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Introduccién

La nutricién es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del
organismo. Una buena nutricién (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el

ejercicio fisico regular) es un elemento fundamental de la buena salud.

La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial y cada afio
mueren, como minimo, 2,8 millones de personas a causa de la obesidad o sobrepeso.
Aunqgue anteriormente se consideraba un problema confinado a los paises de altos
ingresos, en la actualidad la obesidad también es prevalente en los paises de ingresos
bajos y medianos (OMS, 2014).

En Costa Rica los problemas de sobrepeso y obesidad en adultos van en aumento, es
importante determinar en los adultos aquellos factores de la dieta y el estilo de vida

que aumentan el riesgo de obesidad.

La nutricién en la edad adulta se debe enfocar a mantener la salud y a prevenir el
desarrollo de enfermedades mediante el seguimiento y consumo de una alimentacion
variada, sana y equilibrada. Los habitos alimentarios saludables se deben combinar
con habitos de vida propicios que incluyan la practica regular de ejercicio fisico, asi

como la reduccion de téxicos como el alcohol y el tabaco.

La composicién exacta de una alimentacion saludable, equilibrada y variada depende
de las necesidades de cada persona por ejemplo, de su edad, sexo, habitos de vida
ejercicio fisico, el contexto cultural, los alimentos disponibles localmente y los habitos
alimentarios (OMS, 2015).

En el lugar del trabajo, los programas de alimentacion saludable son esenciales
para una buena plataforma de promocion de habitos saludables para los
trabajadores y deben estar presentes en todos los tiempos de comida. La empresa
gue promueva habitos alimentarios mas saludables, tendrd menos ausentismo
laboral y una moral més alta de los trabajadores, reduccién de costos de seguros,
mayor productividad y mayor satisfaccion en el trabajo, lo que contribuye a mejorar

la imagen de la empresa (OIT, 2012).

Por esta razén se decide realizar una intervencion nutricional en FEMSA Coca Cola,
Calle Blancos, durante el periodo de septiembre 2016 a marzo 2017, con el fin de
realizar mejoras en el servicio de alimentos y educar a la poblacién sobre una

alimentacién balanceada para mejorar su estado nutricional.



El siguiente documento describe las actividades realizadas durante las 640 horas de la
practica supervisada. Se encuentra estructurado en seis capitulos divididos de la
siguiente manera: En el Capitulo | se describe a la empresa, resefia historica, mision,
vision organigrama, diagnostico, andlisis FODA, identificacion del problema, objetivos
con los que se va a trabajar y alcances y limitaciones. En el Capitulo Il se encuentra el
marco teorico de los diferentes temas con que se trabajé la poblacion. En el Capitulo Il
se describe la sistematizacion de cada una de las actividades que se realizaron a lo
largo de las 640 horas de la practica supervisada. En el Capitulo IV se hace referencia
a las conclusiones y recomendaciones que se dan a la empresa para finalizar la
practica. En el Capitulo V se indica la bibliografia utilizada para la realizacion del
informe. En el Capitulo VI se encuentran los anexos todos los documentos para el

respaldo del informe, como materias educativas.



CAPITULO |
INFORMACION GENERAL



1.1 Descripcion de la empresa

Coca Cola FEMSA es una compafia dedicada a la comercializacién y distribucién de
bebidas no alcohdlicas, empleando una red de socios embotelladores para elaborar

mas de 400 marcas de bebidas.

La empresa estd comprometida con programas de educacion, salud, bienestar, medio
ambiente y diversidad. En Coca Cola tiene por meta ser un buen vecino, moldear
congruentemente las decisiones de negocios para mejorar la calidad de vida en las

comunidades donde se hacen negocios.

Creamos Coca-Cola FEMSA, el embotellador publico mas grande de productos
Coca-Cola en el mundo.

El impulso de nuestra empresa esta basado en una filosofia empresarial cuyo
deseo principal es atraer y satisfacer la demanda de los consumidores,
generando consistentemente valor econdmico para los accionistas, asi como un
mayor desarrollo social.

En cada una de nuestras distintas etapas histéricas hemos partido de un
principio fundamental: el respeto a la dignidad humana estd por encima de
cualquier consideracién econdémica.

A lo largo de mas de 125 afios, nos hemos diversificado y participamos en los
mercados mundiales de distintas formas.

Nos convertimos en el segundo accionista mas importante de Heineken, una de
las cerveceras lideres en el mundo con presencia en mas de 70 paises.

Actualmente, operamos en Argentina, Brasil, Chile, Colombia, Costa Rica,
Filipinas, Guatemala, México, Nicaragua, Panama, Perd y Venezuela,
comercializando marcas reconocidas de refrescos, jugos, agua embotellada y
bebidas energizantes como Coca-Cola, Sprite, Ciel, Powerade y Andatti, donde
atendemos a mas de 357 millones de consumidores.

Coca Cola FMSA cuenta con 30 plantas embotelladoras, 244 centros de
distribucion a través del mundo, 1.5 millones de clientes, 179 millones de
consumidores. El principal embotellador coca Cola Company en Latinoamérica y
el segundo mas grande del mundo.



1.2 Resefa Histoérica

Somos una empresa de larga trayectoria, con bases firmes e ideas claras sobre
lo que hemos hecho y lo que queremos hacer en el futuro.

Desde nuestra fundacién, en 1890, nos propusimos mantenernos siempre a la
vanguardia de las industrias donde participamos, siguiendo en todo momento
cinco ejes de desarrollo: la innovacion constante, el desempefio eficiente, el
crecimiento solido, el respeto al medio ambiente y el desarrollo tanto del
personal como de las comunidades en donde operamos.

Desarrollamos FEMSA Comercio, que comprende una Divisibn Comercial que
opera diferentes cadenas de formato pequefio, destacando OXXO; una Division
Combustibles operando la cadena de estaciones de servicio OXXO GAS; y una
Division Salud que incluye farmacias y operaciones relacionadas.

Establecimos FEMSA Negocios Estratégicos, conjunto de empresas conformado
por FEMSA Logistica, Imbera y PTM®, que ofrece servicios de logistica,
soluciones de refrigeracion en el punto de venta y soluciones en plasticos a las
empresas FEMSA y a clientes externos.

El esfuerzo ha rendido frutos. Hoy en dia nos enorgullece que el resultado de
nuestro trabajo sea reconocido tanto por nuestros accionistas, como por los
colaboradores y la comunidad a la que servimos.

Nuestra historia en Costa Rica inicia en 2003, cuando tomamos control del 100%
de la mayor franquicia del sistema Coca-Cola en América Latina, PANAMCO, y
constituimos Coca-Cola FMSA Costa Rica.

1.3 Misidn, vision, principios y valores

A continuaciéon se presenta la mision, vision, principios y valores de la empresa
FEMSA, Coca Cola.

Mision

Satisfacer y agradar con excelencia al consumidor de bebidas.

Vision

Ser el mejor embotellador del mundo, reconocido por su excelencia operativa y la

calidad de su gente.
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Principios
Orientacion al cliente
Efectividad
Crecimiento integral

Integridad

Valores de la empresa: Pasion por el servicio al cliente: Se promueve que todas las
actividades que se realizan, estén enfocadas a identificar y satisfacer las necesidades
de los clientes y consumidores, tanto internos como externos, por medio de los
productos y servicios que ofrecen. Clientes y consumidores son la razén de la

empresa.

Innovacion y creatividad: Se desea que la innovacion y creatividad sean elementos
imprescindibles en la empresa, ya que representan una base importante de

superacion, desarrollo y continuidad.

Calidad y Productividad: Se entiende cémo hacer las cosas bien desde la primera
vez, con mejora continua y optimizacion de los recursos, procesos y tecnologia, ya que

este es el medio para ser competitivos nacional e internacionalmente.

Respecto, desarrollo integral y excelencia personal: Se impulsa el respecto y
desarrollo integral de la persona y su familia, buscando ampliar los conocimientos,
habilidades y vision, orientados a contar con colaboradores de clase mundial, con el
fin de que tengan acceso a mejorar oportunidades propiciando con ello la superacién

econdémica, cultural y moral.

Honestidad integridad y austeridad: Se promueve que la honestidad e integridad de
la persona sean valores que dignifiquen al ser humano, entendiendo por esto el

respecto de los principios éticos y morales.
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1.4 Organigrama
A continuacion se describe el organigrama de la empresa de FEMSA Coca Cola.

Figura 1 Organigrama de FEMSA Coca Cola

Director Operaciones
CAM

Asistente
Administrativa CAM

erencia Servicio all Director Recursos Director Cadena degl dmil:irsii;:rién y Gerente Cuentas

Operaitva CAM Ventas CAM Humanos CAM Suministros CAM [l "o - SN Claves CAM

Director de Director de Director de Director de
Operaciones Operaciones Operaciones Operaciones
Guatemala Panama Costa Rica Nicaragua

Gerente Asuntos Director de
Corporativos Marketing CAM

Fuente: FEMSA, Coca Cola, (2017)
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1.5 Diagnostico

La practica supervisada se realiz6 en el periodo de septiembre 2016 a marzo 2017,
donde se completaron las 640 horas. A continuacion se describe el diagnostico
realizado en FEMSA Coca Cola, en Calle Blancos, con la finalidad de identificar los

problemas desde la parte nutricional.

1.6 Datos Generales

FEMSA Coca Cola, en Calle Blancos, es una compafiia dedicada a la
comercializaciéon y distribucion de bebidas no alcohdlicas. Esta dividida en tres
departamentos: Manufactura, Comercial y Centroamérica; en esta sede trabajan
alrededor de 800 empleados entre administrativos, operarios de planta, encargados

del mantenimiento, limpieza, repartidores, ventas y mecanicos.

En su mayoria los puestos de los operarios son ocupados por personas de escasos
recursos y con niveles de escolaridad muy bajos. ElI area admirativa los ocupan

personas con estudios universitarios.

Respecto al sexo de la poblacién, predomina los hombres, las mujeres, en una

pequefia proporcion.

1.7 Métodos de evaluacion

A continuacién se describen los métodos utilizados para la realizacion del diagnéstico

de la empresa.

1.7.1 Encuestas

Se aplica la primera encuesta para evaluar los gustos y preferencias (ver anexol). Se
entrega a los trabajadores a la hora del desayuno y almuerzo, en el comedor, esta
encuesta se les hace a 200 personas, explicandoles de forma breve, que se realiza

una intervencion nutricional como proyecto final de graduacion.

Se obtienen los siguientes resultados (ver anexo 2, Figura 3). Durante el tiempo del

desayuno las frutas preferidas fueron banano, pifia, papaya, sandia, melén y fresas.
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En cuanto a las opciones harinosas (ver anexo 2, figura 4), la mayoria de la poblacion

prefiere gallo pinto, tostadas, cereal de desayuno, tortillas y platano maduro.

Las opciones proteicas (ver anexo 2, figura 5) preferidas, fueron huevo frito, queso

frito, huevo picado, huevo con jamén, omelett de jamén, y queso y jamon.

Sobre las opciones de bebidas (ver anexo 2, figura 6), la mayoria prefiere café,

chocolate, jugo de naranja té frio y gaseosas.

Durante el tiempo de almuerzo y cena (ver anexo 2, Figura 7), la mayoria de la

poblacién prefiere como opcién harinosa arroz blanco, frijoles, puré de papa, platano
maduro, yuca frita, garbanzos y picadillo de papa.

Las opciones proteicas (ver anexo 2, Figura 8) preferidas por la mayoria fueron pollo a

la plancha, pescado empanizado, carne de res en fajitas, bistec de res, costilla de
cerdo, chuleta de cerdo, garbanzos con pollo.

En cuanto a las opciones de vegetales (ver anexo 2, Figura 9) la mayoria de la

poblacion prefiere ensalada de lechuga, repollo y tomate, vegetales mixtos, vegetales
al vapor, ensalada de repollo y zanahoria y picadillo de vainica y zanahoria.

Las opciones de postres (ver el anexo 2, Figura 10) elegidas por la mayoria de la

poblacion fueron tres leches, helado, arroz con leche, frutas y flan.

Las opciones de bebidas (ver anexo 2, Figura 11) preferidas por la mayoria fueron cas,

mora, guanabana, carambola, limonada y horchata.

Al realizar la segunda encuesta de conocimientos nutricionales (ver anexo 3), se aplico
a 200 colaboradores de la empresa y se obtiene los siguientes resultados.

Se les proporcion6 varias preguntas sobre temas de nutricibn. La mayoria de
encuestados (77%) respondieron correctamente sobre la definicion de alimentacion

balanceada (Ver anexo 4, fiqura 12).

Con respecto a las enfermedades que pueden padecer las personas con sobrepeso y
obesidad, la mayoria de los encuestados (94%), respondieron que la diabetes era la

opcién correcta (Ver anexo 4, figura 13).

De acuerdo con los beneficios de los alimentos ricos en fibra, la mayoria de los
encuestados el (80%), respondié correctamente que favorece al transito intestinal y

produce mayor saciedad (Ver el anexo 4, figura 14).
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Con respecto a los beneficios del consumo de frutas y vegetales, la mayoria de los
encuestados, el (60%), respondié correctamente que las frutas y vegetales contienen
fibra y agua (Ver el anexo 4, Figura 15).

En la pregunta “De acuerdo a los siguientes alimentos “¢Cuales son fuente de
vitamina c?”, la mayoria de los encuestados, el (80%), respondi6é correctamente que

son la guayaba y el cas (Ver el anexo 4, Figura 16).

En la pregunta “;Cuantos de los siguientes alimentos aportan mayor cantidad de
carbohidratos?” el (82%) de las personas encuestadas respondid correctamente: la

papa (Ver el anexo 4, Figura 17).

En la pregunta “De acuerdo con los siguientes alimentos ¢cuales aportan mayor
contenido de grasa?” El (52%) de las personas encuestadas, respondid

correctamente: el aguacate (Ver el anexo 4, Figura 18).

En cuanto a los siguientes alimentos son fuente de fibra, el (63%) de las personas

encuestadas respondié correctamente que las lentejas (Ver el anexo 4, Figura 19).

De acuerdo a la pregunta “;Cuales de los siguientes alimentos son fuente de
colesterol?”, el (53%) de las personas encuestadas respondid correctamente que son

el higado y huevo (ver el anexo 4, Figura 20).

De acuerdo a la tercer encuesta sobre el servicio de alimentos (ver anexo 5), la cual se
aplicé a 200 colaboradores con el fin de conocer la opinién de los comensales que

asisten al servicio de alimentos, se obtuvo los siguientes resultados.

La relacidn existente a los tiempos de comida y la cantidad de personas encuestadas
en el comedor son: en el desayuno 170 personas; en el almuerzo 185 personas; y en

la cena 90 personas (ver anexo 6, figura 21).

Con respecto a la limpieza del servicio de alimentos la mayoria calific6 como bueno

(102 personas) (ver anexo 6, figura 22). La iluminacion, la mayoria calific6 como

bueno (109 personas ) (ver anexo 6, figura 23). La ventilacion, la mayoria la califico

como malo (89 personas), esto debido a que el comedor no tiene aire acondicionado y

es muy caliente ya que es totalmente cerrado (ver anexo 6 , figura 24). Con la

presentacion del personal, la mayoria la calific6 como bueno (127 personas) (ver

anexo 6, figura 25). La cortesia del personal, la mayoria la calific6 como bueno (87

personas) (Ver anexo 6, figura 26). La velocidad del personal, la mayoria la califico

como malo (144 personas), ya que tardan mucho en servir los alimentos, lo que causa

gque se formen largas filas y el tiempo otorgado para la comida no alcanza (ver anexo
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6, figura 27). El horario del servicio de alimentos, la mayoria lo calific6 como bueno

(120 personas) (ver anexo 6, figura 28). El sabor de los alimentos, la mayoria lo

calific6 como bueno (128 personas) (ver anexo 6, figura 29). La temperatura de los

alimentos, la mayoria la calific6 como malo (79 personas), ya que la mayoria de
alimentos se encuentran frios, es decir, no tienen la temperatura adecuada aunque

estén en bafio maria (ver anexo 6, figura 30). La cantidad de alimento servido por

plato, la mayoria la calific6 como bueno (126 personas) ( ver anexo 6, figura 31). La

coccioén de los alimentos, la mayoria la calific6 como bueno (95 personas) ( ver anexo
6, figura 32). Y, la limpieza de la vajilla, la mayoria la califico como malo (98 personas),

esto debido a que los vasos se encuentran sucios, no los lavan bien (ver anexo 6,

figura 33).

Con respecto a la cuarta encuesta tiene como fin conocer los habitos alimentarios y
frecuencia de consumo de los colaboradores (ver anexo 7) para encontrar una mejora

al servicio de alimentos.

En cuanto a los tiempos de comida que realiza diariamente (ver anexo 8, figura 34) se

le aplico a 200 personas y se obtuvieron los siguientes resultados: la mayoria de
encuestados cumple con tres tiempos de comida desayuno, lo que equivale a un 67%,
almuerzo 94% y cena 43%.

Con respecto a si acostumbra comer a la misma hora todos los dias (ver anexo 8,
figura 35) se muestra los siguientes resultados: 60 personas (30%) siempre; 91
personas (46%) algunas veces y 49 personas (25%) casi hunca.

En cuanto al lugar donde se preparan los alimentos que consume en su horario laboral

(ver anexo 8, figura 36) se obtuvo los siguientes resultados de 185 personas (93%) en

el trabajo.

De acuerdo con el tipo de grasa utilizada para la coccion de los alimentos (ver anexo
8, figura 37) se obtuvo los siguientes resultados de 183 personas (92%) prefiere aceite

de origen vegetal.

Con respecto al consumo de sal, que se le agrega después de estar servida en el plato

(ver anexo 8, figura 39) se obtuvo los siguientes resultados de los encuestados 150

personas (75%) nunca.

De acuerdo con la frecuencia de diferentes métodos de coccion, en su mayoria (ver

anexo 8, figuras 41, 42, 43, 44 y 45) el método de coccién frito para preparar pollo,
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bistec, pescado, platano y huevo. El método de coccién asado para preparar las papas

y método de coccién al vapor para preparar los vegetales.

Se realizé una frecuencia de consumo de alimentos de 200 personas (ver_anexo 8,

figuras 46, 47 y 48). Se obtuvo los siguientes resultados: consumo de leche 43

personas (22%) nunca o casi nunca, 38 personas (19%) algunas veces al mes, 100
personas (50%) algunas veces a la semana y 19 personas (10%) siempre o casi
siempre. En cuanto al queso 10 personas (5%) nunca o casi hunca, 17 personas (9%)
algunas veces al mes, 79 personas (40%) algunas veces a la semana y 94 personas
(47%) siempre o casi siempre. De acuerdo con el consumo de yogurt 20 personas
(10%) nunca o casi nunca, 26 personas (13%) algunas veces al mes, 89 personas
(45%) algunas veces al mes y 65 personas (33%) siempre o casi siempre.

Consumo de grasas: De acuerdo con el consumo de margarina, queso crema y natilla
84 personas (42%) nunca o casi nunca, 60 personas (30%) algunas veces al mes, 56
personas (28%) algunas veces a la semana. En cuanto a la mayonesa 100 personas
(50%) nunca o casi nunca, 23 personas (12%) algunas veces al mes y 77 personas
(39%) algunas veces a la semana (Ver anexo 8, figura 49 y 50).

Consumo de carnes: En cuanto al consumo de carne de res, pollo y cerdo, 7 personas
(4%) nunca o casi nunca, 34 personas (68%) algunas veces al mes, 68 personas
(34%) algunas veces a la semana y 91 personas (50%) siempre o casi siempre. De
acuerdo al consumo de pescado y maricos 29 personas (15%), 88 personas (44%)
algunas veces al mes, 65 personas (33%) y 27 personas (14%). En cuanto al consumo
de embutidos 39 personas (20%) nunca o casi nunca, 48 personas (24%) algunas
veces al mes, 71 personas (36%) algunas veces a la semana y 42 personas (21%)
siempre o casi siempre. Y por ultimo el consumo de huevo 15 personas (8%) nunca o
casi nunca, 28 personas (14%) algunas veces al mes, 93 personas (47%) algunas
veces a la semana y 64 personas (32%) siempre o casi siempre (Ver anexo 8, figuras
51,52, 53y 54).

Consumo de frutas y vegetales: En cuanto al consumo de frutas, 7 personas (4%)
nunca o casi nunca, 34 personas (17%) algunas veces al mes, 87 personas (44%)
algunas veces a la semana y 76 personas (38%) siempre o casi siempre. De acuerdo
al consumo de vegetales harinosos, 3 personas (2%) nunca o casi nunca, 34 personas
(17%) algunas veces al mes, 87 personas (44%) algunas veces a la semana y 76
personas (38%) siempre o casi siempre. En cuanto a los vegetales no harinosos, 19

personas (10%) nunca o casi hunca, 28 personas (14%) algunas veces a la semana,
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88 personas (44%) algunas veces a la semana y 65 personas (33%) siempre o casi

siempre (Ver anexo 8, figura 55, 56 y 57).

Consumo de harinas: Con respecto al consuno de cereales, 22 personas (11%)
algunas veces a la semana y 178 personas (89%) siempre o casi siempre. En cuanto a
las galletas 28 personas (14%) nunca o casi nunca, 53 personas (27%) algunas veces
al mes, 72 personas (36%) algunas veces a la semanay 47 personas (24%) siempre o

casi siempre (Ver anexo 8, figuras 58 y 59).

En cuanto al consumo de las leguminosas, 95 personas (48%) algunas veces al mes,
33 personas (17%) algunas veces a la semana y 72 personas (36%) siempre o casi

siempre (Ver anexo 8, figura 60).

Consumo de azucar: En cuanto al consumo de golosinas, 93 personas (47%) nunca o
casi nunca, 81 personas (41%) algunas veces al mes y 25 personas (13) algunas
veces a la semana. Con respecto al consumo de azlcar y mermelada, 40 personas
(20) nunca o casi nunca, 59 personas (30%) algunas veces al mes, 70 personas (35%)
algunas veces a la semana y 31 personas (16%) siempre o casi siempre. En cuanto a
los refrescos gaseosos, 29 personas (15%) algunas veces al mes, 47 personas (24%)
algunas veces a la semana y 124 personas (62%) siempre o casi siempre (Ver anexo
8, figura 61, 62 y 63).

De acuerdo con el consumo de té y café, 42 personas (21%) nunca o casi hunca, 36
personas (18%), algunas veces al mes, 64 personas (32%) algunas veces a la semana

y 58 personas (29%) siempre o casi siempre (Ver anexo 8, figura 64).

En cuanto al consumo de comida rapida, 43 personas (22%) nunca o casi nunca, 71
personas (36%) algunas veces al mes, 64 personas (32%) algunas veces a la semana

y 22 personas (11) siempre o casi siempre (Ver anexo 8, figura 65).

De acuerdo con el consumo de licor, 116 personas (58%) nunca o casi nunca, 34
personas (17%) algunas veces al mes y 20 personas (10%) algunas veces a la

semana (Ver anexo 8, figura 66).

Con respecto a la cuarta encuesta sobre el conocimiento de manipulacion de
alimentos, se aplicé el cuestionario para encontrar areas de oportunidad para mejorar
los proceso (ver anexo 9). Esta encuesta se realiza al personal encargado del servicio
de alimentos, que lo conforman 16 personas entre cocinera, ayudantes de cocina,
bodeguero cajeras, las encargadas de la linea y administrador. Se obtienen los

siguientes resultados.
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En cuanto a la definicion de inocuidad, 11 personas (69%) contestaron correctamente

y 5 personas (32%) contestaron incorrectamente (Ver anexo 10, figura 67).

Con respecto al rango de temperatura, donde se multiplica la bacteria patbgena mas
rapidamente, 8 personas (50%) contestaron correctamente y 8 personas contestaron

incorrectamente (Ver anexo 10, figura 68).

En cuanto a la temperatura ideal de refrigeracion, 10 personas (63%) contestaron

correctamente y 6 personas (38%) contestaron incorrectamente (ver anexo 10, figura

69).

Con respecto a conservar los alimentos en el congelador las bacterias patégenas, 15
personas (94%) contestaron correctamente y 1 persona (6%) contesto incorrectamente
(Ver anexo 10, figura 70).

En cuanto a la definicion desinfeccion, 11 personas (69%) contestaron correctamente
y 5 personas (31%) contestaron incorrectamente (Ver anexol0, figura 71).

Con respecto a si la mayor parte de microorganismos se destruyen mediante agentes
quimicos, 11 personas (69%) contestaron correctamente y 5 personas (31%)

contestaron incorrectamente (ver anexos 10, figura 72).

De acuerdo si los productos que tienen golpes o hendiduras deben desecharse, 15
personas (94%) contestaron correctamente y 1 personas (6%) contestaron

incorrectamente (Ver anexo 10, fiqura 73).

En cuanto a la definicion de transmision alimentaria, 16 personas (100%) contestaron

correctamente (Ver anexo 10, figura 74).

Con respecto a la cadena de frio, 15 personas (94%), contestaron correctamente y 1

persona (6%) contesto incorrectamente (Ver anexo 10, figura 75).

De acuerdo con la definicibn contaminacién cruzada, 16 personas contestaron

correctamente (Ver anexo 10, figura 76).

En cuanto a los 9 pasos para lavarse correctamente las manos, 1 persona (6%)

contestd correctamente y 15 personas (94%) contestaron incorrectamente (Ver anexo

10 figura 77).

1.7.2 Observaciones
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Por medio de la observacién se puede llegar a conocer el tipo de alimentacién que
prefieren los colaboradores, los tipos de preparaciones, porciones, cantidades de
alimentos por cada tiempo de comida, la manipulacién de alimentos por el personal

encargado, infraestructura, recepcion de productos y almacenamiento de alimentos.

La soda de FEMSA Coca Cola Calle Blancos (comedores industriales) se ofrece 4
tiempos de comida desayuno, almuerzo, café y cena, ya que son 24/7. En el desayuno
se ofrece gallo pinto todos los dias mas dos acompafiamientos a escoger (huevo,
embutidos y carne o pollo en salsa). El gallo pinto se sirve una cucharada medidora,
esta es la porcion una taza si el colaborador solicita mas lo equivale a otra porcion. La
mayoria consume los dos acompafiamientos; siempre se ofrecen frutas y el yogurt
tiene un precio adicional, no viene dentro del combo. El azlcar se utiliza para endulzar
el café o té, por lo que cada uno agrega la cantidad que desee, por esta razdn no se

puede determinar con exactitud lo que se sirven los comensales.

En el almuerzo se ofrece una opcién proteica y tres acompafiamientos a escoger
(arroz, frijoles, platano maduro, 3 opciones proteicas, 2 tipos de ensalada y dos
guarniciones (una vegetal y otra harinosa). Las porciones estan estrictamente
reguladas por cucharas medidoras, si el comensal desea mas, deberd pagar otra
porcion. La opcion de refresco, por ser esta una empresa de refrescos, no permite

nada natural, ellos mismos lo regalan mediante un refile para todos los colaboradores.

Por la tarde igualmente se tiene café, té y refrescos gaseosos y para su
acompafiamiento se vende reposteria galletas y comida rapida. Para la cena se

preparan las mismas opciones del almuerzo.

En el comedor se cuenta con una porcion estandar para las preparaciones, por lo que
esta restringido servir mas a los comensales. Estos se sirven con cucharas medidoras,
dependiendo del alimento asi va ser su medida. Lo que no cuenta con un limite es la

cantidad de azUcar.

1.8 Diagnostico situacional del servicio de alimentos

Seguidamente, se explicaran las condiciones encontradas en el servicio de alimentos
de la empresa. Para la evaluacion se utilizé la guia de evaluacion sanitaria de servicios

de alimentacion del ministerio de salud (Ver anexo 11).

1.8.1 Descripcion del tipo de servicio
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El tipo de servicio se clasifica segun su género, en “afan de asistir’, ya que es un
comedor institucional y su principal objetivo es servir al cliente. En cuanto al sistema
se clasifica como semi convencional, ya que es totalmente crudo, sin ninguna
preparacion previa, por lo que las preparaciones se realizan dentro del servicio de
alimentacién, no cuenta con area de carniceria, panaderia sino por medio de

proveedores externos.

El tipo de distribucién es auto servicio de barra libre donde el trabajador selecciona su

comida y lleva su propia bandeja y cubiertos y, al terminar, devuelve la vajilla sucia.

1.8.2 Personal del servicio de alimento

El personal encargado del servicio de alimentos debe contar con el curso de
manipulacién de alimentos al dia y el uniforme completo, el cual incluye zapatos
cerrados y antideslizantes, pantalén gris, blusa blanca, delantal blanco, siempre que
se encuentre dentro del servicio de alimentos deben portar la redecilla para el cabello,

cubre bocas, guantes es de uso diario. Todos los empleados lo cumplen.

1.8.3 Perfil cliente

Los clientes que asisten al servicio de alimentos son los colaboradores de planta,
repartidores, seguridad y administracion. Mayoritariamente se atiende a la poblacién
masculina, ya que este género es el que labora en mayor proporcion en esta empresa.

Se atienden de 250 a 380 personas por tiempo de comida.

1.8.4 Proceso de compra

Los proveedores son seleccionados por la administracion de comedores industriales,
se busca el mejor precio y calidad. La compra de los alimentos se hace semanalmente
ya que la bodega es muy pequefia. Se organiza las cantidades de cada uno de los

alimentos que serén utilizados en la preparacion del dia.

1.8.5 Presupuesto
El costo de los platillos ya servidos se detalla a continuacion.

Desayuno ¢ 1000
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Almuerzo £ 2100

Coca Cola FEMSA, Subsidia dependiendo del salario del colaborador entre mas bajo
el salario el subsidio es mas alto. Todo el personal tiene derecho a este beneficio. El

rebajo se les hace todas las quincenas mediante la planilla.

En cuanto a la presupuesto para la compra de materia prima, no tienen un maximo ni
un minimo, pero tampoco pueden excederse los gastos y siempre buscan la opcion

mas econémica.

1.8.6 Area de trabajo y equipos

Todo el equipo utilizado en el servicio de alimentos es de acero inoxidable (pancha,
cocinas, mesas de trabajo, horno, bafio maria y freidora) el area de la cocina es

grande y comoda.

A continuacién una lista de equipo mayor y menor con el que cuenta el servicio de

alimentos.
Tabla 1

Equipo mayor y menor del servicio de alimentos

Equipo mayor Equipo menor
Horno Utensilios de preparacion
Dos planchas Utensilios de coccién
Freidora

Camara de congelacion
Cémaras de Refrigeracion
Microondas

Batidora trituradora
Licuadora

Ollas industriales

Cocina

Bandejas

Fuente: Elaboracion Propia (2017)
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1.8.7 Proceso de almacenamiento

Posteriormente se muestran las areas de almacenamiento con las que cuenta el
servicio de alimentos para organizar los alimentos precederos no precederos y

productos quimicos.

1.8.8 Almacenamiento en seco: Se cuenta con una bodega muy pequefa, para el
almacenamiento de abarrotes, los alimentos se encuentran debidamente ordenados y
rotulados. Utilizan el método PEPS (el primero en entrar, primero en salir). Cuentan
con registros de alimentos para llevar un mayor control. Ademas de que cada
proveedor le entrega al bodeguero los alimentos en un estante para que no tenga

contacto con el suelo y no contaminar el alimento.

1.8.9 Almacenamiento en frio: Se cuenta con un cuarto frio para el almacenamiento
de frutas, vegetales embutidos y quesos, los cuales se encuentran debidamente
rotulados, separados y con su fecha de vencimiento. Al igual que el congelador, donde
se colocan las carnes y pescados, tienen sus temperaturas adecuadas y una buena
limpieza. No cuentan con termdmetros para monitorear la temperatura de los
alimentos y tampoco con una camara para descongelar, porque los consumen el
mismo dia. Ademas, se cuenta con camaras de refrigeraciébn para bebidas y un

congelador para helados.

1.8.10 Almacenamientos de productos quimicos: Los productos quimicos se
almacenan en una bodega externa del comedor para evitar cualquier tipo de

contaminacién por un eventual accidente.

1.8.11 Area Produccién: En el area de produccion trabajan 16 personas, las cuales
rotan cada dos semanas. Tienen diferentes horarios. La administradora es la
encargada de supervisar a las cocineras, las de linea, cajeras, bodeguero y la de

limpieza, para que cumplan con todas sus labores.

Los trabajadores se distribuyen de la siguiente manera:

e Una Jefa de cocina (cocinera)
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e Tres ayudantes: Dos se encargan de preparan los alimentos segun las
instrucciones de la jefa de cocina y la otra de realizar las ensaladas

e Una persona encargada de la bodega

e Una persona encargada de la limpieza

e Dos cajeras

e Un bodeguero

e Cuatro personas en linea

e Un administrador

1.8.12 Area de preparacion de frutas y vegetales: En el servicio de alimentos las
frutas y vegetales se lavan y se desinfectan en una pila grande. Se procura que no
haya ningun tipo de residuo para no provocar una contaminacion cruzada, luego se
pelan y se pican en las tablas indicadas seguln su color para cada alimento. Se cuenta

con una mesa de trabajo especial para estas preparaciones.

1.8.13 Area de preparacion de carnes: La cocinera y sus ayudantes se encargan de
marinarlas de acuerdo a la preparacion que se vaya a realiza con el alimento. En
cuanto a su almacenamiento, se utiliza un congelador que se encuentra cerca del area
de la cocina, estd debidamente rotulada y con su fecha de vencimiento. Para el
proceso de descongelamiento se hace el dia antes, aproximadamente se dejan 14
horas y por motivos de cambio de menu se hace el mismo dia en la mafiana. Se

cuenta con una mesa de trabajo especial para estas preparaciones.

1.8.14 Area de coccion: Esta area se encuentra destinada para la coccion de los
alimentos, en la cual se elaboran todas las preparaciones y sus diferentes métodos de
coccion como lo son a la plancha, horno, olla freidora, cocina y olla arrocera industrial.

Es una &rea muy comoda y amplia.

1.8.15 Area de distribucién: Los alimentos se colocan en una barra con el sistema
bafio maria, para mantener la temperatura y el comensal utilizando una bandeja puede
observar y elegir lo que desea consumir. En la linea se encuentran dos personas
atendiendo a los comensales, ya que se atienden de 250 a 380 personas por tiempo
de comida. Los horarios de desayuno de 5:30 a.m. a 9:30 a.m., el almuerzo de 11:00
a.m. a 2:00 p.m., el café de 2:30 p.m. a 4:30 p.m., la cena de 4:30 p.m. a 8:00 p.m.y la

cena nocturna de 11:00 p.m. a 2:00 a.m.
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1.8.16 Caracteristicas de la planta fisica

Pisos: Son de azulejo de color rojo lavable y carecen de cintas antideslizantes.
Paredes: Lisas de color blanco y no cuentan con azulejo.

Techos: Son laminas de color blanco y se encuentran en buen estado.

Ventanas: Son de vidrio con bordes de aluminio, cerradas y la que tienen celosia

cuentan con cedazo.

Ventilacion: Es totalmente natural en el area de cocina como en el comedor, por lo

que hace mucho calor y no se encuentra una ventilacion adecuada.

Limpieza: Un encargado de limpiar toda el area después de cada tiempo de comida,

lo cual no es suficiente porque es un servicio de alimentos muy grande.

1.8.17 Control de plagas

Los procesos de fumigacion se realizan una vez al mes, los domingos para evitar
cualquier tipo de contaminacion, por medio de una empresa especializada en el control

de plagas.

1.8.18 Deficiencias encontradas en el servicio de alimentos

e Los cubiertos estan expuestos al aire libre a la par de las cajas, por lo que se
pueden contaminar.

e El bafio maria no tiene las temperaturas adecuadas, por lo cual los alimentos
se encuentran frios.

e El personal del servicio de alimentos no est4 en un constante lavado de manos

e Algunos alimentos pasados de coccion y muy condimentados.

e EIl personal que sirve toca en muchas ocasiones el alimento, lo cual no es
necesario siendo que cada bandeja tiene su pinza o cuchara medidora.

e Lalimpiezay desinfeccion de las mesas y pisos mientras los comensales estan

comiendo, lo que puede provocar una contaminacién como un accidente.
1.9 Anélisis cualitativo del menu

Para llevar a cabo el andlisis cualitativo del menu por cuatro semanas, de las

preparaciones ofrecidas en el servicio de alimentos a los trabajadores de la empresa,
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se elabora un machote en el cual se van anotando las caracteristicas organolépticas
utilizando el método AGATTA, el cual permite evaluar: aroma, gusto, apariencia,
temperatura, tamafio de la porcién, armonia y cantidad de grasa, y se califica cada

rubro evaluado como bueno, muy bueno, malo y muy malo (Ver anexo 13).

1.9.1 Desayuno

El aroma de las preparaciones ofrecidas en el desayuno en su mayoria es bueno o
muy bueno. El gusto de las preparaciones es bueno, la mayoria de comensales se
guejan que no tiene un buen sabor el gallo pinto, aunque cuentan con la medida
exacta de la salsa, sal y condimentos. El aroma de las preparaciones es bueno o muy

bueno en la mayoria de los casos.

La temperatura en que se encuentran los alimentos en la mayoria de casos es mala,
aungue se encuentran en bafio maria la temperatura no es la adecuada. El tamafio de
las porciones es bueno en la mayoria de casos, ya que cuentan con porciones
estandar de los alimentos. La armonia de los platillos del desayuno es bueno, tiene
variedad de colores y no se encuentra muy saturado de alimentos, ya que se

encuentran las porciones establecidas.

La cantidad de grasa en su mayoria es malo, ya que las preparaciones del desayuno
tienen exceso de cantidad de grasa lo que lo hacen poco saludable para la vista del

comensal.

1.9.2 Almuerzo y Cena

El servicio de alimentos ofrece las mismas opciones en ambos tiempos de comida, sin
ninguna variacion. El aroma de los platillos es bueno; con respecto al sabor es bueno
o muy bueno en la mayoria de los casos, sin embargo, el pescado muy suave y lo
empanizan mucho, por lo cual no tiene buen sabor. Las ensaladas las preparan con

bastante mayonesa dejando el sabor a grasa.

La temperatura es mala en la mayoria de los casos, aunque se encuentran en bafio

maria, la temperatura no es la adecuada por cual, a la hora de entregar al comensal,
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se encuentra fria. El tamafio de las porciones es bueno en la mayoria de los casos, ya

que cuentan con porciones estandar en todos los alimentos.

La armonia de los almuerzos es bueno en la mayoria de los casos, ya que las
preparaciones tienen variedad de colores en el platillo, el cual se conforman por una

base proteica, vegetales, bases harinosas y ensaladas de colores llamativos.

La cantidad de grasa en su mayoria es malo, ya que tienen exceso de cantidad de

grasay las preparaciones mas utilizadas son fritas, lo que lo hacen poco saludables.

1.10 Andlisis Cuantitativo

Para el andlisis cuantitativo se realiza un machote para analizar cada platillo (Ver
anexo 14). Los alimentos fueron medidos por medio de una balanza para determinar el
gramaje de cada una de las porciones del plato y se realizan las conversiones
mediante la tabla de composicién de alimentos. Seguidamente se calcula el valor
energético total promedio para la poblacion donde se toman en cuenta la edad, tipo de
actividad fisica y sexo. Para distribucion de macronutrientes y el porcentaje del VET
gue se deberia de brindar cada tiempo de comida y se comparan los resultados

ideales con los resultados obtenidos del menu actual (Ver anexo 15).

1.10.1 Desayuno

Para llevara a cabo el andlisis cuantitativo del desayuno, se utilizan cucharas
medidoras para servir cada uno de los alimentos, ya que se utilizan porciones
estandar. El tamafio de la porcién del gallo pinto es 1 cucharada lo que equivale a una
1 taza de gallo pinto, mas el acompafiamiento que siempre se ofrece: huevo mas un

embutido y el azicar afiadido del café.

