOS
CARNICOS




CARNES @

1 CUCHARADAS 030 GRAMOS
010NZA

PALMA - 3 PORCLONES --> S0 GR

HUEVO
1UNIDAD

ARROZ BLANCO O
INTEGRAL

Y TAIA

ESPAGUETTI, FIDEOS,
TORNILLOS,
CARACOLITOS, ETC

Y TAA

308

018) 3-Te)
2 CUCHARADAS G 30 GRAMOS 1 ONZA 0
1 REBANADA

PRINCIPALES
PORCIONES DE
ALIMENTOS

N

FRIJOLES, LENTEJAS,
ARVEJAS, CUBACES,
GARBANZOS

Y TAIA

GALLO PINTO
Y TAZA
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PAN BAGUETTE  BLANGO LIGHT O TORTIRICAS ~ TORTILLA DEL FOGON

{DEDOS INTEGRAL ) UNTDADES
1 REBANADA MEDIANA

CAMPESINA
1UNIDAD

i CEREAL DE HOJUELAS DE
GALLETA MARIA GALLETA SODA MAIZ iSIN AZUCAR!!

1 PAQUETE 1 pAQUETE o

AIZ |
oN GRANOS DE M.
COE ORIGEN NATURAL

PAPA, YUCA, CAMOTE,
AA\‘((‘)ATE SAZ%NLAELOTE, pRINCIPALEs

TIQUIZQUE, NAME PORCIONES DE
1TROZ0 MEDIANO 0 Y TAZA SL £ PURE ALIMENTUS

| oRCigN
GRASAS

SEMILLAS MANI,
ACEITE VEGETAL GRASAS DE UNTAR ALMENDRAS, NUECES,

100TA 10TA PISTACHOS
2 (0AS / UN PURID
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Anexo 16: Fotografias durante la Charla Porciones e Intercambio de Alimentos

METODO DE
INTERCAMBIO
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Anexo 17: Comunicado Invitacién a la Charla Etiquetado Nutricional

sriees [ Calories

( Lipides 0 gt

turated / saturés 0 g
rans /trans 0 g

-Iesierulfﬂhnlestéml_ﬂm PARTICIPA EN LA CHARLA
ium / Sodium 190 mg

gz se ETIQUETADO

re / Fibres 0 g

aarﬂﬁu'{r?s 39 . NUTRICIONAL

gin / Protéines 2 g
nin A/ Vitamine A

lin C / Vitarnine C | MARTES 5 NOVIEMBRE | 11:00 AM
agacum / | SHOWROOM |

mine / Thiamine

flavin / Riboflavine

SABES LO JUE COMPRAS?

:ir!fmiaciﬁe | "‘ NUESTA r-1 IOR ARMA, COMO CONSUMIDORES,
min Bg / Vitamine Bg PARA ELEGIR |_ :-:_'_||| [0 QUE r1~_ HII

te / Folate CONVIENE. ES SABER ] JTERPRET
lothenate / Pantothenate [ORRECTA HI:HII: FL ETIQUETADD
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Anexo 18: Presentacion utilizada en la Charla Etiquetado Nutricional

ETIQUETADO
NUTRICIONAL

MABE. COSTA RICA

ETIQUETADO NUTRICIONAL

COMPUESTO POR:

¢{QUE ES UNA ETIQUETA
NUTRICIONAL?

DECLARACION
DE NUTRIENTES

r'\‘,u"mﬁn - Herramienta imprescindible para
"-‘:“.",'_"-k... tener una alimentacién saludable y

Enorgy o rctu, Dor
20y &y 1009 per 1/, responsable.
o
Carpn _o? Pk %o
hy 2
o0 Ydrate 2839 Olq Nos ayuda a:
whi i
<D Starcy ~] ""'qu eTomar decisiones que se adapten a
18, ~
MOng 3500
" 0
b, atoy
Sane 1
9

'| PROPIEDADES
SALUDABLES

3
n las necesidades y preferencias
individuales.

#Realizar intercambios de alimentos

Ademés, nos informa sobre sustancias
o productos que causan alergias o 1 PROPIEDADES
intolerancias. NUTRICIONALES

.
LA INFORMACION
NUTRICIONAL NOS AYUDA A:

Sote® o CONOCER CUANTAS PORCIONES TIENE EL
w&‘ ENVASE DEL PRODUCTO.

‘.‘/;;« IDENTIFICAR EL CONTENIDO DE ENERGIA Y
JM NUTRIENTES DEL ALIEMENTO EN LA CANTIDAD

e QUE LO CONSUMIMOS EN UNA PORCION
fore

sd'-“”‘ @ COMPARAR EL VALOR NUTRITITIVO DE
«guideW

.COMO LEER LAS ETIQUETAS
NUTRICIONALES?

PRODUCTO SEMEJANTES

°TAMAFIO DE LA PORCION & @CANTIDAD DE CALORIAS
CANTIDAD DE PORCIONES

Informacién nutricional
sLas calorias indicadas Tamafo de la porcion 1/4 de taza (113 g)
cio equivalen a una porcién del Porciones por envase 8

alimento. Caniidad por poreidn

Calorias 100 Calorias de las grasas 20

—+ Es la clave para el eLas “"calorias de las grasas” % do valor diario* |

ﬂ resto de la informacién indican cuantas calorias de Grasa total 29 3%

contenida en la etiqueta grasa hay en una porcién z::::";s 1% LA

nutricional . Cotestrel Vg 3

#Esta es la razén por la eescessee Sodio 460mg 195

que es importante conocer Total de carbohidratos 4g 1%

el tamafio de las porciones: sLa informacién RECUERDE: EL QUE UN PRODUCTO Fibra Og 0%
es la manera de saber con nutricional sobre los NO CONTENGA GRASA, NO Azicares 4g

seguridad cuéntas keals y alimentos (come keal, NECESARIAMENTE SIGNIFICA QUE Mﬁwkﬁg_

nutrientes esta comiendo. sodio, etc) se basa en NO TENGA CALORIAS. Vitamina A 0% + Vitamina C 0%

una porcién. /o _G‘k” 8% . Hierro 0% |
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@ PORCENTAJE (%) DE @ PORCENTAJE (%) DE

VALOR DIARIO VALOR DIARIO

Inf: i6 tricional Informacién nutricional
Tamao de la porcién 1/4 de taza (113 g) Tamaiio de la porcion 1/4 de taza (113 g) eTambién nos ayuda para catalogar a
Porciones por envase 8 Porciones por envase 8 estos nutrientes como bajo, moderado y
I
Cantidad por porcién Gantidad por porcitn alto.
Calorias 100 Calorias de las s 20 Calorias 100 Calorias de las s 20
9% de valor eIndica cémo los nutrientes en una % de valor
Grasa total 29 porcién de alimento contribuyen a Grasa total 2g
Grasas saturadas 159 su dieta total. Grasas saturadas 159
Grasas o Grasas rans 0y #BAJO = T.5% 0 —
@ » = entre 7.5 % y el 20%
Setestarel 1w sUsela para escoger los alimentos Sulaeiiost Hnp 4
Sodio 460mg it N rient Sodio 460mg SALTO = + 20%
Total de carbohidratos 4g que son altos en las nutrientes Total de carbohidratos 4g De la cantidad diaria.
que debe comer més y bajos en los
nutrientes que debe comer menocs.

@ BAO MEDIO @ ALt0

EL CUERPO DE LA
ETIQUETA

Informacién nutricional
Tamafo de la porcion 1/4 de taza (113 g)

Porciones por envase 8
Cantidad por porcion eDe estos
Calorias 100 Calorias de las grasas 20 nutrientes las f
% de valor diario® . grasas, colesterol, * " |
SEY estiise Grasa total 2g 3% sodio son los que A £
inclu:::q:ellos Grasas saturadas 159 *—> deben tratar en ) ~ Jl I \
nuqu:. :o:s Crneas trans 0y menor porcién @: )
considerados Sedo toomg o, < TIPS IMPORTANTES PARA UNA
rel::ar:':?’para 1b:blf:;gem-tu o ;:: ePor otro lado, ~
1a salud. sl MEJOR ELECCION DE PRODUCTOS
Proteina 169 G———D minerales son los
VAT anaCoy | e deben extar s MEDIANTE EL ETIQUETADO

NUTRICIONAL

© LISTA DE INGREDIENTES @ PREFERIR ALIMENTOS

Su orden esta orientado en
1o que contiene mis a
menos .

Altos en Vitaminas y

Altos en fibra (+ 3 gr) Fat/ Lipides 0 g1
oy minerales (A, C, Calcio,

AL LT Hierro)
Cholesterol / Cholestérol 0 mg e
Sodium / Sodium 190 mg

Grasas trans lo menos
posible, preferiblemente que
diga "Libre".

‘Cohstorol menos de 20 mg

#lelelelelelele

Cuanto menos ingredientes
tenga la etiqueta mejor serad
el producto.

Calorias menos de 120 kcal

SOBRE EL CONTENIDO DE SOBRE EL CONTENIDO DE
AZUCAR SODIO

Nutrition Facts .
Serving Size: 1 bottie (20 02) Contenido Alto: 1@ gr o + Contenido Bajo:
Serving Per Container. 1 por cada 100 gr. Menos de 140 mg de sodio
Amount Per Serving
Calories 275
%% Daily Value®
Total Fat 09 % Contenido : entre 2 y
Sediwm 175 mg % 1@ gr por cada 10@ gr.
Total Carbohydrate 789

Protein 0g

Contenido Bajo: 2 gr o menos
INGREDIENTS: WATER
m\luns. por cada 100 gr
ARTIFICIAL COLORS, ASCORBIC ACID.

Otros Nombres:
Jugo de cafia, Miel de cafia, Miel de maiz, Jarabe de maiz, Azlcar de

Reposteria, Moreno, Dextrosa, Fructosa, Sacarosa, Glucesa, Maltosa,
etc.

Contenido Alto:
Mas de 142 mg de sodio
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SOBRE EL CONTENIDO DE SOBRE EL CONTENIDO DE

GRASAS TOTALES GRASAS SATURADAS

Informacion Nutricional Informacion Nutricional
[amafio por porcién 1 vasa (240 mi Tamafio par porcidn 1 vaso (240 mi) Contenido Alto: 5 gr o + por
Porciones por envase aprox. 1,5 Parciones per envase aprox. 1.5 cada :aa gi :
Cantidad por porcion antidad ion )
Contenido Alto: 20 gr o + ja de la grasa 60 keal Energia 140 keal Energia de la grasa 60 koal
por cada 100 gr. Valor Diario* Valor Diario*
Grasa Total 7 1% GrisaTotal 79 11%
A ‘Grasa Salurada 4.5, 28%
ocenta = Contenido :
ntenido : 8% Colesterol 25 m 8% entre 1 y 5 gr por cada 10@ gr.
entre 3 y 2@ gr por cada 100 Sodio 150 mg 6% Sodio 150 mg 6%
or. Emn-m_'ruu g &% Carbohidrato Total 11 &%
Fiora Dwetaria 0 g 0% Fibra Dietaria 0 g 0%
. Awucaresilg =~ 000 Ty
cantanidorB::doi. 13%9:: menos # W_"“Tg W Proteina 7 el o Contenido Bajo: 1 gr o menos
po! 9 Vitamina A 8% ¢ Viamina C 0% Vitamina A 8% < VitlaminaC 0% | "W por cada 160 gr
Cﬁm?ﬁ%_ - '-umm Hierro 0% Calcio 25% . Hierro 0%
" Los porcentaies de Valores porcentaes e Valores Dt basagos ¢ und * Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una
digta s 2000 calorizs. Sus Valores Daics pueden ser mayores dieta g 2000 calorias. Sus Valores Diarics pueden ser
e o mens deendint 5 e e s |

El producto contiene de 30% a
50% menos de calorias que la
versién original.

i TR,

PRESCRIPTORES DEL

ETIQUETADO NUTRICIONAL

® cALORiAS - BAJO AZUCARES - SIN
AZUCAR

El producto contiene

- 0.5 gr de azlcares.

El producto contiene
- 40 calorias.

EN OCACIONES: PUEDE CONTENER

UN MAYOR CONTENIDO GRASA Y
EDULCORANTES ARTIFICIALES
PARA POTENCIAR EL SABOR.
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@AZOCARES—» SIN AZUCAR @GRASAS—» REDUCIDO EN

ANADIDA GRASAS

El producto contiene

Gnicamente los azlcares i
presentes de forma natural en |
los alimentos, PERO contiene o

azlcar.

El producto contiene
al menos 25% menos de grasa que
la versién original, PERO

contiene grasa.

by

@GRASAS - BAJO EN
GRASAS

El producto contiene
- 0.5 gr de grasa total.
El producto contiene
3 gr o menos de grasas por
porcién.

EN OCACIONES: SUELEN ANADIRSE
EDULCORANTES ARTIFICIALES
PARA POTENCIAR EL SABOR.

7

®;RECUERDE!®

R = o2 ETIQUETADO
o ————

TAMANO DE LA PORCION

& PORCIONES POR el ) CANTIDAD DE CALORTAS

Calorias 100 Calorias de las gasas 20
ENVASE

s NUTRICIONAL

Grasa total 29

Grasas saturadas 1.59
Grasas trans Og
04 Colesterol 10mg

Sodio 460mg
Fibra Og
Azicares 49

Proteina 169
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Anexo 19: Instrumento de Evaluacién de la Charla Etiquetado Nutricional resultados de la
aplicacion de este

m a b e TALLER ETIQUETADO NUTRICIONAL

Indicaciones: Revise la siguiente etiqueta nutricional que se le brinda y complete el
siguiente cuadro.

PRODUCTO:

JCUAL ES LA PORCION DEL PRODUCTO?

LCUANTAS PORCIONES TIENE EL
EMPAQUE?

(CUANTAS KCAL TIENE TODO EL
PRODUCTO?

JCONSIDERA QUE EL APORTE DE S0DIO
ES?
*ALTO
*MODERADO
*BAJO
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16
14
12

10

CANTIDAD DE PARTICIPANTES
o]

Respuesta Correcta Respuesta Incorrecta
TAMANO DE LA PORCION DEL PRODUCTO

Figura N°66. Tamarfio de la porcién del producto, segun los colaboradores de la empresa Mabe,
Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.

