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INTRODUCCION

Costa Rica, en los ultimos afios ha experimentado cambios importantes en los
indices nutricionales, viéndose un aumento importante en los casos de sobrepeso y
obesidad en la poblacion adulta. Segun la Encuesta Nacional de Nutricion 2008/2009,
para el aflo 1996 el porcentaje de poblacion femenina entre los 20 y los 40 afios que
presentaban un estado nutricional de sobrepeso u obesidad correspondia a un 45,9%,
sin embargo para el afio 2008 esta cifra aumentd hasta un 59,7%. (Ministerio de Salud,

2009).

Con respecto a los hombres en edades entre los 20 y los 64 afios las cifras
muestran un aumento sustancial en los casos de sobrepeso y obesidad, donde para
el afio 1982 los datos correspondian a un 22,1%, cifra que aumentd a un 62,4% para

el afio 2008. (Ministerio de Salud, 2009).

De la mano del sobrepeso y la obesidad también esta el crecimiento de las
enfermedades crénicas no transmisibles, que afectan a poblaciones cada vez mas
jovenes y de una manera mas grave, situacion que supone una gran carga sobre las
personas, las familias, la economia y los sistemas de salud. (Organizacién

Panamericana de la Salud, 2016).

Un estudio realizado por la Universidad de Costa Rica con respecto a la
intensidad de actividad fisica de la poblacion costarricense, sefiala que solo un 7% de
los costarricenses (de 18 afios 0 mas) mantienen niveles de actividad fisica de alta

intensidad; y hasta un 65% de la poblacion se clasifican como inactivos o sedentarios.



16

(Castillo Brais et al, 2017). Esta situacién favorece el aumento de peso en los

costarricenses.

Como parte del apoyo a la promocion de la salud de la poblacién costarricense,

se realiza una intervencion nutricional en la Asociacion Obras del Espiritu Santo

ubicada en el barrio Cristo Rey en San José, durante el periodo de noviembre 2017 a

marzo del 2018. El presente documento detalla las actividades realizadas en las areas

de consulta nutricional, servicio de alimentos y educacién nutricional, durante la

pasantia de 640 horas que corresponden a la Practica Universitaria Supervisada. El

informe se encuentra estructurado en 6 capitulos, divididos de la siguiente manera:

e

e

K/
L X4

Capitulo I: informacién general de la institucion (resefia histdrica, mision,
vision, organigramas), el diagnaostico inicial, analisis FODA, identificacion del
problema, objetivos y limitaciones presentes durante la estancia en la
asociacion.

Capitulo II: corresponde al marco teérico con informacién relevante para el
desempeiio de las actividades realizadas, como la consulta nutricional,
elaboracién del material educativo y el disefio del menu propuesto.

Capitulo lll: comprende las matrices y sistematizacion de las actividades
propuestas para la resolucion de los problemas encontrados.

Capitulo IV: hace referencia a las conclusiones que se obtuvieron al culminar
la practica, asi como las recomendaciones pertinentes.

Capitulo V: muestra la bibliografia consultada para la elaboracién del presente
informe.

Capitulo VI: muestra los anexos (entrevistas, fotos, material educativo, etc.)



CAPITULO |
INFORMACION GENERAL

17
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1.1. Descripcion de la empresa

La Asociacion Obras del Espiritu, es una institucion de bien social, de
inspiracion catélica, en pro de la dignificacion y la promocion humana, para poblacion
en vulnerabilidad social, tanto dentro como fuera del territorio nacional. Dicha accion
se realiza a través de la atencion integral, tanto a nivel fisico como psicologico y
espiritual; dentro del ambito de la prevencion y la rehabilitacion, por medio del
desarrollo de valores morales y habilidades que les permita tener una mejor calidad

de vida.

Dicha mision la realizan bajo diferentes programas sociales. En el &mbito de
alimentacion cuenta con comedores integrales (infantiles, juveniles, maternos y
adultos mayores), comedores ambulantes (zonas rojas, indigentes y precarios),
distribucion de diarios o canastas basicas a familias en alto riesgo social, entre otras.
En el &mbito educativo cuenta con el Centro Educativo de la Alegria (CEA) y ademas
sistemas de becas para primaria, secundaria, universidad y otros. A nivel de salud la
asociacion cuenta con consultorios de Pediatria, Nutriciébn, Odontologia, Medicina
General y Psicologia. Posee albergues ubicados en Cristo Rey, San José y
Puntarenas para poblacién infantil en vulnerabilidad social. Ademas de casas

albergues para mujeres jefas de hogar con nifios y servicio de guarderia infantil.