Del porcentaje de adecuacion de los 25 platillos evaluados, se obtuvo un promedio de
los macronutrientes con respecto a los carbohidratos. El porcentaje de adecuacion
fue de 113%, el de las grasas fue 124%, el de las proteinas fue 143% vy el de las
calorias fue 112%. El porcentaje de adecuacion es elevado en proteinas, se ofrecen
dos acompafiamientos fuente de proteina y altos en grasa, ya que la mayoria de las
preparaciones son fritas. Los porcentajes ideales para un servicio de alimentos van de
90% a 120% por lo que se puede determinar que la mayoria de los macronutrientes

superan el rango.
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1.10.2 Almuerzo y cena

Los comensales tienen la cantidad limitada ya que utilizan porciones estandar para
todos los alimentos. Al realizar el analisis cuantitativo del almuerzo se pudo observar
que la mayoria de preparaciones son fritas y gran cantidad de platillos compuestos con
bases harinosas. Con respecto a los 25 platillos evaluados se obtuvo un promedio de
los porcentajes de adecuacién de los macronutrientes. Para los carbohidratos un
porcentaje de adecuacion fue de 125%, es mayor al ideal, especialmente cuando se
ofrecen platillos con ensaladas frias, verduras harinosas y platano. El de las grasas fue
114%, el cual se encuentra dentro del rango adecuado. El de las proteinas fue 166%,
es bastante elevado ya que son bases principales (carne, pollo, pescado y cerdo) de la
mayoria de los platos. Y, el de las calorias fue 127%, el cual esta por encima del
ideal. Los porcentajes ideales van de 90% a 120% por lo que se puede determinar que

la mayoria de los macronutrientes estan fuera del rango ideal.
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1.11 Diagnostico del estado Nutricional de la poblacién evaluada antropométrica

Se aplica la evaluacion antropométrica a un total de 124 funcionarios de FEMSA Coca
Cola, de Calle Blancos, de los cuales 95 fueron hombres y 29 mujeres. La actividad
gue se realizé fue una feria de salud durante una semana, con el fin de que la mayoria

de empleados pudiera patrticipar.

Por motivos de horarios laborales y actividades de los colaboradores no se logré

evaluar el estado nutricional de todo el personal.

En cuanto a los trabajadores de planta, que tienen horarios de 8 a 16 horas, en la
mayoria de los casos no realizan todos los tiempos de comida, ya que si desayunan
no hacen el almuerzo, no es tanto por el tiempo, ya que tienen 45 minutos, sino por lo
econdmico; lo que realizan es una pequefia merienda hasta que lleguen a sus casa. Y

con respecto a la merienda de la mafiana por motivos laborales no la pueden realizar.

Para informar a los funcionarios de la actividad por medio de recursos humanos se
coloca un afiche en las pizarras informativas, indicando lugar y horarios para la

evaluacion antropométrica.

Los resultados de la valoracién antropométrica con respecto a los hombres evaluados,
el 11% presentd un estado nutricional normal; el 39% presentd sobrepeso; el 25%
present6 obesidad grado |; el 15% obesidad grado II; y el 5% obesidad grado lll. Para
las mujeres, el 6% presenta un estado nutricional normal, el 12% presenta sobrepeso,

el 10% obesidad grado | y el 1% obesidad grado |I.
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1.12 Anélisis FODA

A continuacion se presenta el andlisis FODA de la institucion donde se muestra la

situacion organizacional interna y externa la empresa FEMSA Coca Cola.

Tabla 2
Andlisis FODA
Fortalezas Debilidades
Cuenta con: Mala alimentacién por la falta de

Comité de Salud.

Comité de ayuda social.

Comité de desarrollo social.
Comité de gestion ambiental.
Consultorio médico (Nutricién,
Psicologia, Fisioterapia,
dermatologia y odontologia).
Disponen de un comedor amplio.
Asociacion solidarista.

Se cuenta con un microondas
para las personas que traen su
comida de sus casas.

Los empleados del servicio de
alimentos cuentan con su
respectivo carnet de
manipulacion de alimentos.

El comedor es subsidiado, lo cual
va a depender del salario de
cada trabajador.

Control de plagas en el servicio

de alimentos que se realiza una

tiempo de algunos empleados.
Sedentarismo en diferentes areas
de la empresa.

Deficiencias en la estructura del
menu, que no contiene valor
nutricional adecuado.

Malos habitos alimentarios y
estilos de vida.

No se cuenta con un termémetro
para realizar las temperaturas de
los alimentos.

Ausencia de una nutricionista que
supervise el servicio de
alimentos.

La mayoria de las preparaciones
son fritas.

Alto porcentaje de personas con

sobrepeso y obesidad.
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vez al mes.

Contintia

Fortalezas

Atencién nutricional en conjunto
con el médico de empresa.

Vela por la inocuidad del servicio
de alimentos con el fin de evitar
las enfermedades de transmision
Alimentaria.

Prevencion de accidentes en
carretera como en planta.
Regalias de productos fabricados
en la empresa para los servicios
de alimentacion.

Actividades Familiares para los

empleados

Oportunidades

Amenazas

Aprovechamientos de practicas
universitarias para la mejora de la
institucion.

Beneficio del gimnasio a los
colaboradores que son
constantes con la pérdida de
peso, en control con la

nutricionista.

Facil acceso al servicio exprés de

comida rapida.

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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1.13 Formulacién y delimitacion del problema

El principal problema en FEMSA Coca Cola es la ausencia de un profesional en
nutricibn exclusivo para la sede de Calle Blancos, dedicado a la supervision del

servicio de alimentos, educacion nutricional y la consulta individual.

La empresa cuenta con una nutricionista, la cual no hace ningan tipo de supervisién en
el servicio de alimentos, su trabajo se centra en la consulta nutricional con dos dias a
la semana ya que se tiene que distribuir en las demas sedes, lo cual le dificulta estar

pendiente y abarcar la mayoria de poblacién que es suficientemente grande.

Por la actividad a la que se dedica la empresa los horarios laborales de los empleados
de planta no son regulares, depende del turno que se le asigne, son rotativos, lo que
influye en su ingesta alimentaria. Muchos de ellos se saltan tiempos de comida e
ingieren grandes cantidades en el tiempo de comida siguiente, lo que afecta el

metabolismo y la manera de procesar los alimentos.

La empresa cuenta con médico de empresa que anualmente realiza examenes
bioquimicos a los empleados de planta. A estos no se le brinda la educacion
nutricional adecuada ya que la nutricionista no puede abarcar a todo el personal,
Unicamente se les informa que algun indicador esta fuera de lo normal y le hace las

recomendaciones por parte del médico.

El menu esta afectando la salud de los colaboradores ya que la mayoria consume dos
tiempos de comida en la empresa y estos no cumplen con las recomendaciones

dietéticas diarias requeridas.

Es una poblacién sedentaria, la mayoria tiene un trabajo bajo presion lo cual

desencadena un estrés que conlleva aumento de peso.

Con respecto a los problemas encontrados anteriormente lo que se pretende es
cambiar los habitos alimentarios, mejorar su estado de salud y corregir los problemas
encontrados en el servicio de alimentos, asimismo educar a la poblaciéon para que

logre un estilo de vida saludable en el periodo de septiembre 2016 a marzo del 2017.
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Figura 2. Arbol del problema
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Fuente: Elaboracion propia (2017)

1.14 Objetivos

A continuacion, se define el objetivo general, asi como los objetivos especificos que
se plantearon con el propésito de solucionar el principal problema de la empresa de la

falta de un profesional en nutricién.

1.16 Objetivo General

Realizar una intervencion nutricional en la empresa FEMSA Coca Cola, mediante
evaluaciones antropométricas, consulta nutricional individualizada, educacion
nutricional, capacitaciones al personal de cocina y la evaluacién del menu actual con
el fin de la mejora la calidad de vida de dicha poblacion de septiembre 2016 a Marzo

2017 durante las 640 horas correspondientes a la practica universitaria supervisada.

1.17 Objetivos especificos

1.17.1 Evaluar el estado Nutricional de los colaboradores, mediante la toma de
medidas antropométricas.

1.17.2 Brindar educacioén nutricional a los funcionarios de la empresa para que tengan
un mayor conocimiento de estilos de vida mas saludable.

1.17.3 Analizar cuantitativamente y cualitativamente el menu brindado en la empresa
para la determinacion de caracteristicas organolépticas y el aporte nutricional de cada
platillo.

1.17.4 Brindar atencion nutricional personalizada a los trabajadores que presentan un
estado nutricional de sobrepeso u obesidad para la mejora de su estado nutricional.
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1.17.5 Capacitar al personal del servicio de alimentos en temas de adecuada
manipulaciéon de alimentos y normas de higiene para la optimizacion del
funcionamiento del servicio de alimentos.

1.17.6 Disefiar un menu ciclico de 5 semanas que sea adecuado nutricionalmente
para el mejoramiento de la salud de los colaboradores de la empresa.

1.18 Alcances y limitaciones

A continuacion se describen los principales alcances y limitaciones obtenidas durante

la practica supervisada de 640 horas en la empresa FEMSA Coca Cola.

1.18.1 Alcances

A continuacién se describen los principales alcances durante la intervencion
nutricional. Con relacion a la educacién nutricional a la poblacién mencionada se logré
un mayor conocimiento de temas importantes de nutricién. Con respecto a la consulta
individualizada se logré tomar conciencia de cuidar preocuparse por la salud. En el
servicio de alimentos se alcanzaron mejoras relacionadas con la manipulacién de
alimentos, lavado de manos y temperaturas de los alimentos, a través de las
capacitaciones impartidas al personal de la cocina. Se logré cambios en los habitos

alimentarios y asimismo una mejor calidad de vida.

1.18.2 Limitaciones

Por politicas de la empresa del servicio de alimentos el menu ciclico, realizado a lo
largo de la practica supervisada, no se pudo implantar, ya que se tiene a su propia

nutricionista que realiza el mena de acuerdo a sus necesidades.

De igual forma no se permite el acceso a las facturas de los proveedores por lo que no

se pudo realizar el analisis de costos del menu.
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CAPITULOI
MARCO TEORICO
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2. Nutricién en la etapa adulta

La nutricion en la edad adulta resalta la importancia de la dieta para mantener el
estado de bienestar y evitar enfermedades. La funcién de la nutricién se ha expandido
en grado importante y en la actualidad se considera como una herramienta que se
emplea no solo para evitar las enfermedades por deficiencia sino como una defensa

contar los trastornos crénicos. (Mahan, Escott, 2001)

En esta edad hay cambios fisiol6gicos importantes que se presentan en la edad adulta
entre los 25 y 55 afios de edad. El cambio fisiol6gico sobresaliente en muchos adultos
durante esta época es el aumento de peso, que implica desplazamientos en la
composicion corporal con una reduccion de la masa corporal magra y una
acumulacién de reservas de mayor magnitud. Dos factores que ejercen un impacto
importante en el aumento de peso son el consumo excesivo de calorias, que conduce
a mayores reservas de grasa, asi como una escasa actividad fisica, que da por

resultado una declinacién en la masa corporal magra. (Mahan, Escott, 2001)

En la edad adulta se debe enfocar a mantener la salud y a prevenir el desarrollo de
enfermedades mediante el seguimiento y consumo de una alimentacién variada, sana
y equilibrada de acuerdo a la edad, sexo y actividad fisica que realiza la persona. Los
hébitos alimentarios saludables se deben combinar con habitos de vida propicios que
incluyan la préctica regular de ejercicio fisico, asi como la reduccién de tdxicos como

el alcohol y el tabaco.

Alimentarse y nutrirse correctamente en la madurez y centrarse en aumentar el
consumo de alimentos para retrasar el envejecimiento dard una poblacidn mas

saludable en esta etapa de la vida.
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2.1 Necesidades Nutricionales

Son las cantidades de cada nutriente que un individuo precisa ingerir de forma habitual
para mantener un adecuado estado nutricional y prevenir la aparicion de

enfermedades. (Salas, Bonada, Trallero, Sal6, Burgos, 2014)

2.2 Requerimientos Energéticos

Se define como la ingesta de energia en la dieta necesaria para el crecimiento o el
mantenimiento de una persona de una edad, sexo, peso, altura y nivel de actividad
fisica definidos (Mahan, Escott, Raymond, 2012)

2.3 Carbohidratos

Los carbohidratos deben constituir la base fundamental de la alimentacion, ya que

ellos proveen una importante fuente de energia.

La base de la alimentacion diaria debe estar constituida por cereales, leguminosas y
verduras harinosas, ademas es importante comer leguminosas y cereales o menos
refinados posibles (cereales integrales) que proporcionan mas fibra, vitaminas del

complejo B y minerales como hierro, potasio y zinc. (Guias alimentarias, 2011)

El cuerpo utiliza los carbohidratos sobre todo como fuentes de energia y el aporte
recomendado se basa en su contribucién del consumo total de energia, se recomienda

gue de 45 a 65% de las calorias provengan de los carbohidratos. (Brown, 2010)

La metas nutricionales muestran que los carbohidratos totales deben aportar el 55-
60% del VET y de la ingesta de carbohidratos simples debe ser menos al 10%.( CIGA,
2007)

2.3.1 Fibra

La fibra es un conjunto de sustancias derivadas de plantas, las cuales son resistentes
a la accion de las enzimas digestivas del ser humano. La fibra mejora los movimientos
intestinales por su capacidad de absorber agua; da consistencia a las heces, aumenta

su volumen y su velocidad de eliminacion, lo que contribuye a disminuir el riesgo de
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padecer de estrefiimiento, cancer de colon y otras enfermedades gastrointestinales. Al
dar mas volumen los alimentos ricos en fibra producen una sensacion de saciedad, por

lo que su consumo se recomienda para personas obesas. (Guias alimentarias, 2007)

Una dieta adecuada debe contener una mezcla de los diferentes tipos de fibra soluble
e insoluble .Las recomendaciones de la ingesta dietética hace referencia de 38g/dia
para hombres y 25g/dias para mujeres, se aconseja que este aumento de fibra se
realice mediante el consumo de frutas, verduras, legumbres, cereales y no de
suplementos o0 productos concentrados en fibra. (Salas, Bonada, Trallero, Salo,
Burgos, 2014)

El consumo de fibra dietética sea 30g por dia. Que exista un consumo diario de 400
gramos de frutas y vegetales y consumo diario de al menos 75 gramos de frijoles en
peso crudo. (CIGA, 2007)

2.3.2 AzUcares

El azucar proporciona energia y el exceso se almacena en forma de grasa en el
organismo, lo que puede ocasionar problemas para la salud como obesidad, diabetes
y enfermedad cardiovascular, los azlUcares mas utilizados para las diferentes
preparaciones es azlcar blanco, aztUcar moreno, tapa de dulce y miel de abeja .Se

recomienda consumir no mas de 6 cucharaditas. (Guias alimentarias, 2011)

La organizacion mundial de la salud, recomienda el consumo de azucares libres en
adultos y nifios que no sobrepase el 10% de la ingesta caldrica total diaria y una
reduccion por debajo del 5% equivale a unos 25 gramos para una dieta de 2000
calorias. (OMS, 2015)

2.3.3 Sal

Una alimentacion alta en sal contribuye a aumentar la presion arterial en personas
hipertensas y normotensas. Existe una posible asociacion entre el consumo alto de sal
y el cancer gastrico. Consumiendo menos sal, se puede evitar la perdia de calcio en
los huesos. El hueso con mas calcio tiene menor riesgo a osteoporosis. La cantidad de
sal recomendada por persona por dia es de una cucharadita rasa (5g) distribuida en

todos los alimentos consumidos durante el dia. (Guias alimentarias, 2011)
2.3.4 Vegetales y frutas
Las frutas y vegetales tienen nutrientes esenciales como vitaminas minerales, ademas

contienen fibra, antioxidantes y otras sustancias que aumenten las defensas ayudan
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prevenir enfermedades del corazén, el cancer, la obesidad, favorecen a un
envejecimiento saludable y previene la aparicion de cataratas. Las frutas y vegetales
de todos los colores son buenos para la salud. Para obtener todos los beneficios de
estos alimentos se recomienda consumir frutas y vegetales de diferentes colores todos

los dias. (Guias alimentarias, 2011)

Este grupo contiene una gran cantidad de las vitaminas y de los minerales que en
cuerpo necesita para la regulacién de sus funciones. Se debe consumir alimentos de
este grupo por lo menos tres veces al dia, por ejemplo una fruta en el desayuno o la

merienda de la mafiana y vegetales en almuerzo y cena. (Guias alimentarias, 2007)
2.3.5 Proteinas

Las proteinas de los alimentos proporcionan al cuerpo aminoacidos que utilizan para
construir y mantener tejidos como los muasculos asi como huesos, enzimas y
eritrocitos. El cuerpo también puede utilizar la proteinas como fuente de energia
(aportan 4 cal/g) sin embrago esta no es una funcién primaria. EI consumo dietético
recomendado en términos generales debe apartar de 10 a 35% del total de la energia.
(Brown, 2010)

Las carnes son unas fuentes de proteina de buena calidad que ayuda a la
construccién y regeneracion de tejidos y células del cuerpo. Consuma carnes blancas
3 veces por semana o mas pescado, pollo o pavo. También aporta vitaminas del
complejo B entre otros minerales como hierro para la prevencion de la anemia.
Prefiera el pollo sin piel y pescado porque son carnes blancas bajas en grasa y el
pescado es importante porque es de facil digestion y ayuda a mantener las arterias y

el corazon.

Se recomienda el consumo de carne de res y cerdo no sean mas de 3 veces a la
semana una racion de 90 gramos cada vez. Se debe evitar Carnes procesadas y
embutidos (jamon, mortadela, chorizo y salchichén) de res, cerdo, pavo o pollo por su

contenido de grasa y aditivos quimicos. (Guias alimentarias, 2011)
2.3.6 Grasas

El organismo utiliza la grasa de muy diversas formas. Puede utilizarlas como fuente
inmediata de energia, sin embargo, si el organismo recibe mas alimento del que nece-
sita, la grasa se deposita debajo de la piel y alrededor de algunos érganos internos. Si
esta situacién se prolonga por un largo periodo de tiempo, puede contribuir junto a

otros factores de riesgo (fumado, alcoholismo, consumo excesivo de sal, sedentarismo
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y una alimentacién no saludable entre otros), a desarrollar enfermedades cronicas co-
mo obesidad, diabetes, hipertension, aumento de colesterol en sangre, problemas cir-

culatorios y del corazén. (Guias alimentarias, 2007)

Existen diferentes grupos de grasas las saturadas y las insaturadas. Entre las
saludables se encuentran las insaturadas que estan generalmente en estado liquido a
temperatura ambiente como los aceites vegetales aceite de canola, oliva maiz, girasol
y soya entre otros. Las grasas saturadas son sélidas a temperatura ambiente y se
obtiene tanto de alimentos de origen animal como carnes, leche entera y quesos
grasos, asi como aceites vegetales que han sido procesados como manteca y la
margarina. Estas grasas si se consumen en exceso pueden aumentar los niveles de

colesterol. (Guias alimentarias, 2011)

Las metas nutricionales de las grasas debe de ser de un 25-30% del VET de la dieta,
del 8-10% de VET sea aportado por acidos grasos y del 3-7% del VET en forma de
acidos grasos polinsaturados y menos del 1% de &cidos grasos tras. Ademas el
consumo de colesterol dietético no debe sobrepasar de los 300mg diarios. (CIGA,
2007)

2.3.7 Liquidos

El agua es esencial para la vida. Se encuentra en la sangre y en otros liquidos del
cuerpo, formando aproximadamente un 60% del peso corporal en el adulto. El
organismo pierde diariamente entre dos a cuatro litros de agua principalmente
mediante cuatro vias sudor, respiracion, orina y heces, esta debe estar restituida
tomando liquidos. Se recomienda tomar entre 6 y 8 vasos de liquido al dia, donde al

menos 4 vasos sean de agua pura. (Guias alimentarias, 2011)

De 60 a 70% del peso corporal de los adultos se compone de agua, que constituye el
medio donde se realizan la mayor parte de las reacciones quimicas del cuerpo. El
agua desempefia una funcion importante en la transformacion de energia, la excrecién

de desechos y la regulacion de temperatura. (Brown ,2010)
2.3.8 Actividad fisica

Realice al menos 30 minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada que lo
haga respirar un poco mas fuerte de lo usual pero, aun le permita hablar mientras hace
ejercicio. Como bailar, nadar, caminar, andar en bicicleta, subir escaleras, hacer el

jardin pasear el perro entre otras. (Guias alimentarias, 2011)
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2.4 Alimentacién saludable

La alimentacion saludable es uno de los factores principales para la promocion y
mantenimiento de una buena salud, lo que representaria una reduccion sustancial de
la mortalidad y la carga de enfermedad a nivel mundial. Las enfermedades
cardiovasculares, la diabetes, varios tipos de canceres y la obesidad son algunas de
las enfermedades que podrian prevenirse con un consumo adecuado de frutas y

hortalizas verduras, sumado a la practica de actividad fisica regular. (OMS, 2015)
2.5 Educacién nutricional

En la educacion nutricional estd orientada a la accion, que esta centrada en las
practicas y se ha definido como una serie de actividades de aprendizaje cuyo objetivo
es facilitar la adopcién voluntaria de comportamientos alimentarios y de otro tipo
relacionados con la nutricion que fomentan la salud y el bienestar, se centra en las
personas Yy su estilo de vida, motivaciones y contexto social y parte de una mitologia

basada en la accion.

Actualmente se dispone de una cantidad considerable de conocimientos vy
experiencias sobre la educacién nutricional orientada a la practica y a la motivacion, es

necesaria en todos los &mbitos para proteger la salud de la poblacion. (FAO, 2011)

2.6 Evaluacion del estado nutricional

La valoracién del estado de nutricibn en grupos e individuos constituye un requisito
previo para planear la prevencién o solucién de problemas de salud relacionados con
la nutricion. Se requieren los datos de todas las areas para describir el estado de
nutricion de una persona por ejemplo informacion sobre talla y peso brinda datos sobre
el estado ponderal. No es posible concluir que las personas que tiene peso normal

estan bien nutridas. (Brown, 2010)

La valoracion nutricional es un enfoque integral, que recaba un dietista certificado para
definir el estado nutricional recurriendo a los antecedentes médicos, sociales,
nutricionales y de medicacion, exploracion fisica, mediciones antropométricas y datos
de laboratorio. Una vez que se completa el proceso de valoracion nutricional, se puede

idear el plan de asistencia nutricional. (Mahan, Escott, Raymond 2012)

2.6.1 Evaluacion Antropométrica
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Las medidas antropométricas nos aportan informacién relativa a la envergadura del

individuo y su composicion corporal, estableciendo una valoracién de tipo somatica.

Las determinaciones se realizan de manera sencilla y rapida teniendo bajo costo
econdmico al necesitar Unicamente de un tallimetro, una balanza, una cinta métrica y
un lipocalibardor. Las variaciones de las medidas antropométricas son indicativas de
cambios en el estado nutricional del paciente mediante la comparacion con valores
obtenido previamente en el mismo individuo o con los valores de normalidad en una

poblacién dada. (Bonada, Trallero, Sal6, Burgos, 2014)

Las mediciones individuales talla corporal, peso, porcentaje de grasa, densidad 6sea y
circunferencia de cabeza y cintura son utiles para la valoracion del estado nutricion
(cuando se realizan de manera adecuada). Cada medicibn requiere técnicas
estandarizadas e instrumentos calibrados asi como personal capacitado. (Brown,
2010)

2.6.2 Altura

Las mediciones de la estatura se obtienen mediante el método directo o indirecto. El
primero recurre a un bastén de medicién o equilibrio de vector, y la persona debe tener
la capacidad de estar de pie. Los métodos indirectos, como el radio del brazo, longitud
en posicién reconvente son para quienes no pueden ponerse de pie. (Mahan, Escott,
2001)

2.6.3 Peso

El peso es otra medida facil de obtener y no obstante muy simbdlica. Ademas
proporciona una valoracién burda de las reservas globales de grasa y musculo. El
peso corporal puede medirse con varios métodos que incluyen: peso ideal para la

estatura, peso habitual y peso real. (Mahan, Escott, 2001)

2.6.4 indice de masa corporal

El indice de masa corporal explica la diferencia en la composicién corporal al definir el
nivel de adiposidad de acuerdo con la relacion de peso a estatura, eliminando asi la
dependencia de la constitucion. Una calificacion de 20 a 25 conlleva el menor riesgo
de muerte temprana. La obesidad se clasifica segun el indice de masa corporal en tres

grados | (25 a 29.9) grado Il (30 a 40) y grado lll (40 o més). En general un indice de
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masa corporal de 27 o mas indica obesidad un mayor riesgo de desarrollar problemas
de salud, los valores con la edad aumentan se han sugerido lineamientos especificos

para edad los cuales aplican para los ancianos. (Mahan, Escott, 2001)

2.6.5 Composicion corporal

Las medidas antropométricas se vieron como la base a la estimacion de la
composicion corporal. Sin embrago, los métodos de composicion corporal actuales
han desplazado mayormente el uso de la antropometria para el estudio de la
composicion corporal. De todas maneras se salvd la impedancia bioelétrica (BIA), los
métodos de composicion corporal mas sofisticados suelen utilizarse en el diagnéstico
nutricional en la préactica clinica diaria. (Salas, Bonada, Trallero, Salé, Burgos, 2014)

2.6.6 Impedancia Bioelétrica

El analisis de la impedancia corporal es un método para predecir la composicion
corporal sobre las propiedades conductoras del cuerpo humano. Esta conductividad
eléctrica se debe a la presencia de iones o electrolitos en el agua corporal y por lo
tanto sera proporcional al agua corporal total y a los componentes con alta
concentracion de agua (masa magra). El andlisis BIA nos permite predecir masa
muscular que restada al peso corporal total, nos dara una estimacién de la grasa total.

(Salas, Bonada, Trallero, Salo, Burgos, 2014)

2.6.7 Evaluacién bioguimica

Los niveles de nutrientes y enzimas, las caracteristicas DNA y otros marcadores
biol6gicos son elementos importantes de la valoracién bioquimica del estado de la
nutricion. El tipo de marcadores bioldgicos que debe medirse depende de los
problemas sospechados a partir de una evidencia, por ejemplo en un nifio pequefo
gue se cansa con facilidad y al parecer no consume suficiente hierro, de acuerdo con
los resultados de su valoracion dietética se puede solicitar estudios de hemoglobina y
ferritina sérica. Dichos resultados proporcionan informacion especifica sobre el
componente del estado de nutricibn y son utiles para diagnosticar un trastorno en
particular. (Brown, 2010)
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2.6.8 Evaluacioén Clinica

Implica la inspeccion visual de una persona por parte de un dietista registrado u otro
profesional calificado para detectar ciertos rasgos que podrian relacionarse a la
desnutricion. La grasa corporal excesiva o inadecuada, la palidez, los moretones y el
cabello quebradizo son algunas caracteristicas que sugieren problemas asociados con
la alimentacion. Las caracteristicas fisicas son indicadores inespecificos, pero sirven
para sustentar otros hallazgos relacionados con el estado de nutricion, no se pueden
utilizar como criterios exclusivos para apoyar la toma de decisiones respecto a la

presencia o ausencia de un problema de nutricién en especifico. (Brown, 2010)

De una historia clinica minuciosa podemos conocer datos relevantes relacionados con
el estado nutricional del individuo y a la vez recoger informacion que nos permitira

establecer nuestra estrategia terapéutica. (Salas, Bonada, Trallero, Sal6, Burgos 2014)

2.6.9 Evaluacioén Dietética

La evaluacién dietética permite realizar una valoracién cuantitativa y cualitativa del
consumo de alimentos (dieta) del individuo por ende de nutrimentos y energia.
Identifican de manera temprana el riesgo de desarrollar mala nutricién ya que detectan
cambios en el consumo de nutrimentos que al compararse contra las
recomendaciones determinaran el adecuado equilibrio entre ellos. (Suversa, Haua,
2010)

Hay varios métodos para valorar la ingesta dietética. Para propdsitos clinicos, los
recordatorios de 24 horas sobre el consumo de alimentos y los registros de alimentos
analizados por programas por computadoras son los mas frecuentes. Los
recordatorios de 24 horas y los cuestionarios de frecuencia de ingestion de alimentos
son los més utiles para calcular el consumo de grupos, en tanto que los recordatorios
multiples y el historial dietético suelen utilizarse para valorar dietas individuales.
(Brown, 2010)

2.6.10 Recordatorio de 24 horas

El manejo adecuado del recordatorio de 24 horas requiere capacitacion y practica. Se
necesita informacion de cuando menos tres dias de dieta (de preferencia dos dias

laborales y uno de fin de semana) para obtener un estimado confiable de consumo por
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grupo de alimentos, colorias y nutrientes. La experiencia de pensar en qué se ha
comido, el tamafio de las reacciones, los ingredientes y recetas ayudan a capacitar a
la persona a que completen sus registros alimenticios de manera adecuada. (Brown,
2010)

2.7 Alimentacion en el trabajo

La alimentacion en el trabajo tiene relacidon con la productividad y una inadecuada
alimentacién tiene consecuencias en el organismo y repercute sobre la conducta, el

desarrollo del trabajo y la seguridad. (OIT, 2012)

La alimentacién y su calidad estarian mediadas por distintos factores estructurales,
como el horario para el almuerzo de 30 minutos, un tiempo insuficiente, la
disponibilidad de alimentos y la accesibilidad, el costo de los alimentos y la
importancia de la diferencia entre alimentos saludables y no saludables, siendo estos

ultimos mas econdémicos y de facil acceso. (OIT, 2012)

Las formas que las empresas entregan la alimentacion a sus trabajadores son
diversas, administrados por la institucion o externamente, empresas que agregan el
beneficio a la remuneracion y las que no les entregan el beneficio cuentan con

instalaciones para que los trabajadores efectliien su alimentacion. (OIT, 2012)

Una nutricion adecuada es la base de la productividad, seguridad, mejores salarios y
estabilidad laboral. Una alimentacion saludable no es solo un tema de responsabilidad
social empresarial, sino un aspecto central para la productividad ya que reduce el
ausentismo y minimiza la incidencia de enfermedades como la diabetes, hipertension,

obesidad, asociadas a la mala alimentacién. (OIT, 2012)

Diversos argumentos que afirman que el lugar de trabajo constituye la ubicacion ideal
para llevar a la practica una alimentacion saludable, ya que las personas se retinen en

un mismo entorno en un horario especifico todos los dias. (OIT, 2012)

La mala alimentacién en el trabajo causa pérdidas de hasta 20 por ciento en la
productividad, ya sea debido a problemas como la desnutricion que afecta a unas
1.000 millones de personas en el mundo en desarrollo, o al exceso de peso que sufre

una cantidad similar de personas en paises industrializados. (OIT, 2005)

Diversos estudios muestran que las intervenciones alimentarias en el trabajo suelen
ser eficaces, especialmente para incentivar un mayor consumo de frutas y verduras,

aungue las pruebas son menos consistentes sobre la eficacia a largo plazo de las
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intervenciones para controlar el peso. Los autores concluyen que el uso del lugar de
trabajo para influir en la salud y los hébitos alimentarios, es muy prometedor y puede
ser util para reducir los riesgos de desarrollar enfermedades cronicas. (Quintiliani,
2010)

Los habitos alimentarios en el lugar de trabajo en diversas partes del mundo,
considera que si estos mejoran puede aumentar la tasa de productividad nacional, se

pueden prevenir deficiencias, enfermedades crénicas y obesidad. (OIT, 2005)

Un programa de nutricion adecuada debe sensibilizar, educar y proporcionar a los
empleados la informacion necesaria para hacer buenas elecciones de alimentos,
ayudar a los trabajadores a ser proactivos en el cambio de sus habitos alimenticios,
generar las condiciones de trabajo que garanticen promover la alimentaciéon saludable,
elaborar politicas laborales que permitan a los trabajadores el derecho a comer de
forma saludable, que incluyen el tiempo, disponibilidad y acceso a buenas opciones de
comida. (OIT, 2005)

2.8 Servicio de alimentos

Entre los primeros servicios de alimentacion y los actuales existen diferencias
abismales en cuantos a los tipos y la calidad de recursos. Siempre cumplird con la
misma funcién transformar la materia prima en alimentos, por medio de los procesos
de preparacién y conservacion en comidas y preparaciones servidas, que complazcan
a los usuarios en sus gustos y habitos que se ajusten a sus necesidades nutricionales.
(Tejada, 2007)

2.8.1 Menu

El Diccionario de la Real Academia Espafiola define el mend como un conjunto de
platos que constituyen una comida o bien carta del dia donde se relacionan las
comidas, postres y bebidas. Mas que esto, el menu es el medio por el cual el cliente
conoce la lista de platillos y bebidas que ofrece un servicio de alimentos, a su vez
menu hace referencia a una lista empresa que el comensal lee y que contiene la

descripcion y el precio de los platillos que ofrecen menu fisico

El mena constituye la base de trabajo en todo servicio de alimentos, pues en torno a €l

giran todas las actividades de la organizacion. (Bolafios, 2013)
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2.8.1.2 Servicio de alimentos segun su género

Sin importar el sistema o tipo podemos ubicar cualquier servicio de alimentos en tres
grandes géneros. Asi, entendemos por género que sera determinado por el objetivo
operacional o la razén de ser por el cual se establece o se crea un servicio de
alimentos. (Bolafos, 2013)

2.8.1.3 Género lucrativo primera clase: Aqui incluye todos los servicios que brindan
alimentos y bebidas en los que los objetivos operacionales de los servicios se centran
en la obtenciéon de utilidades significativas, en la lucha mercadologica contra la
competencia, el servicio de alta calidad e incluso con entretenimiento, internet y
espacios comodos. (Bolafios, 2013)

El menu es un factor muy importante en este género de servicio, ya que es amplio y
refinado de tipo selectivo a la carta o bien semi selectivo para buffet. Es comun en
hoteles, restaurantes, cafeterias y bares. Dentro de este género, también se incluyen
las salas para eventos especiales, los servicios de catering o abastecimientos para
eventos y fiestas y los servicios para atender la demanda de aerolineas. (Bolafios,
2013)

2.8.1.4 Género lucrativo clase popular: Incluyen los establecimientos de pueblos o
suburbios, en los que debe predominar la atencién rapida a los clientes y en los que
los costos de operacién son reducidos al minimo, por lo que se pueden cobrar
precios madicos, accesibles a todo bolsillo de clase media. La clientela es atraida por
el tipo de menda, el nombre del lugar, el ambiente predomina, la decoracién agradable
pero sencilla y légicamente por los precios. Se incluyen aqui las food courts las
cafeterias, los bares, los servicios de comida rapida, cafeteria y restaurantes. Algunos
casos de comedores empresariales e institucionales manejadas por concesiones se
clasifican dentro de este género, pues el concesionario opera por de la consecuciéon de
lucro. (Bolafios, 2013)

2.8.1.5 Género atencion a la salud: En este género encontramos todo servicio de
alimentos cuyo objetivo operacional es el de brindar la alimentacién requerida por
comensales enfermos o en recuperacion de clinicas privadas, hospitales estatales,
servicios para atencion a personas adictas en recuperacion, entre otros. Esto hace que
los servicios de alimentacion de este género, se caractericen por brindar todos los
tiempos de comida, durante todo el dia y siete dias a la semana, cuentan con
presupuesto muy controlado y con personal especializado en nutricion. (Bolafios,
2013)
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2.8.2 Sistemas de servicio de alimentos

El sistema de un servicio de alimentos esta determinado por la metodologia que se
sigue en la produccién de alimentos, entendiéndose por sistema de produccion el
proceso especifico mediante el cual los insumos alimentarios, por medio de recursos
fisicos y humanos, se transforman en un producto u objetivo final, sea este

denominado plato, preparacion o alimento listo para el consumo. (Bolafios, 2013)

2.8.2.1 Sistema convencional: Este sistema se caracteriza porque la produccion se
realiza con todos los insumos alimentarios o materia prima, adquirido y preparados en
crudo o sin procesar dentro del servicio. Este hecho hace que se requieran areas,
personal y equipo para preparacion preliminar especializada, y se destacan
particularmente el &rea de carniceria incluyendo también los servicios de marisqueria y

el area de pasteleria panaderia. (Bolafios, 2013)

2.8.2.2 Sistema semi -convencional: Este sistema se diferencia del convencional
porgue no cuenta con carniceria ni reposteria — panaderia, por lo que debe abastecer
de un proveedor externo los insumos que no produce o prepara en el servicio.
(Bolafios, 2013)

2.8.2.3 Sistema semi -convencional: Este sistema se caracteriza porque cuenta
grandes areas para la preparacién previa y complementaria y posterior produccién en
frio o por coccion de grandes volimenes alimentos y bebidas, seguidamente a la
produccion, los alimentos deben de mantenerse en frio o caliente y dentro de equipo
especial para luego ser transportado a los diferentes centros de distribucién directa al
cliente, pues en estos no se realiza la servida al cliente en el lugar, por ejemplo en

eventos sociales, comedores industriales e incluso lineas areas. (Bolafios, 2013)

2.8.2.4 Sistema de alimentos preparados listos para servir: Alimentos semi —
preparados o crudos pero ya con su preparacion preliminar y alimentos
completamente preparados y congelados que se descongelan, calientan y se

porcionan en el momento requerido por el cliente. (Bolafios, 2013)

2.8.3 Tipos de servicio de alimentos

Se hace referencia a la forma en que se distribuyen los alimentos a los comensales y
va depender del establecimiento, clientela que lo frecuenta, el tiempo que cuenta el

comensal para consumir los alimentos, el tipo de menu que se ofrece y la ubicacion
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del servicio de alimentos. Al respecto se conocen cuatro tipos de distribucion de
alimentos los cuales siempre se presentardn en forma incivilizada, por lo que se

conocen cuatro tipos:

e Autoservicio: de barra, de bufet y autoservicio con bandeja

e Servicio de bandeja

e Servicio de meseros

e Alimentos transportados térmicamente (en contenedores térmicamente

protegidos)

2.8.4 Perfil cliente o destinatario

Un menu bien disefiado podré satisfacer las necesidades nutricionales, psicol6gicas,
sociales, biologicas del cliente y modificar, si es necesario, sus inadecuados habitos
alimentarios. Asi, la caracterizacion de los comensales es una de las etapas previas
en el disefio del mend, pues permite conocer las caracteristicas fisiol6gicas y sociales
del destinatario, para que el mend que sera disefado realmente satisfaga sus

necesidades y expectativas. (Bolafios, 2013)

2.8.5 Patron de menu

El patron de menud constituye el marco de referencia de las caracteristicas e

informacién para disefiar un menu para la poblacién meta.

Los aspectos que deben ser incluidos en un patron de menu se resumen en 4 pasos

gue seran respaldos dietéticos o nutricionales del mena. (Bolafios, 2013)

2.8.5.1 Calculo del valor energético total VET

El valor energético total que brinda el menu es el promedio de los requerimientos
estimados de energia establecidos en las recomendaciones dietéticas diarias (RRD)
para todos los integrantes del grupo que seran atendidos en el servicio de alimentos,

teniendo en cuenta sexo, actividad fisica y edad. (Bolafios, 2013)
2.8.5.2 Distribucién porcentual del valor energético total
Para definir qué porcentaje del VET brindard el menu de cada servicio de alimentos,

es necesario determinar previamente cudles son los tiempos de comida que se
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servirdn. Esto quiere decir que el nimero y tipo de tiempos de comida que se ofrece

dependera principalmente de las politicas de la empresa o institucion. (Bolafios, 2013)
2.8.5.3 Desglose del contenido de energia y macronutrientes

Para el calculo del aporte de macronutrientes del menu, se distribuyen el valor
energético que brindard el servicio de alimentos, segun los porcentajes
correspondientes para energia y macronutriente recomendados en las
recomendaciones dietéticas diarias actualizadas y esta energia se traduce en gramos

de los diferentes macronutrientes.