18
16
14
12

10

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Respuesta Correcta Respuesta Incorrecta
PORCIONES QUE APORTA EL EMPAQUE

Figura N°67. Porciones que aporta el empaque, segun los colaboradores de la empresa Mabe,
Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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16
14
12

10

CANTIDAD DE PARTICIPANTES
oo

Respuesta Correcta Respuesta Incorrecta
CALORIAS QUE APORTA TODO EL PRODUCTO

Figura N°68. Calorias que aporta todo el producto, segun los colaboradores de la empresa

Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracién propia, 2019.

14
12

10

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

Respuesta Correcta Respuesta Incorrecta
APORTE DE SODIO DEL PRODUCTO

Figura N°69. Aporte de sodio del producto, segun los colaboradores de la empresa Mabe, Coyol
de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Anexo 20: Fotografias durante la Charla Etiquetado Nutricional




Anexo 21: Comunicado Invitacién a la Charla Calorias del Alcohol

PARTICIPA EN LA CHARLA

CALORIAS DEL
ALCOHOL

| MARTES 3 DICIEMBRE |1 10:30 AM |
| SHOWROOM I

320
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Anexo 22: Presentacion utilizada en la Charla Calorias del Alcohol

CALORIAS
l DEL ALCOHOL

JAFETH BARBOZA - NUTRICIONISTA'

1 GRAMO DE ALCOHOL
APORTA
7 CALORIAS
CASI TANTAS COMO
LA GRASA (9 KCAL)

ALCOHOL > CALORIAS VACIAS

imperiIAL i

PRINCIPALES
TIPOS DE
CERVEZAS

imperiAL

ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

&o X

I

23 MIN 15 MIN

55 MIN

e
=

IMPERIAL LIGHT m

Cantidad por Porcién
Porciones por Envase: 1.4 Calorias 101 kcal
—
A Cantidad por Porcién % Valor Diario®
Calorias 72 keal Grasa Total 6 g u%
Carbohidratos totales 11 gr %

POR PORCION
Informacién Nutricional
Tamaho de la Porcién: 250 mL
Porciones por Envase: 1.4
Cantidad por Porcion

Calorias 107 kcal

" informacién Nutricional
Tamafio de Ia Porcién: 350 mL

Porciones por Envase: 1

Cantidad por Porcién

Calorias 150 kcal

Grasa Total Ogr

% Valor Diario® |
Grasa Total Oy “o% |
Carbohidratos totales 10 g7

Carbohidratos totales 14 g
Proteina 3 gr

Proteina 2,14 gr

—
“Porcentaje de Valores Garos estin basadon en 2000
Calorts. Sus. vakores Glarios. poeden ser mayores ©

POR PORCION

Informacién Nutricional
Tamado de la Porcién: 250 mL

( i1 BOTELLA
1

CARBOHIDRATO

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcién: 350 mL
Porciones por Envase: 1

[ProteinaOgr 0% |

“Porcentaje de Valores diarios estin 5353005 en 2000
Calorias. Sus walores diarios pueden ser mayores

\ 1 BOTELLA
1

CARBOHIDRATO

IMPERIAL SILVERM]

-= ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

‘ﬁ

POR PORCION

Informacién Nutricional
Tamafio de la Poreibn: 250 mL
Porciones por Envase: 1.4

Informacién Nutricional
Tamaho de Ia Porcida: 350 mL
Porciones por Envase: 1

Cantidiad por Porcion

| Calorias 138 kcal

Calories. Sus valores Sanios pusden ser mayores o

—
“Porcentap S Valoies Giarios S51in basadon e 2000

| Cantidad por Porcién e
Calorias 99 keal Grasa Towl OgF 3
ﬁ % Valor Diario* | Carbohidratos totales 14 gr 5%
ﬂ N | Grasa Total 0gr o% Proteina 0 gr [
foin Carbohidratos totales 10 g7 % “Porcesta de Valires Giari eibn Daksdon o5 000

15 MIN 10 MIN 37 MIN

]
l
L]

menares dependendo de sus necesidades cakircas.

\ Ii BOTELLA
1

CARBOHIDRATO



IMPERIAL SILVERM

ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

I

21 MIN 14 MIN

iMperiaL cero T

ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

IMPERIAL ULTRA m

ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

¢

13 MIN 8 MIN 31 MIN

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcién: 350 mL
Porciones por Envase: 1

POR PORCION

Tamaio de 1> Porcién: 250 mL
Porciones por Envase: 1.4

Cantidad por Porcién
Calorias 170 keal

Cantidad por Porcion % Valor Diario®

Calorias 121 keal

Grasa Total 0 gr %
% Vaior Diario® Carbohidratos totales 15,4 & SE%
Grasa Total 0gr % Proteina 1 gr ™

Carbohidratos totales 11 gr 36% |

Proteina 0.5 gr 05% |

- iy 1 BOTELLA
1 \} p

CARBOHIDRATO

1BOTELLA

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcidn: 355 mL
Porciones por Envase: 1

Cantidad por Porcién
Calorias 148 keal
% Valor Diario*

Grasa Total Ogr o%
Carbohidratos totales 37 gr 134%
’
Proteina 0 %
it CARBOHIDRATOS

“Porcentaje de Valores Garios estin basados en 2000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores o
menores dependendo de 1 neceudades caidrca
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IMPERIAL CERO m

POR PORCION

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcion: 250 mL
Porciones por Envase: 1,4

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcidn: 350 mL
Porciones por Envase: 1

Cantidad por Porcién

Cantidad por Parcion
Calorias 47 keal

* Valor Diario*
Grasa Total Ogr % |
Carbohidratos totales 11 g7 3,6% |
Proteina 0,7 gr |

——————————————
*Purcentaie te Valores s Ss14% baskds en 2000

POR PORCION

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcién: 250 mL
Porciones por Envase: 1,4
Canticad por Parcién
Calorios 61 keal

% Valor Diario®

Grasa Total 0gr 0%
Carbohidratos totales 2,6 gr %
Proteina <1 gr 1%

——————————
*Pircentale e Valires darios esiin bacidos en 1000

QUEMAR:

¥

35 MIN

Calorlas 66 keal
% Valor Diarie™
Grasa Total Ogr o
Carbohidratos totales 15,4 gr 56% |
Proteina 1 gr 1%

“Porcestaie de Valores dark
Caloriss. Sus valores. dianiss puesen. ser mayores o
merianes drpendidn e s nesrudades e

\ |1 BOTELLA
1

CARBOHIDRATO

i basadon e 2000

Informacidn Nutricional
Tamaho de |a Porcidn: 350 mi
Porciones por Envase: 1
Cantidad por Porcién
Calorias 85 keal

% Valor Diario®

Grasa Total 0gr o
Carbohidratos totales 3,6 gr 13%
Proteina 1 gr 1%

\ II BOTELLA
1

ALCOHOL

ACTIVIDAD NECESARIA PARA

Y

23 MIN 61 MIN

- ACTIVIDAD NECESARIA PARA

QUEMAR:

—@

22 MIN

!

15 MIN



AN

y

g
g
S
i

/

HEINEkeN T

POR PORCION
Informacién Nutricional

Tamafo de 13 Porcidn: 250 mi.
Porciones por Envase: 14
Cantidad por Porcién

Calorias 121 keal

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcion: 350 mL
Porclones por Envase: 1

Cantidad por Porcién
Calorlas 170 keal

% Valor Diario*

Grasa Total 0 g7 o%
N Valor Diario® Carbohidratos totales 15,4 g 6%

Grasa Total 07 o% Froteina 1 g ™
Carbohidratos totales 11 g7 6% | D
sedianbeicorici B || "PrCene On VaGIE) S SN betad €1 2000
Proteina 0.5 gr 5% Calorias. Sus valores drion pueden ser mayores ©

x|

\ 1 BOTELLA
1

CARBOHIDRATO

ROCK LIMON m

POR PORCION

Informacién Nutricional
Tamafo de la Porcién: 350 mlL
Porciones por Envase: 1

Tamafio de la Porcién: 250 mL
Porciones por Envase: 1,4

Cantidad por Porcion
Calorlas 109 keal

% Valor Diaria®

Grasa Total Ogr 0%
Carbohidratos totales 9 gr 3,2%
Proteina 0,7gr 07%

Cantidad por Porcién

Calorias 153 keal

% Valor Diario®
Grasa Total Ogr o%
Carbohidratos totales 13 gr 5%
Proteina 1gr 1%

r———————
“Porcentaje e Valores dlncs esthe basados en 3000
Calorias. Sus valares Sarios pueden ser mayores o

.
“Porcentaie de Valores Garios esthn bashdos o4 2000

Calorien. Sus valores dlarios pueden ser mayores o
menores depeedando de sus neceudades calbricas

\ 1 BOTELLA
1

CARBOHIDRATO

BavaAria LIGHT [

POR PORCION

Informacién Nutricional
‘Tamafio de la Porcidn: 250 mL.
Porciones por Envase: 1,4

Cantidad por Porcién

Calorias 70 keal

% Valor Diario®
Grasa Total Ogr (3
Carbohidratos totales 5 gr %
Proteina Ogr 0%

_—
“Porcentaje de Valores durics estin basados en 2000
Calorias. Sus valores @aros pueden ser mayeres o
menores dependiend de sus necesidades cakircas.

Informacién Nutricional
Tamadio de ka Porcién: 350 mL
Porciones por Envase: 1

Cantidad por Porcién

Calorias 98 keal

% Valor Diario®
Grasa Total Ogr %
Carbohidratos totales 7 gr E

Proteina 0gr

“Porcentaje de Vaore: darcs estin basasos

\ 1 BOTELLA
1/2

CARBOHIDRATO

Bavaria park i

POR PORCION

Informacién Nutricional
Tamafo de la Porcién: 250 mL
Porciones por Envase: 1,4

Cantidad por Porcién
Calorias 108 keal

% Valor Diario®
Grasa Total Ogr o%
Carbohidratos totales 8 gr £
Proteina 0,7 gr 07%

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcién: 350 mL
Porciones por Envase: 1

Cantidad por Porcion

| Calorfas 151 keal

% Valor Diario®
Grasa Total Ogr o
Carbohidratos totales 11 gr L)
Proteina 1gr 1%

e s omema e e——
*Porcentaje de Valores Garios e14n basados en 2000

Caloias. Sus vakes 9

don ver mayores o

“Porcentase de Vaores G estin basados en 2000
Catorian. Sun valores dhacion pueden ser mayores
mencres deperdiendo de sus necesdates caonca

\ l‘l BOTELLA
1

CARBOHIDRATO

HEINEKEN I

ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

o

35 MIN 23 MIN

rock LiMON I

= ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

I

23 MIN 15 MIN

Bavaria LIGHT i

ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

A/

15 MIN 10 MIN

Bavaria park i

ACTIVIDAD NECESARIA PARA
QUEMAR:

BAVARIA

23 MIN 15 MIN

PRINCIPALES

BEBIDAS
ALCOHOLICAS



SMIRNOFF BLACK é

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcién: 355 mi
Porciones por Envase: 1

POR PORCION

Tamafio de la Porcidn; 250 mL Cantidad por Porcién
Porclones por Envase: 14 Calorias 294 keal
Cantidad por Porcin % Valor Diario®
Calorias 207 keal Grasa Total 0gr o

% Valor Dlario* Carbohidratos totales 35 gr 13%
Grasa Total 0gr o% Proteina O gr o%
Carbohidratos totales 24,5 gr 9%

“Porcestae e Vaeres Gacis estin basades en 2000

Proteina 0 g o Calorias. Sus walores Sarios pueden er mayores o

Pore Garien estin basados en 2000
Calorion, Sun velores darion pumden sev mavores ©
menores dependen3o Ge v necesdaden

\ 1 BOTELLA
2,3

’
CARBOHIDRATOS

ADAN&EVA 5

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcién: 350 mL
Porciones por Envase: 1

POR PORCION

I Tamafo de la Porcién: 250 mL

Porciones por Envase: 14

Cantidad por Porcién
Calorias 80 keal

Cantidad por Porcién % Valor Diario*
Calorias 57 keal Grasa Total 0gr o%
q % Valor Diario® G totales 0gr o
§E w04 Grasa Total Ogr o% Proteina 0 gr %
-— O
E] Carboidratos otales 0g¢ o e e o T e B
z Proteina 0 gr 0% Caloras. Sut valores diaios pueden ser mayores 0
3 mencres dependendo de ws necesdades caknicas
- Percantafe e Veores Gures 5t beedos € 0
== Coorio. 5. vlores Gaios pusden tar moyores

\ 1 BOTELLA
1

ALCOHOL

4
Y

WHISKY

@

SHOT TEQUILA

®

VODKA

Inhibe los funciones de la regién
frontal, por o que disminuye la
memoria, la capacidad da
concentracién y of autocentrol.

Aumento en fa actvidad
cardioca y acelera el
puiso. Cuando el aleohal
llega @ lo sangre,
disminuye ol azcar lo que
proveca debilidad y

agotamiento fisico
Los efectos de esta
metabolzocion son
néuseas, vémites y delor,

de cobezo Acelera la respiracion.

Plerden agua y el
organismo lo buseada
otros drgonos por lo que
las meninges {membranas
que gubren el carobro}
piordenYiqudo y genera

el dolor de cabezo

El exceso causa ergliones
en la mucosa por o etanol.
€l ardor o3 mayor cuande.
se mezclon diferentes
bobidas.

ACTIVIDAD NECESARIA PARA

—@f 4y

ADAN&EVA

g

- ACTIVIDAD NECESARIA PARA
!" QUEMAR:

PRINCIPALES
BEBIDAS
ALCOHOLICAS

EL CONSUMO EXCESIVO
DE ALCOHOL ESTA
ASOCIADO A MAS DE 60
PROBLEMAS DE SALUD,

POR EJEMPLO:

CALORIAS

 DEL ALCOHOL

JAFETH BARBOZA - NUTRICIONISTA
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Anexo 23: Fotografias durante la Charla Calorias del Alcohol
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Anexo 24: Comunicado Invitacion a la Charla Mitos Nutricionales

PARTICIPA EN LA CHARLA

MITOS

SOBRE NUTRICION

| JUEVES 14 NOVIEMBRE |
9 | 10:30 AM |
— | SHOWROOM |
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Anexo 25: Presentacion utilizada en la Charla Mitos Nutricionales

MITOS

SOBRE NUTRICION

NUTRICIONISTA:
JAFETH BARBOZA SANCHEZ

OMITIR ALGUN TIEMPO
Ol | DE COMIDA AYUDA A
LA PERDIDA DE PESO

MAS BIEN VA OCACIONAR
QUE SE DISMINUYA EL
METABOLISMO

OMITIR ALGUN TIEMPO
Ol | bE COMIDA AYUDA A
LA PERDIDA DE PESO

é ;EL AGUA CON LIMON
‘ 02| AYUDA A QUEMAR
GRASA?