Se calcula el contenido de las porciones estandar que tendra el menu elaborando un
esquema de distribucién de alimentos por porciones estandar, para lo cual se usara el
contenido promedio de energia y macronutrientes de las porciones estandar. (Bolafios,
2013)

2.8.5.4 Patron de menu

Cuando se detalla el patrén del mena para cualquier tiempo de comida y cliente,
después de definir la estructura del plato de calcular el VET promedio que aporta el
servicio y el correspondiente a cada tiempo de comida, se recomienda definir el patron
de menu segln las caracteristicas del cliente, los recursos con los que se cuente y el

género, sistema y tipo de servicio al cual se destinara el mena.

Se define como patrén de alimentos a los grupos de insumo alimentarios que seran
incluidos en el mend. Ademas es preciso especificar las posibles técnicas culinarias o
formas de preparacién en que se pueden producir y servir los grupos de alimentos.
(Bolafios, 2013)

2.8.6 Menu ciclico

El ciclo de menus son las preparaciones para cada tiempo de comida en una
combinacién tal que no se repiten hasta reiniciar el ciclo. Este tipo de menu es
utilizado en instituciones, empresas, centros educativos, hospitales y hogares para
adultos mayores, esto garantiza que en un periodo de tres, cuatro, cinco 0 mas
semanas se ofrecera una variedad total en el menud. El menu ciclico permite que el
tiempo trascurrido entre la repeticion de un platillo elimine la monotonia imperante en
servicios que no cuenta con este tipo de menu. La planeacién anticipada, probada y
adaptada del ciclo de menu por medio del método de escalerilla permite que este sea

un menu ciclico estandarizado. (Bolafios, 2013)
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2.8.7 Ventajas del menu ciclico estandarizado

Variedad: Esta constituido de tal manera, que durante varias, semanas consecutivas,
determinadas preparaciones del menu no se repitan, lo cual elimina la monotonia y

aumenta la expectacion del cliente en cuanto a qué se le servira hoy.

Prevision: La preparacion anticipada de ciclos de mena permite prever las situaciones
futuras evitando las decisiones impulsivas o de Gltimo momento. Esto evita improvisar
en la eleccién de recetas que no correspondan a la estructura de plato y la eleccion

precipitada de menus que se sale de la estructura de costos y de gustos del comensal.

Planeamiento de las operaciones: Es mas sencillo realizar la planeacion estratégica
dirigida a alcanzar ciertos objetivos en un servicio de alimentos por medio de ciclos
estandarizados. Asi se puede planear a largo plazo la produccién total de cada plato,
la cantidad de insumos alimentarios que se deben comprar o solicitar a bodega,
permite disefiar hojas de trabajo con el fin de aprovechar al maximo el recurso humano
disponible, se planifica con base en el equipo con el que cuenta, lo que permite

aprovechar el maximo rendimiento.

Atencién estandarizada al cliente: Al conocer el ciclo de menu, el personal de
servicio podra ser estandarizado en la forma y la cantidad que se debe servir, lo
mismo que los utensilios proporcionados, la descripcion del menu del dia y la

composicion de las diferentes opciones.

Agilidad en la capacitacién al personal: El menu ciclico ayuda a entrenar con
anticipacion al personal, pues de antemano se conoce qué se va a producir, en qué
gramaje, cémo se debe servir y presentar el plato. Se reduce el tiempo de capacitacion

lo cual reduce costos de operacioén.

Control de costos: Con los ciclos de menu estandarizados con recetas también
estandarizadas, el manejo del abastecimiento en bodegas se simplifica por lo que la
determinacion de los costos de la operacién y de los margenes de utilidad se hacen
mas agiles, pues se conoce realmente qué insumos se van a utilizar y los ajustes
necesarios son muy simples, ya que existe todo un esquema que solo se debe
cambiar segun varien los precios de mercado, las utilidades deseadas y los costos de

operacion.

Balance nutricional: EI menu ciclico permite ofrecer opciones nutricionalmente

balanceadas ya que, como no permite improvisaciones, se disefiardn menus que
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incluyan todos los grupos de alimentos en la proporcién necesaria para cumplir las
recomendaciones nutricionales de la poblacién y apegarse a las guias alimentarias o

bien a las condiciones dietoterapéuticas para la poblacion enferma.

Armonia: Los menus ciclicos estan compuestos por preparaciones que ofrecen
armonia o balance entre los diferentes sabores, colores texturas, aromas, calidad,

consistencia y variedad de preparaciones. (Bolafios, 2013)

2.8.8 Método escalerilla

Método escalerilla, hace referencia a conceptos légicos, infalibles transparentes y de
base matematica para el disefio de menus, de forma tal que los ingredientes
principales de las recetas se organizan en grupos llamados bases de alimentos que se
incluiran en un menu ciclico, se combinan de forma escalonada o en una sucesion
ordenada que garantiza variedad y ausencia de repeticiones o duplicidad en los dias
que constituye este ciclo. Asi, el ciclo sera resultado de un disefio en una plantilla para
menus con bases escalonadas que asegura que las bases se repetiran dentro de la
plantilla en forma de escalerilla. (Bolafios, 2013)

53



CAPITULO Il
DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Propuesta de solucidn
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En este capitulo se describiran las actividades realizadas durante la practica
supervisada, las cuales se desarrollaran con el fin de solucionar los problemas
encontrados en la empresa FEMSA Coca Cola en las que se trabajaran en tres areas:

servicio de alimentos, educacion nutricional y consulta individual.

Para la realizacion de las actividades de la practica supervisada se establecié en un
periodo de inicio del 28 de septiembre de 2016 y finalizando el 1 de marzo de 2017
cumpliendo asi con las 640 horas que fueron distribuidas en cinco dias de la semana

de lunes a viernes de 7:00 a.m. a 4:00 p.m.

Cada una de las actividades se coordin6 con la nutricionista y recursos humanos por
politicas de la empresa, ya que se tiene que sacar un permiso y que le den el visto
bueno. En este capitulo se elabor6 una matriz educativa y su respectiva

sistematizacion.

Cada una de las actividades se desarroll6 durante la pasantia de la empresa, de
acuerdo a los problemas encontrados en el diagnéstico de la empresa. De esta
manera se realizan talleres charlas, stands para la educacién nutricional y ademas de

atencion individualizada a los empleados de la empresa.

Con respecto a las deficiencias encontradas en el servicio de alimentos, en cuanto a
la manipulacién de alimentos, se realizaron capacitaciones al personal en lavado de
manos, inocuidad de alimentos, normas de higiene y temperaturas de los alimentos.
Ademas, se propone un menu ciclico balanceado nutricionalmente de acuerdo a los

requerimientos nutricionales de la poblacion.

De acuerdo a los resultados de la evaluacion nutricional se muestra gran cantidad en
sobrepeso y obesidad por lo que se propone brindar atencion nutricional
individualizada a los empleados para mejorar su estado nutricional y habitos

alimentarios.

La educacion nutricional se realizé por medio de stands, charlas, boletines y pizarras
informativas, para educar a la poblacién con un mayor conocimiento en los diferentes
temas de alimentacion saludable, etiquetado nutricional, cantidad de azlUcar en los
alimentos, benéfico del consumo de frutas y vegetales, meriendas saludables y los
beneficios del consumo del agua con el fin de mejorar la calidad de vida de los

empleados.
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Actividad N° 1. Toma de medidas antropométricas.

Objetivo: Realizar la valoracion Antropométrica a todos los empleados, para clasificar el estado nutricional segun corresponda.

Tabla 3. Valoracién antropométrica a los empleados

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodoldgicas Resultados
Conocer el estado Pasante de Balanza (tanita) 35 Con la ayuda de recursos _ Estado Nutricional de
- L . humanos se colocaron afiches los hombres:
nutricional de los nutricion tallimetro horas - .
indicando las fechas y horarios
colaboradores de FEMSA 124 colaboradores  (Secca) de atencion para la toma de Normal 11

Coca Cola. de plantay Cinta métrica
administracion. Calculara
Computadora.

medidas antropométricas

Los colaboradores pasan en sus
horas libres del trabajo en el
desayuno, almuerzo y merienda
de la tarde.

Se indic6 el estado nutricional a
cada persona, por medio de la
interpretacion del Indicé de masa
corporal (IMC)

18.5 Bajo peso

18.5 a 24.9 Normal
24.9 a 29.9 Sobrepeso

Sobrepeso 39

Obesidad grado | 25
Obesidad grado Il 15
Obesidad grado lll 5

Estado Nutricional de
Mujeres :

Normal 6
Sobrepeso 12
Obesidad grado | 10

Fuente: Elaboracién propia, (2017)

Continla
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodoldgicas Resultados

30 a 34.9 Obesidad Grado | Obesidad grado Il 1
35 a 39.9 Obesidad Grado |l
40 Obesidad Grado |l

Fuente: Elaboracion propia (2017)

Sistematizacion

Para conocer el estado nutricional de la poblacién se solicita ayuda a recursos humanos donde se colocaron afiches en las pizarras
informativas que indicaban la fecha y los horarios de atencién para la toma de medias antropométricas. Los trabajadores llegaron en el
transcurso de los dias en sus horas libres de trabajo (Desayuno, almuerzo y merienda de la tarde).

La valoracion antropométrica se realiza en la entrada principal para abarcar la mayor parte de la poblacion, se coloca una mesa con un mantel

rojo ademas de meriendas saludables y rifas al final de la actividad, regalar premios para incentivar al colaborador a participar.

Para llevar a cabo la actividad se le indica a cada empleado que se retire todos los objetos de peso (llaves, monedas gafete, zapatos, medias

entre otros) y se les explica que esto es para no alterar el resultado y tener un valor mas exacto.

Se toman las medidas antropométricas de peso, talla, circunferencia de mufieca y % de grasa y se le calcula el indice de masa corporal donde
se les explica que significa el IMC y el estado nutricional en cual se encuentra y se le entrega un boletin con los resultados de la valoracion (ver

anexo 15, figura 78). Con esta actividad se ve la necesidad de fomentar habitos alimentarios y realizar actividad fisica.
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Actividad N° 2. Atencion nutricional individualizada a los empleados de FEMSA Coca Cola.

Objetivo: Brindar atencion individualizada a los colaboradores de la empresa FEMSA Coca Cola para la mejora de su estado nutricional.

Tabla 4. Atencién nutricional individualizada a los empleados de FMSA Coca Cola

Actividad Participantes Recursos Estrategias Resultados
metodoldgicas
Atencién nutricional 35 Laptop Se realiz6 la consulta Los resultados de la consulta
individualizada a 1os empleados nutricional individualiza  nutricional presentaron una mejora en
P Bala.mza a los colaboradores el estado nutricional de los empleados
empleados de de FEMSA (tanita) que se encontraban en  que asistieron a la consulta. (Ver
FEMSA Coca Cola Coca Cola de Tallimetro un estado nutricional anexo 17).
los cuales 29 de sobrepeso y
(Secca) : Se realiz6 un promedio de peso y
son hombres obesidad o rasa en los tres seguimientos:
y 6 mujeres Calculadora presentaban un 9 9 :
Anamnesis padecir,n-iento yaque El primer seguimiento: La pérdida de
nutricional por politicas de la peso promedio fue de 2.2kg y del % de
empresa np .todos tiene grasa fue de 2.4%.
Listas de este beneficio.
intercambio El segundo seguimiento : La pérdida
(ver anexo Se programan I,as de peso promedio fue de 1.9kg y dé %
17 Fi consultas por via de grasa fue de 1.7%
LL.mgurd telefonica con cada
81).

paciente para ver que
horario y hora para
asignarle la cita.

El tercer seguimiento: La pérdida de
peso promedio fue de 1.8kg y dé % de
grasa 1.5%.

Fuente: Elaboracién propia (2017)

Continla
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Actividad Participantes Recursos Horas  Estrategias Resultados

metodoldgicas

Tazas A C_aqa pamentg sele De las 35 personas al finalizar la

_ aplico anamnesis _ . - .

medidoras . intervencion nutricional se obtuvieron los

nutricional y se valoran
Atri siguientes resultados:
Material antropométricamente
_ para conocer su peso

educativo ( ver o En estado normal: 10 personas, de las
actual, % de grasa,

anexo 17, masa muscular, grasa cuales todas provenian de sobrepeso.

. _ i 0

figuras visceral, masa 6seay %  goprepeso: 13 personas, de las cuales 8 se
de agua seguidamente : . . .

83.84,85.86, | g | bg B | mantuvieron y 5 provenian de obesidad tipo

87y 88) se les elabor6 un plan

nutricional a cada uno
de los pacientes.

La primera consulta con
duraciéon maximo de una
horay las de
seguimientos de 40
minutos cada una donde
se les brind6 la
educacion nutricional.

Obesidad tipo I: 9 personas, de las cuales 7
se mantuvieron y 2 provenian de obesidad

tipo Il

Obesidad tipo dos: 3 personas de las cuales
2 se mantuvieron y 1 provenian de obesidad
tipo Ill.
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Fuente: Elaboracién propia (2017)
Sistematizacién

Inicialmente se le comunicé a la nutricionista que como parte de la practica universitaria se debia brindar consulta individualizada a los
trabajadores de FEMSA Coca Cola, principalmente a quienes tuvieran un estado de sobrepeso y/u obesidad por lo que se hablé con recursos

humanos para asignar una sala, ya que el consultorio lo ocupaba el médico de empresa.

Se coordina con la nutricionista y médico de empresa a cuéles empleados se les iba a brindar la atencion nutricional, ya que no todos los
empleados se les da este beneficio de igual manera. Al realizar la valoracién antropométrica, se escribieron algunos de los cuales se valoraron

junto con la nutricionista, para que puedan participar en la consulta individualizada.

Las secciones de atencion individualizada se dan en una sala de recursos humanos en los siguientes horarios: lunes de 8:00 a 12:00, martes
1:00 a 4:00, miércoles 8:00 a 12:00, jueves 9:00 a 2:00 y viernes 8:00 a 12:00. Esta distribucion de los horarios se hizo de esta manera porque

la sala la usan para otras actividades y por los horarios rotativos de los empleados.

En la primera seccién se procede a llenar los datos del anamnesis nutricional (ver anexo 17 figura 80). Primeramente, los datos generales,

datos bioquimicos, clinicos vy dietéticos y seguidamente la valoracién antropométrica .Se le solicita al paciente retirar todos los objetos de peso
gafete, zapatos, medias, llaves, cascos protectores y chalecos, se les explica que es para que no se altere el resultado. Para la talla se utiliza

un tallimetro, para el peso y la compaosicién corporal la balanza y para la circunferencia de mufieca un centimetro.

Se obtiene el diagndstico nutricional por los que se explica al paciente su estado nutricional de acuerdo a su indice de masa corporal (IMC) y
seguidamente los datos como el porcentaje de grasa, visceral, mlsculo, agua y edad metabdlica. Ademas se les proporciona un afiche donde
se le colocan los datos obtenidos de la primera consulta y la deben traer cada vez que tengan consulta para llevar el seguimiento, de igual
manera se les explica la lista de intercambio que incluyen diferentes porciones para cada grupo de alimentos y luego el plan de alimentacion y

el ejemplo del menud que se hace de acuerdo a los alimentos de preferencia de cada paciente, que es entregado en el mismo afiche.
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Las secciones de seguimiento se realizan cada 15 dias. En cada una se le aplica un recordatorio para controlar si el paciente esta cumpliendo
con la cantidad de alimentos y los horarios que se le mandaron en el plan de alimentacion. Seguidamente se analiza el peso y los datos como
el porcentaje de grasa, visceral, musculo, agua y edad metabdlica dadndole més importancia al peso perdido en la grasa corporal y se
comparan con los datos obtenidos en la consulta anterior.

Se realizaron sesiones cada 15 dias y con una duracién de 40 minutos en las cuales se impartié educacién nutricional de diferentes temas en

cada sesion y se aclararon las dudas que tuviera el paciente.

Al iniciar la intervencion nutricional se obtuvieron los siguientes resultados en una poblacion de 35 personas:
En estado normal: O personas

En sobrepeso 18 personas

Obesidad tipo | 12 personas

Obesidad tipo Il 4 personas

Obesidad tipo Ill 1 persona

Los resultados al finalizar la intervencion nutricional fueron los siguientes:

En estado normal: 10 personas, de las cuales todas provenian de sobrepeso.

Sobrepeso: 13 personas, de las cuales 8 se mantuvieron y 5 provenian de obesidad tipo I.

Obesidad tipo I: 9 personas, de las cuales 7 se mantuvieron y 2 provenian de obesidad tipo Il.
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Obesidad tipo dos: 3 personas de las cuales 2 se mantuvieron y 1 provenian de obesidad tipo lIl.

Ademas se obtuvo un promedio de pérdida de peso de 5.9 kg y de grasa corporal 5.6% de las consultas nutricionales de las 35 personas y se
observé que el 52% mejor6 en su estado nutricional, por otra parte el 48% se mantuvo, y ninguno empeordé el estado nutricional por lo que se
nota un cambio en los habitos alimentarios.
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Actividad N° 3. Alimentacion Saludable.

Objetivo: Conocer la importancia de los diferentes grupos de alimentos para una alimentacion saludable.

Tabla 5. Alimentacién Saludable

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias Resultados
metodoldgicas
Realizar un Stand de 82 Mpdelos de 25 horas Se realiza una§ fichas Una.vez. <,:oncIU|da.Ia
_ ., alimentos donde se explica el explicacion, se aplica una
alimentacién colaboradores L
i concepto de evaluacion en la cual
saludable Guias alimentacion tiene que armar un plato
alimentarias saludable y la funcién saludable y en un
cada uno de los semaforo colocar los
alimentos. (ver alimentos de acuerdo al
Circulo de anexo 18, figura 90)  color que deben de evitar,
alimentacion moderar y consumir.

Plato saludable

Evaluacion

Con los modelos de
alimentos se muestra
porcion adecuada.

Se ensefia como
debe ser la
distribucién del plato
por cada tiempo de
comida

Para un resultado que el
100% lo hizo correcto

La actividad se prende
gue los colaboradores
mejoren sus habitos
alimentarios

Fuente: Elaboracién propia (2017)
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Sistematizacion

Se decide realizar dicha actividad con el fin que los colaboradores conozcan como implantar una alimentacion saludable ya que no conocen de
los grupos alimentos ni la funcién de cada uno de ellos.

Se elabora un Stand con dos mesas largas, en las cuales se ponen dos manteles rojos y se colocan en la entrada principal para abarcar a una
mayor proporcion de los colaboradores y se les explica acerca del concepto de alimentacion saludable y seguidamente de la funcion de los
grupos de los alimentos, mediante las guias alimentarias de Costa Rica, el circulo de alimentacién, ademas de las porciones adecuadas con
los modelos de alimentos. Luego se muestra el plato saludable con el objetivo de que se observen cémo deben ser las porciones adecuadas

para el buen funcionamiento y mantener un peso adecuado. (Ver anexo 18, figura 91)

Una vez terminada la actividad con los conocimientos adquiridos, se procede a la evaluacion, en la que cada colaborador debe realizar un
plato saludable para el almuerzo o cena y, mediante un seméaforo, colocar los alimentos de acuerdo al color segun deben evitar, moderar y

consumir (ver anexo 18, figura 92). Al terminar la actividad se hacen tres rifas para motivar a l0s colaboradores a patrticipar.
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Actividad N° 4. Etiquetado Nutricional.
Objetivo: Educar a los empleados sobre la lectura correcta de las etiquetas nutricionales, con el fin de que opten por alimentos mas

saludables.

Tabla: 6. Etiquetado Nutricional

Actividad

Participantes

Recursos

Horas Estrategias metodolégicas

Resultados

Charla sobre la
lectura del etiquetado
nutricional

15
Colaboradores

Computadora 20

Presentacion
de power
point (ver
anexo 19,

figura 93)

Paquetes de
etiquetas

Programa de
etiquetas

Evaluacion
(ver anexo

19, figura 94)

horas

Se realiza la charla y se explica
cada paso y los valores
adecuados para la lectura de
una etiqueta nutricional.

El objetivo de la actividad es
gue los colaboradores aprendan
a leer e interpretar una etiqueta
nutricional para seleccionar los
alimentos saludables para el
benéfico de la salud.

Se reparten etiquetas para
analizar cada una de ella 'y
ademas, mediante un programa
de etiquetas, los colaboradores
indican los alimentos que
consumen a diario para hacer
un analisis.

Una vez terminada la charla
se le entrega la evaluacion.
Es una hoja con una etiqueta
nutricional donde deben
colocar si la cantidad de los
valores es adecuada o
inadecuada de acuerdo a los
conocimientos adquiridos.

De las 15 personas solo
fallaron 2, la evaluacion para
interpretar una etiqueta
nutricional de acuerdo a los
valores adecuados e
inadecuados.

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion

Surge la necesidad de realizar la charla debido a que la mayoria de los empleados de FEMSA Coca Cola, consumen alimentos poco
saludables, desconocen la importancia de las etiquetas nutricionales.

Se coordina la actividad con recursos humanos para la reservacion de las sala, ademas se les manda un correo electronico
explicandoles que la sesidn se impartird tres veces al dia en diferentes horarios para que los empleados puedan asistir.

Para la actividad se utiliza un video vin y se les explican los pasos y valores adecuados para la interpretacion y lectura de las etiquetas
nutricionales. Seguidamente se reparten etiquetas de alimentos los cuales se analizan y ademas, mediante un programa de etiquetas,
los colaboradores indican qué consumen a diario, comparando alimentos y cual es el mas saludable.

La sesion les gustd mucho a los colaboradores ya que fue muy interactiva y se solucionaron las dudas que tenian acerca de las
etiquetas nutricionales.

Al terminar la actividad, se realiza la evaluacién de acuerdo a los conocimientos adquiridos y para finalizar se hace una rifa de todos los
empleados que asistieron a la charla para motivarlos. (Ver anexo 19, figura 95).
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Actividad N° 5. La importancia del consumo de frutas.

Objetivo: Educar a los empleados sobre la importancia del consumo de frutas en la alimentacion diaria.

Tabla 7. Laimportancia del consumo de frutas

Actividad Participantes Recursos

Horas

Estrategias metodoldgicas

Resultados

Computadora

Pizarras informativas 80 Empleados

del consumo de frutas de FEMSA Material impreso

Coca Cola. (ver anexo 20

figura 96 )

Evaluacion (ver
anexo 20, figura

97)

16 horas

Se coloca en la pizarra
informativa un afiche sobre
la relaciéon de los colores
con las frutas y sus
beneficios.( ver anexo 23,

figura 102)

Se realiza con colores
llamativos para que
colaborador se interese por
el contenido.

Se observa mayor
consumo de frutas
por parte de los
colaboradores en el
servicio de
alimentos.

Mayor
conocimiento por
parte de los
colaboradores de
los beneficios y
propiedades que
aporta cada una de
las frutas para la
salud.

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion

Se decide realizar dicha actividad con el fin que los colaboradores conozcan las importancia de las frutas y sus benéficos ya que tienen

un bajo consumo de acuerdo a las encuestas realizadas anteriormente.

Se coordina con recursos humanos para realizar pizarras informativas, ya que los colaboradores tienen horarios rotativos poco flexibles

y actividades, por lo que se opta por otros medios para que puedan recibir la informacion.

El afiche incluye informacion que, de acuerdo al color de los alimentos, este va tener propiedades diferentes, por lo que se recomienda
consumir una variedad de colores para asi recibir diferentes beneficios. Por lo que recalca la recomendacion de 3 a 5 porciones diarias

ya que contienen vitaminas, minerales y antioxidantes necesarios para la salud y prevenir enfermedades.

Se realiz6 la evaluacién de acuerdo a los conocimientos adquiridos, una pequefia encuesta donde los resultados fueron totalmente

positivos.
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Actividad N° 6. Beneficios del consumo de vegetales.

Objetivo: Educar a los empleados sobre los diferentes beneficios del consumo de vegetales.

Tabla 8. Beneficios del consumo de vegetales.

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodologicas Resultados
Pizarras informativas 80 empleados Laptop 16 horas Se realiza con d'b_uJOS de Se observa mayor
cada uno de los diferentes consumo de

del consumo de de FEMSA Material impreso

Coca Cola. (ver anexo 21
figura 98).

vegetales

Evaluacién (ver
anexo 21, figura

99).

vegetales y con colores
llamativos para que el
colaborador se interese en
la lectura.

Se coloca en la pizarra
informativa un afiche sobre
los beneficios de los
diferentes vegetales para la
salud (ver anexo 23, figura

102).

vegetales en el
almuerzo por parte
de los
colaboradores.

Mayor
conocimiento por
parte de los
colaboradores de
los beneficios y
propiedades que
aporta cada uno de
los vegetales para
la salud.

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion

Se decide realizar dicha actividad con el fin que los colaboradores conozcan las importancia de los vegetales y sus benéficos ya que

tienen un bajo consumo de acuerdo a las encuestas realizadas anteriormente.

Se coordina con recursos humanos para realizar pizarras informativas, ya que los colaboradores tienen horarios rotativos poco flexibles,

por lo que sé opta por otros medios para que puedan recibir la informacién.

Se utilizan las pizarras informativas para colocar el afiche con informacion relacionada a las diferentes propiedades de los vegetales. El
afiche se disefia con su respectivo dibujo para la vista del colaborador sea mas llamativo, ademas con una explicacién detallada del
contenido de antioxidantes y beneficios para la salud, por lo que se deben incorporar, ya que son componentes importantes de una dieta

saludable y son fuente rica de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes.

Se realiz6 la evaluacién de acuerdo a los conocimientos adquiridos, una pequefia encuesta donde los resultados fueron totalmente

positivos.
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Actividad N° 7. El azucar en los alimentos
Objetivo: Educar a los empleados sobre la cantidad de azlUcar que tienen algunos productos, esto con el fin de la disminucion de la

ingesta de dichos alimentos.

Tabla 9 Cantidad de azlcar en los alimentos

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodoldgicas Resultados
Pizarras informativas 80 empleados Laptop 19 horas Se coloca en la pizarra Se '09“’_ mayor g
: i i i conocimiento por parte de
de la cantidad de de FEMSA Material impreso informativa un afiche con la
. . los colaboradores del
azucar de algunos Coca Cola (ver anexo 22 cantidad de azucar de .
9 ' consumo elevado de azucar

alimentos

figura 100)

Evaluacién (ver
anexo 22, figura

101)

algunos productos. (Ver

anexo 23, figura 102).

Se explica la cantidad de
azucar recomendada por la
organizaciéon mundial de la

salud.

en los alimentos.

Se observé una reduccion
de azlcar por parte de los
colaboradores en el café y
una disminucién en
productos azucarados de la
soda.

Como una forma de evaluar
el conocimiento adquirido
se realiza una pequefia
encuesta de 3 preguntas.

El 100% respondi6
correctamente

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion

Surge la necesidad de realizar la actividad debido al alto porcentaje de sobrepeso y obesidad de los colaboradores por alto consumo de

alimentos con gran cantidad de azucar y el desconocimiento de las consecuencias para la salud.

Se coordina con recursos humanos para realizar pizarras informativas, ya que los colaboradores tienen horarios rotativos poco flexibles y

actividades por lo que sé opta por otros medios para que puedan recibir la informacion.

La actividad se realiza por medio de afiches en los cuales se explica la cantidad recomendada por la organizacion mundial de la salud
para la ingesta diaria de azlcar y otro afiche con la cantidad de azlcar de algunos alimentos como galletas y chocolates que consumen
los colaboradores. Por politicas de la empresa no se pudo analizar la reposteria ni bebidas gaseosas, es totalmente prohibido hacer

estas comparaciones.

Como resultado de la actividad, se observé mayor conciencia por parte de los colaboradores en una disminucién de la ingesta de azucar
y de alimentos azucarados de la soda. Se realiz6 una pequefia encuesta en donde los resultados fueron totalmente positivos.

Actividad N° 8. Meriendas Saludables

Objetivo: Informar a los empleados de las diferentes opciones de meriendas saludables con el fin que las incorporen en su alimentacion
diaria.
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Tabla 10. Meriendas Saludables

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodoldgicas Resultados
Realizar un stand de 33 Computadora 12 Se les explica a Igs . Una.l vez.,conclwdg la
_ colaboradores la importancia explicacion se aplica la
meriendas saludables Colaboradores Futas horas . . ., .
de realizar las meriendas. evaluacion mediante
de FEMSA Vegetales ) _ dibujos de alimentos donde
Coca Cola. Se les ensefia los diferentes  ienen que realizar una
Semillas tipos de meriendas merienda de la mafana y
saludaples gue pueden llevar una tarde. ( ver anexo 24,
Yogurt al trabfajo 0 prepara.l,en casa. figura 103)
Ademas de la porcion
Galletas adecuada y los alimentos Para un resultado que el
Mesas gue deben incluir en cada 100% lo hizo correcto
merienda de la mafana y de ]
Manteles la tarde (ver anexo 24, figura Se logro mayor

103).

conocimiento por parte de
los colaboradores en
realizar las meriendas y se
mejoro la eleccion de
alimentos.

Fuente: Elaboracion propia, (2017)

Sistematizacion
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Se realiza la actividad con el fin de que los colaboradores incorporen las meriendas y conozcan las diferentes opciones de meriendas
saludables de acuerdo a las encuestas realizadas anteriormente y a la consulta individualizada, pues la mayoria no realiza las meriendas

y ho conoce qué tipo de alimentos pueden consumir.

Se elabora un Stand con dos mesas largas en las cuales se ponen dos manteles rojos y se colocan en la entrada principal para abarcar a
una mayor proporcion de los colaboradores y se les explica la importancia de la meriendas. Seguidamente se les muestra las opciones

de meriendas saludables y se realizan ejemplos como los pueden incorporar en su dieta diaria.

Una vez terminada la actividad con los conocimientos adquiridos, se procede a la evaluacién en la que cada colaborador debe realizar
una merienda para la mafiana y otra para la tarde. Los resultados fueron positivos. Para finalizar se hace una rifa con todos los

colaboradores que participaron como un medio de incentivar.
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Actividad N° 9. Boletin informativo del consumo de agua

Objetivo: Enviar por medio correo electrénico un boletin sobre los beneficios del consumo de agua diariamente.

Tabla 11. Boletin del consumo de agua

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias Resultados
metodologicas

Envio de boletin 60 Laptop 15 horas Por medio de correo Mayor conocimiento de

informativo del Colaboradores  Fuentes electronico se le envia el 10 colaboradores de la

consumo de agua. de empresa bibliograficas.
FEMSA Coca Evaluacién (ver
Cola.

anexo 25, figura

105).

boletin sobre los
beneficios del agua (ver

anexo 25, figura 104).

La mayoria de los
colaboradores cuentan

con correo electroénico.

importancia de
consumo de aguay
sus beneficios.

Se observé mayor
consumo de agua por
parte de los
colaboradores.

Para la evaluacioén se
hace tres dias después
de enviado el correo
con tres preguntas y el
100% respondio
correctamente.

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion

Se decide a realizar la actividad ya que se observo el bajo consumo de agua. Por motivo de tiempo de los colaboradores se toma la
decision de realizar otro tipo de educacion nutricional y se implementa un boletin informativo que se envia por medio de correo

electrénico con el fin de que aumente la ingesta del agua.

Para realizar el boletin primeramente se busca la informacién sobre el consumo de agua y los beneficios para la salud. Seguidamente se

hace el disefio y se envid a cada uno de los colaboradores por correo electrénico.

Como resultado de la actividad se observd mayor consumo de agua por parte de los colaboradores y para la evaluacion se envia un
correo electrénico con tres preguntas donde los resultados fueron totalmente positivos de acuerdo a los conocimientos adquiridos.
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Actividad N° 10. Lavado de manos

Objetivo: Incentivar al personal del servicio de alimentos a un correcto lavado de manos.

Tabla 12. Lavado manos

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodol6égicas Resultados
Taller del lavado de 14 personas Afiche con 8 horas Realiza un taller sobre el En la practica el
.y correcto lavado de manosy  personal del
manos. que laboran en  imagenes . .
las consecuencia para salud servicio de

el servicio de
alimentos.

Toallas de papel
Jaboén y agua.

de no hacerlo correctamente

Después que se le explicéd a
cada uno los diferentes
pasos , se realiza una
practica del correcto lavado
de manos ( ver anexo 26,

figura 106)

Se colocan dos afiches en el
servicio de alimentos (ver
anexo 26 , figura 106)

alimentos aplicé
todos los pasos
correctamente

Se observa que
después del taller
el personal del
servicio de
alimentos aplica la
técnica para
adecuado lavado
de manos

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion
Se observa el inadecuado lavado de manos por el personal del servicio de alimentos lo cual crea la necesidad de realizar un taller.

El taller consiste en la importancia del lavado de manos asi como sus consecuencias para los consumidores al no realizar correctamente
el lavado de manos y se le explica a cada empleado individualmente, cada uno de los pasos por medio de un afiche para un correcto
lavado de manos en un servicio de alimentos.

Para finalizar la actividad pasa cada uno de acuerdo a lo que se les explicd anteriormente y realice la técnica de lavado de manos.

Se colocan dos afines con los diferentes pasos del correcto lavado de manos para que el personal del servicio de alimentos lo esté
observando.
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Actividad N° 11. Capacitar al personal del servicio de alimentos
Objetivo: Capacitar al servicio de alimentos en una adecuada manipulaciéon de alimentos y normas de higiene

Tabla 13. Capacitar al personal del servicio de alimentos

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias Resultados
metodologicas

Charla educativa al 16 personas Laptop 18 horas Impa.lrtlr una charla Mayor conocimiento por
magistral donde se parte de los empleados del

personal que labora que laboran en Manual de

en el servicio de
alimentos de FEMSA
Coca Cola.

el servicios de
alimentos

manipulacién de
alimentos (INA,
2015)

Presentacion
power point. (Ver
anexo 27, figura

107).

Brochur (ver
anexo 27, figura

108).

Evaluacion (ver
anexo 27, figura

109).

explican los
diferentes temas de
una adecuada
manipulaciéon de
alimentos al
personal del servicio
de alimentos. (Ver
anexo 27, figura

110).

La charla es
interactiva ya que
los empleados se
mostraron muy
participativos e
hicieron preguntas
en el transcurso de
la capacitacion.

servicio de alimentos en
temas de contaminacién
cruzada y medidas de
prevencién, factores que
causan las enfermedades
alimentarias, controles de
temperatura segura para
los alimentos y nomas de
higiene para el
manipulador como para las
instalaciones.

Se obtuvo el 100% de las
respuestas correctas al
aplicar la evaluacion

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion

Se observaron aspectos negativos en el personal de cocina en cuanto a la inocuidad de alimentos por lo que se habla con la

administradora del servicio de alimentos para realizar una capacitacion de los temas basicos de manipulacién de alimentos.

La charla se realiza en el comedor y se coordina con la administradora la hora mas prudente para realizar la capacitacion. Se inicia 'y se
resaltan los aspectos mas importantes como es el concepto basico de inocuidad alimentaria, tipos de contaminacion, los factores que
conllevan a una enfermedad alimentaria, las causas de una contaminacién cruzada, temperaturas seguras de los alimentos y normas de
higiene del manipulador como de las instalaciones. En el trascurso de la capacitacion se dan ejemplos fisicos de tipos de contaminacion
que se observaron y se explica lo que deben hacer. Resulté bastante dinAmica ya que los empleados se mostraron muy participativos,
comentaron que aunque tengan el curso de manipulacion actualizado de muchos temas no se acordaban por lo que refrescaron los

conocimientos.

Para finalizar se realiza una evaluacion escrita de acuerdo a los conocimientos adquiridos donde los resultados fueron totalmente

positivos y seguidamente se les entrega un brochur con los temas basicos de una adecuada manipulacion de alimentos.
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Actividad N° 12 Evaluacion cualitativa del menu actual.

Objetivo: Evaluar cualitativamente el menu actual de la empresa FEMSA Coca Cola por medio del método AGATTA para la
determinacion de las caracteristicas organolépticas.

Tabla 14. Evaluacion cualitativa del menut actual

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias Resultados
metodologicas
Anélisis No aplica Computadora 106 horas Se rgallza el andlisis Desayuno
cualitativamente de ' mediante la ienci
Redecilla evaluacién de las El aroma y la apariencia de

los platillos mediante Hojas siguientes las preparaciones ofrecidas

el método AGATTA caracteristicas en su .mayorla §on buenas.
Los alimentos tienen buen

Lapicero organolépticas
aroma, gusto, olor y el plato no esta
apariencia, excesivamente lleno.
temperatura,

El gusto, tamafio y armonia
de las preparaciones es
bueno en la mayoria de los
casos, es adecuado el
tamarfio de las porciones y
variedad de colores.

tamafio, armonia y
cantidad de grasa se
calific6 cada rubro
como bueno, muy
bueno, malo y muy
malo (ver anexo 13).

Fuente: Elaboracion propia (2017) Continda

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias Resultados
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metodologicas

La temperatura y la cantidad
de grasa de los alimentos es
mala ya que se encuentran

frios y excesiva grasa en las
preparaciones del desayuno.

Almuerzo

El aroma, tamafio, armonia y
sabor lo califican con bueno.
Ya que tiene variedad de
colores y tamafio de la porcion
adecuada.

La temperatura y cantidad de
grasa la mayoria lo califica
como malo, los alimentos se
encuentran frios aunque estén
en bafio maria la temperatura
no es la adecuada y las
preparaciones en general son
fritas.

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion

Para el analisis cualitativo del menu se evallda mediante el método AGATTA donde se realiza un machote y se anotan las caracteristicas
organolépticas de los alimentos aroma, gusto, apariencia, temperatura, tamafio de la porcién, armonia y cantidad de grasa y se califico

cada rubro evaluado como bueno, muy bueno, malo y muy malo. El menu se analiza de lunes a viernes durante 4 semanas.
Desayuno

El aroma de las preparaciones ofrecidas en el desayuno en su mayoria es bueno o muy buena. El gusto de las preparaciones es bueno,
aunque la mayoria de comensales indica que el gallo pinto no tiene buen sabor, esto a pesar que cuenta con la medida exacta de la
salsa, sal y condimentos. La apariencia de las preparaciones es bueno o muy bueno en la mayoria de los casos.

La temperatura en que se encuentran los alimentos, en la mayoria de casos, es mala, aunque se encuentran en bafio maria la
temperatura no es la adecuada. El tamafio de las porciones es bueno en la mayoria de casos ya que cuentan con porciones estandar de
los alimentos. La armonia de los platillos del desayuno es bueno, tiene variedad de colores y no se encuentra muy saturado de

alimentos, ya que se encuentran las porciones establecidas.

La cantidad de grasa en su mayoria es malo, puesto que las preparaciones del desayuno tienen exceso de cantidad de grasa, lo que lo

hacen poco saludables para la vista del comensal.
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Almuerzo y Cena

El servicio de alimentos ofrece las mismas opciones en ambos tiempos de comida, sin ninguna variacion. El aroma de los platillos es
bueno. Con respecto al sabor es bueno o muy bueno en la mayoria de los casos, sin embargo, el pescado es muy suave y lo empanizan

mucho, dejandolo sin buen sabor; las ensaladas las preparan con bastante mayonesa la cual deja un sabor a grasa.

La temperatura es mala en la mayoria de los casos, aunque se encuentran en bafio maria la temperatura no es la adecuada, por lo cual,
a la hora de entregar al comensal, se encuentra fria. El tamafio de las porciones es bueno en la mayoria de los casos, ya que cuentan

con porciones estandar en todos los alimentos.

La armonia de los almuerzos es bueno, en la mayoria de los casos, ya que las preparaciones tienen variedad de colores en el platillo, el
cual se conforma por una base proteica, vegetales, bases harinosas y ensaladas de colores llamativos.

La cantidad de grasa en su mayoria es malo, ya que tienen exceso de cantidad de grasa y las preparaciones mas utilizadas son fritas,

por tanto, poco saludables.
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Actividad N° 13. Evaluar cuantitativamente el menu actual
Objetivo: Evaluar cuantitativamente el menu actual de la empresa FEMSA Coca Cola, para determinar el valor nutricional de los platillos.

Tabla 15. Evaluar cuantitativamente el menu actual

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodoldgicas Resultados
Anélisis cuantitativo No aplica Lapicero 115 Se calcgla el valor energ(?tlco total Desayuno :
de 25 platillos del _ horas promedio para la poblacion tomando

_ .p _ Hojas en cuenta los factores edad, sexo, Con res'pecto al
servicios de alimentos Computadora actividad fisica, el cual es de 2000 promedio de

Balanza de los alimentos
Redecilla

Factores de conversion
de peso de alimentos
(Tablas del ministerio de
Salud Peru) ( ver anexo

29)

Programa de valor

kcal. Seguidamente se realiza la
distribucion de macronutrientes vy el
porcentaje del VET que se debe
brindar en cada tiempo de comida

Se evalla el platillo mas vendido en el
desayuno y almuerzo, se determina
su valor nutricional con las tablas de
composicion de alimentos y se calcula
el porcentaje de adecuacién para
macronutrientes y energia
comparando con los ideales con los

porcentaje de
adecuaciéon de los
macronutrientes para
los carbohidratos
113%, grasas 124%,
proteinas 143% y
calorias 112% por lo
que se determina que
la mayoria de
macronutrientes
superan el rango de
90% a 120%

nutricional _ _
obtenidos por la evaluacion. (Ver
anexo 15).
Fuente: Elaboraciéon propia (2017) Contintia
Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodoldgicas Resultados
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Almuerzo y cena

En cuanto al promedio
de adecuacion de los
macronutrientes para
los carbohidratos
125%, grasas 114%,
proteinas 166% y
calorias 127% de igual
manera en la mayoria
de los casos superan
el rango.

Fuente: Elaboracion propia (2017)

Sistematizacion

Con respecto al andlisis cuantitativo de los platillos fueron medidos por medio de una balanza de alimentos, donde cada alimento que
conformaba el plato fue pesado para conocer el gramaje de cada porcidon. Se realizan las conversiones de cocido a crudo y se calcula un
promedio del requerimiento energético para la poblacion, donde se toman en cuenta los factores de edad, sexo y actividad fisica. El valor
energético corresponde a 2000 kcal y se realiza la distribuciéon de macronutrientes y el porcentaje para ver qué deberia tener idealmente

cada tiempo de comida.

Se determina que para el desayuno corresponde el 25% del VET que equivale a 500 kcal y para el almuerzo corresponde el 30% del
VET que equivale a 600 kcal y posteriormente se calcula la cantidad de gramos que debe aportar cada tiempo de comida y se
comparan estos con los obtenido de la evaluacién del menu actual. El rango ideal para los porcentajes de adecuacion es de 90% a

120% en un servicio de alimentos.
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Para realizar la evaluacion me presentaba en las horas establecidas para cada tiempo de comida y observaba la cantidad como el plato
mas vendido, ya que, por politicas de la empresa no se sirve de mas, si desean consumir mas deben pagar una porcion adicional, por lo

que cuentan con porciones estandar para los alimentos.

Para llevar a cabo el andlisis cuantitativo del desayuno, se utilizan cucharas medidoras para servir cada uno de los alimentos, porque se
utilizan porciones estandar. El gallo pinto es la base del desayuno, a este se le agregan dos acompafiamientos: huevo mas un embutido
o carne que corresponden a fuentes proteicas; para evaluar cada uno de los platillos se observo cuél es el mas vendido y todos los dias

varia uno de los acompafiamientos.

Se determind el porcentaje de adecuacion de los 25 platillos evaluados y se obtuvo un promedio de los macronutrientes con respecto al
porcentaje de adecuacién: de los carbohidratos es de 113%, grasa 124%, proteina 143% y calorias 112%. El porcentaje de adecuacién
es elevado en proteinas, se ofrecen dos acompafiamientos fuente de proteina y altos en grasa ya que la mayoria de las preparaciones
son fritas. Los porcentajes ideales para un servicio de alimentos van de 90% a 120% por lo que se puede determinar que la mayoria de

los macronutrientes superan el rango.

En cuanto al andlisis cuantitativo del almuerzo y cena, los comensales tienen la cantidad limitada en cuanto utilizan porciones estandar
para todos los alimentos. Al realizar el analisis se pudo observar que la mayoria de preparaciones son fritas y gran cantidad de platillos
compuestos con bases harinosas. Con respecto a los 25 platillos evaluados se obtuvo un promedio de los porcentajes de adecuacién de
los macronutrientes, para los carbohidratos un porcentaje de adecuacién es de 125%, es mayor al ideal especialmente cuando se
ofrecen platillos con ensaladas frias, verduras harinosas y platano; el de las grasas es de 114%, el cual se encuentra dentro del rango
adecuado; el de las proteinas es de 166%, bastante elevado ya que son bases principales (carne, pollo ,pescado y cerdo) de la mayoria
de los platos; y el de las calorias es de 127%, el cual esta por encima del ideal. Los porcentajes ideales van de 90% a 120% por lo que

se puede determinar que la mayoria de los macronutrientes estan fuera rango ideal.

Con esta actividad se determind que el menu ofrecido por el servicio de alimentos no es adecuado nutricionalmente, lo que afecta el

estado nutricional de la poblacion.
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Actividad N° 14. Elaboracion del menu ciclico de 5 semanas, adecuado nutricionalmente.
Objetivo: Elaboracion del menu ciclico de 5 semanas para el servicio de alimentos de la empresa FEMSA Coca Cola que sea adecuado

nutricionalmente.

Tabla 16. Elaboracién del menl adecuado nutricionalmente

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias Resultados
metodologicas
Elaborar un men( No aplica Computadora 140 Inicialmente se calcula el Se elabora el menu

ciclico de 5 semanas
para los empleados
de FEMSA Coca Cola

valor energético
promedio de la poblacion
tomando en cuenta los
factores de actividad
fisica, edad y sexo luego
se establece la
distribucion de
macronutrientes y el
porcentaje del VET que
idealmente se debe de
ofrecer por cada tiempo
de comida en el servicio
de alimentos.

ciclico de 5 semanas
(ver anexo 30)
balanceado
nutricionalmente
(porcentajes de
adecuacion 90 a 120)
de acuerdo a las
necesidades
energéticas de la
poblacién segun las
recomendaciones
dietéticas de energia y
macronutrientes para
la poblacién especifica
de FMSA Coca Cola.

Fuente: Elaboracion propia (2017)

Continlia
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Actividad Participantes

Recursos

Horas

Estrategias metodologicas

Resultados

Se realizan las bases que
van a componer los patos
de cada tiempo de comida
desayuno y almuerzo y
cena.

Posteriormente se elabora la
plantilla mediante el método
de escalerilla y luego se
colocan las bases por platos
principales y seguidamente
las guarniciones ensaladas
y refresco.

Se disefia el menu con las
preparaciones nuevas.

El menu no sera
implementado por
politicas de la
empresa.

Fuente: Elaboracion propia (2017)
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Sistematizacion

Con respecto al servicio de alimentos de FEMSA Coca Cola, cuenta con un menu ciclico este no es nutricionalmente balanceado ni

adaptado a los requerimientos nutricionales de la poblacion, por ser una empresa a parte el Gnico fin es vender.

Para la elaboracion del menu ciclico inicialmente se calcula el valor energético total promedio de la poblacion tomando en cuenta las
recomendaciones dietéticas diarias (RRD) del INCAP segun los factores de edad, sexo y actividad fisica de la poblacién. El valor

energético (VET) promedio para la poblacién es de 2000 kcal.

Seguidamente se establece el porcentaje del VET, que idealmente se deberia ofrecer para cada tiempo de comida de la empresa, los
cuales son desayuno 25% que equivale a 500 kcal y almuerzo y cena 30%, que equivale a 600 kcal. Posteriormente se calcula la

distribucion de macronutrientes para cada tiempo de comida.

En cuanto es calculado el valor nutricional del menu se colocan las bases que se utilizaran para establecer los platos principales para el
desayuno, almuerzo y cena .Seguidamente se elabora la plantilla por medio del método de escalerilla de acuerdo al minimo comun
multiplo se utilizaron 6 bases y 5 dias de la semana. Para el desayuno, almuerzo y cena cuentan con 3 opciones de plato fuerte por
tiempo de comida.

Para finalizar se realiza la distribucion de bases mediante el método de escalerilla y luego se colocan las bases de los platos principales
y se le asignan las guarniciones, ensaladas y refresco.

El menu no sera implementado por politicas de la empresa, la cual posee su propia nutricionista que confecciona el menu de acuerdo a
sus necesidades.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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4.1 Conclusiones

A continuacion, se presentan las conclusiones logradas al finalizar las 640 horas de la
Practica Universitaria Supervisada para optar por el grado de licenciatura en Nutricién en

la empresa FEMSA, Coca Cola.

e Mediante la evaluaciébn antropométrica al personal de la empresa, se pudo
determinar que el estado nutricional dominante de la poblacién masculina es el
sobrepeso con 39 personas y seguidamente obesidad grado | con 25 personas. En
cuanto a las mujeres evaluadas el estado nutricional dominante es el sobrepeso

con 12 personas y seguidamente 10 personas con obesidad grado .

e Se logré por medio de la educacién nutricional con los trabajadores de la empresa
mayor conocimientos en temas nutricionales con el fin de mejorar la calidad de
vida de la poblacién. En cada una de las actividades brindadas se contestaron
interrogantes que surgian, comprobando de esta forma que a la poblacion si le

interesa adquirir conocimiento respecto a temas de nutricion.

e Por medio de la evaluacién cualitativa y cuantitativa del mend brindado por el
servicio de alimentos se determiné deficiencias en el menu, ya que se encontraron
irregularidades en las caracteristicas organolépticas de los platillos ofrecidos,
ademas que no se encuentra nutricionalmente balanceado, sumado que no se

ajusta a las necesidades nutricionales de la poblacion.

e Se logrd, con la atencién individualizada, una mejora en el estado nutricional de
los pacientes que asistieron a la consulta, ya que todos lograron bajar de peso. Al
finalizar la intervencion nutricional se pudo observar una pérdida de peso 5.9kg y
del porcentaje de grasa 5.6%. Al comparar el estado nutricional al inicio con el
obtenido al finalizar las secciones se obtienen los siguientes resultados: En estado
normal: 10 personas, de las cuales todas provenian de sobrepeso. Sobrepeso: 13
personas, de las cuales 8 se mantuvieron y 5 provenian de obesidad tipo .
Obesidad tipo I: 9 personas, de las cuales 7 se mantuvieron y 2 provenian de
obesidad tipo Il. Obesidad tipo dos: 3 personas de las cuales 2 se mantuvierony 1
provenian de obesidad tipo lll. Igualmente se observé una mejora en los habitos

alimentarios en los pacientes que asisten a la consulta.
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e Por medio de la capacitacion al personal de cocina, se logré corregir las
deficiencias en cuanto a la manipulacién de alimentos y de esta forma mejorar el
servicio de alimentos. Mediante una charla se identificO que los empleados
agradecen las actualizaciones debido a que en el dia a dia, algunas reglas basicas
de manipulacion de alimentacién de alimentos se obvian o por el ajetreo de la
jornada se olvidan. Y es sabido que para evitar intoxicaciones alimentarias todo

debe manipularse a la perfeccion.
e Se elabor6 un menu ciclico nutricionalmente balanceado de acuerdo a las

necesidades nutricionales de la poblacion, el cual incluye tiempos de comida como

desayuno y almuerzo.
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4.2 Recomendaciones

A continuacion se brindan recomendaciones nutricionales a la administradora del servicio

de alimentos y a la nutricionista.

e Contratar una nutricionista que se encargue del seguimiento correspondiente del
plan de alimentacién implementado a los colaboradores para que mantengan los

estilos de vida saludables y a su vez asesore el servicio de alimentos.

e Mantener las secciones educativas por parte de la nutricionista con el fin de
reforzar los habitos alimentarios y estilos de vida saludables de los colaboradores

de la empresa.

e Hacer del uso del termémetro un habito, con el propdsito de controlar las
temperaturas de los alimentos para que estos sean servidos en condiciones

adecuadas y seguras para su consumo.

e Brindar capacitaciones constantes al personal de cocina en cuanto a la
manipulacion de alimentos para mantenerlos actualizados y asegurar las buenas

practicas de manufactura.

e Promover actividades recreativas a la poblacién para disminuir el sedentarismo y

evitar futuras enfermedades.

e Implementar el menu ciclico ya que se encuentra nutricionalmente balanceado de

acuerdo a los requerimientos de la poblacion.

e Respetar las porciones de los alimentos que se ofrecen con el fin de proporcionar

una alimentacion saludable.

e Incluir un ventilador el area de cocina como en el comedor para disminuir el calor.
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Mantener el area de trabajo, pisos y area comedor limpios y sin residuos de

alimentos.

Ofrecer opciones saludables en los tiempos de comida de desayuno y almuerzo

fomentando una alimentacion saludable.

Evitar que la persona que esté cobrando tenga contacto con los alimentos.

Mantener orden de los alimentos en la bodega de acuerdo al método PEPS.
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de los colaboradores de la empresa Coca Cola FEMSA.

N de encuesta:

Fecha:

Encuesta de gustos y preferencias
Le siguiente encuesta tiene como propdsito conocer los gustos y preferencias alimentarias

A continuacion se le brinda una serie de platillos:

Margue solamente la cantidad de opciones que se le solicita por cada grupo de

alimentos (frutas, harinas, proteinas, bebidas, postres) que mas le gusten segun el

tiempo de comida (desayuno, almuerzo, merienda de la tarde y cena) que

corresponda.

Desayuno

Opcién de frutas
Elija 5 opciones

Opcibn de harinas
Elija 3 opciones

Opcién de proteinas
Elija 5 opciones

o Papaya

o Sandia

o Banano

o Pifa

o Guayaba
o Mandarina
o Melon

o Naranja

o Ciruelas

o Fresas

o Manzana
o Granadilla
o Mango

o Frutas mixtas

o Gallo pinto

o Tortillas

o Tostadas

o Empanadas

o Pan baguette

o Pan bonete

o Pan pita

o Platano maduro
o Cereal de desayuno
o Pan cake

o Granola

Bebidas
Elija 3 opciones

o Café

o Chocolate

o Infusiones

o Leche

o Jugo de naranja

o Té frio

o Linaza

o Zanahoria- Naranja
o Gaseosas

o Huevo frito

o Huevo picado

o Huevo con jamoén

o Huevo con espinaca
o Huevo con cebollino
o Huevo con tomate

o Torta de huevo

o Omelette jamon y queso
o Queso frito

o Jamoén

o Salchicha

o Salchicha en salsa de
tomate

o Salchichén

o Carne en salsa

Observaciones:
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Almuerzo y Cena

Opciones harinosas
Elija 5 opciones

Opciones proteicas
Elija 5 opciones

Opciones de bebidas
Elija 3 opciones

o Arroz blanco

o Arroz a la jardinera
oFrijoles

o Lentejas

o Garbanzos

o Papa al horno

o Puré de papa

o Papas a la francesa
o Picadillo de papa
o Puré de camote

o Elote

o Platano maduro

o Yuca frita

o Tortilla

o Pollo a la plancha

o Fajitas de pollo en salsa blanca
o Pollo mechado

o Pollo en salsa agridulce
o Garbanzos con pollo

o Lentejas con pollo

o Carne de res en fajitas
o Bistec res

o Carne mechada

o Costilla de cerdo

o Chuleta de cerdo

o Pescado empanizado

o Pescado al gjillo

o Dedos de pescado

o Atun

o Salchichon

o Cas

o Pifa

o Mora

o Tamarindo
o Naranja

o Guanabana
o Carambola
o Limonada
o Horchata
o Jamaica

o Avena

Opciones de vegetales
Elija 5 opciones

Opciones de postres
Elija 3 opciones

o Vegetales mixtos salteados

o Vegetales mixtos al vapor

o Picadillo de chayote

o Picadillo de vainica y zanahoria
o Crema de hongos

o Crema de brocoli

o Ensalada de repollo y zanahoria
o Ensalada de lechuga, repollo y
tomate

o Ensalada de espinaca, lechuga,
tomate y zanahoria

o Coliflor

o Brocoli

o Tres leches

o Helado

o Arroz con leche

o Gelatina

o Frutas

o Compota de frutas
o Coctel de frutas

o Flan

Observaciones:

Anexo 2 Resultados de la encuesta gustos y preferencia
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Figura 3. Desayuno opciones de frutas
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Figura 4. Desayuno opciones de harinas
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Figura 5. Desayuno opciones de proteina

Grafico 3
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Opcion de proteina
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Figura 6. Desayuno opciones de bebidas
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Figura 7. Almuerzo y cena opciones de harinas

Grafico 5
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Almuerzo y Cena
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Figura 8. Almuerzo y cena opciones de proteina
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Figura 9. Almuerzo y cena opciones de vegetales
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Figura 10. Almuerzo y cena opciones de postres
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Figura 11. Almuerzo y cena opciones de bebidas
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Grafico 9
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Anexo 3 Conocimientos Nutricionales
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N de encuesta:
Fecha

CUESTIONARIO SOBRE CONOCIMIENTOS NUTRICIONALES

El siguiente cuestionario, busca medir sus conocimientos sobre algunos temas generales de nutricidn; los resultados obtenidos seran

utilizados para desarrollar los temas precisos para hacer énfasis durante actividades que se llevaran a cabo como parte de una practica

supervisada para obtener el grado de licenciatura en nutricién.

Indicaciones: Marque con un “X” la opcién que considera correcta. En cada caso solamente debe marcar una opcioén.

5.

a.
b.
c.

¢En qué consiste una alimentacién balanceada?

() Alimentacién variada que aporta todos los nutrientes
que el cuerpo necesita para su buen funcionamiento

( ) Aumentar el consumo de vegetales, frutas,
proteinas y harinas

() Consumir alimentos bajos en grasa

Una persona con sobrepeso u obesidad puede padecer las
siguientes enfermedades:

() Insuficiencia renal aguda

( ) Diabetes

() Colitis

Los alimentos ricos en fibra nos ayudan a:

(' ) disminuir el cansancio y dan més energia

() favorecer el transito intestinal y producen mayor
saciedad

() ayuda a regenerar tejidos

De acuerdo con el consumo de frutas y vegetales,
podemos decir que es correcto:

() El consumo de frutas puede ser ilimitado ya que
son naturales

() Las frutas y vegetales contienen fibra y agua

() ElI consumo de vegetales debe ser diario,

mientras se consuma frutas tres veces por semana.

¢Los siguientes son alimentos fuente de vitamina
c?
() guayaba cas

( ) Granola
() pescado crudo

6. De los siguientes alimentos, cual aporta mayor
contenido de carbohidratos
a. ( )papa
b. () huevo

c. ( )aguacate

7. De los siguientes alimentos, cual aporta mayor

contenido de proteina

a. () natilla
b. ( )pescado
c. () mani

8. De los siguientes alimentos, cual aporta mayor

contenido de grasa

a.( )linaza
b.( ) queso
c.( ) aguacate

9. ¢Los siguientes alimentos son fuentes de fibra?

a.( ) Queso
b.( ) Lentejas
c.( ) Arroz blanco

10. ¢Los siguientes son alimentos fuentes de colesterol?
a.( ) Huevo y higado
b.( ) Aceite de oliva y aguacate

c.( ) Maniy linaza
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Anexo 4. Resultados sobre conocimientos nutricionales.

Figura 12. En que consiste una alimentacién saludable

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 13. Una persona con sobrepeso u obesidad puede padecer las siguientes enfermedades

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 14. Los alimentos ricos en fibra nos pueden ayudar
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m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 15. De acuerdo con el consumo de frutas y vegetales podemos decir que es correcto

W Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 16. Los siguientes alimentos fuente de vitamina C:

M Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)
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Figura 17. De los siguientes alimentos, cual aporta mayor contenido de

carbohidratos

B Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 18. De los siguientes alimentos aporta mayor contenido de grasa

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 19. Los siguientes alimentos son fuente de fibra

M Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)
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Figura 20. Los siguientes alimentos son fuente de colesterol

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Anexo 5. Sobre el servicio de alimentos.




N de encuesta:

Fecha:

Encuesta sobre el servicio de alimentos
La siguiente encuesta tiene como fin conocer la opinion de los usuarios del servicio
de alimentos. Le solicitamos contestar las siguientes preguntas:

“y,"

Instrucciones: Complete el siguiente cuestionario; marque con “X” la opcion que
considere.

1. a. Género Masculino () b. Género Femenino ( )

2. Indique los tiempos de comida que usted realiza dentro del comedor de la

empresa:
a. ( ) Desayuno c. ( ) Café de latarde e. ( )Cena media noches

b. ( ) Almuerzo d.( )Cena

Instrucciones: Seleccién unica. Marque con “X” la opcidn que se ajuste a su criterio.
Una Unica respuesta por pregunta.
A continuacion califique el servicio de alimentacién que usted utiliza:

Espacio fisico del comedor
Pregunta Muy Mala Buena Muy
mala buena

Limpieza del servicio de alimentos
lluminacién del servicio de alimentos
Ventilacion del servicio de alimentos
Presentacion del personal

Cortesia del personal

Velocidad de atencion del personal
Horario del servicio de alimentos
Sabor de los alimentos
Temperatura de alimentos servidos
Coccion de los alimentos

Cantidad de alimento servido por
plato

I. | Limpieza de la vajilla

~=|=|Fle|~|e|alo|o|e
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Anexo 6 .Resultados sobre el servicio de alimentos.

Figura 21. Los tiempos de comida que realiza dentro del comedor de la empresa
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Figura 22. Limpieza del servicio de alimentos
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Figura 23. lluminacién del servicio de alimentos
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Figura 24. Ventilacion del servicio de alimentos
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Figura 25. Presentacion del personal
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Figura 26. Cortesia del personal
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Figura 27. Velocidad de atencion
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Figura 28. Horario dela servicio de alimentos
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Figura 29. Sabor de los alimentos
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Figura. 30 Temperatura de los alimentos
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Figura 31. Coccidn de los alimentos
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Figura 32. Cantidad del alimento servido
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Fuente: Salas, (2017)

Figura 33. Limpieza de la vajilla
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Anexo 7. Habitos Alimentarios.

Habitos Alimentarios.

El siguiente cuestionario consta de dieciséis preguntas; tiene como fin conocer los
habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa Coca Cola FEMSA.

Indicaciones: Complete el siguiente cuestionario; marcando con “x” la opcién que se ajuste a
Su criterio:

1. ¢Cuantos tiempos de comida realiza la mayoria
del tiempo?
a. ( )Desayuno

b. ( )Merienda tarde

c. ( )Merienda mafana

d. ( )Cena

e ( 4. ¢Qué tipo de grasa utiliza para cocinar los
f. (

)Almuerzo alimentos?
)Merienda nocturna a. () Aceite vegetal (soya, oliva, maiz, etc.)
b. ( ) Manteca vegetal (Clover)
2. ¢Acostumbra comer a la misma hora todos los c. ( ) Manteca de cerdo
dias? d. () Aceite spray
)Siempre o casi siempre e. () Margarina (Numar)
f. () Mantequilla (Dos Pinos)

a. (

b. ( )Algunas veces

c. ( )Nunca o casi hunca
5. Agrega sal a la comida después de estar servida
3. ¢Dobnde se preparan los alimentos que usted en el plato

consume en su horario laboral? )Siempre

a. (
b. ( )Algunas veces
. ( )Casa c. ( )Nunca

. ( )Soda o restaurante

. ( )En el trabajo

. ( )Otro:

o O T @
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Para los siguientes alimentos; cual es el la forma de cocinar que usted utiliza la mayoria de las

veces. Elija una sola opcion para cada alimento.

Tipo Alimento

Tipos de coccion de Alimentos

frito

horno

Hervido

asado

A la plancha

Al vapor

Pollo

Bisteck

Pescado

Papas

Platano

Huevo

Vegetales (zanahoria, brécoli, vainica, etc.)

Frecuencia de consumo

Marque con “X” en la casilla la frecuencia en que consume los siguientes

alimentos

Frecuencia de consumo

Alimento

Nunca o casi
nunca

Algunas
veces al mes

Algunas veces
a la semana

Siempre o casi
siempre

Leche, Tipo:

Queso

Yogurt,

Helados

Margarina/ queso crema/ natilla

Mayonesa

Carnes (carne de res, pollo, cerdo)

Pescado o mariscos frescos

Pescados o mariscos enlatados (sardina, atdn,
calamares)

Embutidos (salchichdn, mortadela, chorizo, jamon, etc)

Huevo

Frutas

Vegetales harinosos (papa, yuca, camote, etc.)

Vegetales no harinosos (lechuga, tomate, zanahoria,
brécoli, etc)

Cereales(arroz, tortillas, spaguetti, pan etc)

Galletas

Leguminosas (frijoles, garbanzos, lentejas ,etc)

Golosinas (chocolates, confites)

AzUcar/ mermelada/ miel

Refrescos gaseosos

Café 0 Té

Comidas rapidas (hamburguesa, pizza, tacos, nachos,
etc)

Licor ( cerveza, whisky, tequila,etc)

iMuchas gracias

por su colaboracion!
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Anexo 8. Resultados de los habitos alimentarios.

Figura 34. Cuantos tiempos de comida realiza la mayoria del tiempo
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Fuente: Salas, (2017)

Figura 35. Acostumbra a comer ala misma hora todos los dias
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Fuente: Salas, (2017)

Figura 36. Donde preparan los alimentos que usted consume es su horario laboral
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Figura 37. Que tipos de grasa utilizan para cocinar losa alimentos
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Figura 38.
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120 estar
100 .
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Figura 39. Pollo tipos de coccidn
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Fuente: Salas, (2017)

Figura 40.
Bistec tipos
Bistec de coccion
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Figura 41. Pescado tipos de coccion
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Figura 42.
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Fuente: Salas, (2017)

Figura 43. Platano tipos de coccion
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Figura 44. Huevo tipos de coccién
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Figura 45. Vegetales tipos de coccién
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Figura. 46 Frecuencia de consumo de la leche
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Fuente: Salas, (2017)

Figura. 47 Frecuencia de consumo del queso

125



Queso
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Fuente: Salas, (2017)

Figura 48. Frecuencia de consumo de yogurt
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Figura 49. Frecuencia de consumo de margarina, queso cremay natilla

Margarina, queso crema y natilla

100
80

84
0 60 56
40
20
0

Nunca casinunca  Algunas veces al  Algunas veces a la Siempre o casi
mes semana simpre

Nuero de personas

Frecuencia de consumo

Fuente: Salas, (2017)
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Figura 50. Frecuencia de mayonesa
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Figura 51. Frecuencia de consumo de carne de res, pollo y cerdo
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Figura 52. Frecuencia de consumo pescado y mariscos
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Figura 53. Frecuencia de consumo de embutido
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Embutidos
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Figura 54. Frecuencia de consumo de huevo
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Figura 55. Frecuencia de consumo de frutas
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Figura.56 Frecuencia de consumo de vegetales harinosos
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Vegetales harinosas
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Figura 57. Frecuencia consumo de vegetales no harinosos
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Figura 58. Frecuencia del consumo de cereales
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Figura 59. Frecuencia de consumo de galletas
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Figura 60. Frecuenciade consumo de leguminosas
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Figura 61. Frecuencia de consumo de golosinas
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Figura 62. Frecuencia de consumo de azucar y mermelada
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Figura 63. Frecuencia de consumo de refrescos gaseosos
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Figura 64. Frecuencia de consumo de caféy te
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Figura 65. Frecuencia de consumo de comidas rapidas
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Figura 66. Frecuencia de consumo de licor
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C Anexo 9.Sobre el conocimiento de manipulacién de los alimentos.

FEMSA_

N de encuesta:

Fecha:

Encuesta sobre el conocimiento de manipulacién de los alimentos

El siguiente cuestionario; busca encontrar areas de oportunidad para mejorar los procesos, los resultados
obtenidos seran utilizados con fines didacticos como parte de una préctica supervisada para obtener el grado de
licenciatura en nutricién.

Marque con una “X” la opcion que considera correcta. En cada caso solamente puede marcar una opcion.

1. A continuacién se dara una definicion: “Es la garantia de q@e wh qué rango de temperatura se multiplican més rapidamente
alimento no va a causar dafio a la salud de la persona qhaen?@yo”’a de las bacterias patégenas?
consuma” ;Cual de las siguientes opciones corresponden a la angerio -18° a7 ° C b.()0°a-2°C c. ()15°a45°C
definicion?:

a. ()Seguridad b. () Calidad

c¢. () Inocuidad d. ( ) Higiene

3. ¢(Cudl es latemperatura ideal de refrigeracion?
a. ()-5ab5°C b. ()0 al0°C c. ()5a65°C
4. (Al conservar un alimento en el congelador las bacterias

patégenas?
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a.( ) Creceny proliferan mas rapido
b.( ) El frio no afecta su velocidad de crecimiento
c.( ) Disminuyen su velocidad de crecimiento

5. ¢Se puede definir desinfeccion cémo?

a. () Eliminacién fisica de materia organica, polvo o material extrafio

b. ( ) Remover la etiqueta de los productos enlatados

c. () Cualquier proceso quimico o fisico que elimine o destruya
agentes patdgenos

6. Destruye la mayor parte de microorganismos patégenos de
las superficies mediante agentes quimicos

a.( ) limpieza
b.( ) desinfeccién
c.( ) lavado

7. ¢Los productos enlatados que tienen golpes o hendiduras
deben desecharse?

a. () Si, siempre c. () No, nunca

b. ( ) Depende de la caducidad d. ( ) Depende del tipo de conserva

8. ¢;Una enfermedad de transmision alimentaria se define como?

a.( ) Una enfermedad transmitida por otra persona

b.( ) Una enfermedad transmita por un alimento contaminado

c.( ) Una enfermedad sin cura

9. ¢Lacadena de frio se debe mantener?

a.( ) Durante el almacenamiento.
b.( ) Solamente por dos horas.

c.( ) Durante todo el proceso por el que pasa el alimento: produccion,
transporte, recepcion, almacenamiento, venta al consumidor.

10. Dentro de los diferentes tipos de contaminacion en un servicio
de alimentacion la contaminacién cruzada es una de las formas de
contaminaciéon mas frecuente. Para evitar la contaminacién cruzada
debemos:

a.( ) Usar tablas de madera

b.( ) Cortar de una sola vez con fuerza y determinacion

c.( ) Enfriar rApidamente los alimentos

d.( ) Cortar los alimentos en diferentes tablas de picar

11. Enumere en orden los del 1 al 9 los pasos a seguir para un
correcto lavado de manos.

%

/}
(e

Anexo 10. Resultados de Manipulacion de alimentos.

Figura 67.Es la garantia de un alimento no va causar dafio a la salud de la persona

que lo consuma

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 68. A gue rango de temperatura se multiplican mas rapidamente la mayoria
de las bacterias patégenas
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m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 69. Cudl es la temperatura ideal de refrigeracion

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 70. Al conservar un alimento en el congelador las bacterias patdgenas

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 71. Se puede definir desinfeccion
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m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 72. Destruye la mayor parte de microrganismos patégenos de la superficie

mediante agentes quimicos

B Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 73. Los productos enlatados que tienen golpes o hendiduras deben
desecharse

W Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 74. Una enfermedad de transmisién alimentaria se define
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0%

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 75. La cadena de frio se debe mantener

m Correctas

M Incorrrectas

Fuente: Salas, (2017)
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Figura 76. Para evitar la contaminacién cruzada debemos

0%

m Correctas

M Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

Figura 77. Enumere en orden del 1 al 19 los pasos a seguir un correcto

lavado de manos

m Correctas

B Incorrectas

Fuente: Salas, (2017)

138



Anexo 11. Guia de valoracién sanitaria de servicios de alimentos al publico del

ministerio de salud.

OND O A A ARIA
El proceso de preparacién de alimentos permite realizarlo de forma secuencial para evitar la contaminacion cruzada.

El area de cocina cuenta con zona de preparacion previa, zona de preparacién intermedia y zona de preparacion final o se
divide el trabajo en etapas.

Sin fracturas, fisuras o irregularidades en su superficie o uniones

Deben estar construidos de materiales que faciliten su limpieza y desinfeccién, impermeables, antideslizantes, resistentes y
faciles de limpiar.

Deben mantenerse limpios y desinfectados, libres de grasa y sin acumulaciones de agua.

Los desagiies funcionan eficientemente para evacuar los fluidos.

Deben ser de material impermeable, lisas, faciles de lavar y desinfectar, de color claro y sin grietas

Deben estar en buen estado de conservacion e higiene

Los angulos entre las paredes y pisos son concavos y de facil limpieza y desinfeccién.

Debe ser de construccién sélida, tener un disefio que impida la acumulacién de suciedad

Estar construidos de materiales lisos y resistentes a las operaciones de limpieza

La altura minima ente el cielo raso y piso es de 2.50m.

Estan provistas de proteccion contra insectos u otros animales.

El sistema de proteccion se desmonta con facilidad para su limpieza y mantenimiento

Se mantienen limpias

Son de material liso e impermeable y ajustadas a sus marcos

Cuentan con cierre automatico o el sistema de vaivén (cuando aplique)

La intensidad de la iluminacion alcanza los 220 lux.

Altera los colores de los alimentos

Las fuentes luminicas se encuentran con protectores.

Cuenta con sistema de ventilacion natural o artificial funcionando adecuadamente.

Hay calor excesivo y condensacion de vapores en la cocina

Deben contar con campana extractora con capacidad suficiente para eliminar eficazmente vapores generados

a jalalalalalalalalalalalalalalalals]lal - |~

QUIPO O
Los equipos y utensilios que estan en contacto directo con los alimentos, son de facil limpieza y desinfeccion 1
Son resistentes a la corrosion y no transmiten sustancias toxicas, olores ni sabores a los alimentos. 1
Se utilizan utensilios de madera o con mangos de madera 1
Las tablas de picar son de material impermeable, superficie lisa y se mantienen en buen estado de conservacién e higiene 1
Las tablas deben estar identificados segtin su uso, considerando la naturaleza del producto: para carnes crudas, (pollo, 2
bovino y pescado), vegetales y frutas crudas y para alimentos cocidos.
La campana y ductos de extraccién deben estar ubicados de manera que permitan una adecuada extraccion. 2
El Sistema de extraccion cubre la zona destinada a coccién o fritura 2
Se mantienen limpias y en buen estado de mantenimiento. 1
El fregadero se encuentran en buen estado de conservacién, limpieza e higiene 1
Son de acero inoxidable u otro material resistente y liso 1
Su capacidad es acorde con el volumen del servicio. 1
La vajilla, copas y vasos se guardan boca abajo sobre una superficie limpia, seca y protegida de contaminantes y a mas de 1
30 cm sobre el piso.
Los equipos que no estan siendo utilizados se mantienen cubiertos 1
Los equipos y utensilios se encuentran alejados de desagties y de recipientes de desechos. 1
La manteleria se mantiene en buen estado y limpia 1
La manteleria se conserva en un lugar exclusivo pares este uso, libre de polvo y humedad. 1
Las servilletas de tela se reemplazan para cada cliente 1
Los individuales de plastico u otro material se limpian y desinfectan después de cada uso 1
OPERA O DE PREPARA O D O 2 O
A las hortalizas, verduras y frutas sin procesar, antes de utilizarlas aplican el procedimiento de lavado y desinfeccion. 3
El personal responsable de la preparacién de los alimentos describe correctamente el procedimiento de descongelacion de 2
cames sefiaiado en el regiamento.
Elp | resp ble de la prep. i6n de ali tos cuenta con termémetros para verificar las temperaturas de 1
imi en el I
El aceite se observa libre de particulas 1
La filtracion de los aceites, para eliminar particulas solidas se realiza al menos unas vez al dia. 1
Depositan el aceite filtrado a temperatura ambiente en un recipiente tapado. 1
Aplican el procedimiento de fritura establecido en las buenas practicas de manejo de aceites y grasas (anexo 1) 1
Los alimentos recalentados se llevan hasta la temperatura de 74 °C en el centro por 15 segundos y se mantienen a 2

60°C cuando no se sirven de inmediato
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Los alimentos preelaborados y coCinagos se conservan iapaaos, rowduos y 81 isnigeiauui.

Los ingredientes crudos o cocidos y embutidos deben mantenerse rotulados y en refrigeracion. El tiempo de conservacion no
debe alterar sus caracteristicas organolépticas.

Los productos a base de leche y huevo crudo se mantienen en refrigeracion

Los alimentos crudos se al en los i de refri en recipi de material higiénico resistente y

o bk 9

pados o bolsas plasticas y se colocan separados de los cocidos

Las mesas de trabajo se lavan y desinfectan después de utilizarse con alimentos crudos.

El personal se lava y desinfecta las manos después de manipular alimentos crudos, para entrar en contacto con alimentos
preparados.

NN M =N

Los utensilics como cuchillos y cucharenes se encuentran identificados seguin su uso en productos crudos y cocides
’  RESULTADO  |Puntosobtenidos -

DEL ALMA A O DE A 0

OND O A A ARIA
Se cuenta con un lugar o espacio exclusivo para aimacenar productos no perecederos

Se cuenta con camara de refrigeracion o congelacién para almacenar productos perecederos segtn corresponda.

Construidos de materiales impermeables, antideslizantes, resistentes, faciles de limpiar y desinfectar, mantenerse en buen
estado de conservacion e higiene.

Sin fracturas, fisuras, grietas ni irregularidades en su superficie o uniones.

Deben mantenerse limpios y desinfectados

Deben ser de material impermeabie, lisas, faciles de lavar y desinfeciar y de color claro

Deben estar en buen estado de mantenimiento e higiene

Los angulos entre pisos y paredes son concavos de facil limpieza y desinfeccion

Debe ser de construccion solida y su disefio y acabado debe_impedir la acumulacién de suciedad.

Los materiales utilizados deben ser lisos y resistentes a las operaciones de limpieza

Es de superficie lisa e impermeable y esta ajustada completamente a sus marcos.

La iluminacion es suficiente para la realizacion de las actividades.

Las fuenles luminicas se encuentran con protectores.
OND O B A A A O
El lugar se encuentra limpio, seco y ventilado

alalalalalalalal o~

Protegido del ingreso de posibles plagas

Envases tapados e identificados y no estar en contacto con el piso

iste control documental en la rotacion de los productos

producto debe estar sobre estantes o tarimas, separados del piso 0,15 m.

Aimacenamiento de alimentos separados de acuerdo a su naturaleza y debidamente identificados

Alimentos refrigerados a una temperatura igual 0 menor a 5°C

Alimentos congelados de -12°C a -i18°C

El equipo de refrigeracion no sobrepasa su capacidad

Cames colocadas en recipientes o bolsas plasticas

Los alimentos estan colocados separados de manera que permita la circulacion de aire frio
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_ RESULTADO |Puniosoblenidos
DIDA B A - O

El establecimiento cuenta con un programa documentado de higiene y desinfeccién que incluye los procedimientos
de limpi i o

Se tien'e evidencia de la implementacion del programa de limpieza y desinfeccion

Los productos de limpieza estan autorizados e identificados y correctamente almacenados

En caso de requerir aplicar plaguicidas el personal que realiza esta labor esta capacitado, o si esta tarea es hecha por una
empresa externa esta autorizada por le MS

-

Se lleva un registro de los resultados de la aplicacion del plan de control de plagas

Los plaguicidas utilizados estdn autorizados por ia autoridad competente.