LO UNICO VERDADERO ES
QUE EL LIMON, TIENE
MUCHAS OTRAS
PROPIEDADES QUE SI SON
CIERTAS, POR EJEMPLO QUE
ESTIMULA LA DIURESIS.

{EL AGUA CON L
O2 | AYUDA A QUEMAR
GRASA?

03 |¢‘,LOS CARBOHIDRATOS
SON PERJUDICIALES?

LOS CARBOHIDRATOS
SIMPLES SON LOS

. = X ""'. <y, PERJUDICIALES.
i~ e == 4@“‘ .

IgLOS CARBOHIDRATOS
SON PERJUDICIALES?

¢Verdodero? dFolie? e ke |

03




ES MAS SALUDABLE EL
O4 |ACEITE QUE LA
MANTEQUILLA

PORQUE AL SER DE ORIGEN
VEGETAL NO CONTIENE
COLESTEROL.

DE IGUAL MANERA AMBAS
SON GRASAS Y HAY QUE
TENER EL MENOR CONSUMO
DE ESTAS.

ES MAS SALUDABLE EL
O4 | ACEITE QUE LA
MANTEQUILLA

¢Verdadero? ;Falso?

05 |¢EL ARROZ CALIENTE
ENGORDA MAS?

NO HAY RELACION ENTRE
SU TEMPERATURA Y SU
CONTENIDO CALORICO.

¢EL ARROZ CALIENTE
05 |ENGORDA MAS?

¢Verdadero? iFalso?

06| ¢EL AZUCAR MORENO
ES MAS SANO?

SON PRACTICAMENTE
IGUALES QUIMICAMENTE
HABLANDO, POR LO QUE SUS
EFECTOS PARA LA SALUD NO
VARIAN
SIGNIFICATIVAMENTE.

06 | JEL AZUCAR MORENO
ES MAS SANO?

Verdadero? iFalso?
¢ s mabe

¢LOS JUGOS VERDES
O7 | PUEDEN SUSTITUIR UNA
COMIDA?

SI BIEN SON UNA EXCELENTE
FORMA DE OBTENER VIT,
MINERALES Y
FITONUTRIENTES, PERO NO
DEBEN SER USADOS COMO
SUSTITUTOS DE COMIDA.

;LOS JUGOS VERDES
O7 |FPUEDEN SUSTITUIR UNA
COMIDA?

¢Verdadero? iFalso?

328




S DE
S PERJUDICIAL?

AL CONTRARIO SON UNA
EXCELENTE FUNETE DE
PROTEINAS, GRASA Y OTROS
NUTRIENTES. SU ASOCIACION
CON LA ENF. CARDIOVASCULAR
Y EL COLESTEROL ALTO ES
EXAGERADAMENTE
PRETENCIOSA.

UNA DIETA LIBRE DE
O9 | GLUTEN AYUDA A LA
PERDIDA DE PESO?

08 |¢',EL CONSUMO DE
HUEVO ES PERJUDICIAL?

¢Verdadero? ¢Falso?
P LAS PERSONAS ELIMINABAN POR

K/Z" COMPLETO EL GRUPO DE ALIMENTOS

( \ T % DE PAN, PASTA Y CEREALES, LO QUE
, I l l F N LOS LLEVABA A UN DEFICIT CALORICO,
SIN EMBARGO AHORA CON LOS
(.’ U N A D I ETA L I B R E D E PRODUCTOS GLUTEN FREE NO SUCEDE
ESTO.
O9 |GLUTEN AYUDA A LA

PERDIDA DE PESO?

;COMER FRUTAS EN LA
10 |NOCHE ENGORDA?

ANTES ERA UN POCO CIERTO PORQUE

X

EL PROBLEMA NO ES SU CONSUMO
DURANTE LA NOCHE SINO QUE SI YA
CONSUMIO VARIAS PORCIONES DE FRUTA
EN EL DIA, EN LA NOCHE YA ESTARIA
EXCEDIENDO PORCIONES Y POR ENDE
TENIENDO UN CONSUMO MAYOR DE
CALORIAS, LO QUE PODRIA PROVOCAR
UNA AUMENTO DE PESO, PERO NO ES LA

'IO |&COMER FRUTAS EN LA FRUTA EN SI LA MALA.
NOCHE ENGORDA?

¢Verdadero? iFalso?

1 | ¢LOS PRODUCTOS
INTEGRALES TIENEN
MENOS CALORIAS?

SUELEN CONTENER CANTIDADES
MUY SIMILARES AL PRODUCTO
NO INTEGRAL, LO QUE
REALMENTE LES DIFERENCIA ES
QUE LOS PRODUCTOS
INTEGRALES POSEEN UNA
CANTIDAD MAYOR EN FIBRA.

;LOS PRODUCTOS
11 |INTEGRALES TIENEN
MENOS CALORIAS?

¢Verdadero? ¢Falso?

! ]2|(;CUANTO MAS SE SUDA
MAS GRASA SE QUEMA?

5

ESTO ES ERRONEO, YA QUE CON
EL SUDOR SE PIERDEN AGUA Y
SALES MINERALES, PERO NO

GRASAS.

12 |(;CUANTO MAS SE SUDA
MAS GRASA SE QUEMA?

{Verdadero? ¢Falso? ]

329
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Anexo 26: Fotografias durante la Charla Mitos Nutricionales
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Anexo 27: Comunicado sobre el tema Importancia del consumo del agua

I ——
IMPORTANCIA

DEL CONSUMO
DEL AGUA

El agua es el principal componente del cuerpo DISTRIBUCION DEL % DE AGUA

EN EL CUERPO HUMANO

humano. Es el vehiculo esencial para todos los

procesos fisioldgicos de la digestion de alimentos, 24% @ 75%
absorcion de nutrientes y otras sustancias, asi — )
como eliminacion de desechos metabélicos y ] f‘g o 20%

también para la estructura y funcion del aparato ok

circulatorio en su complejo a través de todas las sangre

75%

Misculo

células del organismo.

i R
de tu cuerpo es ’ S f?
i Ag u a! y précticamentg TODO tu

cuerpo la necesita.

FUNCIONES DEL AGUA EN EL CUERPO
HUMANO

MEDIO DE DISOLUCION M:X:::RAEL
DE TODOS LOS
LIQUIDOS CORPORALES ‘l’ FUNCIONAMIENTO
DE LOS RINONES

AYUDA A LA FUNCION )
DIGESTIVAYFACILITA |
LAELIMINACIONDE / ~
SUSTANCIAS DE
DESECHO

POSIBILITAEL
TRANSPORTE DE LOS
NUTRIENTES Y EL
OXIGENO EN LA
SANGRE

-
=\

REGULA LA
TEMPERATURA
CORPORAL

5LOVE ES
LA SEDR

LUBRICA LAS
ARTICULACIONES

La sed es un aviso TARDIO
de la falta de agua en el organismo,
Por eso te
recomiendo
SED = DESHIDRATACION
DESHIDRATACION = CANSANCIO

D @ Tomar 2 fitros de agua por dia
(B vasos).

Por eso, para que % \ @ Hidratarte antes, durante y

1t cuerpo esté saludable: después de practicar deporte.

HIDRATATE siempre. O §
D

@ El cuerpo humano puede subsistir
5810 6 dias sin ingerir agua.
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Anexo 28: Comunicado sobre el tema Fibra: tipos y beneficios

TIPOS Y BENEFICIOS DE

LA FIBRA ALIMENTARIA

¢QUE ES LA FIBRA ALIMENTARIA?

La fibra dietética, también conocida como fibra alimentaria o
alimenticia, incluye las partes de los alimentos vegetales que el
cuerpo no puede digerir o absorber. A diferencia de otros
componentes de los alimentos, como las grasas, las proteinas o
los carbohidratos, que el cuerpo descompone y absorbe, la fibra
no es digerida por el cuerpo. En cambio, pasa relativamente
intacta a través del estémago, el intestino delgado y el colon, y
sale del cuerpo.

TIPOS DE FIBRA ALIMENTARIA

FIBRA SOLUBLE FIBRA INSOLUBLE

Este tipo de fibra se disuelve en agua para Este tipo de fibra promueve el movimiento

formar un material gelatineso. Puede ayudar del material a fravés del aparate digestivo.
a reducir los niveles de colesterol ¥ g|ucosq

en la sangre. L »
d1d

[ 4 A

Tiene un gran

poder saciante.
Aumenta el volumen de las heces, por lo

que puede ser de beneficio para aquellos
que luchan contra el estrefiimiento o la

evacuacion irrﬁgu\ur.

o0 pH 20

Promueve la renovacién de la flora intestinal.

;DONDE SE ENCUENTRA?

Frutas y verduras, especialmente en En la parte externa de semillas y granos,
manzanas, naranjas, zanahorias, brécoli y salvado de trigo, maiz, cereales integrales,
cebollas. También en el salvado de avena, en las cdscaras de las manzanas y peras, en

cebada, nueces, almendras, avellanas, y la parte blanca de las frutas citricas y
legumbres. legumbres.

REQUERIMIENTO SEGUN LA EDAD & EL SEXO
2 ®
-50 ANOS — 25 gramos/dia -50 ANOS = 38 gramos/dia
+50 ANOS — 21 gramos/dia +50 ANOS — 30 gramos/dia




Anexo 29: Comunicado sobre el tema El colesterol

;QUE ES EL

COLESTEROL?

EL COLESTEROL ES UN TIPO DE —
GRASA QUE SE ENCUENTRA EN LA _/
SANGRE. —I

EL CUERPO USA EL COLESTEROL
PARA VARIOS PROPOSITOS,
PERO UN NIVEL DE COLESTEROL
ALTO AUMENTA LAS
PROBABILIDADES DE CONTRAER
ENFERMEDADES DEL CORAZON,
INFARTOS, ENTRE OTRAS.

EL COLESTEROL BUENO Y \_\
EL COLESTEROL MALO -,

No todo el colesterol de la sangre es malo para el cuerpo.

Existen dos tipos de colesterol en la sangre
que debe conocer: el colesterol de las lipoproteinas de alta
densidad, HDL (colesterol bueno) y el colesterol de las
lipoproteinas de baja densidad, LDL (colesterol malo).

NIVELES OPTIMOS
-130 MG/DL 35-40MG/DL

PARA REDUCIR EL COLESTEROL HAY
QUE CAMBIAR DE ESTILO DE VIDA

LLEVA UNA ALIMENTACION

ALIMENTOS RICOS EN GRASAS INSATURADAS:
ACEITE DE OLIVA, PESCADOS AZULES, FRUTOS SECOS

ALIMENTOS RICOS EN FIBRA:
FRUTAS, VERDURAS, HORTALIZAS

ALIMENTOS ALTOS EN GRASAS SATURADAS
Y COLESTEROL

ALIMENTOS CON GRASAS TIPO TRANS:
CGRASA QUE SE ENCUENTRA EN ALIMENTOS
INDUSTRIALIZADOS Y PROCESADOS

N3 vrva

333
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Anexo 30: Comunicado sobre el tema Calorias del alcohol

s SABES CUANTAS CALORIAS

TIENEN LAS BEBIDAS
ALCOHOLICAS?

PRINCIPALES BEBIDAS ALCOHOLICAS

4 .
[ ' o]
~ | " ’
P '
CERVEZA SHOT TEQUILA WHISKY VODKA
180 keal 110 keal 125 keal 128 keal
aprox en 350 mL aprox en un shot aprox en 50 mL aprox en 50 mL

EL ALCOHOL TIENE MUCHISIMAS CALORIAS VACIAS, ES DECIR, QUE NO APORTAN
NADA AL CUERPO, SIMPLEMENTE SON CALORIAS QUE INGIERES SIN
APROVECHARLAS PARA NADA.

1 GRAMO DE ALCOHOL
APORTA 7 CALORIAS
15| TANTAS COMO LA

B GRASA (9 KCAL)

EL CONSUMO EXCESIVO DE ALCOHOL ESTA ASOCIADO
A MAS DE 60 PROBLEMAS DE SALUD, POR EJEMPLO:

CEREBRO .

Inhibe las funciones de la regién CORAZON

Aumento en la actividad

frontal, por lo que disminuye la
memoria, la capacidad de cardiaca y acelera el
concentracién y el autocontrol. pulso. Cuando el alcohol
]! llega a la sangre,
disminuye el azicar lo que
) provoca debilidad y
HIGADO ' . agotamiento fisico.
Los efectos de esta |
—

metabolizacion son ® )
nauseas, vomitos y dolor W PULMONES

de cabeza. Acelera la respiracion.

RINONES

Pierden agua y el

ESTOMAGO

El exceso causa erosiones
organismo la busca de
. en la mucosa por el etanol.
otros érganos por lo que
El ardor es mayor cuando

las meninges (membranas _
S se mezclan diferentes

bebidas.

que cubren el cerebro)
pierden \\quido y genera

el dolor de cabeza.

REDUCE EL CONSUMO
DE BEBIDAS
ALCOHOLICAS.
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Anexo 31: Comunicado sobre el tema Consejos nutricionales en navidad

VEGETALES O ELIJA VEGETALES COMO
GUARNICION. + 3K

NO EXCEDA LAS RACIONES DE COMIDA.
* COMA DE TODO PERO CON MODERACION.
AUMENTA TU ACTIVIDAD FISICA, AL MENOS 4
VECES POR SEMANA PARA ELEVAR EL GASTO
CALORICO DE TU CUERPO. + 3

INVOLUCRATE EN LA COCCION DE LOS
ALIMENTOS, ESTO PERMITIRA TENER MAS
CONCIENCIA DE LO QUE TE VAS A COMER.

6 EN CUANTO AL POSTRE, PROCURA CONSUMIR

+ o ACOMPANA TODAS TUS COMIDAS CON *
+

QUE LA NAVIDAD SEA UNA FECHA PARA
DISFRUTAR EN FAMILIA DE UNA VIDA
SALUDABLE

SOLAMENTE UNA PORCION, SIN REPETIR.