Se toman las debidas previsiones para evitar el ingreso de animales domésticos no permitidos

Los plaguicidas se mantienen cerrados, identificados y fuera del area de preparacion de alimentos

Cuenta con los elementos indispensables para su correcto funcionamiento (jabén, toallas desechables o secador automatico
de aire fuera del recinto del servicio sanitario, papel higiénico, lavamanos, recipientes para eliminacion papeles)

[C] P PN Y N

Su ubicacion no comunica directamente con el area de preparacion de alimentos y cuenta con ventilacion al exterior.

Su disefio cumple con lo establecido en la ley 7.600

Recinlos separados para hombres y mujeres

Cumple con la relacion de n° de loza sanitaria vrs. N° de usuarios

Operan correctamente, se mantienen en buen estado de conservacién e higiene

[IC) P Y BN N
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Cuenta con plan documentado de manejo de residuos y lo tiene implementado

Los recipientes destinados a los residuos sélidos y sustancias no comestibles estan bien ubicados y se encuentran
identificados, limpios y estan construidos de material impermeable

NN

Se dispone correctamente de los residuos sélidos

e

Los residuos liquidos se conducen correctamente hacia el sistema de tratamiento o al alcantarillado sanitario, los conductos
estan protegidos por rejillas para impedir el ingreso de roedores.

Se cuenta con trampas de grasas y aceites, y se mantienen en buen estado de funcionamiento e higiene.

Se destina un area aislada y protegida contra plagas para el almacenamiento temporal de recipientes con residuos sélidos y
se encuentra en buen estado de conservacion e higiene.

RESULTADO ‘ Puntos obtenidos

El personal cuenta con el carné de manipulador de alimentos vigente

Se observa al personat libre de lesiones externas como heridas abiertas o infectadas, infecciones cutaneas o llagas 2
El propi io o admini: dor toma i para evitar que el personal enfermo trabaje en zonas de manipulacién 3
de alimentos.
Los empleados mantienen las ufas limpias, recortadas, sin , no utilizan maquillaje y no portan joyas durante las horas 2
laborales y se observan buenos habitos de higiene. (En su 4rea de trabajo: no comen, no fuman, no mascan chicle entre
otros). Esto aplica para el area de preparacién de alimentos.
El personal encargado de caja que manipula dinero no debe participar en actividades relacionadas con la manipuiacion de 1
alimentos durante el tiempo que realiza esta funcion.
Se aplica correctamente el procedimiento establecido para el lavado de manos 2
El personal destacado en el area de preparacién de alimentos lleva ropa de trabajo limpia, cobertor de cabello, calzado 2
cerrado de material no absorbente.

1

La ropa del personal en general se encuentra limpia y en buen estado de conservacion

RESULTADO | Puntos obtenidos

AREA D O O O DOR

El espacio permite la circulacién adecuada de los usuarios y se mantiene en buenas condiciones de limpieza 1
Mobiliario de material resistente, de facil limpieza 1
Los pisos, paredes y cielo raso se mantienen en buen estado de conservacion e higiene

Los equipos utilizados para mantener alimentos calientes alcanzan una temperatura mayor o igual a 60 C 2
Si cuenta con servicio tipo buffet cada recipiente con comida cuenta con su propio utensilio para servir 2
Las urnas o exhibidores de alimentos como pollo frito, rostizado o carnes preparadas cuentan con bombilios o reflectores 2
_protegidos y alcanzan la temperatura de 60° C

Las vitrinas refrigeradas para exhibicion de alimentos preparados se mantienen en buen estado de funcionamiento, 2
conservacion e higiene.

Las vitrinas no refrigeradas para exhibicion de alimentos se mantienen en buen estado de funcionamiento, conservacion & 1
higiene.

Cuando se ulilicen utensilios de material desechable se descartan, no se permite el reuso. 1
Los recipientes dispensadores de salsas, aderezos, mayonesas, azucar u otros se mantienen rotulados y en buen estado de 1
conservacion e higiene y cerrados.

Se mantienen en refrigeracion segun la naturaleza de su contenido. 2
La vajilla, cubiertos y vasos se encuentran limpios, secos y en buen estado de conservacion e higiene 1
Los operarios manipulan los utensilios correctamente a la hora de servir los alimentos 1
El hielo para consumo se elabora a partir de agua potable o proviene de una fabrica autorizada por el MS 2
El hielo se manipula con pinzas y los recipientes se mantienen en buen estado e higiene. 1
El hielo utilizado para enfriamiento de bebidas o copas no se usa para consumo humano. 1

RESULTADO Puntos obtenidos
R OADO O
AR A

Se utilizan envases desechables de primer uso para entregar los alimentos al cliente 1

Salsas v aderezos debidamente empacados 1

Los contenedores térmicos del vehiculo cuenta con cierre hermético y seguro

RESULTADO Puntos obtenidos
SERVICIO DE CATERING

ITEM
Vehiculos que transportan alimentos se mantienen en buenas condiciones de higiene

Cuentan con carroceria cerrada de forma que impidan el ingreso de contaminantes externos

Los contenedores térmicos destinados al transporte de alimentos calientes los mantienen a 60°C

Los recipientes utilizados que tengan contacto directo con los alimentos deben ser de materiales resistentes, de facil limpieza
y desinfeccién y no transmitir sustancias toxicas, olores o sabores a los mismos.

NN NN

Los alimentos frios se mantienen a temperatura igual o inferior a 5°C

Los utensilios y manteleria se transportan debidamente protegidos de posibles contaminantes.

=N

RESULTADO Puntos obtenidos
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( Anexo 12. Analisis cualitativo del menu.

Encuesta:

Fecha:

Analisis cualitativo del menu “Coca Cola FEMSA”

Para el analisis de los platos servidos en las Institucion, se utiliza la observacion y las
caracteristicas organolépticas “AGATTTA”, de los platos elaborados durante un mes
del ciclo de mend, se logré identificar cuéles son las preferencias de los comensales y
analizar que platos hay g modificar.

Estimado usuario con el fin de conocer su opinién sobre el menu del dia, se le

solicita responder el siguiente cuestionario

Tiempo de comida ofrecido Indique el Plato:

Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcion que considere.

Caracteristica del alimento Bueno | Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso)
Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafo (porcion servida)

Armonia (combinacion de
preparaciones)
Cantidad de grasa
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Platillo 1

Desayuno

Anexo 13. Resultado del analisis cualitativo.

Menu: Gallo pinto, Huevo y chorizo

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 50 Falta de

Gusto 32 13 5 variedad en
Apariencia 10 40 las carnes
Temperatura 40 10

Tamafio 38 12

Armonia 33 12 5

Cantidad 15 35

grasa

Almuerzo

Menu: Frijoles, arroz,

remolacha, papa, tomate, aceite y vinagre

Total de entrevistados: 50

pescado empanizado, guiso de ayote y chayote y ensalada de

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 34 17 El pescado
Gusto 12 8 30 demasiado
Apariencia 41 9 suave
Temperatura 31 15 4

Tamafio 36 14

Armonia 7 43

Cantidad 25 12 13

grasa

Platillo 2
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Desayuno

Menu: Gallo pinto, huevo, y carne en salsa

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 34 16 El gallo pinto
Gusto 18 24 6 2 le falta sabor
Apariencia 33 13 4

Temperatura 47 3

Tamaio 29 14 8

Armonia 48 2

Cantidad 21 10 19

grasa

Almuerzo

Menu: Arroz, frijoles, Pechuga de pollo empanizada en salsa miel, bastones de
zanahoria y chayote al vapor en julianas y ensalada lechuga tomate rabano, cebolla,
chile dulce y pepino.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 39 11 Se encontraba
Gusto 44 5 1 muy salada la
Apariencia 46 4 comida
Temperatura 31 10 9

Tamafio 18 32

Armonia 50

Cantidad 28 10 12

grasa

Platillo 3

Desayuno
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Dia 12/10/16

Menu: Gallo pinto, huevo y chorizo frito

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 37 8 5 Al gallo pinto
Gusto 20 14 16 le falta sabor
Apariencia 19 31

Temperatura 12 27 11

Tamaio 38 12

Armonia 32 5 13

Cantidad 5 40 5

grasa

Almuerzo

Menu: Arroz, frijoles, mulos de pollo con hueso en guiso de trozos de tomate natural,
zapallo coliflor y zanahoria al dente y lechuga picada con tomate repollo morado
zanahoria y maiz dulce

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 33 17 Los vegetales
Gusto 41 9 los dejan
Apariencia 39 11 mucho tiempo
Temperatura 8 32 10 en el fuego por
Tamano 32 13 5 lo que quedan
Armonia 50 muy suaves
Cantidad 25 18 7

grasa

Platillo 4

Desayuno

Menu: Gallo pinto, huevo y salchichon.
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Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 18 23 9 La mayoria de
Gusto 16 14 20 alimentos son
Apariencia 25 25 fritos
Temperatura 17 22 11

Tamaiio 18 27 5

Armonia 29 21

Cantidad 14 30 6

grasa

Almuerzo

Menu: Arroz, frijoles, cerdo al horno encebolla, vegetales mixtos y ensalada de repollo

morado y blanco con trozos de tomate y zanahoria.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 36 14 La

Gusto 32 11 I temperatura
Apariencia 6 44 no es la mas
Temperatura 8 33 9 adecuada ya
Tamafio 39 8 2 que se
Armonia 50 encuentra fria
Cantidad 40 10

grasa

Platillo 5

Menu: Gallo pinto, huevo y pollo en salsa

Total de entrevistados: 50

| Caracteristicas | Bueno

| Muy Bueno | Malo

| Muy Malo | Observaciones
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Aroma 38 12 El gallo pinto
Gusto 26 14 10 se encontraba
Apariencia 42 8 muy seco
Temperatura 22 19 9

Tamafio 10 35 5

Armonia 47 3

Cantidad 19 31

grasa

Almuerzo

Menu: Arroz, frijoles, Bistec de res en salsa de hongos frijol nacido, yuca al curry y
ensalada verde con pepino y tomate.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 47 3 La yuca no
Gusto 39 9 2 tenia sabor
Apariencia 43 8

Temperatura 17 11 22

Tamairio 44 3 3

Armonia 38 12

Cantidad 20 7 23

grasa

Platillo 6

Desayuno

Dia 17/10/16
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Menu: Gallo pinto, huevo y Chorizo frito.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 38 12 El huevo se
Gusto 42 5 3 encontraba
Apariencia 48 2 frio
Temperatura 10 7 33

Tamario 44 6

Armonia 27 23

Cantidad 10 11 29

grasa

Almuerzo

Menu: Arroz, frijoles, pescado con hierbas, yuca al ajo y ensalada de repollo rdbano
culantro y tomate.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 49 1 Que el

Gusto 26 14 10 pescado sea a
Apariencia 33 17 la plancha no
Temperatura 38 10 2 frito

Tamairio 40 10

Armonia 43 7

Cantidad 10 5 35

grasa

Platillo 7

Desayuno

Menu: Gallo pinto, huevo y salchichas al horno.

Total de entrevistados: 50

| Caracteristicas | Bueno

| Muy Bueno | Malo

| Muy Malo | Observaciones
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Aroma 26 24 Muy buena
Gusto 32 18 opcion de
Apariencia 30 10 salchichas al
Temperatura 15 24 11 horno
Tamaiio 18 27 5

Armonia 29 21

Cantidad 31 4 15

grasa

Almuerzo

Dia 18/10/16

Menu: Arroz, frijoles, pechuga de pollo en salsa mora, picadillo de chayote con maiz
dulce y ensalada de repollo con mayonesa

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 22 28 Hacer

Gusto 19 25 6 ensaladas sin
Apariencia 21 29 mayonesa
Temperatura 24 9 17

Tamafio 36 8 6

Armonia 30 20

Cantidad 17 24 9

grasa

Platillo 8

Desayuno

Menu: Gallo pinto, huevo y salchichon

Total de entrevistados: 50
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Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 33 17 El gallo que
Gusto 26 14 10 sea de frijoles
Apariencia 22 9 13 rojos
Temperatura 29 14 7

Tamaio 38 10 2

Armonia 50

Cantidad 19 7 24

grasa

Almuerzo

Dia 19/10/16

Menu: Menu: Arroz, frijoles, tortas de carne con chile dulce y cebolla, mini papas las
hierbas y ensalada de repollo tomate maiz dulce y zanahoria.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 44 6 Papas muy
Gusto 12 29 8 condimentadas.
Apariencia 23 27

Temperatura 19 11 20

Tamano 34 16

Armonia 27 23

Cantidad 13 8 29

grasa

Platillo 9

Desayuno

Menu: Gallo pinto, huevo y carne en salsa

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 39 11 La carne en
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Gusto 27 19 4 salsa mucho
Apariencia 31 8 11 condimento
Temperatura 13 11 20 6

Tamafio 29 18 3

Armonia 50

Cantidad 19 5 26

grasa

Almuerzo

Menu: Arroz, frijoles, chuleta al vino, guiso de ayote tierno y ensalada de lechuga maiz

dulce tomate y cebolla morada

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 22 28 Mas variedad
Gusto 31 8 11 en las
Apariencia 37 13 preparaciones
Temperatura 19 9 22 proteicas
Tamafio 34 15 1

Armonia 22 28

Cantidad 10 7 33

grasa

Platillo 10

Desayuno

Menu: Gallo pinto, huevo y pollo en salsa

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 13 37 El gallo pinto
Gusto 19 22 9 no tiene sabor
Apariencia 35 13 2
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Temperatura 24 3 23
Tamafo 38 12

Armonia 27 20 3
Cantidad 10 6 34
grasa

Almuerzo

Dia 21/10/16

Menu: Arroz, frijoles, canelones de queso y pollo con salsa de tomate y vegetales
primavera ayote, zanahoria y zapallo y ensalada de mostaza criolla y repollo.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 21 29 Los vegetales
Gusto 34 16 muy suaves
Apariencia 19 21 10

Temperatura 16 14 20

Tamaiio 44 6

Armonia 21 29

Cantidad 12 9 22 7

grasa

Platillo 11

Desayuno

Dia 24/10/16

Menu: Gallo pinto, huevo y Salchipapas con chorizo en salsa

Total de entrevistados: 50

| Caracteristicas | Bueno

| Muy Bueno | Malo

| Muy Malo | Observaciones
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Aroma 33 17
Gusto 14 9 27
Apariencia 38 7 5
Temperatura 11 39
Tamafio 44 6
Armonia 28 12 10
Cantidad 10 35 5
grasa
Almuerzo
Dia 24/10/16

Menu: Arroz, frijoles, pescado a la plancha, vegetales asados al romero y lechuga

espinaca zanahoria, repollo y cubos de manzana

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 50 El pescado
Gusto 32 12 6 muy suave
Apariencia 24 26

Temperatura 37 13

Tamairio 21 29

Armonia 43 7

Cantidad 18 28 4

grasa

Platillo 12

Menu: Gallo pinto, huevo y empanadas

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 32 18 El desayuno
Gusto 16 27 7 muy alto en
Apariencia 41 9 grasa
Temperatura 20 24 6
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Tamarfio 50

Armonia 17 30 3

Cantidad 13 29 8
grasa

Almuerzo

Dia 25/10/16

Menu: Arroz, frijoles, bistec de cerdo en salsa de mango, guiso de ayote tierno con

zanahoria, ensalada de papa

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 50 Carne se
Gusto 33 10 7 encontraba un
Apariencia 34 12 4 poco seca
Temperatura 19 8 23

Tamarfio 41 9

Armonia 50

Cantidad 25 13 12

grasa

Platillo 13

Desayuno

Menu Gallo pinto, huevo y chorizo en salsa.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 17 33 El pinto se
Gusto 21 19 10 encontraba
Apariencia 15 23 12 muy Seco Yy sin
Temperatura 27 18 5 sabor

Tamafio 37 13
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Armonia 50

Cantidad 22 3 25
grasa

Almuerzo

Menu Arroz, frijoles, pechuga de pollo en salsa de hongos, juliana grande de
vegetales al curry y ensalada de lechuga garbanzos, tomate cebolla y vinagre

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 44 6 Los vegetales
Gusto 21 16 13 se
Apariencia 29 11 10 encontraban
Temperatura 40 10 duros
Tamairio 12 30 8

Armonia 50

Cantidad 17 29 4

grasa

Platillo 14

Desayuno

Menu Gallo pinto, huevo y salchichas.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 20 32 Las salchichas
Gusto 12 27 11 tenian mucha
Apariencia 21 29 grasa
Temperatura 10 8 32

Tamarfio 36 10 4

Armonia 50
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Cantidad
grasa

19

23

Almuerzo

Menu: Arroz, frijoles, chuleta ahumada con cebolla salteada, picadillo de chayote con
vainicas y zanahoria y ensalada de lechuga vainica, hongos, tomate, sal azicar y

pimienta.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Malo Muy Malo | Observaciones
Bueno

Aroma 42 8 La carne no

Gusto 16 22 12 tenia sabor

Apariencia 40 7 3

Temperatura 19 31

Tamario 18 23 9

Armonia 50

Cantidad 21 11 18

grasa

Platillo 15

Desayuno

Dia 28/10/16

Menu: Gallo pinto, huevo vy pollo en salsa

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones

Aroma 22 28 El gallo pinto

Gusto 19 10 21 sin sabor

Apariencia 23 17 10

Temperatura 29 6 15

Tamario 16 24 10
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Armonia 50

Cantidad 15 6 29
grasa

Almuerzo

Dia 28/10/16

Menu Arroz, frijoles, bistec de res en salsa verde jalapefa, zapallo y coliflor con elote

al ajillo y ensalada criolla.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 34 17 La carne
Gusto 12 8 30 mejor opcion
Apariencia 41 9 sin salsa ya
Temperatura 31 15 4 que es poco
Tamafio 36 14 picante
Armonia 50

Cantidad 25 12 13

grasa

Platillo 16

Desayuno

Dia 31/10/16

Menu Gallo pinto, huevo y salchichas en salsa.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 34 16 Mayor

Gusto 18 24 6 2 opciones de
Apariencia 33 13 4 proteina en el
Temperatura 37 3 10 desayuno
Tamaiio 29 14 8

Armonia 50
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Cantidad
grasa

21

29

Almuerzo

Dia 31/10/16

Menu: Arroz, frijoles, pechuga de pollo sofrito y tomate natural, vegetales mixtos y
ensalada verde mixta

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones

Aroma 44 6 El pollo se

Gusto 12 30 8 encontraba

Apariencia 41 9 muy seco

Temperatura 31 15 4 poca salsa

Tamafio 36 14

Armonia 50

Cantidad 25 17 8

grasa

Platillo 17

Menu Gallo pinto, huevo y salchichén

Caracteristicas | Bueno Muy Malo Muy Malo | Observaciones
Bueno

Aroma 32 18 Las

Gusto 10 35 5 preparaciones

Apariencia 19 22 9 se

Temperatura | 13 8 29 encontraban

Tamarfio 24 21 5 frias

Armonia 50

Cantidad 9 33 8

grasa
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Almuerzo

Dia1/11/16

Menu: Arroz, frijoles, pescado empanizado con ajonjoli, chayote con mantequilla y

ensalada del chef

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 33 17 Las

Gusto 28 9 13 preparaciones
Apariencia 35 15 muy grasosas
Temperatura 8 32 10

Tamaiio 32 13 5

Armonia 50

Cantidad 25 18 7

grasa

Platillo 18

Desayuno

Menu Gallo pinto, huevo vy chorizo frito.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 37 13 Buscar otras
Gusto 24 18 7 prelaciones
Apariencia 22 28 gue s sea frito
Temperatura 12 33 5

Tamario 37 3 10

Armonia 50

Cantidad 9 22 19

grasa
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Almuerzo

Menu: Arroz, frijoles, bistec de res encebollado, vegetales a la plancha y ensalada

criolla.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 50 La carne que
Gusto 14 36 tengan
Apariencia 33 17 opciones a la
Temperatura | 24 14 12 plancha
Tamario 29 13 8

Armonia 50

Cantidad 7 27 16

grasa

Platillo 19

Desayuno

Menu Gallo pinto, huevo y carne en salsa.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 27 23 El huevo se
Gusto 16 14 20 encontraba
Apariencia 21 29 frio
Temperatura 17 22 11

Tamaiio 18 27 5

Armonia 50

Cantidad 14 30 6

grasa

Almuerzo
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Menu: Frijoles, arroz con lechdn, repollo oriental chile dulce, chayote y zanahoria,

chips tortillas y ensalada rusa

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 41 9 La carne del
Gusto 33 5 12 arroz se
Apariencia 48 2 encontraba
Temperatura 33 7 10 muy suave
Tamafio 37 6 7

Armonia 50

Cantidad 10 11 29

grasa

Platillo 20

Desayuno

Menu Gallo pinto, huevo y salchichas

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 26 24 El gallo pinto
Gusto 37 11 2 muy seco
Apariencia 30 20

Temperatura 15 24 11

Tamaiio 18 27 5

Armonia 50

Cantidad 31 4 15

grasa

Almuerzo
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Menu: Arroz, frijoles costilla de cerdo en salsa BBK con papa mini, bastones de
zanahoria con ayote y alverjas y ensalada asiatica.

Total de entrevistados: 50

Caracteristicas | Bueno Muy Bueno | Malo Muy Malo | Observaciones
Aroma 22 28 Las arvejas les
Gusto 31 5 14 faltaba coccion
Apariencia 40 10

Temperatura 19 9 22

Tamaiio 34 10 6

Armonia 50

Cantidad 10 33 7

grasa

Anexo 14. Andlisis cuantitativo del menu.

FEMSA

Analisis cuantitativo del menu “Coca Cola FEMSA”

Andlisis cuantitativo de los platos servidos en el servicio de alimentos, de la

empresa Coca Cola FEMSA

Fecha:

Tiempo de Comida:

Alimento

Peso

Kcal

Proteina

Grasa

CHO
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Total

% ADN
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Anexo 15. Resultados del analisis cuantitativo

Platillo 1
Desayuno
Alimento Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 3 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
chorizo 50 3 3 1
Café 40 - - 10
Total 414 17 16 58
% ADN 82% 89% 96% 84%
Almuerzo
Alimento Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 112 2 1 25
Frijoles 75 5 1 14
Pescado empanizado 165 10 9 12
en salsa blanca con
perejil
Guiso dulce de ayote 42 2 1 5
y chayote
Ensalada de 137 3 7 15
remolacha, papa,
tomate, aceite y
vinagre
Fresco de té frio 60 15
Total 591 22 19 86
% de adecuacion 99% 95% 112% 104%
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Platillo 2

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 3 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
Carne en salsa 115 8 8
Café 40 10
Total 479 22 21 60
% ADN 96% 116% 124% 90%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 184 3 2 40
Frijoles 110 7 1 20
Pechuga de pollo 201 24 11 0
empanizada en salsa
miel
Bastones de 43 1 0 11
zanahoria y chayote
al vapor en julianas
Ensalada lechuga 9 1 0 2
tomate rebano,
cebolla ,chile dulce y
pepino
Fresco de té frio 60 15
Total 607 36 14 88
% ADN 101% 157% 70% 106%
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Platillo 3

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 1 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 98 8 7
Chorizo frito 174 12 12 5
encebollado
Café 40 10
Total 541 29 21 63
% ADN 108% 152% 127% 91%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 248 4 2 55
Frijoles 120 8 1 22
Muslo de pollo con 397 4 21 39
huesos en guiso de
trozos de tomate
natural con albahaca
Zapallo coliflor y 20 2 0 4
zanahoria al dente
Lechuga picada con 19 1 0 4
tomate repollo
morado zanahoria y
maiz dulce
Fresco de té frio 60 15
Total 864 19 24 103
% ADN 144% 83% 120% 124%
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Platillo 4

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 0 29
Frijoles 99 7 0 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
Salchichon 88 3 8
Cafée 40 10
Total 452 17 17 58
% ADN 90% 89% 100% 84%
Alimento OP1 Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 166 3 2 37
Frijoles 9 6 1 15
Cerdo al horno 350 28 23 0
encebollado
Ensalada repollo 25 1 0 6
morado y blanco con
trozos de tomate y
zanahoria
Vegetales Mixtos 199 2 1 4
Fresco de té frio 60 15
Total 629 40 27 77
% ADN 105% 210% 163% 93%

Almuerzo
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Platillo 5

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 1 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
Pollo en salsa 239 36 8
Café 40 10
Total 603 50 18 62
% ADN 121% 263% 106% 90%
Almuerzo
Alimento Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 166 3 2 36
Frijoles 110 7 1 20
Bistec de res en|619 53 43 0
salsa de hongos con
frijol nacido
Yuca al curry 352 3 84
Ensalada verde con | 14 1 0 3
pepino y tomate
Fresco de té frio 60 15
Total 1321 67 47 158
% ADN 220% | 291% 235% 190%
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Platillo 6

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 1 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 95 5 8
Chorizo frito 138 9 9
Café 40 10
Total 462 23 19 51
% ADN 92% 121% 112% 74%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 166 3 2 37
Frijoles 110 7 1 20
Pescado plancha con 227 9 10 24
hierbas
Yuca al ajo 320 3 76
Ensalada de repollo 21 1 0 5
rebano, culantro y
tomate
Fresco de té frio
Total 844 23 16 162
% ADN 141% 100% 80% 195%
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Platillo 7

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 0 29
Frijoles 99 7 0 18
Huevo revuelto 95 5 8
Salchicha al horno 250 8 22
Café 10 40
Total 354 22 30 90
% ADN 71% 116% 176% 143%
Almuerzo
Kcal | Proteina| Grasa CHO
Alimento
Arroz 165 3 2 36
Frijoles 110 7 1 20
Pechugadepolloala| 289 21 7 1
plancha en salsa de
mora
Picadillo de chayote 45 1 1 9
con maiz dulce
Ensalada zanahoria, 84 1 6 8
repollo con
mayonesa
Fresco de té frio
Total 693 33 17 74
% ADN 116% 144% 85% 89%
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Platillo 8

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 0 29
Frijoles 99 7 0 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
Salchichon 207 7 19
Café 40 10
Total 571 21 27 60
% ADN 114% 111% 159% 87%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 165 3 2 36
Frijoles 110 7 1 20
Tortas de carne en 520 35 32 21
salsa salteado con
chile dulce y cebolla
Mini papas las 135 4 1 31
hierbas
Ensalada repollo 20 1 0 5
tomate maiz dulce y
zanahoria
Fresco de té frio 60 15
Total 1010 50 36 128
% ADN 168% 217% 180% 154%
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Platillo 9

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina Grasa CHO
Arroz 130 2 0 29
Frijoles 99 7 0 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
Carne en salsa 265 18 18
Café 40 10
Total 629 32 26 64
% ADN 126% 168% 153% 93%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina Grasa CHO
Arroz 165g 3 0 36
Frijoles 110g 7 1 20
Chuleta ahumada en | 369g 38 23 0
salsa de vino oscuro
Guiso de ayote tierno 569 3 2
Ensalada lechuga 169 1 4
maiz dulce tomate y
cebolla morada
Fresco de té frio 60 15
Total 776 52 26 82
% ADN 129% 226% 130% 99%
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Platillo 10

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 1 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
Pollo en salsa 223 34 7
Café 40 10
Total 587 48 17 62
% ADN 99% 253% 100% 90%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina Grasa CHO
Arroz 165 3 2 36
Frijoles 110 7 1 20
Canelones de queso 230 15 16 6
y pollo con salsa de
tomate
Vegetales primavera 45 1 1 11
ayote, zanahoria y
zapallo
Ensalada de mostaza 21 1 0 5
criolla y repollo
Fresco de té frio 60 15
Total 631 27 20 93
% ADN 105% 117% 100% 112%
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Platillo 11

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 46 4 3 0
Salchipapas con 112 5 10 14
chorizo en salsa
Café 40 10
Total 427 18 16 61
% ADN 85% 95% 95% 88%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 252 5 3 56
Frijoles 144 10 1 26
Pescado a la plancha | 466 29 25 34
Vegetales asados al 55 1 0 13
romero
Lechuga espinaca 33 1 0 8
zanahoria,repollo y
cubos de manzana
Fresco de té frio 60 15
Total 1010 46 29 152
% ADN 168% 200% 145% 183%
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Platillo 12

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
Empanadas 349 11 9 54
Café 40 10
Total 713 25 20 111
% ADN 143% 132% 118% 161%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina Grasa CHO
Arroz 227 4 0 50
Frijoles 123 8 0 22
Bistec de cerdo en 247 23 16 0
salsa de mango
Guiso de ayote tierno 10 1 0 1
con zanahoria
Ensalada de papa 196 6 10 22
Fresco d te frio 60 15
Total 863 42 26 110
% ADN 144% 183% 130% 133%
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Platillo 13

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 95¢g 5 8 0
Chorizo en salsa 194 13 13
Café 10 40
Total 528 27 24 92
% ADN 106% 142% 141% 133%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 165 3 2 36
Frijoles 110 7 1 20
Pechuga de pollo en 227 26 12 0
salsa blanca con
hongos
Juliana grande de 25 1 0 6
vegetales al curry
Ensalada de lechuga, 22 1 0 5
garbanzos, tomate
cebolla y vinagre
Fresco de té frio 60 15
Total 609 38 15 82
% ADN 102% 165% 88% 119%
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Platillo 14

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 95 5 8
Salchichas 251 8 22
Café 40 10
Total 615 22 33 61
% ADN 123% 116% 194% 88%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 165 30. 29 369
Frijoles 110 79 1g 20g
Chuleta ahumada 192 18¢g 13¢g Og
con cebolla salteada
Picadillo de chayote 45¢g 19 19 8¢
con vainicas y
zanahoria
Lechuga, vainica, 42 29 0 9g
hongos tomate, sal
azucar y pimienta
Fresco de té frio 60 15
Total 614 31 17 88
% ADN 102% 163% 85% 106%
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Platillo 15

Desayuno
Alimento Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 64 3 5
Pollo en salsa 186 28 6
Café 40 10
Total 519 40 14 61
% ADN 104% 211% 83% 88%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina Grasa CHO
Arroz 212 4 2 46
Frijoles 45 3 1 8
Bistec de res en 344 27 25
salsa verde jalapefio
Zapallo y coliflor con 29 2 0 8
elote al ajillo
Ensalada criolla 23 1 0 0
Fresco de té frio 60 15
Total 713 37 28 77
% ADN 119% 161% 140% 93%
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Platillo 16

Desayuno
Alimento Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 95 5 8 0
Salchichas en salsa 264 9 24 2
Cafée 40 10
Total 628 23 35 59
% ADN 126% 100% 206% 86%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina Grasa CHO
Arroz 202 4 3 44
Frijoles 106 7 1 19
Pechuga de pollo con 185 28 6 4
sofrito y tomate
natural
Vegetales mixtos al 40 3 1 8
vapor brocoli ,ayote y
zanahoria
Ensalada verde Mixta 17 1 0 4
Fresco de té frio 60 15
Total 610 43 11 94
% ADN 102% 189% 55% 113%
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Platillo 17

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Salchichon 179 6 16 2
Café 40 10
Total 558 22 20 79
% ADN 112% 116% 118% 114%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 165 3 2 36
Frijoles 110 7 1 20
Pescado empanizado 271 17 14 20
con ajonjoli
Chayote con 31 1 1 8
mantequilla
Ensalada de chef 20 1 0 4
Fresco de té frio 60 15
Total 657 29 18 103
% ADN 110% 126% 90% 124%

180



Platillo 18

Desayuno
Alimento Kcal |Proteina| Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Chorizo 105 7 7 3
Café 40 10
Total 484 23 11 80
% ADN 97% 121% 65% 116%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 223 4 3 49
Frijoles 185 12 1 33
Bistec de res 300 23 14 0
encebollado
Vegetales a la 48 1 0 11
plancha
Ensalada criolla 29 1 0 6
Fresco de té frio 60 15
Total 845 41 18 114
% ADN 141% 178% 90% 137%
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Platillo 19

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Carne en salsa 265 18 19 7
Café 40 10
Total 644 34 23 84
% ADN 129% 179% 135% 121%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Frijoles 110 7 1 20
Arroz con lechon 299 18 7 40
Repollo oriental, chile 19 2 1 3
dulce, chayote y
zanahoria
Chips tortillas 300 4 16 38
Ensalada Rusa 117 6 13
Fresco de té frio 60 15
Total 905 34 31 129
% ADN 151% 148% 155% 155%
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Platillo 20

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Salchichas 250 8 22 3
Café 40 10
Total 629 24 26 80
% ADN 126% 126% 152% 116%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 165 3 3 36
Frijoles 110 7 1 20
Costilla de cerdo en 230 32 10 2
salsa BBQ con papa
mini
Bastones de 43 1 0 11
zanahoria con ayote
y alverjas
Ensalada asiatica 76 1 5 8
Fresco de té frio 60 15
Total 801 45 24 96
% ADN 134% 196% 120% 116%
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Platillo 21

Desayuno
Alimento Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Platano frito 181 1 8 29
Café 40 10
Total 560 17 12 106
% ADN 112% 89% 71% 153%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina Grasa CHO
Arroz 165 3 3 36
Frijoles 110 7 1 20
Pescado a la plancha 150 31 3 0
con chimichurri
Picadillo ayote y 70 2 3 10
zanahoria
Ensalada de repollo 26 1 0 6
con tomate y culantro
Fresco de té frio 60 15
Total 581 44 10 87
% ADN 97% 191% 50% 105%
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Platillo 22

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Salchichon 179 6 16 2
encebollado
Tortas de yuca 172 3 7 24
Café 40 10
Total 730 25 20 103
% ADN 121% 131% 118% 149%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 165 3 3 36
Frijoles 110 7 1 20
Pechuga de pollo en 132 16 7 0
salsa caribefia
Zanahoria y zapallo 32 1 0 7
a la plancha
Ensalada criolla 29 1g 0 6
Fresco de té frio 60 15
Total 528 28 11 77
% ADN 106% 122% 65% 93%

185



Platillo 23

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Papa rayada 30 1 5 7
Café 40 10
Total 409 17 9 84
% ADN 82% 89% 53% 121%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 165 39 3 36
Frijoles 110 7 1 20
Dedos de pescado 73 15 1 0
Yuca ahotada 203 2 6 48
Ensalada rusa 205 5 11 23
Fresco de té frio 60 15
Total 816 32 22 142
% ADN 136% 139% 110% 171%
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Platillo 24

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Salchichas fritas 251 9 22 3
Café 40 10
Total 763 29 32 99
% ADN 127% 153% 188% 143%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina | Grasa CHO
Arroz 165 3 3 36
Frijoles 110 7 1 20
Bistec de cerdo en 329 31 21 0
salsa picante
Vegetales mixtos 40 3 1
Ensalada hawaina 13 1 1 4
Fresco de té frio 60 15
Total 717 45 27 83
% ADN 120% 196% 135% 100%
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Platillo 25

Desayuno
Alimento Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 130 2 2 29
Frijoles 99 7 1 18
Huevo revuelto 110 7 1 20
Salchichon frito 179 6 16 2
Café 40 15
Total 558 22 20 84
% ADN 93% 116% 118% 122%
Almuerzo
Alimento Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz 165 3 3 36
Frijoles 110 7 1 20
Pollo en salsa 210 25 11 1
Puré de vegetales 55 1 3 13
mixtos
Ensalada verde 17 1 0 4
Fresco de té frio 60 15
Total 617 37 19 89
% ADN 103% 160% 83% 108%
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Anexo 16. Antropometria

Figura 78. Antropometria
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IMC:
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Figura 79. Fotos de la Valoracién antropométrica.

190



Anexo. 17 Consulta Individualizada.

Figura 80.Consulta Individualizada.

Anamnesis Nutricional

Datos Personales

Nombre

Edad

Sexo M

Teléfono

Fecha de Nacimiento

F Ocupacién

Correo electrénico:

Direccion

Evaluacion Clinica

Bioquimica

indice
bioguimico

Fecha Valor
reportado

Fecha

Valor
repostado

Fecha Valor
reportado

Hemoglobina

Colesterol
total

HDL

LDL

Triglicéridos

Glucosa en
ayunas

Antecedentes Patolégicos Personales

HTA

Colesterol

Gastritis

Tiroides

DM

Estrefiimiento

Reflujo

Enf.cardiovascular

TG

Colitis

Acidez

Insomnio

Tratamiento farmacoldgico

Especifique:

Toma algin medicamento actualmente si__no __

¢ Cual?

¢, Cuénto y con que lo toma?

¢ Cuantas al dia?
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Antecedentes patoldgicos Familiares

HTA Cancer

DM Obesidad

Enf cardiovascular

Realiza actividad Fisica? Si no__ ¢Cual?

¢ Cuantas veces por semana? tiempo

¢Fuma? Si_ No_
¢,Consume bebidas alcohdlicas? Si_ No___

¢,Cuantas veces por
semana?

Evaluacion Dietética
1-¢ Tiempos de comida que realiza al dia?

Hora desayuno

Hora merienda mafana

Hora almuerzo

Hora merienda tarde

Hora cena

Hora merienda

Otro

2-Que cantidad de agua ingiere? __ Menos de 4vasos __de 6 a8 vasos __mas

3-¢Comidas rapidas? Si__ No __ ¢Cuantas veces a la semana?

4-¢ Es alérgico a algun alimento? ¢ Cual?

5-¢,Cudles son sus alimentos favoritos?

6-¢,Qué alimentos no consume del todo?

7-Almuerza fuera de su casa? Si__ No___

__lotrae de sucasa __ lo compra ___ otro especifique
8-Tipo de grasa utilizada para las preparaciones
Aceite_ Manteca ____ Mantequilla ____

9-Cual es el método de coccidon mas utilizado?
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Asado__ Alvapor __ frito__ Hervido__
10-¢Qué Utiliza para endulzar las bebidas?
11-Pica entre comidas: Si___ No____

Que alimentos

Objetivo de su consulta

Frecuencia de consumo

Alimento Si No

Veces por semana

Lacteos

Vegetales

Frutas

Cereales

Carne

Pescado

Pollo

Verduras

Embutidos

Recordatorio de 24 horas

Desayuno
Hora:

Kcal

M/M
Hora:

Almuerzo
Hora:

MIT

Cena
Hora:

M/N
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| Total Kcal

Medidas Antropométricas

Fecha | Talla

Peso

C.M | IMC | %Grasa

M/M | %GV

M/O | H20 | Edad

metabdlica

Kcal

Célculo del requerimiento

TMB:

VET:

Distribucion de macronutrientes:

Nutriente

%

Kilocalorias

Gramos

CHO

CHON

Grasa

Célculo de dieta

Alimento

Cantidad | CHO

CHON

Grasas Kcal

Leche descremada

Frutas

Vegetales

azlcares

Cereales

Carne

Grasas

Total

% AN
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Figura 81. Listas de intercambio.

@ CARBOHIDRATOS/HARINAS

Alimento Porcion Intercambio

Alimento Porcion Intercambio
bf;?]’;ggﬁﬂggfal 1 tajada 1 harina Quinoa 1/3 taza 1% 1 harina
Pa(;lo/cz?gsre;do 2 tajadas 1 harina Hummus 1/3taza 1 harina +1grasa
0
Pan sin grasa 1 bollito 1 harina Crotones 1 taza 1 harina + 1 grasa
Pan hamburguesa\ v, njgaq 1 harina Cereal bajo en Y taza 1 harina
hot dog azlcar
mggprg?nt:f;gzg 1 unidad 1% 1 harina Avena Y. taza 1 harina
Pan baguette 10 cm 1 harina + % grasa Sa;\%dnoade 2 cdas 1 harina
G?Leetr?asgt?gtlerg?aglia‘ 1 paquete 1 harina Frijoles molidos 1/3 taza 1 harina
Pancake (10cm) ~ 2unidades = 1 cereal + 1 grasa Granola baja Yitaza 1 harina
en grasa
Tortillgs 2 unidades 1 harina Granola Vi taza 1 harina + 1 grasa
(pequenias) normal
. ; . Palitos de : :
Tortilla casera 1 unidad 1 harina ajonjoll 4 palitos 1 harina + 1 grasa
Tortilla de trigo ; ; Platano maduro s .
(mediana) 1 unidad 1 harina svarda Y unid. 1 harina
Palomitas de 3 tazas : Picadillo de arracache ~ ¥: taza ;
maiz naturales reventadas 1 harina papa o platano 1 harina + 1 grasa
Pejibayes 2 unidades 1 harina Tiquizque: fiampl.ayole| 4 45 1 harina
sazon, camote o yuca
, e';rri(j:;'%s Jl‘j’g;ss’ o itz 1 harina Maiz dulce % taza 1 harina
Garbanzos Y, taza 1 harina Puré de papa Y2 taza 1 harina
Lentejas- arvejas Y taza 1 harina Papahervida/  { pequena 1 harina
al horno
Arroz Y2 taza 1 harina Nutella 2 cdas 1 harina + 2 grasas
Pasta cocida Y2 taza 1 harina Jalea light 2 cdas 1 azicar
Canelones 2 unidades 1 harina Miel de abeja 2 cdtas 1 azicar

Elaborado por Carolina Salas Brenes, Estudiante de nutricion
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Alimento Porcion

Intercambio

Intercambio

Jugo de frutas Y2 taza 1 fruta Mango 1 unidad peq. 1 fruta
Ensalada de 1taza 1 fruta Manzanas de 2 unidades 1 fruta
frutas agua
Fruta picada: sandia,
" Sirgelac,apaapasyzr? - 1taza 1 fruta F“."a enlatgda 1taza 1 fruta
fresa, melon. baja en azlcar
Uvas 8 gdes/15 peq 1 fruta Granadillas 2 unidades 1 fruta
Tamarindo 5 unidades 1 fruta Mamones chinos 12 unidades 1 fruta
Banano 1 unidad peq. 1 fruta kiwi 1 unidad 1 fruta
4 maduros o Fruta seca o 1
Jocotes 5 verdes 1 fruta Hsa Rtk Y taza 1 fruta
Moras o 20 unidades
frambuesas Y tasa 1 fruta Arandanos 3/4 taza 1 fruta
Pasas 2cdas 1 fruta Manzana 1 unidad 1 fruta
. Jugo de naranja 1
Pera 1 unidad 1 fruta surfar Y2 taza 1 fruta

((9) VEGETALES

UNA PORCION 1 TAZA A— > TAZA —_— 2 TAZA

EQUIVALE A: vegetales crudos [emmell Vvegetales cocidos [l jUgO de vegetales
Brécoli, zanahoria, tomate, repollo, pepino, ayote tierno, zapallo, chayote tierno,
espinacas, vainica, remolacha, coliflor, perejil, lechuga, zuchini,berenjena,berros,
flor de itabo, frijoles nacidos, hojas de mostaza, hojas de remolacha, esparragos,
hongos, palmito,puerros, rabano.

CONDIMENTOS NATURALES LIBRES: culantro, orégano, cebolla, albahaca,
laurel, tomillo, apio, alfalfa, chile dulce, romero, ajos.
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Porcion Intercambio Alimento Porcion Intercambio

Aceite 1 cdta 1 grasa Aderezo bajo en 1cda 1 grasa
grasa
Mant;%t:lilila de 4, cdar 2cdtas 1 grasa Margarina light 2 cditas 1 grasa
Semillas .
(nuez, almendras o 2 cdas 1 grasa Mayonesa Light 1cda 1 grasa
marafion)
Queso crema o
Aguacate :01onza 1 grasa natilla 1cda 1 grasa
Mani 20 unid. 1 grasa Que?_(i)gﬁ{ema 2 cdas 1 grasa
Aceitunas g t::%" 7 1 grasa Tocineta 2 tiritas 1 grasa
Linaza 2 %d;a:nrggc;as 1grasa Crema Dulce 2 cdas 1 grasa
Aderezo 20 unidades 1 grasa CremaParaCafé 4 cditas Tgrasa
regular Yitaza
Margarina o ;
mantequilla regular 1 cdita 1 grasa

o) CARNES

1 onza de pollo, pavo, pescado, res, embutidos bajos en

grasa (pavo 0 soya), 2 cucharadas soperas de atun en agua, UNA PORC|ON EQU IVALE A:
2 cucharadas d lid ium,
cucharadas de carne molida premium 30 GRAMOS

1 clara de huevo.

~ ’,'

CARNE INTERMEDIA:

e

- 1 onza de paté, 1 rodaja de jamon, 1 huevo, 3 rodajas de
salame, 1 salchicha, 1 mortadela de pollo, 2 cdas soperas de
atlin en aceite, 2 cdas soperas de carne molida, 1 onza de 3
queso hecho en leche semidescremadao bajos en grasa.

ol i |
" CARNE ALTA EN GRASA:

1 onza de carne de cerdo como: chicharrones, chuleta y o g
cualquier carne frita, 1 tajada de queso amarillo (procesado |
en rodajas), o cualquier came con mucha grasa visible.
| s

: ' . - /
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Alimento Porcion Intercambio Alimento Porcion Intercambio

Aceite 1 cdta 1 grasa Aderezo bajo en 1 cda 1 grasa
grasa
Mantr?gn:‘i:la de 4, cdar 2cdtas 1 grasa Margarina light 2 cditas 1 grasa
Semill
(nuez, glnr::e?%ras 0 2 cdas 1 grasa Mayonesa Light 1cda 1 grasa
marafon)
Aguacate % 0 1onza 1 grasa Que?]%ghzma 9 1 cda 1 grasa
Mani 20 unid. 1 grasa QuesL?gCh:trema 2 cdas 1 grasa
Aceitunas Y m° 7 1 grasa Tocineta 2 tiritas 1 grasa
Linaza 2 %d;a:nrg:gias 1 grasa Crema Dulce 2 cdas 1 grasa
Aderezo 20 unidades 2 i 1 grasa
L Y taza 1 grasa Crema Para Café 4 cditas g
Margarina o ;
N mantequilla regular 1 cdita 1 grasa
(6°)) CARNES

CARNE MAGRA:

1 onza de pollo, pavo, pescado, res, embutidos bajos en

grasa (pavo o soya), 2 cucharadas soperas de atin en agua, - UNA PORCION EQUIVALE A:
2 cucharadas de carne molida premium, .
1 clara de huevo. : 30 GRAM 0S
- p /
CARNE INTERMEDIA:
1 onza de paté, 1 rodaja de jamén, 1 huevo, 3 rodajas de

salame, 1 salchicha, 1 mortadela de pollo, 2 cdas soperas de
atlin en aceite, 2 cdas soperas de carne molida, 1 onza de

ol i |
' CARNE ALTA EN GRASA:

1 onza de carne de cerdo como: chicharrones, chuleta y
cualquier carne frita, 1 tajada de queso amarillo (procesado
en rodajas), o cualquier came con mucha grasa visible.

ok
WIabora [




LACTEOS 18
nﬂl"

Alimento Porcion  Intercambio Alimento Porcion  Intercambio
Leche Entera 1taza 1 lacteo (E) YOSg’iI.rJ]FtGI\::;L;Fa‘ 1 taza 1 lacteo (D)
b:cgeLgsggfg; 1taza 1 lacteo (D) Yogurt Regular ¥ taza L léc;?gsf) .

LeChg IBa is}:zcég/osada 1taza 1 |é°t3?a(§aD) +1 Yogurt Light | " taza Y2 lacteo (D)
DT o o) p e, wma D
%ZSORE?)REOI\;??;HS | 2 tajaditas 1 lacteo Helado Regular Y2 taza 1+I2Cg;$:s(aEs)

Tico O Fresco)

E: Entero 150 kcal SD: Semidescremado 120 kcal D: Descremado 90 kcal

Alimento

) BEBIDAS

Porcion

Intercambio

Coca Cola 1:,[?)?”36 2.5 carbohidratos
Coca Cola Light O 1lata de A
Zero 355ml iy
1 lata de .
Fanta 355 3 carbohidratos
GingerAle Light " °RY8S8 08 o0, 1icar
Powerade Zero ! egégz‘el e 0% azucar
Fuze Tea O 1 envase de :
Te Verde Zero 450m| 2.5 carbohidratos
1 envase de
Sunfrut 330m! 2 frutas

Elaborado por Carolina Salas Brenes, Estudiante de nutricion
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TABLA DE CONTROL DE PESO

0 MASA GRASA

Elaborado por Carolina Salas Brenes, Estudiante de nutricion
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EJEMPLO DE MENU

TIEMPO DE COMIDA EJEMPLO 1 EJEMPLO 2

Desayuno - hora

Merienda - hora

Almuerzo - hora

Merienda - hora

Cena - hora

Merienda - hora

Recomendaciones:

Elaborado por Carolina Salas Brenes, Estudiante de nutricion
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Figura 82. Intervencién Nutricional.

Resultados de la intervenciéon nutricional

Total de participante 35

Estado Nutricional Inicio Final
Normal 0 10
Sobrepeso 18 13
Obesidad tipo 1 12 9
Obesidad tipo 2 4 3
Obesidad 3 1 0

Fuente: Elaboracién propia, (2017)
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Figura 83. Plato Saludable.

jAsi es como deberia ser

Llena ' plato con verduras de . VEGETALES

hoja verde y otros vegetales.

Los vegetales proveen el maximo valor
de nutricién con un minimo impacto calérico.

Los granos son ricos en fibra te ayudan a
sentirse lleno y saciado.

Llena el ultimo de ' con una

porcion de proteina saludable

PROTEINA

Estas comidas proveen proteina y grasas
saludables que ayudan a prevenir
aumentos del azdcar en la sangre.

Te recomendamos que acompafiés 0 Usés grasas
saludables como aceite de oliva, de aguacate,

de semillas o de nueces para las cames. Elaborado por Carolina Salas Brenes, Estudiante de nutricion
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Figura 84. Ejemplos de porciones.

nos dicen ¢ cuanto?

Verduras
2 manos llenas

Cereales
1 mano

Lacteo KL

Tamarno equivalente al

dedo indice. Ej: Queso

1.DESAYUNO =

L

® Grasas
La punta del
pulgar equivale
a 1 cucharada
de mantequilla o
aceite vegetal

‘\

3.ALMUERZO Carnes

1 palma

1 pufio

S 5.CENA|

e

@ Carbohidratos
3/4 de la mano abierta
Ej: porcion de pan

@ Proteina

1 porcion de carne, pollo
o0 pescado debe ser de

100g similar a la palma de

la mano

Elaborado por Carolina Salas Brenes, Estudiante de nutricion

4.MERIENDA [ E——

204



Figura 85.Brochure: Alimentacién Saludable.

5. Tome agua fodos

Consuma entre 6y &
vasos al dia , donde
al menos 4 Vases

E20n 42 O W PUTE

& Dizminuya of con
sume d2 sal

COMEUMT LR T
cucharadita de sal
&n [as preparacionss
7 . Haga actividad
fisica todos [os dias
Realice al menos 30
minuies de actividad
fisiex al dia

Una Alimentacién
saludable

Elcirculo dela
Alimentacién Saludable
nos ayuda a seleccionar los
alimentos para tener una
alimentacién balanceada,
se agrupan segin su
contenido de sustancias
nutritivas y las necesidades
nutricionales del
organismo, los alimentos
deben consumirse en
distintas proporciones
como se muestra en el
circulo de la alimentacién
saludable.

Circulo de |a afimentacion saludable

RECOMENDACIONE

5]

1.Consuma 5 porciones de

frutasy vegetales frescos
de varios colores

Las frutasy vegetales son
ricas en vitaminas,

minerales , antioxidantes y
fibra tiene bajo contenido

en calorias .

2.Seleccione Alimentos de

origen animal bajos en
grasa

Las carnes son fuente de
proteina, queayudaala
construccién de tejidos .

Consuma carnes blancas
ires veces o mas por

semana pescado, pollo en

cuanto alacarnederesy
cerdo no seamas de tres
veces ala semana

Alimentacion

Saludable

3. Elija grasas saludables

Para cocinar prefiera aceites
como canola, girasol, maiz
entreotros.

El aguacate semillas como
mani, almendras y nueces
contienen grasas saludables

4.Comas menos azicar

Consuma no mas de 6

cucharaditas de aziicar por en

dia en sus preparaciones.

Evite el consumo de

reposteria, galletas y golosinas
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Recomendaciones

= Leche vvogurt bajoen grasa
v con algin tipo de
edulcorante
= Carnes blancas como pollo v
pescado sin piel
= Carnesrojas bajasen grasa
vretire 1a grasa visible
= Frutas frescas yenteras
prefiera con alto contenido
de fibra (con cascara) ¥ con
un indice glicdmico bajo
= Vegetales frescos queno
tenga ningin tipo de grasa
afiadida v con unindice gli-
cémico bajo
= Alimentos con alto conteni-
do de fibra produce menos
elevarion de glicemia
(azilcar en sangre)
= Para endulzar no utilizar
aziicar (algin tipo de edul
corante)
= Prefiera preparaciones
asadas, vapor , al horno v
hervidas

= Cocine con aceites saluda-
bles de oliva, girasol v de

Diabetes

Diabetes significa que su
nivel de glug(c];fa enla
sangre (que
frecuentemente se lama
“aziicar en la sangre”) es
demasiado alto.

En la sangre siempre hay
glucosa porque el cuerpola
utiliza como fuente de
energa. Pero siexiste en
exceso, es perjudicial para
la salud.

A qué se debe el nivel alto
de glucosaen la sangre?

Si el cuerpo no produce
suficiente insulina, o =i la
insulina no funciona de
forma adecuada, la glucosa
no puede entrar en las
células. Entonces el nivel
de glucosa se quedaenla
sangre v se eleva
demasiado, causando
prediabetes o diabetes.

Figura 86.Brochure: Diabetes

Como controlar la
diabetes todos los dias

» Sigaunplande
comidas.

+ Realice actividad
fisica con
regularidad.

+« Tome el
medicamento para la
diabetes.

+ Midase el nivel de
glucosa en la sangre

+ Realice todos los
tiempos de comida

Nivel dela glicemia

Ayunas 7o a 11omg /dl

Posprandial (dos horas

después de comer
menos de )
140 mg/dl

PREDIABETES

La prediabetes esuna afeecicn en la

gue los nivelesde glueosa enla
sangre som mas altos que lo normal,
perona lo suficientements altos
como para diagnosticar diabetes.,

Los signos de la diabetes
som:

+ Sentir mocha sad

+ (Orinar con frecusncia

* Tener muchahambre o sentir
cansancio

# Bajarde peso sin habérselo
propuesto

+ Tener heridas que sanan
lentaments

* Tener piel saca y sentir picazén

# Perderla sensibilidad en lospies
o sentirhormiguec enlos mismos

* Tener vision borrosa

Tener Una Buena
Alimentacion para
Controla La Diabetes

Diabetes

Elaborado por Carolina
salas estudiante de nutricion

Tipos de diabetes :
La diabetes tipo 1:

En esta forma de diabetes, las
células beta del pancreas yano
producen insulina porque el
sisterna inmunitario del
cuerpo las ha atacado y
destruido.

La diabetes tipo 2:

Esta forma de diabetes
comienza generalmente conla
resistencia a la insulina, que es
una afeccion que hace quelas
células de grasa, musculares v
del higado no utilicen la
insulina adecuad amente. Al
principio, el pancreas le hace
frente al aumento dela
demanda produciendo més
insulina. Con el Hempo, sin
embargo, pierde la capacidad
de secretar suficiente insulina
como respuesta a las comidas

La meta ex manterser los mivebes normales de
glucosa en la sangre

Glucosa en Glucosa excesiva
la sangre en la sangre
A\

)
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Figura 87. Brochur: Hipertension.

Restriccion de
la sal

En lahipertensién
enlaetapauno,
este nivel de
restriccién de sal
serasufidente
paranormalizar la
presion arterial.
Los padentes que
requieren
medicamento
también necesitan
restriccién para
mejorar laeficada
del tratamiento.

La mayor parte de
la sal alimentaria
proviene de
alimentos
procesados, los
cambios en los
alimentos
ayudaran alos
pacientes alcanzar
las metas de sodio.

Modificaciones en el
estilo de vida del
paciente hipertenso:

La adlimentacion v €l estilo de
vida zon doz de loz pilares
badcos parael tratamiento v
control dela HTA Una dieta
equilibrada v ajustadaalaz
caracteristicas individuales
de cada padents, dizminuve

las complicadones v

aumentalacalidad de vida

del paciente

MENOS
RIESGO DE
ATAQUE
CEREBRAL

Recomendaciones

+

Mantener un peso salud able
apropiadopara cada edad
mediante unaingesta
adernada de caloris
Consumo diariode frutaz v
vegetales .

Realizar actividad fiica en
forma regular contribuye a
mejorar la presidn arterial .

No tomar bebid az alechélicas .

Pezcado al menozdos veces
por ssmana.

Preferir preparaciones al
vapor .alaplancha , hervido v
a homao.

Beber de 628 vasos diarios de

agua

Es obligatorio abandonar el
habité del tabaquismo va que
ezun factor de riesgo afiadido
ante enfermedades
cardiovasmlaresz .

Hipertension

Dizminuir el consumo de
productos refinados como
lareposteria v azucares

Mo consumir mas de dos
veces por SEmMana carnes
rojas

Consumir dimentos icos
en fibra

Consumir tres veces por
zemana pollo v pavo En
piel

Consumir alimentos bajos
en grasa
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Figura 88. Brochur: Dislipidemias.
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| colesterol es una sustancie similara |
a grasae indispensable parala vida. Sel
IE:nlc:uentral en las membranas celulares |
de nuestros arganismos, desde el siste- I
ma nervioso al higado y al corazdn. El
cuerpo necesita colesteral paa fabricar
hormonas, dcidos biliares, vitamina Dy
lotras sustancias.

|

Donde =& produce el colesteral?

|

Una parte importante del colesterol de
nuestro organismo se producs en el hi-
Igado. El resto es aportado a ravés de la
idieta y del colesterol presente en 1a bilis,
rarte del cual se vuelve a absorber en &l

ntestinc. |

Colesterol bueno y mala
|

|
|
Lipoproleinas de baja densidad o LDL, :
Iquetamaién se denominan colesterol |
‘malo”, porque transportan el colesteral I
la los tejdos para su utilizacion, inclu- :
endo las arterias. Cuanto mayor sea el
nivel de colesterol LOL en la sangre, :
mayor &5 &l riesgo de enfermedad car- |
diovascular. i
| |
|

|

Lipoproteinas de alta densidad, o HOL,
ambién denominadas colesterol

bueno® porgue recogen el colesterol del
’05 tejidos y lo llevan al higado, que lo
glimina del cuerpo a través de la bilis.
|Un nivel bajo de colesteral HOL

B el L LR
% LAS PAREDES B Ly
ARTERIA

Bl colestercl elevado

Parte del exceso decolesterol puede de-
positarse en la pared arterial. Con el tiem-
po, va aumentando v forma la placa de
ateroma. La placa puede estrechar los va-
505y los hace menos flexibles, lo que pro-
duce la ateroesclerosis o endurecimiento
de las arterias

Que son los trglicéados

Son grasas que se encuentran en determi-
nados alimentos y también se producen el
el higado.

Los triglicéridos circulan en la sangre me-
diante unas lipoproteinas que se producen
en el intestino y en el higado y se trans-
portan a los tejidos donde se utilizan como
una reserva de eneraia para cubrirlas ne-
cesidades metabdlicas de los mdsculos y
el cerebro

VALORES NOFRMALES

TRIGLICERDOS MEMNOS DE
200G /DL

COLESTEROL TOTALDE 100 2
2000IG /DL

LDL-COLESTEROL MALOD CUANMTD
MENOS TENGA ES MEJOR , NO DE-
BE ZER. MAYOR A DE 1000MG/DL

HDL~ COLESTEROL BUENO CUAN-
TO MAS ALTO MEJOR  DEEE S5R
MAYOR A 40 MG/DL

Para bajar los niveles :

COMLES T RO PORR M A SE
FLAC A% DI ATEROM S

(aumenta el riesgo de enfermzdad car-

diovascular. 0 OESTELYVES LA

ARTERIL Y P U LTAN
[EYs TR R RS LY

)9

—0

DISLIPIDEMIAS




Figura 89.Consulta individualizada.
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Anexo 18. Alimentacién Saludable

Figura 90. Alimentacion Saludable.

Alimentacion saludable

Circulo de Ia alimentacién saludable

Pro0uce oo
ogen 0°mo

Grouos v
aricow

El circulo de la Alimentacidn Saludable nos ayuda a
seleccionar los alimentos para tener una alimentacion
balanceada, se agrupan segun su contenido de sus-
tancias nutritivas y las necesidades nutricionales del
organismo, los alimentos deben consumirse en distin-

Cereales, leguminosas y verduras Harinosas

Este grupo de alimentos proporciona carbohidratos que
dan energia para hacer funcionar el cuerpo y proteinas,
para construir y reparar tejidos.

Es importante comer leguminosas y cereales lo menos re-
finados posible (cereales integrales) que proporcionan mas
fibra, vitaminas del complejo B y hierro, potasio y zinc.

Frutas y vegetales

Las frutas y vegetales tienen nutrientes
esenciales como vitaminas y minerales, ade-
mas contienen fibra, antioxidantes y otras
sustancias que aumentan las defensas, ayu-
dan a prevenir enfermedades del corazon,
el cancer y obesidad.

Alimentos de origen animal bajos en grasa

Las carnes son fuente de proteina, que ayuda a
la construccion y regeneracion de tejidos y célu-
las de nuestro cuerpo. También nos aportan
vitaminas del complejo B, entre otras y minera-
les como el hierro.

Consuma carnes blancas tres veces o mas por
semana pescado, pollo o pavo en cuanto a la
carne de res y cerdo no sea mas de tres veces a
la semana.
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Grasas saludable
Hay diferentes tipos de grasas |as saturadas y las insaturadas.

Las grasas saludables se encuentran las insaturadas, gue estan
generalmente en estado liquido a temperatura ambiente, co-
mo los aceites de vegetales, canola, oliva, maiz, girasol y soya,
entre otros. También como aceituna yaguacate contienen gra-
sa insaturada.

Las grasas saturadas son solidas a temperatura ambiente, y se
obtienen tanto de alimentos de origenanimal, como carnes,
leche entera y gquesos grasosos, asi como de aceites vegetales
gue han sido procesados como la manteca y la margarina.

Azucares

El azucar proporciona energia y el
exceso se almacena enforma de
grasa enel organismo, lo que
puede ocasionar problemas de
salud como obesidad, diabetes y
enfermedad cardiovascular.

Recomendaciones para una alimentacion saluda-

Una alimentacion saludable y |a actividad fisica es la mejor combinacion para lograr un peso adecuada calidad de
vida.

Tener un horario regular de tiempos de comida con peguefias porciones de alimentos.

Realizar 5 tiempos de comida

Comer despacio y masticar bien los alimentos.

Tomar suficiente agua entre seis y ocho vasos de liguido al dia, donde al menos 4 vasos sean de agua pura.

Realizar actividad fisica al menos 30 minutos diarios.

Seleccione los alimentos de origen animal bajos en grasa

Elija grasas saludables ensu alimentacion
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Figura 91. Actividad de alimentacién saludable.
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Anexo 19. Etiguetado nutricional.
Figura 93. Etiguetado nutricional.
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ETIQUETADO NUTRICIONAL

Datos de Nutricion
Lol
—=':- mmvomn » Para entender bo que incluye la
Vot etiqueta de informacion nutriconsl
= poede syuderio 2 tom
relaconades con os.
smenton que mis bereficen s

ETIQUETADO NUTRICIONAL 4

Pasos para leer una etiqueta Nutricional

1 3
Tamano de la porcion Cantidad de calorias Grasas totales
Informacion nutricional m;:z:;::* Informacion nutricional “** B  eani I m"“ R
%«um taszia] O Cantoss e e 11za 2200 i ] BY  seoSgdegmatont
—— A b 0 e — Ssjo Gz 3 Sejo
Cantidad por tacidn Gl i, Canfidss oo taciin Uns porcidn de alimento e meres de Une porcién de ol
E;E'-‘%'w T Calorias de geasa 110 @"wvu e prass 110 120kaal Colestersl ]ﬂ i m’?s". aey":uud.m
Porcartin (%) gl vabor dlario® Prentar (V) ded valer darie® 0%
Carbohidratos totales Fibra Azucares
Carbohidratos 15g wm"&"!‘.’.‘L._ S
_’Eﬂ:ﬂ._ Fmsdemaso M B0
1 m . m;:z:’nmmm
10 I 12
Vitaminas y minerales Proteina Ingredientes
> m;ummm&mmmmm
- L‘Iuﬂ&lrgtedmls lﬁ&fm&hdmmnmm\d -
dgmmmdlnmmwmﬂnwmz cya
m&muhmuhﬂ|gm= Ej. FRUTAS,
s ] Proteina 7g VEGETALES, LECHE, AGUA NO GASFICADA, QUESO, VINAGRE.
| por porcion
|
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Vitaminas y minerales Proteina Ingredientes

¥ Enumesard en orden decreciente de todes las sustarcias, incluid (o
aditivs alimentarios que se conservan en e producto terminado.

Lo lista de ingredienites, a diferencia de L informacion nutricional, e
obligatorio, excapto en alimentos corstituidos por un solo ingrediente, cuys
denominaciin de venta sea La misma que la del ingrediente. £j. FRUTAS,
‘VEGETALES, LECHE, AGLIA ND GASIFICATM, QUESD, VIMAGRE.

Proteina 7g
por parcion

bt By

Galletas Recomendaciones
b Grasa & grames 1  Grasas Bgrams r . . o
N st 15 gparictf » Corbebitrates 26 grames x ¥ Lem [3s eticpuetas e los alimentos  productos slimenticis ol comprar.
! mE’,Hr :ymx v st igamas - Iertifice L fecha i slaberacién p vencirmients del products. N comgre aguelis
b Fibra Ogramesx b Fibra d gamesy fimes e et vencidos.
> Pefies alimentas "lbre”, “bajee”, vianz" e “redueidoe” en s, colories, GRAC' AS'
p——
Intercambio 2 galetas Intercambio 2 galletas “ ’
e +1 1 cub 41172 » Consuma preferentamente alimentos *busna fuente”, "altes™ o *fontificadss” en
na =
¥ ¥ el biena, dciek Falica s fibra dietélica.
— . * Mo compre squellos slimentos que tengan s envase dafiado o alterade.
¥ Grasss dgrames v

» Casbrohidratos 13 gramosy Intercambio 2 galetas
¥ Aicar  grames | Teark + g
¥ Fibra 1 grames x
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Figura 94. Evaluacion de etiguetado nutricional.

Evaluacion de acuerdo a los conocimientos adquiridos del etiquetado nutricional.
Encargada Carolina Salas Brenes. Estudiante de Nutricidn.

Se muestra una etiqueta Nutricional lo cual tiene que agregar la cantidad y si es adecuado o

inadecuado.

Informacion nutricional

Cantidad de una racion 1 taza (228 q)

Raciones por envase 2

| ———— |
Cantidad por racion

Calorias 250 Calorias de grasa 110
Porcentaje (%) del valor diario*
Grasas totales 12g 18 %
Grasas saturadas 3 g 15 %
Grasas trans 3 Q
Colesterol 30 mg 10 %
Sodio 470 mg 20 %
Potasio 700 mg 20 %
Carbohidratos totales 31g 10 %
Fibras dietéticas 0g 0 %
Azucares 5g

Proteinas 549

Vitamina A !%

Vitamina C 2%
Caicio 20%
Hierro 4%

*Los porcentajes del valor diario estan basados en una
dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios pueden ser
mayores 0 menores segun sus necesidades de calorias.

Calorias

Grasas totales

Grasas saturadas

Grasas Trans

Colesterol

Carbohidratos

Fibra

AzUcar

Proteinas

Vitaminas Minerales
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Figura 95. Fotos de la actividad.
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Anexo 20. Laimportancia de las frutas.
Figura 96.La importancia de las frutas

hreorlanicia Ve Las Frulas Pavd La Sald

L frutas constiuyen un grupo de almentos indspensables para nuestra salud Dependendo del color ce los almentos este va fener propiedades dferentes por o que St recomienda
CONSUM una varredad de colores para asi recbir dferentes beneficos Se recomenda consum de 3 a 5 porciones darias

Morado
A‘ MLMLM . Susntontenes conbaenel o

+ Lavitamina G ayuda a los forfaeomientos de huesos y dentes » Reduce el resgo de padeoer enfermedades del corazn y cancer

I\EA:nuTner;en: ;g;ga t;ina visn, dﬂ[“j “ 'lwl ,{ um » Preservan la memoria « Ayuda a confroler la presion afi
\ J 0cicres

+ Ricos en viamina G y (befa caroteno)
» Mentener una buena viscn
» Mentiene la pel sana y referza el sistema nmuniano

Vorde

» Gonfienen anfocieninas y loopeno aporta el cokor rgjo que

son as prinopales fllentes e este potente anfioxidante.

» Ayuda a fener buena memonia « Eltracto urinano en buen estado
+ Mejoran a salud del corazon « Dismnuye €l riesgo de cancer

&Por qué &3 imporfante consumir frufas fodos log dias?
Porque contenen vitamnas, minercles y anfioxidantes necesanios para proteger nuestra sekid y prevenie enfermedades cardovascuares y el cdncer. También confiene fira deféfig, que

beja el colesterol de la sengne hace mds lenfa la absorcion e azticar confenida en ofros almentos y favorece a la dgestion Elaborado por Carolina Safas Brenes, Estudiant de nutricion
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Figura 97. Evaluacion de la importancia de las frutas.

Evaluacién de acuerdo a los conocimientos adquiridos de la importancia de las frutas.

Encargada Carolina Salas Brenes. Estudiante de Nutricion
Marque con x la opcion correcta y responda las siguientes preguntas.

1. Cuantas porciones de frutas debemos consumir diariamente?
A) Una porcién diariamente
B) De tres a cinco porciones diariamente
C) Menos de tres porciones diariamente

2. ¢Porque es importante consumir frutas todos los dias?

A) Contienen vitaminas, minerales y antioxidantes necesarios para proteger

nuestra salud
B) Regulala temperatura corporal del cuerpo
C) Descomposicion de hormonas para que sean eliminadas

Responda en forma breve lo que se le solicita

Mencione dos beneficios del consumo de frutas para el organismo
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Anexo 21. Beneficios del consumo de los vegetales.

Figura 98. Beneficios del consumo de los vegetales

Se recomienda consumin de 3 a 5 porciones darias de vegetaes

Porciones de los vegetdes: 1taza de vegetales crudos - % faza de vegefales cocidos

L0g vegeales  sus beneicios

SN ALMENNTACIONNO HAY VIDA Y SN UNA BUENA NUTRICION NO HAY SALUD
Son una fuente rca de vitaminas y minerakes, fibra dimentaria y anfioxidantes
Elconsumo ajuda asegurar na ngesta adecuaca de muchos de esos nuirentes esencis

Coliflor:

« La colflor activa todas las funciones dgestivas

esde el estomago hasta el colon
« Reguia el trénsto intestin, por lo que Su Uso se recomenda
fanto en caso e estrefimentoy e colfis.

Cobella Brocal;
P

+ La ngesfion de wa cebola cruda puede cefener o abviarwna 1~ 4y
eniis de asma, por su accion antakérgica y broncoditadora /

Cipiaoa:

« Es tna excelente fuenfe de herro y mejorala vista
«Lafbra que confiene promueve al trdnsito
ntestinal y a la vez causa una sensacion e saciedad

Avic

+ Aumenta a produccion de oring, favorece alas
funciones de los riones y reduce los edemas

» Sus elementos fotoquimicos defiene
el crecimienfo d& las célas cancenosas

Lechugo:

femolacha:

« Tiene unefecto tranquizante, ayuda a dormir mejor

« Especiamente indcada en las anemias aue no responden bien durante las noches evitando elinsomnio

d frafamiento con hiermo, y que sueken esfar causadas por una baa
produccion de sangre en la méduia 63ea.

feoll

+ Contrbuye a cicatrizar las dlogras gastroduodenakes
« ES un eficaz preventivo del cancer

Zayiahoria:

Towate:

+ Elfomate contiene lcopeno, un pigmento vegetal de color rajo, que
profege la prostata y evita la degeneracion de sus célas

rerMo « Tiene un ato contenido e fibra Soluble por lo que
, S0n muy buenas para combatr ¢l estrefimento
« Tene accion anfiowidante Red.cr el costerol. « Ayuda tratar probemas de la vista

: . Efaborado por Carolina Salas Brenes, Estudiante de nutricion
« Alvian las irntaciones de la piel » Reducen la hinchazon del cuerpo P
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Figura 99. Evaluacion de los beneficios de los vegetales.

Evaluaciéon de acuerdo a los conocimientos adquiridos de los beneficios de los vegetales.

Encargada Carolina Salas Brenes. Estudiante de Nutricién
Marque con x la opcion correcta y responda las siguientes preguntas.

1. Cuantas porciones de vegetales debemos consumir diariamente?
A) Una porcidn diariamente
B) De tres a cinco porciones
C) Menos de tres porciones diariamente

2. ¢(Porque es importante incorporar vegetales en la dieta diaria?
A) Aumenta el colesterol en sangre bueno

B) Son una fuente rica de vitaminas y minerales, fibra alimentaria y antioxidantes

C) Construccion y reparacion de tejidos
Responda en forma breve lo que se le solicita

Mencione dos beneficios del consumo de Vegetales para el organismo
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Anexo 22. El azUcar en los alimentos.
Figura 100.El aztcar en los alimentos

Cl Azucar en los Alimevitos

Kecomendacioves:

«Preferir alimentos Light pero no consuma en exceso

- Segun la organizacion mundial de la salud , el consumo elevado
de azlcar afiadida a alimentos contribuye al

incremento de triglicéridos en sangre  la obesidad

- Cada vez que consuma algun alimento

con dulce, lavarse los dienfes para evitar

la aparicion de caries

« Consuma mayor: confidad de alimentos infegrales

- Consumir alimentos con dulces hace que sienta mas hambre

mevitos

239 de azicar = 3 cuchavaditas de azicar

it

[

g de azicar = 1 cucharadita y medo de azicar 219 de azicar =

219 de aziicar = 1 cuchavadifas de azicar
4 cucharaditas de aziicar

Maria
B POZUELD

i
=

bt

99 de azucar = 1 cucharadila de azvcar

Elaborado por Carolina Salas Brenes, Estudiante de nutricion
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Figura 101. Evaluacion el aziicar en los alimentos.

Evaluaciéon de acuerdo a los conocimientos adquiridos del azlcar en los alimentos.

Encargada Carolina Salas Brenes. Estudiante de Nutricién
Marque con x la opcion correcta y responda las siguientes preguntas

1. ¢Cuanto debemos de consumir al dia de azlcar?
A) 40galdia
B) 25galdia
C) 70galdia

2. ¢éUna cucharada de azlcar a cuantas cucharaditas equivale?
A) 7 cucharaditas
B) 6 cucharaditas
C) 3 cucharaditas

Responda en forma breve lo que se le solicita

Mencione dos consecuencias del consumo de azucar para nuestra salud
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Anexo 23. Fotos de las pizarras informativas.
Figura 102. Fotos de las pizarras informativas

-

kn\fcﬁc\ncm Ve Las Frutas ava La Salud ol o

tl Azucar en los Almenos

-
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Anexo 24. Meriendas Saludables.
Figura 103. Meriendas Saludables.
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Anexo 25. Boletin del agua.
Figura 104. Boletin del agua.

Por qué debemaos tomar agua

Muestro cuerpo estd formado de un 60% aproximado de agua

Se recomienda consumir de 6 a 8 vasos de liguido al dia, donde al menos 4
vasos sean de agua pura.

¢Por qué hidratarte?

Un gran porcentaje de nuestro cuerpo es agua. Diariamente se pierde entre 2 y 3 litros de liquido
a través de la respiracion, sudor, heces, respiracion vy la transpiracién de la piel, una ingesta
adecuada seria equivalente a recuperar lo perdido

Beneficios

e Regula el funcionamiento de todas las células

e Es necesario para una buena digestién y absorcién de nutrientes
e Elimina toxina y previene el extrafiamiento

e Regula la temperatura corporal del cuerpo

e Preserva el buen estado de la piel y su elasticidad

e Mantiene el buen funcionamiento de los rifiones

e El estar hidratado favorece al funcionamiento fisico y mental.
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Figura 105. Evaluaciéon del consumo de agua.

Evaluaciéon de acuerdo a los conocimientos adquiridos del consumo de agua.
Encargada Carolina Salas Brenes. Estudiante de Nutricién
Marque con x la opcidn correcta y responda las siguientes preguntas

1. ¢Cuantos vasos de agua debemos tomar apropiadamente?
A) De 3 a 6 vasos por dia
B) De 4 a7 vasos por dia
C) De 6 a 8 vasos por dia

2. ¢Por qué debemos hidratarnos?
A) Para mantenernos fuertes
B) Para que el cuerpo realice todas las funciones de manera correcta
C) Para disminuir el consumo de azucares

Responda en forma breve lo que se le solicita

Menciones dos beneficios del consumo de agua

Anexo 26. Taller lavado de manos.
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Figura 106.Taller lavado de manos.

Anexo 27.Charla de manipulaciéon de alimentos.

Figura 107. Charla de manipulacion de alimentos.

235



Manipulacion de
Alimentos

t‘.

Carolina Salas Brenes. |

Inocuidad Alimentaria

MOCUIDAD i Low alimentos podran ser
inocuos en La medida

Alimentos con alto riesgo
Estos alimentos se caracterizan por lo siguient
»  Alto contenido proteico.
¥ Alto porcentaje de humedad.

» Mo son acidos.

Algunos ejemplos : Carmes Huewvos y productos
derivados, pescados, mariscos, productos lacteos
, papas y arroces cocidos. \

Normas de higiene

Ufias cortas y sin pintar

Sin maguillaje

Sin barba y bigate

Ellg
f

Manipulacion de Alimentos

Manipulacidn de alimentos son todas aquellas
personas gue, tienen contacto directo e
indirecto con los alimentos.