VACIAS, ES DECIR QUE AUMENTAN EL PESO Y

+
CUIDADO CON LAS BEBIDAS ALCOHOLICAS,
RECUERDA QUE SON ALTAS EN CALORIAS

LA GRASA, PERO NO CONTIENEN NUTRIENTES. *

“

DISFRUTAR DE MAS ALIMENTOS SIN
EXCEDERSE EN PORCIONES. +

*
T TSNS SSS

e COMA EN PORCIONES PEQUENAS, ASI PUEDE

ALIMENTACION | . BUENA
saLupapLe  EJERCICIO SALUD
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Anexo 32: Comunicado sobre el tema El tamal de Cerdo Costarricense

Yan
TAMAL DE CERDO

TIPS NUTRICIONALES PARA SU CONSUMO

COMERNOS UN TAMAL CON CAFE Y SALSA
INGLESA ES UNO DE LOS PLACERES DE
ESTA EPOCA.

TE RECOMIENDO QUE LO COMAS CON MODERACION Y
CONCIENCIA, PARA QUE PODAS DISFRUTAR DE
ESTOS ALIMENTOS SIN QUE TE PASEN LA FACTURA
EN ENERO.

INFORMACION NUTRICIONAL ’

1 TAMAL MEDIANO EQUIVALE
— 3 HARINAS + 3 GRASAS + 1 CARNE
= 450 CALORIAS

S| DESAYUNAS UN TAMAL, ES MEJOR
MODERAR EL CONSUMO DE HARINAS Y
GRASAS DEL RESTO DEL DiA.

COMER MAS VEGETALES Y PROTEINA
EN LOS DEMAS TIEMPOS DE COMIDA Y
ASi QUEDAREMOS SATISFECHOS.

LA SALSA INGLESA ES EL ACOMPANAMIENTO POR
EXCELENCIA DEL TAMAL, PERO DEBEMOS TOMAR EN CUENTA
QUE ES MUY ALTA EN SODIO. APROX 2 CDTAS (10 ML)
TIENEN 250 MG (RECUERDE QUE MAS DE 140 MG YA SE
CONSIDERA ALTO). ST LA PERSONA ES HIPERTENSA, CON
PROBLEMAS RENALES 0 RETENCIGN DE L1QUIDO ES MEJOR
EVITAR ESTA SALSA.

S1LOS HACEN CASEROS EVITEN PONERLE
MANTECA DE CERDO, ESTA ES UNA GRASA
SATURADA QUE PODRIA AFECTAR NUESTRA
SALUD CARDIOVASCULAR. OTRA BUENA
OPCION ES HACERLOS DE POLLO Y UTILIZAR
EL CALDO PARA DAR SABOR A LA MASA

iRECUERDE QUE NO SE TRATA DE DEJAR DE COMER,
SINO APRENDER A COMER!
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Anexo 33: Instrumento de Evaluacién & Resultados de este sobre Comunicados Informativos

sobre temas nutricionales para los colaboradores de la empresa Mabe Costa Rica & Centroamérica

m q b e EVALUACION COMUNICADOS INFORMATIVOS
SOBRE TEMAS NUTRICIONALES
Marque con una “X" la opcidn que considere correcta:

1. ;Ha recibido usted via correo electronico de “Vive Mabe Centroamérica” infografias —
capsulas informativas relacionadas con temas de nutricion?

SO O NO
2. ;Cuales de las siguientes infografias — capsulas recibi6?

Importancia del consumo del agua
Fibra: tipos y beneficios

El colesterol

Consejos para la época de navidad
El tamal

Calorias del alcohol

O00000

1. ¢Como considera la informaciéon enviada?

Buena O O Mala
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400
350
300
250
200
150

100

TOTAL DE PARTICIPANTES

50

|
Sl NO
HA RECIBIDO INFOGRAFIAS - CAPSULAS SOBRE NUTRICION

Figura N°70. Ha recibido comunicados sobre temas nutricionales, segun los colaboradores de
la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, 111 cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracion

propia, 2019.

% Calorias del alcohol _
g
7))
<
5
o
<
o
9 O
<
G x
o . . -
w
[a)
7))
w
==
320 325 330 335 340 345 350

TOTAL DE PARTICIPANTES

Figura N°71. Temas de los comunicados sobre nutricion que ha recibido, segun los colaboradores
de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente: Elaboracién
propia, 2019.
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400
350
300
250
200
150

100

CANTIDAD DE PARTICIPANTES

50

Buena Mala
CALIDAD DE LA INFORMACION
Figura N°72. Calidad de la informacion recibida sobre los comunicados nutricionales, segun los
colaboradores de la empresa Mabe, Coyol de Alajuela, Costa Rica, Il cuatrimestre 2019. Fuente:
Elaboracion propia, 2019.



Anexo 34: Comunicado Invitacion al Taller de Modificacion de Recetas Navidefias

PARTICIPA EN EL

TALLER DE
MODIFICACION
DE RECETAS

NAVIDENAS

— Recetas a elaborar:

e Galletas Navidenas Sugar Free
¢ Rompope Bajo en Calorias

¢ Queque Naviderio Alto en Fibra

-\~ JUEVES 5 DE DICIEMBRE | 4:30 PM
"' LUGAR: SHOWROOM

Favor confirmar asistencia al correo:
rrhh.costarica@mabe.co.cr
*Cupo maximo 15 personas
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Anexo 35: Recetario elaborado para el Taller de Modificacion de Recetas Navidefias

i34

mabe

TALLER
MODIFICACION
DE RECETAS
NAVIDENAS

DICIEMBRE 5 = 2019

¥ =

k=
i o,
s

s

-'.-2::,-??__%,.: T

ELABORADO POR:

JAFETH BARBOLA - NUTRICIONISTA

ilue esta época de Mavidad esté llena de felicidad en tede lo que hagas. v
puedas saeguir disfrutanda de esta alegria a lo largo de todo el afa,

Felicas Fiestaal

'Y ¥




TABLA DE CONTENIDOS

4 S QUEQUE

VIDENO

\ uounl&cm':.m
NUTRICIONAL

GALLETAS
NAVIDENAS

MABE | TALLER MODIFICACION RECETAS NAVIDERAS

QUEQUE
NAVIDENO

ALTO EN FIBRA

PREPARACION

Dos dias antes coloque la frutilla en el ron
+ Paso 1: precaliente el horno a 350°F (180°C)

3 QUEQUES MEDIANOS

+ Paso 2: Pele y pique bien las manzanas, una vez
picadas, cologuelas en un tazén junto con las
nueces y frutillas, revuelva y deje en reposo.

+ Paso 3: cologue en otro tazén los ingredientes
secos: splenda, sal, harina, bicarbonato y especies
mixtas. Revolver bien y incorporar el aceite hasta que
se una toda la mezcla.

Agregue los huevos uno a uno a la mezcla y posterior
a esto agregar las frutas.

+ Paso 4: Engrasar los moldes y enharinar
+ Paso 5: Vierta la mezcla hasta la mitad del molde
+ Paso 6: Coloque en el horno por una hora maso

RECETA ORIGINAL

3 tz de harina blanca
2tz de azicar
4 cdtas de bicarbonato
1 pizca sal
¥ tz de aceite
5 huevos enteros
2 cdas de vainilla
1tz de nueces o semillas
2 tz de frutilla confitada
1y 1/2 tzde licor
5 manzanas peladas y picadas
1 cdta nuez moscada
A 1 cdta canela
1 cdta Clavo de olor

MABE | TALLER MODIFICAC

MABE | TALLER MODIFICACION RECETAS NAVIDERAS

QUEQUE
NAVIDENO

RECETA MODIFICADA

3 tz de harina integral
1tz splenda
4 cdtas de bicarbonato
1 pizca sal
% tz de aceite
3 huevos enteros
2 cdas de vainilla
1tz de nueces o semillas
1tz de frutilla confitada
1tz zanahoria rayada
1tzdelicor

3 manzanas peladas y picadas
Pizca nuez moscada
1/2 cdta canela

Pizca Clavo de olor

N RECETAS NA

QUEQUE

NAVIDENO

ALTO EN FIBRA

VALOR NUTRICIONAL

RECETA ORIGINAL

Informacién Nutricional
Tamafo de la Porcién: 120 gr
Porciones por Envase: 6 pocciones

Cantidad por Porcidn

| Calorias 395 keal

| % Valor Diario®
Grasa Total 15 g ™

| Carbobidratos totales 58 gr 1%

| Fibra dietética 15 gr 6%
Azocares 35 g 3% |

| Proteina 11 gr 1%

ey depardando e e neceudades (HSr<n

*Porcentage e Valore danor evtin Savsdos en 1000 |
Calorion. Son valerws Suriod pusden av marperes o |

VALOR NUTRICIONAL
RECETA MODIFICADA

Informacién Nutricional
Tamafio de la Porcidn: 120 gr
Porciones por Envase: 6 porciones
Cantidad por Porcion
[ Calorias 288 keal
| % Valor Diario®
Grasa Total 14 g 5%
[ Carbohidratos totales 30 gr 10%
| Fibra dletética § gr 20%
! !
Azicares 0 gr %
[ Proteina 8 gr 9%
*Portentage de Valores Sunos evtin baiados en 1000

Calorins. Sun valores Gharion pueden ev mayores &
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ROMPOPE

BAJO EN CALORIAS

MABE | TALLER NODIFICACION RECETAS NAVIDERAS

ROMPOPE

BAJO EN CALORIAS

PREPARACION

+ Paso 1: Mezcle los huevos con la leche

RECETA ORIGINAL RECETA MODIFICADA

evaporada en la licuadora y reserve

1litro leche 1litro leche descremada + Paso 2: Ponga el resto de ingredientes
1 lata leche evaporada 1 lata leche evaporada 0% grasa {excepto el licor) a fuego lento, cuando esté bien
1tz de azlcar % tz splenda caliente casi a punto de hervir agregue la mezcla
6 huevos 3 huevos y 3 claras de los huevos muy lentamente y sin dejar de
1cdacanela 1cda canela mover para que no se cocinen los huevos y no se
1 cdta nuez moscada 1 cdta nuez moscada hagan grumos.
3 onzas de ron 3 onzas de ron + Paso 3: Siga moviendo constantemente hasta
1 cda de vainilla 1 cda de vainilla lograr una mezcla espesa, a prox. 15 minutos a
% Pizca de clavo de olor Pizca de clavo de olor fuego bajo.
| Pizca de sal marina Pizca de sal marina

+ Paso 4: Deje enfriar y ya totalmente frio

agregue el licor y refrigere.

MABE | TALLER MODIFICACION RECETAS NAVIDERAS

ROMPOPE

BAJO EN CALORIAS

| TALLER MODIFICACION RECETAS NAVIDERAS

GALLETAS
NAVIDENAS

SUGAR FREE

VALOR NUTRICIONAL VALOR NUTRICIONAL
RECETA ORIGINAL RECETA MODIFICADA RECETA ORIGINAL RECETA MODIFICADA

Informacién Nutricional Informacién Nutricional
Tamafo de la Porcidn: 1 taza (240eml) Tamaho de la Porcidn: 1 taza (240mL) 3
Porciones por Envase: 4 porciones Porciones por Envase: 4 porciones 3tz harina 3tz harina
Cantidad por Porcién Cantidad por Porcion 2/3 tz de azlcar 1/3 tz de splenda
Colorias 332 beal Calorias 337 keal 250 g de mantegilla sin sal 250 g de manteqilla sin sal
2 cucharadita de sal V2 cucharadita de sal
i % Valor Diario® % Valor Diario®
Grasa Total 10 gr 1% Grasa Total 3 g % | 4 yemas de huevo 4 yemas de huevo
Carbohidratos totales 38 gr 14% Ca s 16 g 1 cdta vainilla 1 cdta vainilla
Fibradewtica Ogr o
Azicares 20 g7 ™ Aricares 0gr
B [Foemse % Proteina 17 gr )

" SPurcentape Se Vores Sunon €3t in bessdon e 2000 2000

Cator las Sun vehores Garon pumden ser Mo Ies © Calorlan. Sun valores Glnot pusden ser muyres o
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MABE | TALLER MODIFICACION RECETAS NAVIDERAS

GALLETAS

MABE | TALLER MODIFICACION RECETAS NAVIDERAS

GALLETAS

NAVIDENAS NAVIDENAS

SUGAR FREE SUGAR FREE

PREPARACION PREPARACION

+ Paso 1: Precalentar el horno a 180°C, (356 F) y
preparar las bandejas para hornear con papel

30 GALLETAS + Paso 6: Colocar las galletas en la bandeja para 30 GALLETAS

encerado. hornear y meter al horno por 10 minutos. (El tiempo
+ Paso 2: Cremar en la batidora la mantequilla con el de coccién depende del grosor de las galletas, es
splenda. Agregar las yemas, la Esencia de Vainilla, la importante vigilarlas para que no se quemen).

harina, la sal y batir hasta incorporar. 5 Paso T: Agregue 500 gr del Fondant con unas

+ Paso 3: Pasar la masa a una superficie plana y con gotitas de aceite, revuelva bien.
harina. Moldear con las manos hasta formar una bola

% Paso 8: Colocar un poco del Fondant en un
de masa.

recipiente y agregue el colorante de su eleccién.
+ Paso 4: Con un rodillo con harina, aplanar la masa. P ¥ agreg

+ Paso 5: Cortar las galletas con formas navidefias
{arbolitos de navidad, mufiecos de nieve, etc.)

+ Paso 9: Decorar las galletas a su gusto.

NABE | TALLER MODIFICACION RECETAS NAVIDERAS

GALLETAS
NAVIDENAS

SUGAR FREE

MABE COSTA RICA

ANEXO

TALLER MODIFICACION DE RECETAS NAVIDENAS

VALOR NUTRICIONAL VALOR NUTRICIONAL

RECETA ORIGINAL RECETA MODIFICADA DICIEMBRE 5 » 2019
Informacién Nutricional Informacién Nutricional QUE DAD ILUMINE TU HOGAR, FELICES !
Tamado de la Porcidn: 1 galleta Tamafo de la Porcidn: 1 galleta o W cLILES
Porciones por Envase: 30 porciones Porciones por Envase: 30 porciones
Cantidad por Porcién Cantidad por Porcién
Calorias 242 keal Calorias 139 kal
% Valor Diario® % Valor Diario®
Grasa Total 6,3 gr 1% Grasa Total 5,2 g7 ™
Carbohidratos totales 44 gr 16% Carbohidratos totales 18 g % * *
| Fibra dietética 0 gr 0% Fibea dietética 0.6 gr % X
Azicares 27 gr 10% Azicares 0 gr % £ ’
Proteina 2 gr 2% Proteina S gr % ; o -
oreenafede Velore G e baredor en 2000 | T 3 o
Calorias. Sus valores diarios peeden ser mayores o Calorios. St valores arics pusden ser mayeres & :
B
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CONVERSION DE AZUCAR
A SPLENDA

Splenda
Az car
Sobres Tazas [ cucharadas
| taza 24 sobres 1/2 1aza
1/2 waza 12 sobres 1/4 taza
2/3 mza 16 sobres 1/3 1aza
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Anexo 36: Fotografias del Taller de Modificacion de Recetas Navidefias
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BIENVENIDOS

TALLER MODIF
RECETAS

ICACION DE
NAVIDENAS
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Anexo 37: Manual de POES

mabe

PROCEDIMIENTOS OPERATIVOS
ESTANDARIZADOS DE
SANEAMIENTO PARA SERVICIO
DE ALIMENTACION
INSTITUCIONAL
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POES #1. LIMPIEZA Y DESINFECCION DEL

SALON DE COMEDOR

NUMERO:

FECHA DE APLICACION:

RESPONSABLE DE LA LIMPIEZA:

PUESTO DEL RESPONSABLE:

FIRMA DEL RESPONSABLE:

Objetivo

Mantener el area de comedor limpia y desinfectada, que sea segura para

el consumo de los alimentos de los colaboradores.

Responsable

Dependiente del comedor.

Frecuencia

Después de cada jornada o si sucede alguna situacion que lo amerite.
En el caso de las mesas deberia realizarse antes y/o después de cada

tiempo de comida.

Equipo de limpieza

Escoba, trapeador de mechas o gancho con pafios, esponjas, toalla de

papel, manguera (en caso de ser necesario)

Equipo de proteccion

Mascarilla, guantes, delantal, lentes de proteccion, botas de hule o

calzado cerrado y antideslizante

Productos quimicos

*Detergente liquido (ver especificacion del fabricante)
*Amonio cuaternario 200 ppm (5%):

1000 mL (1 Litro de agua) + 10mg de amonio cuaternario
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1. Retirar y limpiar toda aquella suciedad que se encuentre sobre las

mesas Y las sillas.

2. Aplicar un desinfectante que no requiera enjuague sobre las mesas y

las sillas y dejar secar al aire.
3. Barrer toda el area del comedor

4. Limpiar con el trapeador humedo bien limpio para terminar de retirar

Procedimiento la suciedad que no se retird con el barrido.

5. Preparar la disolucidon de cloro o amonio segun las indicaciones antes

mencionadas y aplicar directamente en el piso.

5. Dejar actuar por 20 minutos y luego retirar el producto con abundante

agua.

6. Dirigir el agua hacia los desagties, hasta que se evacle completamente

y terminar de secar con pafios secos.

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

Recomendaciones:

Es importante tomar todos los pasos del procedimiento en cuenta y no omitir o cambiar el
orden de alguno, ya que podria ocasionar que la limpieza final no de la efectividad que se

requiere.

Se puede utilizar el cloro en vez de amonio, sin embargo, cabe destacar que las
concentraciones de ambos son distintas, entonces debe tenerse muy en cuenta desde antes

de aplicar las disoluciones ideales.

En caso de que algin colaborador vierta sus alimentos en la mesa o piso, debe realizarse
una limpieza, aungue no total como se indica en el procedimiento, pero si parcial, donde
se limpie bien la superficie, se aplique alguna sustancia con pafio (mesa) o trapeador (piso)

y se seque de inmediato.

Es de suma importancia asegurarse que el salén quede completamente seco antes de que

vuelvan a ingresar comensales o colaboradores, para prevenir accidentes.
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POES #2. LIMPIEZA Y DESINFECCION DE

TABLAS DE PICAR

NUMERO:

FECHA DE APLICACION:

RESPONSABLE DE LA LIMPIEZA:

PUESTO DEL RESPONSABLE:

FIRMA DEL RESPONSABLE:

Objetivo

Mantener limpias y desinfectadas las tablas de picar, para el control de la
propagacion de microorganismos patdégenos y de deterioro, asi como de

asegurar la inocuidad en el procesamiento de los alimentos.

Responsable

Dependiente del comedor.

Frecuencia

Al iniciar las labores, asi como cada vez que se cambie de tipo de

alimento, o se termine de realizar un determinado proceso.

Equipo de limpieza

Esponjas

Equipo de proteccién

Guantes, delantal, lentes de proteccion (no es indispensable).

Productos quimicos

*Detergente liquido (lavaplatos Eco Clean):
Diluir con 50% de agua
*No Cloro

Diluir 12 tapas (360ml) de Sustituto de cloro en 1 galon de agua
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Procedimiento

1. Desechar los restos de alimentos que se encuentren sobre la superficie de
las tablas y no pueda ser aprovechable.

2. Lavar con agua y jabon para retirar residuos, utilizando esponjas y
restregando para eliminar aquella materia organica que se encuentre presente.

3. Retirar el producto con abundante agua.

4. Preparar la solucion de cloro como se menciona anteriormente y sumergir
en la disolucion de 5 a 10 minutos como maximo.

5. Lavar con abundante agua
6. Secar con toallas de papel o dejar secar al aire.

7. Una vez secas colocarlas en un lugar libre de polvo, humedad o presencia
de insectos y/o roedores.

Recomendaciones:

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

e De ser necesario puede utilizarse agua caliente.

e Debe recordarse el uso de cada tabla segn su color y el tipo de alimento, para evitar

contaminacion cruzada
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POES #3. LIMPIEZA Y DESINFECCION

DE VASOS

NUMERO:

FECHA DE APLICACION:

RESPONSABLE DE LA LIMPIEZA:

PUESTO DEL RESPONSABLE:

FIRMA DEL RESPONSABLE:

Objetivo

Mantener los vasos en condiciones limpias, desinfectadas y ordenadas.

Responsable

Dependiente del comedor.

Frecuencia

Diariamente, después de cada tiempo de comida.

Equipo de limpieza

Agua, esponja, toalla de papel, tina onda (pila) y escurridor.

Equipo de proteccion

Guantes, delantal.

Productos quimicos

*Detergente liquido (lavaplatos Eco Clean):
Diluir con 50% de agua
*No Cloro

Diluir 12 tapas (360ml) de Sustituto de cloro en 1 galon de agua
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Procedimiento

1. Recolecte todos los vasos sucios.

2. Abra el tubo de agua potable.

3. Remueva los residuos visibles con agua y la esponja.

4. Luego enjabonar con la esponja y jabon lavaplatos.

5. En una tina onda colocar los vasos en 1 litros de agua con el no cloro.

6. Dejar que la solucion del desinfectante haga su funcién minima por 30
minutos.

7. Lavar con abundante agua potable caliente todos los vasos para eliminar
jabon antibacterial y cloro.

8. Poner sobre un escurridor.
9. Secar utilizando tollas de papel o limpion.

10. Guardar en un lugar limpio seco, rotulado y tapado o con los vasos al
reves.

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
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POES #4. LIMPIEZA Y DESINFECCION

DE LICUADORA

NUMERO:

FECHA DE APLICACION:

RESPONSABLE DE LA LIMPIEZA:

PUESTO DEL RESPONSABLE:

FIRMA DEL RESPONSABLE:

Objetivo

Mantener la licuadora en condiciones limpias, desinfectadas y ordenadas,

para evitar contaminacion.

Responsable

Dependiente del comedor.

Frecuencia

Después de cada uso

Equipo de limpieza

Esponja, agua potable, toalla de papel.

Equipo de proteccion

Guantes

Productos quimicos

*Jabdn lavaplatos
*Disolucion de cloro 4% 100ppm
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Procedimiento

Desconectar la licuadora.

Retirar las cuchillas, empaques, vaso, tapa del vaso y el vasito
dosificador.

Lavar con jabon de lavaplatos, todas las partes incluyendo sus
empaques.

Enjaguar.

Posteriormente lavar con cloro en una disolucién de un litro de
agua con 250 ml de cloro con una concentracion de 4%
Dejar que actué por 30 minutos minimo.

Con abundante agua, lavar la licuadora con sus partes.

Dejar secar al aire libre

Montar la licuadora con sus partes.

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
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POES #5. LIMPIEZA Y DESINFECCION DE LA

CAMPANA EXTRACTORA

NUMERO:

FECHA DE APLICACION:

RESPONSABLE DE LA LIMPIEZA:

PUESTO DEL RESPONSABLE:

FIRMA DEL RESPONSABLE:

Objetivo

Mantener limpia y desinfectada la campana extractora para alargar la vida
atil de la misma y asegurar el buen funcionamiento.

Responsables

Dependiente del comedor.

Frecuencia

1 vez a la semana

Equipo de limpieza

Cepillo de cerdas duras, pafio suave y seco, agua caliente,

Equipo de proteccién

Mascarilla, guantes, delantal, lentes de proteccion.

Productos quimicos

*Solucién detergente
*Solucion desengrasante
*Solucion desinfectante de cloro 100 ppm.

Procedimientos

1. Quitar los filtros, retirarlos, ponerlos en remojo en agua muy caliente,
enjuagar muy bien y dejarlos secar a temperatura ambiente.

2. Llenar el rociador con desengrasante.

3. Rociar las superficies del exterior y los rincones con la solucion

detergente.
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4. Restregar con el cepillo de cerdas duras todas las superficies.

5. Limpiar el cafion de desagiie, asi como los canales que sostienen los
filtros.

6. Dejar actuar el detergente por cinco 10 minutos.

7. Quitar la grasa y la solucion detergente con abundante agua caliente.
8. Agregar 285 ml de cloro 3,5% en 1 litro de agua y proceder a
desinfectar el equipo.

9. Dejar actuar por cinco minutos.

10. Enjuagar con agua caliente nuevamente.

11. Dejar secar al aire libre todas las superficies.

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
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POES #6. LIMPIEZA Y DESINFECCION

DE LA PLANCHA

NUMERO:

FECHA DE APLICACION:

RESPONSABLE DE LA LIMPIEZA:

PUESTO DEL RESPONSABLE:

FIRMA DEL RESPONSABLE:

Objetivo

Mantener la limpieza y desinfeccién de la plancha para alargar la vida
atil de este equipo vy evitar la proliferacion de microorganismos
patdgenos que pueden enfermar a los clientes.

Responsables

Personal de cocina

Frecuencia

Diariamente, después de cada tiempo de comida

Equipo de limpieza

Esponja suave, cepillo de mano, espéatula, servilleta de papel.

Equipo de proteccion

Mascarilla, guantes, delantal, lentes de proteccion

Productos quimicos

*Solucién detergente neutra en polvo
*Solucién desengrasante
*Solucion desinfectante de cloro 2 ppm en atomizador.

Procedimientos

1. Cerrar la llave de gas.

2. Retirar los residuos pasando una servilleta de papel.

3. Aplicar la solucidn desengrasante y retirar con una espatula.

4. Humedecer la esponja con la solucién detergente y restregar las
superficies, usar el cepillo pequefio para lavar entre divisiones.

5. Dejar actuar la solucién detergente por 10 minutos.
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6. Enjuagar con abundante agua hasta retirar las particulas de jabén y
toda la suciedad.

7. Aplicar 285 ml cloro 3,5% en 1 litro de agua.

8. Enjuagar con abundante agua caliente.

9. Dejar secar a temperatura ambiente.

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
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Anexo 38: Propuesta de Menu realizada para el Servicio de Alimentos Mabe

mabe

Propuesta de

Y
®/afeth Barboza Sinchez

-
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INTRODUCCION

Los Servicios de Alimentacion, disefiados para la recepcion, preparacion, y servicio de
alimentos entre otras funciones; a diferentes personas en muchos lugares del mundo, han existido
hace cientos de afios. El reto para el profesional de la nutricion en los servicios de alimentos es
significativo, ya que, por un lado, realiza acciones de promocion y preservacion de la salud de los
comensales y por el otro, se involucra en actividades de gestion de la organizacion”. (Lopez Torres,
2017).

El menu es una lista detallada de las preparaciones que conforma un plato de comida. La
importancia de una adecuada planificacién de menus radica en que de ellos dependeran las
actividades y sistemas para su desarrollo. (Tejada & Dolly. 2007).

Para Dardano (1984) y Eckstein (1986) la planificacion de mends tiene como objetivo
satisfacer y cumplir las necesidades nutricionales de la poblacién, alcanzando un alto grado de
satisfaccion en el comensal, con la méaxima utilizacion de los recursos existentes. Permite conocer
quiénes seran los usuarios del servicio y tener una vision de la demanda a la que estara sometido.

El ciclo de mend un conjunto de menus planificados conformados por una serie de
alimentos, elaborado de acuerdo a la duracién, al valor nutricional y la poblacién objetivo. Los
ciclos de mend se van rotando durante su ingesta para ofrecer una alimentacion més variada y se
pueden planificar por dias, semanas 0 meses y por comidas. (Mendoza, M. 2014).

El presente documento detalla la propuesta de menu desarrollada para el servicio de
alimentacion de la empresa Mabe Costa Rica, para la elaboracion del mismo se tomo en cuenta los
gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa, los cuales se dieron a conocer con la

aplicacion de un diagnostico sobre gustos y preferencias alimenticias.
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OBJETIVOS
GENERAL
e Disefiar un menu ciclico para el Servicio de Alimentos de la empresa Mabe Costa Rica,
que comprenda desde los requerimientos de esta poblacién y sus particularidades
dietéticas, asi como la organizacion de un ment completo, variado, armonioso y adecuado

para cubrir sus necesidades.

ESPECIFICOS
e Recolectar datos antropométricos de los colaboradores, para por medio de ellos obtener un

requerimiento promedio.

e Establecer los tiempos de alimentacion, asi como el porcentaje que representa dentro del

valor energético diario.

e Establecer las preparaciones de cada dia por tiempo de alimentacion, y verificar que ellas

no solo se adapten en armonia, sino que sean adecuadas para el tipo de poblacién.
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METODOLOGIA

El trabajo que se presenta a continuacion se compone de un menu ciclico de 6 semanas, de

lunes a viernes con dos tiempos de alimentacion, correspondientes a: desayuno y almuerzo.

Para la elaboracion del menu se realiza una serie de procedimientos, los cuales se detallan

a continuacion:

I.  Eleccion de la poblacién y calculo de su requerimiento:

La poblacion que se toma como muestra para el disefio del mend son los colaboradores de

la empresa Mabe Costa Rica.