Microorganismos

# Los Microorganismo son seres muy
pequefios que, para poder observarlos o
identificarlos es el uso necesario de un

Ave

Temperaturas favorables y
criticas para los alimentos

Tempertura Temperatura

gura del Zona de peligro sogura para o
alimento atimento
~60'C ASDDC - SCASC - Menor 3 5°C

11

Contaminacion Cruzada

» La transferencia de contaminantes fisicos, quimicos v |
microbioldgicos, de una superficie a un il

Contaminacian Indirecta Contaminacicn Di

. ® -
> &
O

Inocuidad Alimentaria

La garantia de que los alimentos no van a causar
dafio a la persona consumidora cuando se
preparen yfo consuman, de acuerdo con el uso
al que se destinan™ (Codex Alimentarius Rev.4, \
2003). \

Un Alimento Inccuo es aquel gue esta libre de
contaminacion ya sea:

» Fisica
» Quimica
» Bioldgica
3
La multiplicacion de bacterias
ocurre cuando se dan condiciones
que necesitan para su vida
Temperaturas Internas
recomendadas en los alimentos
Re= , cerda \
h temeroa 63°C 1
Pollo o pava a mariscos &
63°C
Pastas
S 74C
12

Evitar la contaminacion cruzada

Liivema y desinfects las 1
artes y después de mani
alimenta diferents

> Mentengs limgios los squipos y s >

areas de preparacin

+ Los slimentos cocidos no deben =
ser dande se han
elsborada alimentos cruds, ni

deben estar en contscio con ss

con alimentos cocides.

limpiar y desinfectar » U= platas limpios para
las superficies. alimentos. Nuﬂ_ = sirva al
- Lavy deince o e ol
o utersilios y superficies despugs - I
de utilizarios.

236



Instalaciones y Utensilios

w Limpiar y desinfectar equipos y utensilios .

¥ Housar los mismo utersilios para alimentos crudos y
cocidas

* Tdos los instrumentos utilizades para |a manipulacion
de alimentas deben estar limpics fuera el alcance de
plagas , rededares e insectos .

¥ Las vitrinas de exhibicion deben estar en constants
limypieza,

16

Temperatura
El termdmetra debe utilizarse para realizar el |

control de |a temperatura requerida durante |

las diferentes etapas del procesamisnto.

La mayoria de las bacterias, levaduras y
mohos crecen y se multiplican cuando un
alimento esta expuesto a temperaturas entre
los 5°C y 60°C.

i

!
d

Almacenamientos de los
Alimentos

El almacenamiento inmediato de los alimentos.
permite evitar cualquisr tipo de contaminacidn,
alteracion de los alimentos, a5 como extender
al méimo su vida Otil.

Las dreas de almacenamiento de los alimentos
» En refrigeracion,

¥ En congelacion.

¥ En bodegas de producto o alacenas.

Cuidado para medir la
temperatura de un alimentos

* En productos congslades s2 debe colocar la punta
del termametra entre dos paguetss del products

¥ Revise que el termametro no esté quebrado.

» Colocar el termdmetro en La porcidn mas gruesa
del alimento

* Los termometros, al igual que cualquier oo
equips de medicion, deben ser calibradas

LONQICIONES qUE 5 QEDEN a8
controlar durante la etapa de
almacenamiento

¥ Las carnes rojas, el pescado, pollo, productos
lacteos y los vegetales deben almacenarse a
temperaturas bajas. 5& recomienda un rango de
Das"C. |

F Latemperatura del refrigerador o camara de
refrigeracion debe estar a 5°C o menos. I

F La temperatura de una camara de congelacion
industrial debe estar a -18°C
aproximadamente.

¥ Aplicar el método PEPS

Concepto y diferencias entre
limpieza y desinfeccion.

¥ La limpieza: La eliminacion de tierra,
residuos de alimentos, suciedad, grasa u
otras matarias objetables.

¥ La desinfeccion : La reduccicn del nimero
de microorganismos presentes en el
medio ambiente, por medio de agentes
quimices y métodos fisicos,
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Figura 108.

Brochur de manipulacién de alimentos.

Tempersaturs Seguras

60°C A 100°C y Menora5°C

Zonsa de peligro

60°C a 5°C

Tempersturas InEmss que alman-
tos debars sicanzar dursnie 2! pro-
ceso de coccion

Huevos que se sirven de inmedisto
63°C

Huevos que se mantienen calentes
para servirlos 68°C

Came molids (res, cerdo y otras car-
nes) 74°C

Came molida (ave) 74°C

Res .cerdo, y temero 63°C

Pollo y pavo entero o molido 74°C
Pasts y rellieno 74°C

Pescado y marnicos 6§63 °C

Condiciones Durante la etapa
de almacenamiento

Cames rojas, pescado , pollo, pro-
ductos lsckeos y vegetsles = &m-
peraturss bajas Os 5°C
Refrigerscion a 5°C o menos

Congelacion industrial -18°C

DEL CAMPO HASTA LA MESA

Inocmdad

Es Iz garantiz d= gue ks slimantos no van 3
dafo 3 ls salud de las personss gue ko consuman

Un slimento inocwo squel que =st3 libre dz
peligros tales como :

Fisico
Quimico

Bicligico

Los principsles reguisitos para un crecimisnto
microbians s encusntran:

= Alimentos

= Humedad

»  Acidez

=  Temperaturs
»  Ouigeno

»  Tiempo

MANIPULACION
DE ALIMENTOS

Enfermedad Alimentaria

Enfermedades transoutda por ak-
mentos contammados en cantidades
sufictentes para afectar la salud de

una persona

Factores que causan las enfermedades
abmentarias:
»  Enfriamiento insdecuado de alimentos.

® Tiempo de espera entre praparacion y servicio
de slimentos.

- Personas infectadas tocando slimentos.
«  Coocion insficiente.

. Alimentos cali alm. dos. insd it
mente.

. R k niento insd: do de alimentos.

. Alimantos crsdos contaminsdos.

«  Contaminscion cruzada.

L e
iy aien
TR b o,
B e,
i, ey

Lontaminacon Loxzada

E=lz transferencia de contaminantes
fsicos, quimicos ¥ microbiologicos
de unz superficie de una supesficie s
un slimentos

Ewitar una contaminacion coxzada

Mantenga limpics los eguipos v las arsas de
preparacidn de alimentos.

Lave y desinfecte completaments los utensi-
lios y superficies despuds de utilizarkes.

Livess y desinfecte las manos antes y des-
pugs de manipulsr un slimento diferente.

Mo mercle sobrantes de comida con alimen-
tos recien preparsdos. .

Los alimentos de onigen animal crudas no
deben estar en contacto con alimentos coci-
dos.

Mormas de Higiene
« Baro diario

s+ Uniforme Limpic

«  3in Maguilaje

» Lavado dermanos

» Mo uso de alhajas

s+ Cubra el cabello con redecilas

Figura 109. Evaluacion de manipulacién de alimentos
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Evaluacién de los conocimientos de la capacitacién de manipulacion de alimentos.

Encargada Carolina Salas Brenes. Estudiante de nutricion.

Indicaciones: Marque con una X la opcidon que considera correcta. En cada caso
solamente debe marcar una opcion.

1.

La siguiente definicion “ Es la garantia de que un alimento no va causar dafo
a la persona que lo consuma “ corresponde:

a) Higiene
b) Inocuidad
c) Seguridad

A gque rango de temperatura se le conoce como la zona de peligro

a) 60°Cab5°C
b) 60 °C a 100°C
c) Menos de 5°C

¢, Cuales de los siguientes factores puede provocar una enfermedad
alimentaria?

a) No mezcle sobrantes de comida con alimentos recién preparados
b) Alimentos crudos contaminados
c) Lavarse las manos constantemente

¢, Cual es la temperatura ideal que se deben almacenar las frutas y lacteos?

a) 0a70°C
b) -5°C
c) 0a5°C

¢ Cudl es la temperatura que tendra que alcanzar el pescado y res en el
proceso de coccion?

d) 63°C
e) 75°C
f) 60°C

¢ Qué debemos hacer para evitar contaminacion cruzada?
a) Enfriamiento inadecuado de los alimentos
c) Los alimentos de origen animal no deben estar en contacto con alimentos

cocidos
c) Personas infectadas tocando alimentos
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Escriba 4 normas de higiene que debe cumplir un manipulador de alimentos:

Figura 110.Fotos de la actividad.
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Anexo 28. Fotos del servicio de alimentos.




Anexo 29.
Factores de
conversiéon de

peso de los
alimentos.
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Anexo 30. Menu ciclico.

Estimacién de las calorias para la poblacién de FEMSA, Coca Cola.

Evaluar la poblacion
Poblacion 124 personas
Hombres 95 —/» 77%

Mujeres 29 —» 23%

Hombres Vet Promedio 2100kcal

Mujeres Vet Promedio 1700kcal

Requerimiento energético total de la poblacion

2000kcal por dia

Distribucion de macronutrientes.

% Kcal Gr
CHO 55 1100 275
CHON 15 300 75
Grasas 30 600 66.6
Total 100 2000
Distribucion por tiempo de comida.

Tiempo de comida % Kcal
Desayuno 25% 500
Almuerzo 30% 600

Total 55 1100
Distribucion de macronutrientes
Desayuno
% Kcal G
CHO 55 275 69
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CHON

15 75 19

Grasa

30 150 17

Estructura del plato del desayuno

Plato fuerte

Se ofrecera gallo pinto todos los dias , ya que el plato
mas elegido por los comensales

Base proteica

Se ofrecer& 3 opciones huevo , carne , pollo, embutidos
y queso

Guarniciones

Estas siempre seran pan, tortillas , galleta soda y natilla

Fruta

Se ofrecera una porcioén todos los dias , estas deben
estar frescas

Bebida Caliente Se ofrecera café todos los dias.

Formula del minimo coman multiplo (MCM)

Bases D/S T/C OP/TC MCM
6 5 1 3 2

3 5 1 1 3

1 5 1 1 5

1 5 1 1 30

1 1 1 1

Submendus Individuales
D/S (5) X OP/TC (3) TC (1)
SMI= 15

El menu tendra 15 celdas en la plantilla para cada semana.
Numero de casillas de la plantilla : 30
El nimero de semanas que formara el menu es de 2 semanas

El nimero de recetas por base y nimero de veces en que se repite cada

base 5

Bases seleccionadas para el menu

Bases Abreviaturas
1 Huevo Solo HS

2 embutido EMB

3 Pollo solo POS

4 Huevo mixto HM

5 Res sola RS

6 Queso solo QS
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Nota: Las opciones proteicas son muy limitadas, por lo que permite solo hacer menus de

2y 3 semanas.

I m m ] v
OP1 [ EMB POS HM .
SEM1 |[OP2 QS ] EMB POS
OP 3 RS QS |- EMB POS
OP 1 HM RS QS B EMB
SEM2 |OP2 POS HM RS QS |-
OP 3 EMB POS HM RS Qs

Para un menu de 2 semanas (factor de conversion, regla 2012)

e Numero de casillas de la plantilla 30
e Numero de recetas por base 15

Almuerzo

Distribucion de macronutrientes

Porcentaje del almuerzo para el personal es de 30% equivale 600.

% Kcal G
CHO 55 330 825
CHON 15 90 23
Grasa 30 180 20

Estructura del plato del Almuerzo y cena

Plato fuerte

Se ofrecerd 3 opciones de plato fuerte, las base seran
pollo, res, pescado y cerdo. Estas se ofreceran ya sea sola
0 mixtas.

Arroz La cantidad entregada a cada comensal es limitada

Frijoles La cantidad entregada a cada comensal es limitada

Platano Maduro La cantidad entregada a cada comensal es limitada

Guarnicién Se ofrecerd dos opciones de guarnicién una vegetal y otra
harinosa

Ensaladas Se ofreceran dos opciones de ensalada una vegetal y otra
harinosa ( despendiendo del menu las dos son vegetales)

Aderezo Las opciones de aderezos siempre estaran disponibles ,
ademas del limén

Refresco. Se ofrecera té frio todos los dias ya por ser una empresa

de refrescos se los regalan.
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Formula del minimo comun multiplo (MCM)

Bases D/S T/IC OP/TC MCM
6 5 1 3 2

3 5 1 3 3

1 5 1 1 5

1 1 1 1 30

e Submenus Individuales

D/S (5) X OP/TC (3) TC (1)
SMI= 15

e Elmenutendra 15 celdas en la plantilla para cada semana.
e Numero de casillas de la plantilla : 30
e El nimero de semanas que formara el menu es de 2 semanas
e Elnimero de recetas por base y nimero de veces en que se repite cada

base 5

Para un menu de 5 semanas (factor de conversion, regla 2012)

e Numero de casillas de la plantilla 75
¢ Numero de semanas que formara el menu es de 5 semanas
e Elndmero de recetas por base y nimero de veces en que se repite cada

base 15

Bases seleccionadas para el menu

Bases Abreviaturas
1 Res sola RS
2 Pollo mixto POM
3 Pescado solo PES
4 Res mixta RM
5 Pollo solo POS
6 Cerdo mixto CEM
M m J v
OP 1 -] POM PES RM '
SEM1 |OP2 CEM RS POM PES
OP 3 ' CEM B POM PES
OP1 ' CEM RS POM
SEM2 |OP2 PES ' CEM B
0P 3 POM PES POS CEM
OP 1 RS POM PES RV
SEM3 |OP2 CEM i | POM PES
OP 3 ' CEM RS POM PES
OP 1 ' CEM B POM
SEM4 |OP?2 PES POS CEM RS
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OP 3 ' PES RM ' CEM

OP 1 ' PES '
SEM5 |OP2 CEM ' PES

OP 3 POS CEM POM PES

Se realiza una sola plantilla para ambos tiempos de comida, ya que se repite la misma

preparacion tanto en el almuerzo y cena.

Menu ciclico.
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I DESAYUNO

Desayuno

Plato Fuerte

Base
proteica
OP1

Base
proteica
OoP2

Base
proteica OP
3

Guarnicion
Fruta

Bebida
Caliente

LUNES
Gallo
pinto
Huevo
Picado

Queso
Blanco

Carne en
salsa de
tomate

Pan
integral
Sandia
Café

MARTES
Gallo pinto

Salchichas
al horno

Huevo con
tomate

Queso
blanco a la
plancha

Tortillas

Banano
Café

Miércoles
Gallo pinto

Pollo en
salsa

Chorizo a
la plancha

Torta de
huevo con
espinaca

Pan
cuadrado
Pifia
Café

Jueves
Gallo
pinto
Huevo
con jamén

Pollo
mechado

Salchichas
en salsa

Platano
frito
Melon
Café

Viernes
Gallo pinto

Carne
mechada

Huevo con
espinacas

Pollo
deshuesado
en salsa de
tomate

Pan de
baguette
Papaya
Café
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ALMUERZO

Arroz
Frijoles
Platano

Base
proteica
OP1

Base

proteica
OP2

Base
proteica OP
3

Guarnicion
Vegetal

Guarnicion
harinosa

Ensalada 1

Ensalada 2

Bebida Fria

LUNES
Arroz
Frijoles
Platano
horno

Bistec con
cebollay
chile dulce

Lentejas
con cerdo

Pechuga
de pollo
con sofrito
tomate
natural
Vegetales
mixtos al
vapor
(Braocoli y
zanahoria)
Puré de
papas

Repollo
con
zanahoria
y pepino
Ensalada
de coditos

Té Frio

MARTES
Arroz
Frijoles
Platano
con queso

Arroz con
pollo

Tortas de
carne con
tomate

Cerdo
asado a las
hierbas
con jamos
y queso
Picadillo
de
vegetales
mixtos

Yuca
hervida

Ensalada
Hawaina

Ensalada
cesar

Té Frio

Miércoles
Arroz
Frijoles
Platano
Hervido

Pescado a
la plancha

Pollo
sudado con
papasy
zanahoria

Bistec de
res en salsa
dulce

Crema de
tomate

Papas
campesinas

Lechuga,
tomate y

zanahoria
Ensalada
rusa

Té Frio

Jueves
Arroz
Frijoles
Platano al
horno

Pastel de
yuca con
carne
molida
Pescado en
sala de
limény
jengibre

Garbanzos
con pollo

Coliflor y
chayote al
curri

Picadillo
de platano
verde
Verde
mixta

Ensalada
verde con
gajos de
mandarina
Té Frio

Viernes
Arroz
Frijoles
Platano frito

Pechuga de
pollo en
salsa bufalo

Canelones
rellenos de
carne
molida en
salsa de
tomate
Pescado
empanizado

Zanahoria
al ajillo

Puré de
ayote

Repollo,
tomate y
culantro
Ensalada
asiatica

Té Frio

249



SEMANA 2 DESAYUNO

Desayuno

Plato Fuerte

Base
proteica
OP1

Base
proteica
OP2

Base
proteica OP
3
Guarnicion

Fruta
Bebida
caliente

LUNES
Gallo Pinto

Huevo con
Jamon Y
hongos
Fajitas de
pollo

Salchichén

Tortillas

Fresas
Café

MARTES
Gallo pinto

Mano de
piedra en
salsa
Torta de
huevo con
cebollino
Pollo en
salsa

Pan de
bollito
Mango
Cafeé

Miércoles
Gallo pinto

Queso
maduro

Albondigas
en salsa

Huevo
frito

Galleta
soda
Mixtas
Café

Jueves
Gallo pinto

Huevo con
cebollino

Dedos de
gueso

Tortas de
carne

Platano
con queso
Pifia

Café

Viernes
Gallo pinto

Chorizo en
Salsa

Torta de
huevo

Prensadas
de queso

Pan
integral
Sandia
Cafeé
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ALMUERZO

Arroz
Frijoles
Platano

Base
proteica
OP1
Base
proteica
OP2

Base
proteica OP
3

Guarnicion
Vegetal

Guarnicion
harinosa

Ensalada 1

Ensalada 2

Bebida Fria

LUNES
Arroz
Frijoles
Platano
horno

Trocitos
de carne
con papa
Dedos de
pescado

Lasafia de
pollo

Zapallo
con maiz
dulce

Trozos de
ayote

Escabeche
de
vegetales

Lechuga,
tomate
maiz dulce
y cebolla
morada
Té Frio

MARTES
Arroz
Frijoles
Platano con
gueso

Pollo en
sala blanca

Olla de
carne

Pescado a
la plancha

Batones de
zanahoria
y arvejas

Yuca al
mojo

Ensalada
camprese

Pico de
gallo con

pepino y
zanahoria

Té Frio

Miércoles
Arroz
Frijoles
Platano
Hervido

Pozol con
cerdo

Filet de
pollo en
salsa
teriyaki
Pastel de
papa con
carne

Cubos de
chayote y
espinacas
salteados
Papas
mini
azadas
Repollo
zanahoria,
pinay
manzana

Ensalada
de Papay
zanahoria

Té Frio

Jueves
Arroz
Frijoles
Platano al
horno

Carne
mexicana

Arroz con
cerdoy
maiz dulce

Pechuga
de pollo en
salsa de
naranja

Vegetales
ala
plancha

Picadillo
de papa
sin carne
Lechuga
picada
,con
tomate
zanahoria
y
remolacha
picada
Repollo,
zanahoria ,
tomate y
cebolla

Té Frio

Viernes
Arroz
Frijoles
Platano
Frito

Pastel de
pollo con
tortilla
Bistec
encebollado
con tomate

Costilla de
cerdo en
salasa BBK
con papas
mini
Chayote y
coliflor a la
plancha

Crema de
vegetales

Ensalada

verde con
manzana

Ensalada de
platano
verde

Té Frio

251



252



ALMUERZO Arroz

Frijoles
Platano

Base
proteica
OP1

Base

proteica
OP2

Base
proteica
OP3

Guarnicion
Vegetal

Guarnicion
harinosa

Ensalada 1

Ensalada 2

Bebida
Fria

LUNES
Arroz
Frijoles
Platano
horno

Bistec de
res es
sala de
hongos
Cerdo al
horno
con
vainicas
y
zanahoria
Muslo de
pollo en
guiso de
tomate
natural

Vegetales
mixtos al
romero

Puré de
papa con
zanahoria
Ensalada
verde con
pepinoy
tomate

Ensalada
de
coditos
con
zanahoria
y apio

Té Frio

MARTES
Arroz
Frijoles
Platano
con queso

Spaquetty
con pollo
zanahoria
y alverjas
Carne de

res criolla

Arroz
frito con
carne de
cerdo
maiz
dulce y
cebollino
Picadillo
de
vegetales

Tostadas
al ajillo

Ensalada
verde con
Mango

Ensalada
verde
(repollo
blanco y
zanahoria)

Té Frio

Miércoles
Arroz
Frijoles
Platano
Hervido

Pescado
empanizado
en salsa
tartara
Pollo con
papas al
horno

Bistec de
res en salsa
de pimenta
verde

Vegetales
asados
(cebolla,
chile dulce
, Zanahoria
y zucchini )
Guiso de
ayote tierno

Ensalada
lechuga 'y
tomate

Caracolitos
con tomate
y mayonesa

Té Frio

Jueves
Arroz
Frijoles
Platano al
horno

Pastel de
yuca con
carne

Tortas de
pescado

Lentejas
con pollo

Repollo
oriental ,
chile dulce
chayote y
zanahoria

Papas
campesinas

Ensalada
de
remolacha
con papa
sin
mayonesa
Ensalada
criolla

Té Frio

Viernes
Arroz
Frijoles
Platano
frito

Canelones
rellenos de
pollo

Frijoles
tiernos con
resy
vegetales

Pescado a
la plancha
con
chimichurri
de ajo

Zanahoria
y chayote
al vapor

Puré de
ayote

Ensalada
de lechuga
en salsa
agridulce

Ensalada
de verde
con
garbanzos

Té Frio
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ALMUERZO

Arroz
Frijoles
Platano

Base
proteica
OP1

Base
proteica
OP2

Base
proteica OP
3

Guarnicion
Vegetal

Guarnicion
harinosa

Ensalada 1

Ensalada 2

Bebida Fria

LUNES
Arroz
Frijoles
Platano
horno

Trozos de
carne con
vegetales
Pescado al
horno
hierbas
Pastel de
pollo en
salsa
aurora con
hogos
Ceviche
de
vegetales

Mini
papas a las
hierbas
Ensalada
de
lechugas
mixtas con
cebolla
,chile
dulce
zanahoria
y tomate
Ensalada
de papa
con
manzana

Té Frio

MARTES
Arroz
Frijoles
Platano con
gueso

Pollo en
salsa de
mora

Arroz con
carney
maiz dulce
Pescado
empanizado
crujiente
con queso

Coliflory
Brocoli con
chile dulce
y cebolla
Elote , yuca
y ayote al
vapor
Ensalada de
garbanzos
con papa

Ensalada
verde con
gajos de
limén

Té Frio

Miércoles
Arroz
Frijoles
Platano
Hervido

Frijoles
Blancos
con cerdo
Pechuga
de pollo al
horno
Espagueti
con carne
molida en
salsa roja

Zanahoria
y vainica
azadas

Guiso de
ayote
tierno
Ensalada
de
lechuga,
tomate ,
hongos,
sal y
pimienta

Ensalada
de pasta
corta con
apioy
zanahoria

Té Frio

Jueves
Arroz
Frijoles
Platano al
horno

Lengua en
salsa roja

Arroz con
brocoli y
cerdo.
Pechuga
de pollo
st.Germain

Vegetales
mixtos al
romero

Puré de
papay
ayote
Ensalada
multicolor

Ceviche de
garbanzos
con tomate

y -
zanahoria

Té Frio

Viernes
Arroz
Frijoles
Platano
frito

Arroz con
pollo
campesino
Albdndigas
de res en
sala BBk
Trozos de
carne de
cerdo con
papas

Zapalloy
coliflor al
dente

Yuca al
vapor

Ensalada
de lechuga
tomate,
espinacas y
aceitunas
negras

Ceviche
verde con
cubos de
platano
verde y
tomate
Té Frio
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ALMUERZO

Arroz
Frijoles
Platano

Base
proteica
OP1

Base
proteica
OP2

Base
proteica
OP 3

Guarnicién
Vegetal

Guarnicion
harinosa

Ensalada 1

Ensalada 2

Bebida
Fria

LUNES
Arroz
Frijoles
Platano
horno

Bistec de
res en salsa
pomodoro

Cerdo
estofado
con papas y
zapallo

Pechuga
empanizada
en salsa de
mostaza por
aparte
Juliana
grande de
vegetales al
curry

Papas en
rodajas al
horno
Ensalada,
cama de
lechuga y
pico de
gallo
Ensalada de
repollo con
cubos de
pifia

Té Frio

MARTES
Arroz
Frijoles
Platano
con queso

Sopa de
pollo

Milanesa
deresala
plancha
en salsa
de vino
Lomo de
cerdo con
papas al
horno

Guiso de
ayote
tierno con
zanahoria

Palitos de
yuca

Ensalada
verde con
gajos de
limén

Ensalada
de
garbanzos

Yy papa

Té Frio

Miércoles
Arroz
Frijoles
Platano
Hervido

Dedos de
pescado
en salsa
tartara

Rollitos
de pollo
con
jamony
queso
Bistec de
resen
salsa
agridulce
de pifia
Picadillo
de
chayote y
maiz
dulce
Croquetas
de puré
de papa
Ensalada
de
lechugas
mixtas

Ensalada

de pasta
con atun

Té Frio

Jueves
Arroz
Frijoles
Platano al
horno

Carne de
res con
garbanzos
zanahoria
Yy papa
Pescado al
horno en
salsa de
verduras

Filete de
pollo con
berenjenas

Tortas de
brocoli y
zanahoria

Crema de
camote

Ensalada
de lechuga
tomate y
remolacha

Ensalada
verde con
pepinoy

tomate

Té Frio

Viernes
Arroz
Frijoles
Platano frito

Filet de pollo
en salsa de
champifiones

Picadillo de
papa con
carne y frijol
blanco

Pescado
empanizado
con ajonjoli

Brocoli con
queso al
horno

Yucay papa
achotada

Ensalada de
repollo
zanahoria 'y
maiz dulce

Ensalada
waldort

Té Frio
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Andlisis de la propuesta de menu para el servicio de alimentos tomando en cuenta el valor

nutricional recomendado para la poblacién de la empresa FMSA, Coca Cola.

SEMANA 1 Desayuno / Lunes

Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia CHO CHON  Grasas

de de la

comida porcién

Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205

OP1 grasa
Huevo lunidad @ 1carne t % 10.5 8.5 1125
picado grasa
Pan 1unidad 1 harina 15 3 1 80
integral
Fruta 1 taza 1 fruta 15 60
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 19.5 16.5 497.5
% de 101% 103% 97% 100%
adecuacion

Platillo Tamaino Equivalencia CHO CHON  Grasas
de la
comida porcién
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas T 1 30 6 5 205
OP2 grasa
Queso 1 unidades | 2 carnes 14 10 150
blanco
Pan 1 unidad 1 harina 15 3 1 80
integral
Fruta 1 unidad 1 fruta 15 60
Cafeé 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 23 16 460
% de 101% 120% 96% 107%
adecuacion

Tiempo

de

Platillo

Tamaro
de la

Equivalencia

CHO

CHON




comida porcion

Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas T 1 30 6 7 205
OP3 grasa
Carneen 1 taza Icarne T % 10.5 8.5 112.5
salsa grasa
Pan 1unidad 1 harina 15 3 1 80
integral
Fruta 1 unidad | 1 fruta 15 60
Café 1 Taza 2 ctdas 10 40
Total 70 19.5 16.5 525
% de 101% 103% 97% 105%
adecuacion

Almuerzo /Lunes

Tiempo Platillo Tamano Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida orcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Bistec con | 1 unida 2 carnes T 1 14 15 195
cebollay grasa
chile dulce
Repollo 1 taza 2 vegetal 10 4 50
con
zanahoria
y pepino
vegetales | 1/2taza | 1 vegetal 5 2 25
mixtos al
vapor
Fresco Te | 1vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 75 27 23 615
% de 90% 117% 115% 103%
adecuacion

Tiempo
de
comida

Platillo

Tamario

de la
porcion

Equivalencia CHO

CHON

Grasas

Kcal
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Almuerzo Platanoal @ 1unidad 1 harina 15 3 1 80
OP2 horno
Pechugade | 1 unidad | 2 carnes 1 25 15 15 207.5
pollo con /2 grasa 1
sofrito /2 vegetal
tomate
natural
Puré de 1 taza 2 harinas 1 30 6 4.5 182.5
papas 1/2 grasa
Ensalada 1/2taza | 1 harinas ¥ %4 15 3 35 102.5
de coditos grasa
Te frio 1 vaso 3 ctdas 15 - - 60
Total 27 23 632.5
% de 94% 117% 120% 105%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamaio Equivalencia CHO CHON  Grasas Kcal

de de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 | 30 6 7 205
OP3 grasa
Lentejas 1 taza 11/2 de 22.5 115 11 240
con cerdo harinat 2
carnes 1
grasa
Vegetales 1 taza 1 vegetal 5 2 25
mixtos
Repollo 1 taza 2 vegetal 10 4 50
con
zanahoria
y pepino
Te frio 1 vaso 3 ctdas 15 - - 60
Total 82.5 23.5 18 580
% de 99% 102% 90% 97%
adecuacion

Desayuno/ Martes

Tiempo Platillo Tamafno Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
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de de la

comida porcién

Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 | 30 6 7 205

OP1 grasa
Salchichas | Y taza 2 carnes T 1 14 125 172.5
al horno grasas
Tortillas 2 1 Harina 15 3 1 80

unidades

Fruta un 1lunidad | 1 fruta 15 60
banano
Café 1 Taza 2 ctdas 10 40
Total 70 22 20 557.5
% de 101% 116% 118 112%
adecuacion

Platillo Tamafo Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de la
comida porcion
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP2 grasa
Huevo con | 1/4taza | 1carne Y% 5 9 9.5 122.5
tomate grasas 1
vegetal
Tortillas 2 1 Harina 15 3 1 80
unidades
Fruta un 1 unidad | 1 fruta 15 60
Banano
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 75 18 17.5 507.5
% de 109% 95% 103% 102%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio CHON  Grasas Kcal

de de la
comida porcién

Equivalencia CHO
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Desayuno Gallo 1 taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP3 pinto grasa
Queso 1 2 carnes 14 10 150
blanco ala | unidades
plancha
Tortillas 2 1 Harina 15 3 1 80
unidades
Fruta un 1 unidad | 1 fruta 15 60
banano
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 23 18 535
% de 101% 115% 106% 107%
adecuacion

Almuerzo / Martes

Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia CHO
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 | 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Tortasde 2 2 carnes T 1 2.5 14 15 207.5
carnecon  unidades grasaft %4
tomate vegetal
Picadillo 1/2 taza 1 vegetal 5 2 25
de
vegetales
mixtos
Ensalada 1 taza 1 vegetal 12.5 2 0 55
Hawaiana +1/2 fruta
Frescode @ 1vaso 3 ctdas 15 - - 60
té frio
Total 80 27 23 632.5
% de 96% 117 115 105
adecuacion

Tiempo
de
comida
Almuerzo
OP2

Platillo

Platano
CoNn queso

Tamario

de la
porcion

‘ 1 unidad

Equivalencia

1 harina § 1/2
carne

CHO

15

3

Grasas
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Cerdo lunidad | 2camest1 @ 25 14 15 282.5
asado a las grasa t 2

hierbas con vegetal

jamos y

Yuca Y, taza 2 harina 30 6 3 160
hervida

Ensalada 1 taza 1 vegetal +1 | 20 5 1 105
cesar con harina

crotones

Fresco de 1 vaso 3 ctdas 15 - - 60
té frio

Total 83 26 22 568
% de 99% 114% 110% 95%

adecuacion

Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida orcién
Almuerzo = Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
OP3
Arroz con | 1ltaza 2 harinas ¥ 1 | 35 22 17 380
pollo vegetal 2
carne T 1
grasa
Picadillo 1/2 taza 1 vegetal 5 2 25
de
vegetales
mixtos
Ensalada | 1taza 1 vegetal 12.5 2 0 55
Hawaiana 11/2 fruta
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 - - 60
té frio
Total 83 27 18 600
% de 100% 117% 90% 100
adecuacion

Miércoles /Desayuno

Tiempo

de
comida

Platillo

Tamarno

de la
porcion

Equivalencia CHO

CHON

Grasas

Kcal
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Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas T 1 30 6 7 205
OP1 grasa
Pollo en Y taza 1.5camme T % | 1.25 11 10 141.25
salsa grasa T Y4
vegetal
Pan 1 unidas 1 harina 15 3 1 80
cuadrado
Fruta 1lunidas | 1 fruta 15 60
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 71.25 20 18 526.25
% de 103% 105% 106% 105%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
comida
Desayuno Gallo 1 taza 2 harinas T 1 30 6 7 205
OP2 pinto grasa
Chorizoa | % taza 1.5 carnes 8.5 10 135
la plancha 11/2 grasas
Pan 1 unidas | 1 harina 15 3 1 80
cuadrado
Fruta 1 unidas | 1 fruta 15 60
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 18 18 520
% de 101% 95% 106% 104%
adecuacion

Platillo

Tamaro
de la

Equivalencia

CHO

Grasas

comida porcién
Desayuno Gallo 1 taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP3 pinto grasa
Torta de 1unidad | 1.5carne 1.25 11 10 141.25
huevo con t1/2 grasa
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espinacas T1/4 de

vegetal
Pan 1 unidas | 1 harina 15 3 1 80
cuadrado
Fruta 1 unidas | 1 fruta 15 60
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 71.2 20 18 526.2
% de 103 105% 106% 105
adecuacion

Almuerzo / Miércoles

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 | 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Bistec de lunidad 1.5carnes{ @ 1.25 11 10 141.25
res en sala Y5 grasa T Ya
dulce de vegetal
Cremade | % taza 1 vegetal 5 2 25
tomate
Lechuga, @ 1taza 2 vegetal 10 4 50
tomate y
zanahoria
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 76.25 26 18 561.25
% de 92% 113% 106% 94%
adecuacion

comida

Platillo

Tamano
de la
porcion

Equivalencia CHO

Grasas

Almuerzo Platano 1/4 1 harina 15 3 1 80
OP2 Hervido unidad
Pescadoa | 1unidad | 2 carnes 71/2 14 125 172.5
la plancha grasa
Papas 1 taza 2 harina 1 30 6 7 205
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campesinas grasas

Ensalada Y taza 1 harina ¥ 1/2 ' 15 3 35 102.5
rusa grasa

Fresco de 1 vaso 3 ctdas 15 60

té frio

Total 75 26 24 620
% de 90% 113% 120% 103%

adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥+ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Pollo 1 unidad | 2 carnes 7.5 15 13 225
sudado con tVavegetal
papas y T% harina 2
zanahoria grasa
Cremade | Y:taza 1 vegetal 5 2 25
tomate
Ensalada Y taza 1 harina { 1/2 | 15 3 35 102.5
rusa grasa
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 27.5 23 577.5
% de 90% 120% 115% 96%
adecuacion
Jueves /Desayuno
Tiempo Platillo Tamano Equivalencia CHO
de de la
comida porcion
Desayuno Gallopinto lunidad 2 harinas 1 30 6 7 205
OP1 grasa
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Huevo con | 1unidad | 2 carnes 1/2 | - 14 75 132.5
jamoén grasas
Platano Yade lharinat % 15 2 3.5 102.5
frito unidad grasa
Fruta 1 taza 1 fruta 15 60
Café 1 taza 10 40

2 ctdas
Total 70 22 18 540
% de 101% 116% 106% 108%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
porcion
Desayuno Gallo lunidad 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP2 pinto grasa
Pollo 1/2taza 1.5camet s 125 11 10 141.25
mechado grasa T V4
vegetal
Platano Yade lharinat'% 15 2 3.5 102.5
frito unidad grasa
Fruta 1 taza 1 fruta 15 60
Cafeé 1 taza 10 40
2 ctdas
Total 71.25 19 20.5 571.2
% de 103% 100% 120% 114%
adecuacion

Platillo

Tamario
de la

Equivalencia

Grasas

porcion

Desayuno Gallo lunidad 2 harinas 1 30 6 7 205
OP3 pinto grasa
Salchichas @ Y taza 1.5came % | 1.25 11 10 141.25
en salsa grasa T Y4
vegetal
Platano Yade lharina ¥ %4 15 2 35 102.5
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frito unidad grasa
Fruta 1 taza 1 fruta 15 60
Café 1 taza 10 40

2 ctdas
Total 71.25 19 20 548.7
% de 102% 100% 120% 110%
adecuacion

Almuerzo/ Jueves

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Pescadoen lunidad | 2 carnes T 1 7.5 14 12.5 202.5
sala de grasa 11/2
limony fruta
jengibre
Coliflor y | % taza 1 vegetal %2 5 2 2.5 47.5
chayote al grasa
curri
Ensalada 1 taza 1 Vegetal 125 2 55
verde con +1/2 fruta
gajos de
mandarina
Fresco 1 vaso 3 ctdas 15 60
Total 85 27 23 650
% 103% 118% 115% 108%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Platanoal  1/4 1 harina 15 3 1 80
OP2 horno unidad
Pastel de 15taza | 2.5 harinas ¥ | 37.5 18 15 357.5
yuca con 1.5 carne T 1
carne grasa
molida
Coliflor y 1/2taza 1 vegetalt% 5 2 2.5 47.5
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chayote al grasa

curri

Verde 1 taza 1 vegetal 5 2 25
mixta

Fresco de 1 vaso 3 ctdas 15 60

té frio

Total 77.5 25 18.5 620
% 93% 109% 97% 103%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON  Grasas Kcal
de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Garbanzos | 1taza 11/2 de 22.5 115 11 240
con pollo harinat 2
carnes 1
grasa
Picadillo Y taza I harinat'% @ 15 3 3.5 102.5
de platano grasa
verde
Verde 1 taza 1 vegetal 5 2 25
mixta
Fresco 1 vaso 3 ctdas 15 60
Total 87.3 22.5 215 632.5
% de 105% 98% 108% 105%
adecuacion

Viernes/ Desayuno

Tiempo Platillo Tamano Equivalencia CHO Grasas Kcal
de de la
comida porcion
Desayuno Gallo pinto | taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP1 grasa

Carne Y taza 1.5 carnes ¥ | 2.5 115 10 147.5

mechada Y5 grasa t 5

vegetal
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Pan 5cm 1 harina 15 3 1 80
baguete

Fruta 1 taza 1 fruta 15 - - 60
papaya

Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 725 20.5 18 532.5
% de 105% 108% 106% | 107%
adecuacion

Tiempo
de

Platillo

Tamario
de la

Equivalencia CHO

CHON

Grasas

Kcal

comida porcion
Desayuno Gallo | taza 2 harinas 71 30 6 7 205
OP2 pinto grasa
Huevo con  1lunidad @ 1.5carne ' | 1.25 11 10 141.25
espinacas grasa T Y4 de
vegetal
Pan 5cm 1 harina 15 3 1 80
baguete
Fruta 1 taza 1 fruta 15 - - 60
papaya
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 71.25 20 18 526.25
% de 100% 105% 106% 105%
adecuacion
Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida porcién
Desayuno Gallo pinto  |taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP3 grasa
Pollo Y taza 1.5camest | 2.5 11.5 10 147.5
deshuesado Y5 grasa T ¥4
en salsa de vegetal
tomate
Pan baguete = 5cm 1 harina 15 3 1 80
Fruta 1 taza 1 fruta 15 - - 60
papaya
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Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 72.5 20.5 18 532.5
% de 105% 108% 106% 1075
adecuacion

Almuerzo/ Viernes

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 1 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Pechuga de l.5carnes 1 7.5 12 5 167
pollo en grasa T '
salsa harina
bafalo
Zanahoria | 1/2taza 1 vegetal 1% 5 2 2.5 47.5
al ajillo grasa
Ensalada 1 taza 1 vegetal t+ %2 5 2 2.5 47.5
asiatica grasa
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 - - 60
te frio
Total 77.5 25 18 607
% de 93% 109 90% 101%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
comida porcién
Almuerzo Platano Ya de 1 harina 1 15 3 6 125
OP2 frito unidad grasa
Canelones | 2unidad | 1 harina 1.5 | 17.5 135 11 227.5
rellenos de carne 11/2
carne vegetal T 2
molida en grasa
salsa de
tomate
Puré de Y4 taza 1 .5harinat 225 45 4 142.5
ayote Y% grasa
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Repollo, 1 taza 1 vegetal 5 2 25
tomate y

culantro

Fresco 1 vaso 3 ctdas 15 60
Total 75 23 21 580
% de 90% 100% 105 97%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas + 1 | 30 6 7 205
OP3 grasa
Pescado lunidad | 1.5carnest | 225 15 11 247.5
empanizado 1.5 harina 1
grasa
Zanahoria 1/2taza  1vegetal % 5 2 2.5 47.5
al ajillo grasa
Ensalada 1 taza 1 vegetal + %2 | 5 2 2.5 47.5
asiatica grasa
Frescodeté 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 775 25 23 607.5
% de 93% 109% 115% 101%
adecuacion
Segunda Semana

Desayuno/ Lunes

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO
de dela
comida porcién
Desayuno Gallo 1 taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP1 pinto grasa
Desayuno = Huevo con | 1unidad | 1.5 carnes 8.5 10 135
jamény +1/2 grasas
hongos
Tortillas 2 1 harina 15 3 1 80
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unidades
Fruta 1 taza 1 fruta 15 - - 60
fresas
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 175 18 520
% de 101 92% 106% 104%
adecuacion

Platillo

Tamario

Equivalencia

Grasas

comida

Desayuno Gallo 1 taza 2 harinas T 1 30 6 7 205
OP2 pinto grasa
Fajitas de 2 carnes T Y4 14 8.5 132.5
pollo grasa
Tortillas 2 1 harina 15 3 1 80
unidades
Fruta 1 taza 1 fruta 15 - - 60
fresas
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
70 22 16.5 517.5
% de 101% 116% 94% 104%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal

de de la

comida porcién

Desayuno Gallo pinto  1taza 2 harinas ¥+ 1 = 30 6 7 205

OP3 grasa
Salchichon 10.5 12 157.5
Tortillas 2 1 harina 15 3 1 80

unidades

Fruta fresas @1 taza 1 fruta 15 - - 60
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 19.5 20 542.5
% de 101% 103%  118%  109%
adecuacion
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Almuerzo / Lunes

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida orcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥+ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Trocitosde % Taza  1.5decarne 7.5 12 10.5 175
carne con 1 % harina
papa 11/2 grasa
Zapallo Y taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
con maiz +1/2 Grasa
dulce
Escabeche | 1 taza 1.5de 7.5 3 37.5
de vegetal
vegetales
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 80 26 21 605
% de 96% 113% 105% 101%
adecuacion

Platillo

Tamarno
de la
porcién

Equivalencia

Almuerzo Platano 1/4 1 harina 15 3 1 80
OP2 horno unidad
Lasaflade | 1,5taza | 2.5harinast | 40 19 15 370
pollo 1.5 carne T 1
grasat 2
vegetal
Trozosde | 1/2taza @1 harina t1/2 @ 15 3 35 102.5
ayote grasa
Lechuga, | 1ltaza 1 vegetal 5 2 25
tomate
maiz dulce
y cebolla
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morada

Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio

Total 85 27 19.5 615
% de 102% 117% 98% 103%
adecuacion

Platillo

Tamarfio
de la
porcién

Equivalencia

Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
grasa

Almuerzo = Dedos de Y taza 2 carnes T 1 75 155 115 195
pescado grasat ¥4
empanizados harina

OP3 Trozos de 1/2taza 1 harina{1/2 15 3 35 102.5
ayote grasa
Escabeche 1 taza 1.5de 7.5 3 375
de vegetales vegetal
Frescodeté  1vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 75 27.5 22 600
% de 90% 120 110% 100%
adecuacion

Desayuno/ Martes

Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia Grasas
de de la
comida porcion
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP1 grasa
Mano de Y taza 1.5came 7% | 1.25 11 10 141.25
piedra en grasa T ¥ de
salsa vegetal
Pan bollito 1 unidad 1 harina 15 3 1 80
Fruta 1 taza 1 fruta 15 - - 60
mango
Café 1 taza 2 ctda 10 - - 40
Total 71.25 20 18 526.25
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% de
adecuacion

103%

105%

106%

105%

Platillo Tamafo Equivalencia Grasas
de la
porcion
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP2 grasa
Torta de lunidad | 1.5 carne 1.25 11 10 141.25
huevo con T1/2 grasa
cebollino +1/4 de
vegetal
Pan bollito = 1 unidad | 1 harina 15 3 1 80
Fruta 1 taza 1 fruta 15 - - 60
mango
Café 1 taza 2 ctdas 10 - - 40
Total 71.25 20 18 526.25
% de 103% 105% 106% 105%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia
de de la
comida porcion
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 30 6 7 205
OP3 grasa
Pollo en 1unidad 1.5 carne 1.25 11 10 141.25
salsa t1/2 grasa
T1/4 de
vegetal
Pan bollito 1 unidad 1 harina 15 3 1 80
Fruta 1 taza 1 fruta 15 - - 60
mango
Café 1 taza 2 cdtas 10 - - 40
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Total 71.25 20 18 526.25
% de 103% 105% 106% 105%
adecuacion

Almuerzo / Martes

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Pollo en lunidad 1.5cammest1 7.5 12 10 167.5
sala blanca grasa t 2
harina
Batones de | ¥ taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
zanahoria +1/2 Grasa
y arvejas
Pico de 1 taza 1 vegetal 5 2 0 25
gallo con
pepino y
zanahoria
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 77.5 25 20.5 585
% de 94% 109% 103% 98%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia
de de la
comida porcion
Almuerzo Platano 1/8 de 1.5harina ¥ %2 22.5 8 3 147.5
OP2 con queso  unidad carne
Croquetas | 1unidad | 1,5carnef 1 | 15 135 10.5 207.5
de pescado harina 1 1
grasa
Yuca al Y taza l harinat% 15 3 35 102.5
mojo grasa
Ensalada 1 taza 1 vegetal T %2 5 2 25 47.5
camprese carne
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 75.5 26.5 19.5 565
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% de
adecuacion

90%

115%

98%

94%

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Olla de 1 taza 1 carnes ¥ 1,5  27.5 13.5 9 242.5
carne harinaf 1
vegetal 71/2
grasa
Yuca al Y taza 1 harina ' 15 3 35 102.5
mojo grasa
Pico de 1 taza 1 vegetal 5 2 0 25
gallo con
pepino y
zanahoria
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 925 24.5 19.5 635
% de 111% 107% 98% 106%
adecuacion

Desayuno/ Miércoles

Tiempo Platillo Tamano Equivalencia Grasas
de de la
comida porcién
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Queso lunidad | 1.5 carne T % 10.5 10 135
maduro grasa
Galleta 1 1 harina 15 3 1 80
soda paquete
Frutas 1 taza 1 Frutas 15 - - 60
mixtas
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 19.5 18 520
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% de
adecuacion

101%

103%

106%

104%

Platillo Tamafo Equivalencia Grasas
de la
porcion
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP2 grasa
Albondigas | Y taza 1,5carnes ¥ | 2.5 115 10 147.5
en salsa Y grasa 1/2
vegetal
Galleta 1 1 harina 15 3 1 80
soda paquete
Frutas 1 taza 1 Fruta 15 - - 60
mixtas
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 725 20.5 18 532.5
% de 105% 108% 106% 107%
adecuacion

Platillo

Tamarfo
de la

Equivalencia

Grasas

comida porcion
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Huevo 1unidad | 1.5 carne T Y% 10.5 10 135
frito grasa
Galleta 1 1 harina 15 3 1 80
soda paquete
Frutas 1 taza 1 Fruta 15 - - 60
mixtas
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 19.5 18 520
% de 101% 103% 106% 104%
adecuacion
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Almuerzo / Miércoles

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Filet de lunidad 1 .5carnesf 1.25 11 10 141.25
pollo en 1 grasat Y
salsa vegetal
teriyaki
chayotey | Y% taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
espinacas +1/2 Grasa
salteados
Repollo, 1 taza 1 Vegetal 125 2 55
zanahoria, 11/2 fruta
pinay
manzana
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 78.75 24 20.5 588.75
% de 95% 104% 103% 98%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia
de la
porcion
Almuerzo Platano Ya de 1 harina 15 3 1 80
OP2 Hervido unidad
Pastel de 15taza | 2.5harinas ¥ | 40 19 15 370
papa con 1.5 carne T 1
carne grasat Y2
vegetal
Papas mini Y% taza I harinat% @ 15 3 35 102.5
azadas grasa
Repollo, 1 taza 1 Vegetal 125 2 55
zanahoria, +1/2 fruta
pinay
manzana
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 97.5 27 19.5 667.5
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% de
adecuacion

117%

117%

98%

111%

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 1 30 6 7 205
OP3 grasa
Pozol con 1/2 taza 1 harina 15 13,5 11 135
cerdo 1,5 carne T %
grasa
Papas mini Y% taza I harinat'% | 15 3 3.5 102.5
azadas grasa
Ensalada Y taza 1 harina 15 3 1 80
de
Papay
zanahoria
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 90 25.5 22.5 582.5
% de 108% 111% 113% 97%
adecuacion

Jueves / Desayuno

Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia

de de la

comida porcion

Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥+ 1 = 30 6 7 205

OP1 grasa
Huevo con | lunidad @ 1 carnef1/2 @ 1.25 75 75 110
cebollino grasa T Ya de

vegetal

Platano Yade I harina ¥ % 15 6.5 2.5 102.5
con queso  unidad de carne
Fruta pifia | 1taza 1 fruta 15 - - 60
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 71.25 20 17 517.5
% de 103% 105% 100% 104%
adecuacion
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Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia

de de la

comida porcion

Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205

OP2 grasa
Dedos de Y% Taza 1 carne T 7 8 90
gueso 1 grasa
Platano Yade 1 harinat % 15 6.5 2.5 102.5
con queso  unidad de carne
Fruta pifa @1 taza 1 fruta 15 - - 60
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 19.5 17.5 497.5
% de 101% 103% 103% 100%
adecuacion

Platillo

Tamano
de la

Equivalencia

porcién
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas ¥+ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Tortas de 1lunidad | 1 carne f 7 8 90
carne 1 grasa
Platano Yade l harinat % 15 6.5 2.5 102.5
con queso  unidad de carne
Fruta pifia 1 taza 1 fruta 15 - - 60
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 70 19.5 17.5 497.5
% de 101% 103% 103% 100%
adecuacion

Almuerzo / Jueves




Tiempo
de
comida
Almuerzo

Platillo

Platano al

Tamafio
de la
porcion
Y, de

Equivalencia

1 % harina

CHO

22.5

CHON

45

Grasas

1.5

Kcal

120

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Carne 1unidad 1.5 carne 1.25 11 10 141.25
mexicana +1/2 grasa
11/4 de
vegetal
Picadillo Y, taza l harinat% 15 3 35 102.5
de papa sin grasa
carne
Repollo, 1 taza 1 vegetal 5 2 0 25
zanahoria ,
tomate y
cebolla
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 81.25 25 215 613.75
% de 98% 109% 108% 102%
adecuacion
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OP2 horno unidad
Pechuga de 2decarne t | 11.25 14,75 15.25 245
pollo en % de fruta
salsa de 11/4 de
naranja harina t 1
grasa
Picadillo Y taza I harinat'% | 15 3 3.5 102.5
de papa sin grasa
carne
Lechuga 1 taza 1 vegetal + 2 | 12.5 35 0.5 65
picada ,con harina
tomate
zanahoria 'y
remolacha
picada
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 76.25 25.75 20.75 592.5
% de 92% 112% 104% 99%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO Grasas  Kcal
de de la
comida orcion
Almuerzo Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
OP3
Arrozcon | 15 taza | 25harinas T | 40 18 195 407.5
cerdoy 1,5 de carnes
maiz dulce + 1 grasa Y4
vegetal
Vegetalesa % taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
la plancha +1/2 Grasa
Repollo, 1 taza 1 vegetal 5 2 0 25
zanahoria ,
tomate y
cebolla
Refresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 80 25 23 620
% de 96% 109 115 103%
adecuacion

Viernes / Desayuno

Tiempo

Platillo

Tamaro

Equivalencia CHO

Grasas
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de de la
comida porcién
Desayuno Gallo pinto 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Chorizoen | Y2 Taza 1.5 de carne 2.5 11.5 10 1475
Salsa 1 Y2 vegetal T
Y% grasa
Pan 1 1 harina 15 3 1 80
integral paquete
Fruta 1 taza 1 Fruta 15 - - 60
sandia
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 725 20.5 18 532.5
% de 105% 108% 106% 107%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
porcion
Desayuno Gallo 1 taza 2 harinas T 1 30 6 7 205
OP2 pinto grasa
Torta de lunidad | 1.5 carne T % 10.5 10 135
huevo grasa
Pan 1 paquete 1 harina 15 3 1 80
integral
Fruta 1 taza 1 Fruta 15 - - 60
sandia
Cafeé 1 taza 2 ctdas 10 40
70 19.5 18 520
% de 101% 103% 106% 104%
adecuacion

Tiempo
(o[
comida
Desayuno
OP3

Platillo

Gallo pinto

Tamafo
de la
porcion
1 taza

Equivalencia CHO

2 harinas t 1
grasa

30

205
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Prensada lunidad @ % harinas¥ | 7.5 8.5 8 137.5
de queso 1 camne T %2

grasa
Pan 1 unidad 1 harina 15 3 1 80
integral
Fruta 1 taza 1 Fruta 15 - - 60
sandia
Café 1 taza 2 ctdas 10 40
Total 775 175 16 522.5
% de 112% 92% 94% 105%
adecuacion

Almuerzo / Viernes

Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida orcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Bistec 1 unidad @ 1,5 carne 25 10.5 10 147.5
encebollado +1/2 vegetal
con tomate +1/2 grasa
Chayote y Y taza 1 vegetal 5 2 2.5 475
coliflorala 11/2 Grasa
plancha
Ensalada 1 taza 1 Vegetal 12.5 2 55
verde con +1/2 fruta
manzana
Fresco Te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 80 23.5 20.5 595
% de 96% 102% 103% 99%
adecuacion

Platillo

Tamaro
de la

Equivalencia

CHO

Grasas

Kcal

porcién
Almuerzo Platano Ya de 1 harinat ' | 15 3 35 102.5
OP2 Frito unidad grasa
Pastel de 15taza | 2 harinas f 325 16.5 145 330
pollo con 1.5 carne T 1
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tortilla grasat %

vegetal
Cremade | Ytaza 1 harina 15 3 1 80
vegetales
Ensalada 1 taza 1 Vegetal 12.5 2 55
verde con +1/2 fruta
manzana
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 90 24.5 19 627.5
% de 108% 107% 95% 105%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Costillade | Y taza 2 carnes T 1 75 155 13 212.5
cerdo en grasa T Y2
salsa BBK harina
con papas
mini
Chayotey | Y taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
coliflorala 11/2 Grasa
plancha
Ensalada Y taza I harinat'% | 175 4 1 92,5
de platano vegetal
verde
Fresco té 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 75 27.5 23.5 617.5
% de 90% 120% 118% 103%
adecuacion

Semana 3.Almuerzo / Lunes

Tiempo
de
comida

Almuerzo
OP1

Platillo

Arroz

Tamafio

de la

porcion
‘ 1 taza

Equivalencia

2 harinas T 1
grasa

CHO

30

Grasas
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Frijoles Y5 taza 1 harina 15 3 1 80
Bistec de 1lunidad 2 carnes 10.5 10 135
res es sala 1/2 grasa

de hongos

Vegetales | Y taza 1 vegetal 5 2 25 47.5
mixtos al +1/2 Grasa

romero

Ensalada Y taza 1 Harinat %% 175 4 1 925
de coditos vegetal

con

zanahoria

y apio

Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio

Total 82.5 25.5 21.5 620
% de 99% 111% 108% 103%
adecuacion

Tiempo
de

Platillo

Tamaro
de la

Equivalencia CHO

CHON

Grasas

Kcal

comida porcion

Almuerzo Platano 1/8 de 1 harina 22.5 45 15 120

OP2 horno unidad
Cerdo al 1 taza 1.5 carnest 1 | 20 155 13 255
horno con vegetal T 1
vainicas harina
,zanahoria
y papas
enteras
Puré de ¥ taza 1 harina ¥1/2 = 17.5 4 3.5 115
papa con vegetal 11/2
zanahoria grasa
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 0 25
verde con
pepino y
tomate
Fresco de 1 vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 26 18 575
% de 96% 113 90% 96%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de dela
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Muslode | lunidad @ 1,5carnest @ 2.5 11.5 10 147.5
pollo en Y grasa 11/2
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guiso de
tomate
natural

vegetal

Puré de
papa con
zanahoria

Y taza

1 harina ¥1/2  17.5 4
vegetal 11/2

grasa

3.5

115

Ensalada
de coditos
con
zanahoria

y apio

% taza

1 Harinat %2 | 17.5 4

vegetal

92.5

Fresco te
frio

1 vaso

3 ctdas 15

60

Total

82.5 255

215

620

% de
adecuacion

99% 111%

108%

103

Almuerzo / Martes

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 | 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Carne de 1 unidad 2.5 11.5 10.5 147.5
res criolla
Picadillo Y taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
de +1/2 Grasa
vegetales
Ensalada 1 taza 1 Vegetal 12.5 2 55
verde con +1/2 fruta
mango
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 24.5 21 595
% de 96% 106% 105% 99%
adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia
de la
porcién
Almuerzo Platano 1/8 de 1.5harinat 225 8 3 147.5
OP2 con queso  unidad 5 carne
Spaquetty | %2 taza 1 harinas f 17.5 145 135 280
con pollo 1.5 de carne
zanahoria 'y 1 grasa T %2
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alverjas

vegetal

Tostada al
ajillo

1 Unidad

1 harina §'% @ 15
grasa

3.5

102.5

Ensalada
verde
(repollo
blanco y
zanahoria)

1 taza

1 vegetal 5

25

Fresco te
frio

1 vaso

3 ctdas 15

60

Total

75

27.5

20

615

% de
adecuacion

90%

120%

100%

103%

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
comida porcién
Almuerzo  Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
OP3
Arroz frito | 1taza 2 harinas ¥ 1 | 32.5 16.5 19 367.5
con carne grasat 1.5
de cerdo carne 11/2
maiz dulce vegetal
y cebollino
Picadillo Y taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
de +1/2 Grasa
vegetales
Ensalada 1 taza 1 Vegetal 12.5 2 55
verde con +1/2 fruta
mango
Frescode 1 Vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 23.5 22.5 610
% de 96% 102% 113% 102%
adecuacion

Almuerzo/ Miércoles

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia
de de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y, taza 1 harina 15 3 1 80
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Bistec de
res en salsa
de pimenta
verde

1 unidad

1,5 carne T %

grasaf 1
vegetal

12.5

10

170

Vegetales
asados
(cebolla,
chile dulce
, Zanahoria
y zucchini)

% taza

1 vegetal
+1/2 Grasa

2.5

47.5

Ensalada
lechuga y
tomate

1 taza

1 vegetal

25

Fresco te
frio

1 vaso

3 ctdas

15

60

Total

75

25.5

20.5

587.5

% de
adecuacion

90%

111%

103%

99%

Tiempo
de
comida

Platillo

Tamafo

de la
porcion

Equivalencia

CHO

Almuerzo @ Platano Y de 1 harina 15 3 1 80
OoP2 Hervido unidad
Pescado lunidad | 1,5carnest 1 15 135 14 237.5
empanizado grasaf 1
en salsa harina
tartara
Guiso de Y taza 1 harina 15 3 1 80
ayote tierno
Caracolitos | Y taza I harinat'% | 175 4 35 115
con tomate grasa T 2
y mayonesa vegetal
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 77.5 23.5 19.5 572.5
% de 93% 102% 97% 95%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO Grasas
(o[ dela
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Pollocon | 1lunidad | 1.5 Carnes 7.5 12 8 152.5
papas al +1/2 grasa
horno +1/2 harina
Vegetales | Y taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
asados +1/2 Grasa

289



(cebolla,
chile dulce
, zanahoria
y zucchini)
Caracolitos | Y4 taza l harinaf'% | 17.5 4 3.5 115
con tomate grasa T 2
y vegetal
mayonesa
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 75 24 21 580
% de 90% 104% 105% 97%
adecuacion

Almuerzo / Jueves

Tiempo Platillo Tamafo Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal

de de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥+ 1 | 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Tortas de 2 15decarne 7.5 12 8 152.5
pescado unidades = 11/2 grasa
Y harina
Repollo Y, taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
oriental , +1/2 Grasa
chile dulce
chayote y
zanahoria
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 0 25
criolla
Fresco de 1 vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 77.5 25 18.5 570
% de 93% 109% 93% 95%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de de la
comida porcion
Almuerzo Platanoal 1/4 de 1 harina 15 3 1 80
OP2 horno unidad
Pastel de 15taza | 2.5 harinas ¥ | 40 19 15 370
yuca con 1.5 carne 1 1
carne grasat 2
vegetal
Papas Y taza I harinat% | 15 3 35 102.5
campesinas grasa
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Ensalada Y, taza 1 vegetal 5 2 25 475
criolla +1/2 Grasa

Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio

Total 90 27 22 660
% de 108% 117% 110% 110%
adecuacion

Platillo Tamafo Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas T 1 | 30 6 7 205
OP3 grasa
Lentejas Y taza 1 harina ¥ 1,5 | 17.5 145 8.5 205
con pollo carne T %5
vegetal
Repollo Y taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
oriental , +1/2 Grasa
chile dulce
chayote y
zanahoria
Ensalada Y taza 1 harinat% | 15 3 35 102.5
de grasa
remolacha
con papa
sin
mayonesa
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 82.5 255 215 620
% de 99% 111% 108% 103%
adecuacion

Almuerzo / Viernes

Tiempo

de

Platillo

Tamarfo
de la

Equivalencia

CHO

Grasas

comida porcion

Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas T 1 | 30 6 7 205

OP1 grasa

Almuerzo @ Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Pescadoa  lunidad 1.5 carnes 10.5 10 135
la plancha t1/2 grasa
con
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chimichurri
de ajo

Puré de
ayote

1/2 taza

1 harina 1 %
grasa

15

3.5

102.5

Ensalada
de lechuga
en salsa
agridulce

1 taza

1 vegetal
t1/2 grasa

2.5

47.5

Fresco de
té frio

1 vaso

3 ctdas

15

60

Total

80

245

24

630

% de
adecuacion

96%

107%

120%

105%

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON  Grasas Kcal
de de la
comida porcion
Almuerzo Platano Yade 1 harina t 1 15 3 6 125
OP1 frito unidad grasa
Canelones | 2 1 harinat 1.5 | 17.5 145 8.5 205
rellenos de | unidades = de carne 11/2
pollo vegetal
Puré de Y taza l harinat % 15 3 35 102.5
ayote grasa
Ensalada Y, taza 1 vegetal T2 | 12.5 3.5 0.5 65
de verde harina
con
garbanzos
Frescode 1 Vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 24 18.5 557.5
% de 90% 104% 93% 93%
adecuacion
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Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Frijoles 1 taza 2 harinas 32.5 16.5 12 227.5
tiernos con 1.5 de carne
resy T V2 vegetal
vegetales Y grasa
Zanahoria @ Y taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
y chayote 11/2 Grasa
al vapor
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 2.5 47.5
de lechuga +1/2 grasa
en salsa
agridulce
Fresco te 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 87.5 26.5 24 587.5
% de 105% 115% 120% 99%
adecuacion

Semana 4. Almuerzo/ Lunes

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON  Grasas Kcal
de de la
comida orcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Trozosde @ Y:taza 1.5 de carnef @ 2.5 115 10 147.5
carne con Yo grasa T 2
vegetales vegetal
Mini papas @ % taza 1 harina ¥1/2 | 15 3 3.5 102.5
a las grasa
hierbas
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 0 25
de
lechugas
mixtas con
cebolla
,chile dulce
, zanahoria
y tomate
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 82.5 25.5 21.5 620
% de 99% 111% 108% 103%
adecuacion
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Tiempo

de
comida

Platillo

Tamario

de la
orcion

Equivalencia CHO

CHON

Grasas

Kcal

Almuerzo Platano Ya de 1 Harina 15 3 1 80
OP2 horno unidad
Pastel de 1.5 de 2.5 de 40 18 15 370
pollo en taza harinas T 1.5
salsa de carnes %2
aurora con vegetal T 1
hogos grasa
Ceviche de | Y taza 1 vegetal 5 2 25
vegetales
Ensalada Y taza l harina ¥ % | 15 3 3.5 102.5
de papa grasa
con
manzana
Frescode @ 1 vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 90 26 19.5 637.5
% de 108% 113% 99% 106%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamano Equivalencia CHO Grasas
de
comida
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Pescadoal @ 1lunidad @ 1.5carnes ¥ | 15 135 8.5 192.5
horno 1 harina
hierbas
Cebiche de % taza 1 vegetal 5 2 25
vegetales
Ensalada | % taza I harinat'% | 15 3 35 102.5
de papa grasa
con
manzana
Frescode 1 vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 24.5 19 585
% de 96% 107% 95% 98%
adecuacion
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Almuerzo / Martes

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Pollo en lunidad 15decarne 7.5 10.5 10 165
salsa de +1/2 fruta
mora Y grasa
Coliflory | Y% taza 1 vegetal %2 ' 5 2 2.5 375
Brocoli grasa
con chile
dulcey
cebolla
Ensalada 1 Taza 1 vegetal ¥ %4 8.75 2 40
verde con fruta
gajos de
limon
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 81.25 23.5 20.5 587.5
% de 98% 102% 103% 99%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia
de de la
comida porcion
Almuerzo Platanocon Y de 1 harinaf'% | 15 6.5 2.5 67.5
OP2 queso unidad carne
Pescado lunidad | 1.5decarne |15 135 135 237.5
empanizado + 1 harina § 1
crujiente grasa
con queso
Elote , yuca Y% taza 1 harina 15 3 1 80
y ayote al
vapor
Ensalada de | % taza 1.5de harina | 22.5 45 15 120
garbanzos T Yade
con papa vegetal
Frescodeté 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 82.5 27.5 18.5 565
% de 99% 120% 93% 94%
adecuacion
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Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON  Grasas Kcal
de de la
comida orcion
Almuerzo Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
OP3
Arroz con | 1taza 2 harinast 30 16.5 145 317.5
carne y 1.5 de carne
maiz dulce + 1 grasa
Coliflory % taza 1 vegetal + %2 5 2 2.5 47.5
Brocoli grasa
con chile
dulcey
cebolla
Ensalada Y, taza 1.5de harina | 22.5 4.5 15 120
de t Vade
garbanzos vegetal
con papa
Frescode 1 Vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 87.5 26 19.5 625
% de 105% 113% 98% 104%
adecuacion

Miércoles /Almuerzo

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON  Grasas Kcal
de de la
comida porcién
Arroz 1 taza 2 harinas + 1 | 30 6 7 205
grasa
Almuerzo | Frijoles Y5 taza 1 harina 15 3 1 80
OP1 Pechugade 1unidad 1.5 carnes 10.5 7.5 112.5
pollo al
horno
Guiso de Y taza I harinat'% | 15 3 35 102.5
ayote grasa
tierno
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 25
de lechuga,
tomate ,
hongos ,
saly
pimienta
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 24.5 19 585
% de 96% 107% 95% 98%

adecuacion
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Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Platano Yade 1 harina 15 3 1 80
OP2 Hervido unidad
Espagueti | 1 taza 2 harinas ¥ 1 | 35 17.5 14.5 380
con carne .5 de carne }
molida en 1 vegetal ¥ 1
salsa roja grasa
Zanahoria = % taza 1 vegetal t /2 5 2 2.5 47.5
y vainica grasa
al ajillo
azadas
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 25
de lechuga,
tomate ,
hongos ,
sal y
pimienta
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 24.5 18 592.5
% de 90% 107% 90% 99%

adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Frijoles 1/2taza 1 harinas ¥ 1 | 17.5 11 11.5 215
Blancos carne T %4
con cerdo vegetal
Zanahoria = %2 taza 1 vegetal t /2 5 2 2.5 47.5
y vainica al grasa
ajillo
Ensalada Y taza I harinat'% | 175 4 1 925
de pasta vegetal
corta con
apioy
zanahoria
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 85 23 22 620
% de 102% 100% 110% 103%

adecuacion
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Jueves /Almuerzo

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Lenguaen | 1lunidad | 1.5 decarnef 5 125 10 160
salsa roja 1 vegetal 1 %
grasa
Vegetales | Y taza 1 vegetal %2 ' 5 2 2.5 47.5
mixtos al grasa
romero
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 25
multicolor
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 255 20.5 577.5
% de 90% 111% 103% 96%
adecuacion

Tiempo

de

Platillo

Tamarfio
de la

Equivalencia

CHO

Grasas

comida porcién

Almuerzo Platanoal % de 1 Harina 15 3 1 80
OP2 horno unidad
Pechugade | 1unidad  1.5decarne | 7.5 115 13 197.5
pollo + 1 grasa Y4
st.Germain harina
Puré de Y taza 1 .Sharina ¥ 225 45 4 142.5
papay Y grasa
ayote
Cevichede | 1taza 1 harinat1 | 20 5 1 105
garbanzos vegetal
con tomate
y zanahoria
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 24 19 585
% de 96% 104% 95% 98%
adecuacion

Grasas

Platillo

Tamario

Equivalencia CHO
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de de la

comida porcién
Almuerzo Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
OP3
Arrozcon | 1taza 2 harinas 35 18.5 16.5 357.5
brécoli y 1.5 de carne
cerdo. T 1 vegetal
Y grasa
Vegetales  “:taza 1 vegetal T %4 5 2 2.5 475
mixtos al grasa
romero
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 25
multicolor
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 25.5 20 570
% de 90% 111% 100% 95%
adecuacion

Viernes/ Almuerzo

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal

de de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Albondigas % taza 15decarne 5 12.5 10 160
deresen + Y% grasa T 1
sala de vegetal
tomate
Zapalloy | Ytaza 1 vegetal t %2 5 2 25 47.5
coliflor al grasa
dente
Ensalada 1 taza 1 vegetal t /2 5 2 2.5 375
de lechuga grasa
tomate,
espinacas y
aceitunas
negras
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 25.5 23 590
% de 90% 111% 115% 98%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO Grasas
de de la

comida porcién
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Almuerzo Platano Yade 1 harina %2 15 3 35 80
OP2 frito porcién  grasa
Arroz con | 1taza 2 harinas 31.25 17 145 323.75
pollo 1.5 de carnef
campesino Y4 de vegetal
T % grasa
Zapalloy  Y:taza 1 vegetalt %2 5 2 25 47.5
coliflor al grasa
dente
Ceviche Y taza 1 harinat % | 16.25 35 1 86.25
verde con de vegetal
cubos de
platano
verde y
tomate
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
82.25 25.5 19 597.5
99% 111% 95% 100%
Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Trozos de | Y2taza 1.5 de carnef | 7.5 12 15 2125
carne de Y harina T %2
cerdo con grasa
papas
Yuca al Y taza 1 harina § 15 3 1 80
Vapor
Ceviche Y taza 1 harinat % | 16.25 35 1 86.25
verde con de vegetal
cubos de
platano
verde y
tomate
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 83.75 24.5 24 643.75
% de 101% 107% 120% 107%
adecuacion

Semana 5 Lunes/ Almuerzo

Platillo

Tamario

CHO

Tiempo

Equivalencia

Grasas
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de dela
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 | 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Bistec de lunidad 1.5decarne 5 12.5 12.5 182.5
res en salsa + 1grasat 1
pomodoro vegetal
Juliana Y taza 1 vegetal + %2 | 5 2 2.5 47.5
grande de grasa
vegetales
al curry
Ensalada, 1 taza 1 vegetal 5 2 25
cama de
lechuga y
pico de
gallo
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 25.5 23 600
% de 90% 111% 115% 100%
adecuacion

Platillo Tamafo Equivalencia Grasas
de la
comida porcion
Almuerzo Platano Yade 1 harina 15 3 1 80
OP2 horno unidad
Pechugade | 1unidad | 1.5decarne | 15 17 16 275
pollo t1grasat 1
empanizada harina
en salsa
mostaza
Papas en Y taza 1 harina f'% @ 15 3 3.5 102.5
rodajas grasa
achotadas
Ensalada de | 1 Taza 1 vegetal T %2 | 12.5 2 55
repollo con fruta
cubos de
pifia
Frescodeté 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 75 25 20.5 572.5
% de 90% 109% 103% 95%
adecuacion
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Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida porcion
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Cerdo Y taza 15decarne |5 125 17 220
estofado + 1 grasaf 1
con papas vegetal
y zapallo
Papas en Y taza 1 harina 7% | 15 3 3.5 102.5
rodajas grasa
achotadas
Ensalada 1 Taza 1 vegetal T2 | 12.5 2 55
de repollo fruta
con cubos
de pifia
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 77.5 23.5 23.5 642.5
% de 93% 102% 118% 107%
adecuacion

Almuerzo /Martes

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Milanesa lunidad 15decane 7.5 12 10.5 175
deresala + Y4 grasa
plancha en % harina
salsa de
vino
Guiso de Y, taza 1.5vegetal t 7.5 3 2.5 60
chayote Y grasa
tierno con
zanahoria
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 25
de lechuga
tomate, y
remolacha
rallada
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 26 21 605
% de 96% 113% 105% 101%
adecuacion

Platillo

Equivalencia
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de dela
comida porcién
Almuerzo Platano Yade I harinat'% | 15 6.5 2.5 67.5
OP2 con queso  unidad carne
Sopa de 1 taza l1decamne ¥ | 20 12 8.5 202.5
pollo Y5 grasa 1
vegetal T 1
harina
Palitosde @ Y taza 1 harina § 1 15 3 6 125
yuca grasa
Ensalada Y taza I harinat'% | 15 3 1 80
de vegetal
garbanzos
papay
tomate
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 24.5 18 537
% de 96% 106% 90% 90%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO CHON Grasas Kcal
de de la
comida orcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Lomo de lunidad 15decarne | 7.5 12 12.5 190
cerdo con T % harina
papas al
horno
Guiso de Y. taza 1.5 vegetal ¥ 7.5 8 2.5 60
chayote Y grasa
tierno con
zanahoria
Ensalada Y taza I harinat'% | 15 3 1 80
de vegetal
garbanzos
papay
tomate
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 24 23 595
% de 91% 104% 115% 99%

adecuacion

Miércoles / Almuerzo

Tiempo

de
comida

Platillo

Tamafio
de la
porcion

Equivalencia

CHO

CHON

Grasas
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Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas + 1 | 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Dedos de 1 taza 15decarne 75 12 10.5 175
pescado en + Y grasa
salsa % harina
tartara
Croquetas | 2 1 harina ¥ 1/2 | 15 3 3.5 102.5
de puré de | unidades @ grasa
papa
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 25
de
lechugas
mixtas
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 87.5 26 22 647.5
% de 105% | 113% 110% 108%
adecuacion

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia CHO
de de la
comida porcién
Almuerzo Platano Yade 1 harina 15 3 1 80
OP2 Hervido unidad
Rollitosde | lunidad @ 1.5carnest 7.5 12 10.5 175
pollo con Yo grasa t
jamony harina
queso
Croquetas 2 1 harina ¥ 1/2 | 15 3 3.5 102.5
de puré de | unidades grasa
papa
Ensalada 1/8taza | 1.5harinat | 225 8 55 165
de pasta Y5 carne T Y4
con atun grasa
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 26 20.5 582.5
% de 90% 113% 103% 97%
adecuacion

Platillo

Tamaro
de la

CHO

Equivalencia

porcion




Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Bistec de | 1unidad @ 1.5decarne | 7.5 115 7.5 125
res en T % fruta
salsa
agridulce
de pifa
Picadillo Y taza 1 vegetal + %2 5 2 35 47.5
de chayote grasa
y maiz
dulce
Ensalada 1/8taza | 1.5 harina 22.5 8 5.5 165
de pasta Y5 carne T Y2
con atin grasa
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 80 27.5 23.5 602.5
% de 96% 120% 118% 101%
adecuacion

Jueves/ Almuerzo

Tiempo Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Filete de lunidad 15decarne 5 12.5 10 160
pollo con T 1 vegetalt
berenjenas Y% grasa
Tortas de Y taza 1 vegetal t %2 ' 5 2 35 47.5
brocoli y grasa
zanahoria
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 25
verde con
pepino y
tomate
Frescode | 1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 75 25.5 215 577.5
% de 90% 111% 108% 96%
adecuacion

Platillo

Tamario
de la

Equivalencia

Grasas

comida
Almuerzo
OP2

Platano al
horno

porcion
Y de
unidad

1 harina

15
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Pescadoal | 1unidad | 1 harinat' | 17.5 18 16 287.5
horno en vegetal T 1.5

salsa de de pescado T

verduras 1 grasa

Cremade @ Ytaza 1 harinat'% 15 3 35 102.5
camote grasa

Ensalada 1 taza 1 vegetal T2 | 12.5 3.5 0.5 65

de lechuga harina

tomate y

remolacha

Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60

té frio

Total 75 27.5 21 595
% de 90% 120% 105% 99%

adecuacion

Platillo Tamafio Equivalencia Grasas
de la
comida porcién
Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas ¥ 1 = 30 6 7 205
OP3 grasa
Carne de Y5 taza 15decarne | 17.5 145 11 227.5
res con ¥ 1 harina
garbanzos Y5 vegetal T
zanahoria 'y Y grasa
papa
Cremade @ Y taza I harinat'% @ 15 3 3.5 102.5
camote grasa
Ensalada 1 taza 1 vegetal 5 2 25
verde con
pepino y
tomate
Frescode  1vaso 3 ctdas 15 60
té frio
Total 82.5 255 215 620
% de 99% 111% 108% 103%

adecuacion

Viernes / Almuerzo

Tiempo

de

Platillo

Tamarfo

de la

Equivalencia CHO

CHON
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comida porcién

Almuerzo Arroz 1 taza 2 harinas 1 | 30 6 7 205
OP1 grasa
Frijoles Y taza 1 harina 15 3 1 80
Filet de pollo 1 unidad 1.5 de carne 10.5 12 157.5
en salsa de 11 grasa
champifiones
Trozos de 1/2taza | 1harinat’% @ 15 3 35 102.5
papas y yuca grasa
achotada
Ensalada de  1taza 1 vegetal 5 2 25
repollo
zanahoria y
maiz dulce
Frescodeté | 1vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 80 24.5 23.5 630
% de 96% 107% 118% 105%
adecuacion

Platillo

Tamafo
de la

Equivalencia

Grasas

porcion

Almuerzo Platano frito = ¥ de 1 harinat% @ 15 3 3.5 102.5
OP2 porcion  grasa
Pescado lunidad 2decamnet | 7.5 155 13 2125
empanizado V5 grasa T Y4
con ajonjoli harina
Trozos de 1/2taza 1 harinat'% 15 3 3.5 102.5
papas y grasa
yuca
achotada
Ensalada 1 taza 1 vegetal t 1 | 20 2 25 107.5
waldort fruta T %4
grasa
Frescodeté 1 vaso 3 ctdas 15 60
frio
Total 75 235 22.5 585
% de 90% 102% 113% 98%
adecuacion

Tiempo

de
comida
Almuerzo

Platillo

Arroz

Tamafo
de la
porcién
1 taza

2 harinas 1 1

Equivalencia CHO

30

Grasas

205
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OP3

Picadillo Y taza
de papa

con carne y

frijol

blanco

Brocoli Y taza
con queso

al horno

Ensalada 1 taza
waldort

Fresco de 1 vaso
té frio

Total

% de

adecuacion

grasa

1 harina 1 1
carne T Y4
grasa

1 vegetal T '
carne

1 vegetal T 2
fruta § 1%
grasa

3 ctdas

15

9.5

15

74.5
90%

10

5.5

23.5
102%

8.5

1.5

2.5

19.5
96%

177.5

47.5

77.5

60

567.5
95%
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