Cabe mencionar que las personas evaluadas no presentaban limitaciones para deglutir, ni

patologias importantes que ocasionaran modificaciones especiales en el menu.

La muestra total fueron 110 adultos, donde 60 son hombres y 50 mujeres, a los cuales se
les tomo peso, talla 'y se les consult6 acerca de la actividad fisica. Todo ello con el fin de establecer

el requerimiento energético total diario y obtener a través de ello un promedio.
La férmula utilizada para obtener el requerimiento energético es la siguiente:

Tabla 1. Férmula Mifflin — St Jeor

H=[(10x PC) + (6.25x T) — (5 x E) + 5] x 4.186
M=[(10x PC) + (6.25x T) — (6 x E) + 161] x 4.186
PC: Peso Corporal en kg, T: talla/estatura en cm, E: edad en anos

Fuente: (Torres Trevifio, sf)
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En la tabla 1, se desglosan cada uno de los datos para llegar a la obtencion de los

requerimientos individuales y del requerimiento total promedio que fue de 2323 kcal.

DISTRIBUCION PORCENTUAL DE LOS TIEMPOS DE COMIDA:

Al contar con un requerimiento total se procede a realizar la distribucién de este, por
tiempos de alimentacion. Tomando como referencia que el desayuno debe cubrir el 25% del total
energético diario y el almuerzo representa un 30%.

Tabla 2. Distribucion porcentual de las kilocalorias por cada tiempo de comida de los

colaboradores de la empresa Mabe Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019.

Tiempo de Alimentacion  Valor Porcentual Asignado  Valor Energético Asignado

Desayuno 25% 581kcal
Almuerzo 30% 697kcal
Total 55% del VET 1278 kca

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
Eleccion de las bases:

Se han elegido las siguientes bases para los almuerzos:

1) Vegetariano
2) Res mixto
3) Pescado Solo
4) Pollo solo
5) Atun

6) Embutido
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Se recalca que las bases estan organizadas de modo que no interfieran entre ellas en la
misma semana, durante el almuerzo. Ademas, que las opciones sean acordes a la poblacion y a la

produccidn en la cocina para evitar saturacion del personal, de los procesos y/o del equipo.

DISTRIBUCION PORCENTUAL DE LOS MACRONUTRIENTES
La distribucion porcentual se ha establecido de 50% CHO, 20% de proteina y 30% de
grasas. Siendo los pardmetros adecuados para una dieta normal y adecuada en macronutrientes
para este tipo de poblacion.
Tabla 3. Distribucion de Macronutrientes en base al requerimiento energético de los

colaboradores de la empresa Mabe Costa Rica, 11l cuatrimestre 2019.

Distribucion % de Macronutrientes

Nutriente % Kcal Gramos a/kg
Carbohidratos 50 1161 290.4

Proteinas 20 465 116.2 1.4
Grasas 30 697 77.4

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
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Tabla 4. Calculo del Requerimiento Energético de los Colaboradores de la Empresa Mabe Costa

Rica, Ill cuatrimestre 2019.

Numero Sexo (PIEZC)) Talla(m) | IMC | Interpretacion Edad TMB REQ
1 Masculino 87 1.725 29.2 Sobre Peso 26 1820 2603
2 Masculino 90.2 1.75 29.5 Sobre Peso 40 1801 2575
3 Masculino 61.9 1.705 21.3 Normal 32 1527 21378
4 Masculino 79.8 1.70 27.6 Sobre Peso 50 1436 2010
5 Masculino 77.3 1.72 26.1 Sobre Peso 26 1723 2412
6 Masculino 87.1 1.77 27.8 Sobre Peso 28 1842 2579
7 Masculino 87.1 1.70 30.1 Obesidad | 33 1774 2483
8 Masculino 103.2 1.73 34.5 Obesidad | 39 1923 2693
9 Masculino 73.4 1.67 26.3 Sobre Peso 40 1583 2216
10 Masculino 72.7 1.715 24.7 Normal 32 1641 2297
11 Masculino 65.5 1.75 21.4 Normal 29 1609 2252
12 Masculino 67.4 1.70 23.3 Normal 28 1602 2242
13 Masculino 92.9 1.79 29.0 Sobre Peso 25 1928 2699
14 Masculino 74.2 1.70 25.7 Sobre Peso 22 1700 2379
15 Masculino 131.7 1.79 41.1 Obesidad 111 33 2276 3186
16 Masculino 108 1.8 33.3 Obesidad | 38 2020 2828
17 Masculino 79.6 1.69 27.9 Sobre Peso 31 1702 2383
18 Masculino 77.4 1.73 25.9 Sobre Peso 29 1715 2401
19 Masculino 89.4 1.875 25.4 Sobre Peso 32 1908 2671
20 Masculino 89.5 1.695 31.2 Obesidad | 29 1811 2536
21 Masculino 84.5 1.72 28.6 Sobre Peso 45 1700 2380
22 Masculino 78.5 1.73 26.5 Sobre Peso 26 1741 2438
23 Masculino 96.5 1.69 33.8 Obesidad | 48 1786 2501
24 Masculino 116.5 1.755 37.8 Obesidad I1 27 2129 2980
25 Masculino 61.2 1.655 22.3 Normal 31 1493 2091
26 Masculino 98.1 1.72 33.2 Obesidad | 30 1911 2675
27 Masculino 84.9 1.76 27.4 Sobre Peso 31 1799 2519
28 Masculino 107.3 1.71 36.7 Obesidad Il 48 1907 2669
29 Masculino 86.1 1.76 27.8 Sobre Peso 36 1786 2500
30 Masculino 83.5 1.665 30.1 Obesidad | 46 1648 2307
31 Masculino 69.7 1.67 25.0 Sobre Peso 46 1516 2122
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32 Masculino 101.5 1.68 36.0 Obesidad Il 58 1780 2492
33 Masculino 76.4 1.66 21.7 Sobre Peso 53 1542 2158
34 Masculino 84 1.77 26.8 Sobre Peso 20 1851 2592
35 Masculino 115.7 1.725 38.9 Obesidad 11 29 2092 2929
36 Masculino 71.3 1.715 24.2 Normal 18 1697 2375
37 Masculino 100.3 1.75 32.8 Obesidad | 42 1892 2648
38 Masculino 79.1 1.65 29.1 Sobre Peso 47 1592 2229
39 Masculino 107 1.68 37.9 Obesidad 111 50 1875 2625
40 Masculino 87.5 1.69 30.6 Obesidad | 25 1811 2536
41 Masculino 68 1.81 20.8 Normal 37 1631 2284
42 Masculino 98.5 1.72 33.3 Obesidad | 61 1760 2464
43 Masculino 110 1.81 33.6 Obesidad | 57 1951 2732
44 Masculino 69.5 1.65 25.5 Sobre Peso 34 1561 2186
45 Masculino 92 1.7 31.8 Obesidad | 30 1838 2573
46 Masculino 64.5 1.75 21.1 Normal 29 1599 2238
47 Masculino 79.3 1.64 29.5 Sobre Peso 37 1638 2293
48 Masculino 81.5 1.63 30.7 Obesidad | 34 1669 2336
49 Masculino 89 1.72 30.1 Obesidad | 29 1825 2555
50 Masculino 75 1.74 24.8 Normal 24 1723 2412
51 Masculino 68.8 1.59 27.2 Sobre Peso 57 1402 1962
52 Masculino 57.8 1.66 21.0 Normal 43 1406 1968
53 Masculino 78 1.61 30.1 Obesidad | 54 1521 2130
54 Masculino 81.5 1.68 28.9 Sobre Peso 37 1685 2359
55 Masculino 95.4 1.8 29.4 Sobre Peso 47 1849 2589
56 Masculino 74.8 1.57 30.3 Obesidad | 40 1534 2148
57 Masculino 68.6 1.69 24.0 Normal 39 1552 2173
58 Masculino 84.1 1.71 28.8 Sobre Peso 54 1645 2303
59 Masculino 95 1.79 29.6 Sobre Peso 49 1829 2560
60 Masculino 124.2 1.77 39.6 Obesidad Il 28 2213 3099
PROMEDIO: 86 1.71 37 1745 2766

Fuente. Elaboracion propia, 2019.




371

Tabla 5. Calculo del Requerimiento Energético de las Colaboradoras de la Empresa Mabe Costa
Rica, Il cuatrimestre 2019.

Nuamero Sexo (PIEZC)) Talla(m) | IMC Interpretacion Edad TMB REQ
1 Femenino 65.1 1.62 24.8 Normal 32 1343 1880
2 Femenino 12.7 1.60 28.4 Sobre Peso 29 1421 1989
3 Femenino 72.4 1.65 26.6 Sobre Peso 31 1439 2015
4 Femenino 59.1 1.525 25.4 Sobre Peso 25 1255 1757
5 Femenino 53.2 1.56 21.9 Normal 35 1171 1639
6 Femenino 69.2 1.68 24.5 Normal 41 1376 1926
7 Femenino 66.3 1.59 26.2 Sobre Peso 30 1346 1884
8 Femenino 58.3 1.59 23.1 Normal 37 1231 1723
9 Femenino 77 1.645 28.5 Sobre Peso 36 1454 2036
10 Femenino 61.5 1.49 27.7 Sobre Peso 45 1160 1624
11 Femenino 75.1 1.60 29.3 Sobre Peso 46 1360 1904
12 Femenino 71 1.58 28.4 Sobre Peso 37 1352 1892
13 Femenino 62.4 1.57 25.3 Sobre Peso 49 1199 1679
14 Femenino 91.4 1.64 34.0 Obesidad | 28 1638 2293
15 Femenino 61.4 1.56 25.2 Sobre Peso 37 1243 1740
16 Femenino 74.2 1.61 28.6 Sobre Peso 29 1442 2019
17 Femenino 64 1.57 26.0 Sobre Peso 48 1220 1708
18 Femenino 59.1 1.575 23.8 Normal 24 1291 1808
19 Femenino 69.1 1.58 27.7 Sobre Peso 32 1358 1901
20 Femenino 53.5 1.48 24.4 Normal 26 1169 1637
21 Femenino 54.1 1.655 19.8 Normal 36 1231 1724
22 Femenino 56.1 1.52 24.3 Normal 39 1155 1617
23 Femenino 67.4 1.50 30.0 Obesidad | 52 1191 1667
24 Femenino 60 1.61 23.1 Normal 30 1295 1813
25 Femenino 72.2 1.61 27.9 Sobre Peso 32 1407 1970
26 Femenino 63.1 1.675 22.5 Normal 30 1364 1909
27 Femenino 63.7 1.685 22.4 Normal 19 1431 2003
28 Femenino 78 1.61 30.1 Obesidad | 50 1375 1925
29 Femenino 58.5 1.6 22.9 Normal 43 1209 1693
30 Femenino 72.5 1.65 26.6 Sobre Peso 28 1455 2037
31 Femenino 89 1.71 30.4 Obesidad | 34 1622 2270
32 Femenino 58 1.49 26.1 Sobre Peso 45 1125 1575
33 Femenino 65 1.72 22.0 Normal 37 1379 1931
34 Femenino 86.5 1.64 32.2 Obesidad | 29 1584 2218
35 Femenino 83 1.66 30.1 Obesidad | 37 1522 2130
36 Femenino 80 1.56 32.9 Obesidad | 29 1469 2057
37 Femenino 67 1.48 30.6 Obesidad | 59 1139 1595
38 Femenino 90 1.47 41.6 Obesidad 111 42 1448 2027
39 Femenino 68 1.67 24.4 Normal 29 1418 1985
40 Femenino 48 151 21.1 Normal 37 1078 1509
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41 Femenino 54 1.67 194 Normal 39 1228 1719
42 Femenino 97 1.49 43.7 Obesidad 111 48 1500 2100
43 Femenino 74 1.52 32.0 Obesidad 11 26 1399 1959
44 Femenino 102 1.59 40.3 Obesidad 111 31 1698 2377
45 Femenino 48 1.49 21.6 Normal 38 1060 1484
46 Femenino 56 1.49 25.2 Sobre Peso 46 1100 1540
a7 Femenino 80 1.67 28.7 Sobre Peso 52 1423 1992
48 Femenino 69 1.69 24.2 Normal 40 1385 1939
49 Femenino 99 1.71 33.9 Obesidad 11 59 1603 2244
50 Femenino 73.6 1.545 30.8 Obesidad | 31 1383 1936

PROMEDIO: 69 1.59 37 1343 1880

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

Tabla 6. Calculo del Requerimiento Energético Total de los Colaboradores de la Empresa Mabe

Costa Rica, Il cuatrimestre 2019.

Sexo Requerimiento Promedio Calculo Total
Hombres 2766 kcal
_ 2323 keal
Mujeres 1880 kcal

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
Nota: el peso que se utiliza para realizar el calculo de los g/kg se saca con un promedio del
promedio del peso de ambos sexos.

FACTORES PARA EL DISENO DEL MENU

Tiempos de comida (TC): 2 (Desayuno y Almuerzo)

Opciones por tiempo de comida (OP/TC): 1

Dias de la semana (D/S): 5 (lunes, martes, miércoles, jueves y viernes)
Bases (B): 6

NUmero de semanas: 6 semanas
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CALCULO DEL NUMERO DE CASILLAS EN LA PLANTILLA
Tabla 7. Calculo del Numero de Casillas para la plantilla del mend institucional de la Empresa

Mabe Costa Rica, 11l cuatrimestre2019.

D/S B MCM
5 6 2
5 3 3
5 1 5
1 1 30

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

El ciclo constara de una plantilla de 30 casillas

PLANTILLAS DEL MENU
Bases
Vegetariano
Res solo
Pescado Solo
Pollo solo
Atln
Embutido

ogakrwnE

METODO DE ESCALERILLA

Tabla 8. Escalerilla del menu institucional para la Empresa Mabe Costa Rica,
[11 cuatrimestre 2019.
SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
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PREPARACIONES

Tabla 9. Preparaciones del menu institucional para la Empresa Mabe Costa Rica,
Il cuatrimestre 2019.

SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

Fuente. Elaboracion propia, 2019.
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PATROI\[ DE
MENU

Bebida Friao
Caliente

DESAYUNO

Acompafiamiento

Plato Principal

Guarnicion
Harinosa

Guarnicion Vegetal
ALMUERZO
Ensalada

Postre

Fresco

MENU CICLICO

LUNES

1tz café, jugo o té

Gallo Pinto con
huevo + 1 tostada

Falafel

Hummus

Berenjena Asada

Ensalada Griega

Pie de Limon

Cas

MARTES

1tz café, jugo o té

Tortilla de Queso
con Natilla

Fajitas de Res

Tortillas de maiz
(tostadas)

Vegetales
Salteados

Pico de Gallo

Compota de
Manzana

Mora
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MIERCOLES

1tz café, jugo o té

Tostadas con
Huevo y Bacon

Pescado al Ajillo

Puré de papa

Vegetales gratinados

Ensalada Caesar

Cheesecake

Mandarina

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

JUEVES

1tz café, jugo o té

Burrito de
desayuno

Pollo en Salsa
Blanca

Puré de yuca

Picadillo de vainica

con maiz dulce

Ensalada verde:
lechuga, espinaca,
tomate, palmito

Mousse de fresa

Té frio

VIERNES

1tz café, jugo o té

Empanada de Pollo
con Tomate

Canelones de Atun

Pan de ajo

Tomate relleno de
hongos y espinaca

Ensalada mixta:
lechuga, repollo,
zanahoria

Ensalada de frutas

Guanébana
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PATRON DE
MENU

Bebida Friao
Caliente
DESAYUNO

Acompafiamiento

Plato Principal

Guarnicion
Harinosa

Guarnicion Vegetal

ALMUERZO

Ensalada

Postre

Fresco

LUNES

1tz café, jugo o té

Arepas con Miel

Choripan

Papas en gajo
asadas

Vegetales salteados

a las hierbas

Ensalada de repollo

blanco con
zanahoria

Pifia con papaya

Té frio

MARTES

1tz café, jugo o té

Tostadas con huevo

y jamén

Torta Espafiola

Crema de elote

Chile morroén

Ensalada capresse

Crema catalana

Maracuyéa
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MIERCOLES

1tz café, jugo o té

Gallo Pinto con
Salchichas

Bistec Encebollado

Yuca frita

Crema de hongos

Ensalada de
garbanzos

Brownie

Cas

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

JUEVES

1tz café, jugo o té

Prensadas de
Queso

Pescado
Empanizado

Croquetas de papa

Tomate relleno

Ensalada Caesar

Granizado con
frutas

Pifia con naranja

VIERNES

1tz café, jugo o té

Tostadas con
Guacamole y
Tomate

Alitas en salsa de
Tamarindo/Soya

Ceviche de guineo

Bastones de
zanahoria y apio

Ensalada verde con
palmito

Nieve de cas

Mora
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PATRON DE
MENU

Bebida Fria o
Caliente
DESAYUNO

Acompafiamiento

Plato Principal

Guarnicion
Harinosa

Guarnicion Vegetal

ALMUERZO

Ensalada

Postre

Fresco

LUNES

1tz café, jugo o té

Burritos de Frijoles
y Queso

Pastel de Atln

Chips de platano

Crema de tomate

Ensalada verde:
repollo, zanahoria
y tomate

Tiramisu

MARTES

1tz cafe, jugo o té

Emparedado de
Huevo

Picadillo de papa
con chorizo

Arroz Blanco

Broccoli asado

Ensalada verde:
lechuga, manzana,
apio, pasas

Melén en trocitos

Naranja con
zanahoria
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MIERCOLES

1tz cafe, jugo o té

Burrito de Desayuno

Hamburguesa con
torta de Portobello

Papas en gajos

Vegetales gratinados

Col slaw

Nieve de mora

Limonada con
hierbabuena

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

JUEVES

1tz café, jugo o té

Arepas con
Rodajas de Banano
y Miel

Mano de Piedra en
Salsa

Puré de fAampi

Berenjena a la
mantequilla, ajoy
hongos
Ensalada thai:
mostaza china,
repollo morado,
zanahoria

Guayaba verde

Carambola

VIERNES

1tz cafeé, jugo o té

Gallo Pinto con
Huevo y Natilla

Ceviche de corvina

Doraditas

Escabeche

Ensalada verde:
lechuga, rabano,
cebolla morada

Pie de manzana

Cas
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PATRON DE
MENU

Bebida Fria o
Caliente

DESAYUNO

Acompafiamiento

Plato Principal

Guarnicion
Harinosa

Guarnicion Vegetal

ALMUERZO

Ensalada

Postre

Fresco

LUNES

1tz café, jugo o té

Omellete con
vegetales y tortilla

Muslitos de Pollo
en Salsa Tomate

Puré de tiquisque

Pimientos asados
en horno

Ensalada griega
con aguacate

Brownie de
chocolate

Jugo de Manzana
clarificado

378

MARTES MIERCOLES

1tz café, jugooté  1tzcafé, jugooté
Gallo Pinto con
Torta de Huevo y
Cebollino

Empanada de
Queso y Frijoles

Arroz con Atln Chop Suey
Bonete integral

Croquetas de papa

Crema de hongos

Ensalada de :
. Pico de gallo
espinacas
Cocadas de naranja Pie de limon

Smoothie de Frutas Te de melocotén

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

Crema de esparragos

JUEVES

1tz café, jugo o té

Burrito de Huevo
con tomate

Lasafia de Zucchini
y Berengena

Chips de malanga

Vegetales salteados

a las hierbas

Ensalada de
palmito

Pie de mango

Agua de Maracuya

VIERNES

1tz cafeé, jugo o té

Tostadas con
Huevo y Bacon

Lomito en Salsa de
Hongos

Arroz blanco

Tomates grillados
con ajo y tomillo

Ensalada
mediterranea con
cherrys, aceitunas
negras, mozarrella

y albahaca

Queque de
zanahoria

Limonada de frutos
rojos
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PATROI\[ DE
MENU

Bebida Friao
Caliente

DESAYUNO

Acompafiamiento

Plato Principal

Guarnicion
Harinosa

Guarnicion Vegetal
ALMUERZO
Ensalada

Postre

Fresco

LUNES

1tz café, jugo o té

Gallo Pinto con
Queso y Huevo

Croquetas de
Pescado

Gajos de papa con
ajoy perejil

Vegetales mixtos
salteados tipo
oriental
Ensalada de
espinaca y berros

Muffin de banano

Té frio de Limon

MARTES

1tz café, jugo o té

Tortillas palmeadas
con natilla

Pollo Mechado en
Salsa

Patacones

Guacamole

Pico de gallo

Flan de coco

Sandia y Limon
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MIERCOLES

1tz café, jugo o té

Huevos Rancheros

Canelones de Atun

Pan de ajo

Tomate relleno de
hongos y espinaca

Ensalada mixta:
lechuga, repollo,
zanahoria

Ensalada de frutas

Guanabana

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

JUEVES

1tz café, jugo o té

Enyucados de
carne molida

Salchicas con Papa
en Salsa

Arroz blanco

Zapallo gratinado

Ensalada verde:
lechuga, pepino,
tomate,

Gelatina de colores

Tamarindo

VIERNES

1tz café, jugo o té

Cangrejo de Queso

Torta Espafiola

Crema de elote

Chile morrén

Ensalada capresse

Crema catalana

Maracuya
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PATRON DE
MENU

Bebida Fria o
Caliente

DESAYUNO

Acompafiamiento

Plato Principal

Guarnicion
Harinosa

Guarnicion Vegetal

ALMUERZO

Ensalada

Postre

Fresco

LUNES

1tz café, jugo o té

Gallo Pinto con

Salchichas en Salsa

Tortas de Carne

Puré de yuca

Crema de ayote
sazén

Remolacha,

zanahoria y hongos

Arroz con leche

Tamarindo

MARTES

1tz cafe, jugo o té

Gallos de Torta de
Huevo con
Champifiones

Filet de Pescado
Horneado

Papa rellena

Broccoli asado

Ensalada griega

Mousse de fresa

Naranja Pifia
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MIERCOLES

1tz cafe, jugo o té

Burrito de Desayuno

Pechuga de Pollo en
Salsa de Moras

Crema de pejibaye

Vegetales en
mantequilla

Ceviche de chayote

Mousse de café

Meldn

Fuente. Elaboracion propia, 2019.

JUEVES

1tz café, jugo o té

Prensadas con
Queso

Pastel de Atln

Chips de platano

Crema de tomate

Ensalada verde:
repollo, zanahoria
y tomate

Tiramisu

VIERNES

1tz cafeé, jugo o té

Emparedado de
Mano de Piedra

Choripan

Papas en gajo
asadas

Vegetales salteados
a las hierbas

Ensalada de repollo
blanco con
zanahoria

Pifia con papaya

Té frio
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Anexo 39: Listas de Asistencia a la toma de medidas antropomeétricas

Fecha: 8/10/2019 Facha: 07/10/2019
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Anexo 40: Listas de Asistencia a la consulta nutricional y seguimiento de estas

mabe i
Consulta Nutricional
e
Fecha \ Hora ‘ Frecuencia Nombre
L il Rl — T
| 23100019 ( 9:00am teraver ’ Miguel Garcla = [
u/wnoxs | Leonardo Pereira ‘
[
S S S ]
! nponms ‘ 11:00am leraver Maria Vargas RcquQ"C
[ 1 1 { |
[ 23/10/2019 4:00pm | lera ver Azucena Leal
\
I i - oA
[ | 1{
23/1072019 5:00pm leraver Maria José Sdenz vl '»[
] ™ | ™ | Y i, HL
mabe e
Consulta Nutricional
I |
Fecha
l Hora Frecuencia Nombre Firma
31/10/2019 2008 teaver | Laura Guerrero ; ﬁ\
| S J
‘ \
31/10/2019 ‘ 11:00em | Loraves Hadson Membreno 7@;‘ 4y
- - S d —
31/10/2019 1:00pm tera ver Osvaldo Ramos Rep Lunes S:00@m—
e — - S —_—
| .
‘ /102019 3.00pm 1era ver Gabriela Vargas /@
‘ [ —
‘ 31/10/2019 5.00pm tera ver ’ fidel Portugués J @ ‘

mab "
e Consulta Nutricional
. -
| ] | |
‘ m'*m ‘ Hora ' frecuenca | Nombre ‘ Firma ‘
| f’* | ]
| 2911012019 10:00am leraver Rossell Guardado Matute (HOND) l ONUNE ’
— - l . |
' 29/10/2019 3000m tera ver Erick Chavarria ‘ ‘
| Lea cumarse U
‘ 297100208 | 400pm [ teraver Gabrlela Vargas Regroquend ‘
dews 4 we™
I | ‘ . - S
Lista de Asistencia
mabe Consulta Nutricional

L————__T" —_— e
12/1072019 8:00am | 9:009m Andrea Chacon N/ ]
\ v
e _..___T_',Z-;.;____.i‘
| unenos | 100pm l v | Paola Herndnder : |
T R T T —
22/10/2019 | 2:00pm | lera ver Carlos Araya = = ‘
— —_ _ —_ _ _—— — _
, = B e |
| 221002019 3:00pm L leraver I Raquel Torner! |
|
1T —
2/w02019 | 4.00pm lera ver ' Angie Camacho
| -
S B S —+‘ S
| 2nonos | 5:00pm lera ver Karen Gonzéle: ﬁyﬁv




mabe -
|' --_L.~ —] =
‘[':lﬁol' 8:300m lera ver Pacla Molina
o |

| | e Jiﬁ_ ‘

i B i “ o
Tl==] — |&
mabe o
~ Consulta Nutricional
‘-:;u‘ Mora Frecuencia Heabie i “
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xwm[‘ Lol BE Maria Mejia (IC) po— |
— LT
‘wm"! .- g Reg |
1 _ |
[
I A L |
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il (B e | o |

wwmsl 9:00am ‘ tera ver Marjorie Ortega
I lera ver I Luls Valle

]
| Uhp&“?"sfx,._i
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v ———— ]

| :
|ww:’—l1 | | |
I R R R
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b Usta de Asistencia
mape
Fecha Hora Frecuencla Nombre Firma.
24/102019 | 9:00wm CRC 1eraver Jia
Jeimy Merndndez (DOM) 11:00AM
/100019 | 10:00am Teraver Onl
24/10/2019 11:00am leraver Priscila Herndndez %
24/10/2019 1:00pm leraver Andrea Quirds %
4
w00 | 2000m tenaver Raquel Tomer /“,?:ij(
mabe 77
Consulta Nutricional
l Fecha Hora Frecuendia Nombre

~
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sepimients (101500 W piorclez O-
L D

?& ¢
3 Wdss

Ifaer:
Sy, %vul@ﬂ,{a'h{ £

S
\

I Seiwinte, l Nwa ’:“)Nm.\ M

-
VN

| Savem ‘ T)?&:\m \3(,&(‘5 S

¢
K s B
]

J

S

— -

mabe "

Fecha Hora Frecuencia. Nombre Flrma
2511002019 £00am eravez Felipe Fonsecs flan Qv ag
257100019 9:00am 1araver s Céspedes W\L
30001 | 10008 toraver Nancy Guevara @1\}‘;
30001 | 11:000m 1araver Esteban Brenes }'4;
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Anexo 41: Listas de Asistencia a la charla Porciones e Intercambio de Alimentos

FELNG, £47 AV VA

m a be Lista de Asistencia

Actividad: Charla Porciones e Intercambio de Alimentos

Nombre
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Anexo 42: Listas de Asistencia a la charla Etiquetado Nutricional

Fecha: 05/11/2019
Lista de Asistencia
mabe
Actividad: Charla Etiquetado Nutricional
£
“ Nombre / / /}_
| )eime Brenias (\mmr_ 150
* s, Q.)wm é '
6. e, medez O \
i (\m j ,
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Anexo 43: Listas de Asistencia a la charla Mitos Nutricionales

. Fecha: 14/11/2019
mabe  wesmmn
Actividad: Charla Mitos Nutricioales
L Nombre - Y pm
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Anexo 44: Listas de Asistencia a la charla Calorias del Alcohol

mabe  wdwniemn i

Actividad: Charla Calorias del Alcohol

3 jm‘\éddk.")m (LT

g“o. ttecnandet “lc!sﬂ'b
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Lista de Asistencia

Touing, WaAF LEF EWATD

Actividad: Taller Modificacién de Recetas Navidefias

# Nombre

1. Karla Conejo
2 Andrea Wong
3. Felipe Fonseca

" I/{'_ 7
4, Karen Gonzdlez q%% Jﬂ? .J, ”ﬂ"-i 5/'
5. Laura Segura .

JTMQSQJAH 4
6. Tania Zumbado QI"'
.__.'.f?
|."__F n E:
7. Leonardo Pereira
A/
A — Il
9, Jendry Diaz = e
- ] | a2l

10. w Calvillo *—i ’,.--f_':-r- —_
11. Paola Herndnde:z
12. Francisco Flores
13. Paola Malina
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Anexo 45: Bitacora de Actividades

Universidad Hispanoamericana

Carrera de Nutricién
m a b e Préctica Supervisada (PUSNUT-201) mlw

Jafeth Barboza Sanchez
Bitdacora de Actividades
SEMANA 1
techa | Morade | Horade | Cantidadde | Actividades realizadas durante :""" del
entrada Salida Horas diarias semana Mawbo' isor

Inicio de la préctica supervisada
Reunidn con la Jefe Regional ADT &
Comunicacién Karla Conejo, donde se
hablan temas de lo que espera la
18/09/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs empresa de la prictica, asl como
explicacion de diferentes procesos que
se tienen que hacer en la empresa,
Presentacion con el demds personal.

Se conoce el consultorio medico, donde
se impartira la consulta,

Elaboracién de los diagnésticos:

antropométrico, gustos y preferencias, @

Servicio al cliente en el servicio de

19/09/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs alimentos, habitos alimentarios. £N\
Elaboracion de los diagnésticos: “—
conocimientos nutricionales, . s

conocimientos en manipulacién de
alimentos, andlisis cuantitativo y
cualitativo del menu actual, asi como la
matriz educativa de estos dos ultimos.
Inicio de la charla “Dia Mundial del
Corazén 2019” solicitada por parte de la
20/09/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs lefe Regional ADT & Comunicacion
Karla Conejo, para realizarse el dia 27
de setiembre.

No se asiste a la empresa, debido a que
este dia se lleva a cabo la “Convencién
2019”, en dicha actividad participan
todos los empleados, se asiste a esta
Total de actividad la cual se realizo en el Hotel

Horas: 80k Martino, La Garita, Alajuela.
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Hora de

Hora de
Salida

Cantidad de
Horas diarias

Actividades realizadas durante la
semana

Mabe

23/09/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

24/09/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

25/09/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

26/09(2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

27/09/2019

Total de

8:00am

3:00pm

7 hrs

47 horas

Elaboracidn de la Infografia “Dia
Mundial del Alzheimer”

Correccion de las indicaciones
mencionadas por la Tutora MBA,
Yorleny Chacdn en los diagndsticos
Inicio elaboracién de Bases de datos
Impresion y preparacion de
diagndsticos

Elaboracion diagnostico “Gustos y
Preferencias” para Centroamérica
Distribucién de diagnésticos a todo el
personal de la empresa.

Inicio Andlisis Cualitativo y Cuantitativo
del Menu Actual,

Andlisis Cualitativo y Cuantitativo del
Menu Actual durante toda la semana.
Elaboracién “Carné” para el control de
Datos Antropométricos de los
empleados que asisten a la consulta.
Recoleccion de diagnésticos realizados
por el personal.

Inicio tabulacion de datos de los
diagnosticos realizados por el personal.
Elaboracién Base de Datos
Antropométricos

Tabulacion de Datos de Diagnésticos
Elaboracion de la Infografia “Beneficios
de las Aimendras”

Tabulacién de Datos de Diagndsticos
Aplicacion Guia Ministerio de Salud la
cual se ve que no se va a poder realizar
ya que mas de la mitad de los items de
esta no aplican para el lugar y el
catering no dejo asistir a la cocina
central,
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Hora de
entrada

Hora de
Salida

Cantidad de
Horas diarias

Actividades realizadas durante la
semana

Firma del

Mabe

30/09/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

1/10/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

2/10/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

3/10(2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

4/10/2019

Total de
Horas:

8:00am

3:00pm

7 hrs

47 horas

Tabulacién Datos Diagnostico Gustos y
Preferencias previamente aplicados a
los colaboradores,

Realizacidn de la charla “Salud
Cardiovascular” para CRC por motivo
de la conmemoracidn del Dia del
Corazén 2019,

Andlisis Cualitativo y Cuantitativo del
Mend Actual durante toda la semana.
Induccidn de ingreso a la empresa por
parte del Departamento de Recursos
Humanos.

Tabulacién de diagnoésticos
previamente aplicados a los
colaboradores faltantes.

Elaboracion infografia 1 sobre el tema
de “Cancer de mama”

Elaboracién de comunicado para la
toma de medidas antropométricas y
envio de este.

Toma de medidas antropométricas a
los colaboradores segun citas
agendadas durante toda la semana.
Realizacion de la agenda para el jueves,
viernes e inicio de la del lunes para
toma de medidas.
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SEMANA 4
Firma del
Fect Hora de Hora de Cantidad de Actividades realizadas durante la
entrada Salida Horas diarias semana . ": :':" -

Toma de medidas antropométricas a
los colaboradores segun citas

7/10/2019 8:00am 6:00pm 10 hrs
agendadas durante toda la semana.
Andlisis cualitativo y cuantitativo del
menu Actual durante toda la semana.
Elaboracidn infografia 2 sobre el tema

8/10/2019 8:00am 6:00pm 10 hrs
de “"Cancer de mama”
Elaboracién "Plan de Trabajo” a
presentar tanto a la tutora de la UH

9/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10hrs | SOMOdelluger.
Elaboracién de los Graficos sobre los
Diagndsticos aplicados previamente y ‘L@
elaboracion de los resultados.
Elaboracion Infografia sobre el tema

10/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs
“Dia Latinoamericano de la Obesidad
2019” para enviar a CA.

11/10/2019 | 8:00am 3:00pm 7 hrs

Total de 47 horas
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SEMANA 5
fecha | Morade | Morade | Contidadde | Actividades realizadas durantela | [ 4!
entrada Salida Horas diarias semana Mabe

Continuacion con la toma de medidas

14/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs antropométricas a los colaboradores
segun citas agendadas durante toda la
semana,

15/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs Andlisis cualitativo y cuantitativo del
menu Actual durante toda la semana.
Elaboracién PPT ~ Porciones e

16/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs Intercambio de Alimentos.
Reunién con Karla Conejo para
presentacion “Plan de Intervencion” y

17/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs elaboracién cronograma de actividades
tanto para CRC como para CA
Elaboracion de la infografia sobre el

18/10/2019 | 8:00am |  3:00pm Gy | WEACARCICOEMAA merd” S,

Total-de 47 horas
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SEMANA 6
fecha | Morade | Morde | Cantidadde | Actidades reslaadas durante m
a Horas diarias semana Mabe

Andlisis cualitativo y cuantitativo del

21/10/2019 |  8:00am 6:00pm 10 hrs menu Actual durante toda la semana.
Elaboraciéon del material necesario para
consulta: anamnesis nutricional, listas

22/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs de intercambio de alimentos, hojas de
seguimiento,
Preparacion de expedientes para

23/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs consulta nutricional.
Elaboracién Invitacidn para Charla
Porciones.

24/10(2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs Charla Porciones e intercambio de
alimentos para CRC.
Consulta nutricional a los

25/10/2019 | 8:00am |  3:00pm Fhes, | PrePoreRoresqueagendan ca
segun horario a convenir.

S | Elaboracién Infografia sobre el tema
“Importancia del agua”
1’::!3:0 47 horas
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SEMANA 7
Focha | Morade | Morade | Cantidadde | Actividades reallzadas durantela | 1™ del
entrada Salida Horas diarias semana Mabe

Elaboracién de la infografia sobre el

28/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10hrs | tema “Céncer de mama” nimero 4
Se brinda consulta nutricional a los
colaboradores que agendaron cita

29/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs segun horario a convenir, durante toda
la semana.
Elaboracién de la infografia sobre el

30/10/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs tema “Alimentacion Saludable”
Inicio de consulta nutricional via online ‘@
para los colaboradores de la empresa

31/10(2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs que trabajan en los demds paises de
Centroamérica
Elaboracién de la infografia sobre el

1/11/2019 | 8:00am | 3:00pm fha [PV NOne ]
Elaboracién de la infografia sobre el
tema “Movember” nimero 1.

Thiet e 47 horas
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Hora de

Hora de
Salida

Cantidad de
Horas diarias

Actividades realizadas durante la
semana

Firma del

4/11/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

5/11/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

6/11/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

7/11/2019

8:00am

6:00pm

10 hrs

8/11/2019

Total de
Horas:

8:00am

3:00pm

7 hrs

47 horas

Elaboracion PPT Etiquetado Nutricional
Elaboracion Invitacion a la Charla de
Etiquetado Nutricional

Charla de Etiquetado Nutricional CRC
Charla de Etiquetado Nutricional Online
para Centroamérica

Consulta Nutricional Online

Charla de Etiquetado Nutricional Online
para Equipo de Promotoria de
Nicaragua

Charla de Etiquetado Nutricional Online
para Equipo de Promotoria de
Republica Dominicana

Elaboracion Infografias DM2 y
Movember2

Preparacion Materiales para el stand
{mural) informativo sobre contenido de
azucar en productos comerciales
Realizacion del stand {(mural)
informativo sobre contenido de azicar
en productos comerciales (elaboracion
de letras, impresion y recorte de

productos).
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SEMANA 9
Firma del
Fect Hora de Hora de Cantidad de Actividades realizadas durante la
entrada Salida Horas diarias semana s": :'.'I"'
Explicacién del stand (mural) sobre el
contenido de azicar a los empleados
11/11/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs
que se acercaron a el,
Elaboracién PPT Mitos Nutricionales
Elaboracién Invitacién a la charla Mitos
Elaboracién infografia DM3
12/11/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs
Elaboracién Infografia Perdida de
Musculo y Grasa.
Consulta Online para los colaboradores
13/11/2019 |  8:00am 6:00pm Bk de la empresa que trabajan en los
demds paises de Centroamérica
Charla Mitos Nutricionales CRC V@
Tomas de Glucemia a los colaboradores
de la empresa por conmemoracion del
14/11(2019 8:00am 6:00pm 10 hrs
Dia de la Diabetes 2019.
Elaboracion infografia Movember 3
15/11/2019 | 8:00am 3:00pm 7 hrs
ot &e 47 horas
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SEMANA 10
fecha | Worade | Horade | Cantidadde | Actividades realizadas durantela | ™ del
entrada Salida Horas diarias semana Mabe

Elaboracién infografia sobre el tema

18/11/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs Calorias Alcohol para los colaboradores
de la empresa en Centroamérica
Elaboracién de la Propuesta de Menu

19/11/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs completa y presentacién de esta al
departamento de RH.
Modificacidn de las recetas a preparar

20/11/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs en el taller de recetas navidefas
Elaboracidn de las pruebas de las
recetas modificadas a desarrollar en el

21/11(2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs taller de recetas modificadas
Elaboracién Infografias sobre los temas
DM4 y Movember 4

22/11/2019 | 8:00am 3:00pm 7 hrs

U e 47 horas

Horas:
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SEMANA 11
Facha | Morade | Horade | Cantidadde |  Actividades realizadas durantela | e de)
entrada Salida Horas diarias semana Mabe
Elaboracion infografia Sobre el tema de
25/11/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs la Fibra: tipos y beneficios de esta.
Calculo y elaboracidn de las etiquetas
nutricionales de las recetas modificadas
26/11/2019 |  8:00am 6:00pm 10 hrs Elaboracién de comunicado para la
charla sobre etiquetado nutricional y
calorias del alcohol, asi como consulta
27/11/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs nutricional para el parque logistico.
Elaboracién lista de compras para el
taller de recetas modificadas. @
28/11(2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs Pruebas de recetas 2: elaboracién del
fondant para las galletas
Comunicado invitacién charla alcohol
29/11/2019 | 8:00am 3:00pm 3 brs Inicio elaboracion de la PPT para la
charla alcohol.
Total de i ke
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fecha | Morade | Horade | Cntidadde | Actividades realizadas durante la Firme del
entrada Salida Horas diarias semana s ": I.' I"“'

Finalizacion de la PPT sobre el tema

2/12/2019 8:00am 6:00pm 10 hrs Calorias del Alcohol.

Charla Calorias del Alcohol para los

colaboradores de CRC.

3/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs Charla Mitos Relacionados con

Nutricion para Centroamérica

Charla Mitos Relacionados con
4/12/2019 8:00am 6:00pm 10 hrs Nutricién para equipo Promotoria de

Republica Dominicana

Consulta nutricional a los

5/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs colaboradores que agendaron cita

segun horario a convenir.

Taller de Modificacién de Recetas

Navidenas
6/12/2019 | 8:00am 3:00pm 7 hrs ;

Fiesta Navidad 2019 de la empresa.

Total de

Norna: 47 horas
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'SEMANA 13
Fecha | Morade | Horade | Cantidadde | Actividades realizadas durantela | M@ del
entrada Salida Horas diarias semana Mabe

Consulta nutricional de seguimiento a

9/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs los colaboradores que agendaron cita
segun horario a convenir, tanto de
manera presencial como online para

10/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs los compafieros de los otros paises.
Elaboracién de infografia sobre el tema
“Tips Saludables Navidad” para enviar

11/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs tanto a CRC como a CEAM,
Charla “Calorfas del Alcohol y
Etiquetado Nutricional para los

12/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs empleados del Parque Logistico Latam”

13/12/2019 | 8:00am 3:00pm 7 hrs

Toteide 47 horas

Horas:
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fechs | Morade | Horade | Cantidadde | Actividades realizadas durantela | Fmadel
entrada Salida Horas diarias semana Mabe

Consulta nutricional de seguimiento a

16/12/2019 |  8:00am 6:00pm 10 hrs los colaboradores que agendaron cita
segun horario a convenir, tanto de
manera presencial como online para

17/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs los compafieros de los otros paises.
Elaboracién de Manual POES para
entregar a la empresa para ser utilizada

18/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs en el Servicio de Alimentacién en el
futuro. y@_
Elaboracién de infografia sobre el tema

19/12/2019 | 8:00am 6:00pm 10 hrs “Colesterol” para enviar tanto a CRC
como a CEAM.
Finalizacion de la Practica

20/12/2019 | 8:00am 3:00pm 7 hrs

o a7 horas

Horas:




Anexo 46. Comunicado enviado de invitacion para la consulta de seguimiento
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Anexo 47. Fotografias materiales para consulta seguimiento
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