La obra que desarrolla la institucion desde el afio 2000 beneficia a 70 000
personas mensualmente de los cuales aproximadamente 48 000 son personas
menores de edad en riesgo social. La sede central ubicada en Cristo Rey cuenta con

102 personas como parte de la planilla, ademas dia a dia personas ofrecen
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voluntariados tanto para la sede central como para las diferentes filiales a nivel del
pais.
1.1.2. Resefia histoérica

Un jueves del afio 2000 el presbitero Sergio Valverde, director general y
fundador de la asociacion, después de la hora santa sintio la necesidad de tomar un
recipiente con café y un bollo de pan y llevar alimento a las personas indigentes de la
Zona Roja de San José, donde un grupo de aproximadamente 300 indigentes se
reunian en las afueras de la iglesia la Merced y ahi se les brindaba alimentacién, bafio

y la posibilidad de un internamiento.

Posteriormente, el padre Sergio fue trasladado a la parroquia de Cristo Rey y
es ahi donde comienza la mision de llevar alimento a los hijos de las personas en
indigencia, pues pasaban deambulando en las calles y en algunos casos hasta los
enviaban a vender drogas, fue asi como se fundé el comedor “BELEN CASA DEL
PAN”, donde llegaban nifos de Sagrada Familia, Barrio Cuba, Colonia Kennedy y otros
lugares aledafios. Al poco tiempo el comedor abri6 las puertas también a madres con
nifos.

Posterior a la apertura del comedor, empezaron a inscribir a los nifios en las
escuelas, se les ofrecia un bafio publico para que se asearan, se les brindaba el
desayuno y el almuerzo y se les ayudaba con las tareas de la escuela. Y es asi como
nace la guarderia “DEJAD QUE LOS NINOS VENGAN A MI”, donde servidoras se

encargaban de llevar a los nifios a las escuelas.

Al poco tiempo la Asociacion creo el ministerio “LEVANTATE Y ANDA”, el cual

brindaba ayuda a personas con algun tipo de discapacidad. Fue asi como poco a poco
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muchos nifios y jévenes encontraron en la Asociacion Obras del Espiritu Santo un
refugio donde obtenian alimento, abrigo y compaiiia; la asociacion se hizo cargo de
muchos de los gastos de estos nifios y jovenes, logrando que asi muchos concluyeran
su educacion primaria y en algunos casos pudieron recibir cursos completos de
informatica en los programas “FURGONES DE ESPERANZA”, convirtiendo a estos
nifios y jovenes en profesionales.
1.1.3. Misidn

Somos una instituciobn de bien social, de inspiracion catdlica, en pro de la
dignificacion y la promocion humana, para la poblacion en vulnerabilidad social, dentro
y fuera del territorio nacional; sin distingo de credo religioso, nacionalidad, raza o
lengua.
1.1.4. Vision

Ser una institucion que brinda oportunidades de crecimiento y desarrollo integral
para la nifiez, la adolescencia y las personas en vulnerabilidad social, dentro y fuera
del territorio nacional; guiados a que vivan una vida en plenitud en el Espiritu Santo.
1.1.5. Organigrama de la institucion

A continuacion se presenta la estructura organizacional de la institucién dividida
en cuatro areas de trabajo, dicha informacién fue brindada por el departamento de

Recursos Humanos:
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Figura 1 Organigrama general de la Asociacion Obras del Espiritu Santo

Fuente: Departamento de Recursos Humanos, AOES
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1.2. Diagnostico

Esta practica se desarroll6 durante 640 horas. Dentro de las actividades
iniciales se realizaron diagndésticos en tres areas principales, para conocer el estado

actual de los trabajadores de la asociacion y del servicio de alimentos.

1.2.1. Datos generales

La practica estuvo dirigida al personal tanto administrativo como operativo del
edificio de la asociacion ubicado en Cristo Rey (ver anexo 1). En este edificio laboran
aproximadamente ciento dos personas entre administrativos, técnicos, miscelaneos,
entre otros. Parte del personal permanece en las oficinas y otra parte fuera de las

instalaciones (parque, mensajeros, transportistas, entre otros)
1.2.2. Servicio de Alimentos

Para efectos de esta practica, el diagnostico se llevd a cabo en el Restaurante
de la Alegria. Para el diagnéstico se utilizé: la guia de evaluacién sanitaria de servicios
de alimentos al publico del Ministerio de Salud (ver _anexo 2), dicha evaluacién se

aplicé durante la primera semana de practica, en la cual se obtiene lo siguiente:
1.2.2.1. Generalidades del servicio de alimentos

El Restaurante de la Alegria, es uno de los servicios de alimentos con los que
cuenta la Asociacién, el cual esta abierto al publico y es el Unico que cobra al cliente
por el servicio. Mantiene sus puertas abiertas las 24 horas al dia los siete dias a la
semana, exceptuando los jueves y viernes santos, desde su inauguracién a finales del

afo 2011.
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El servicio, ofrece los tres tiempos de comida principales (desayuno, almuerzo y
cena) y horas de café. Ademas tienen a la venta snacks y miscelaneos, entre ellos los
Batidos de la Alegria, un pequefio local ubicado a un lado del restaurante. No existe
un horario fijo para la compra de desayunos o almuerzos, dado que durante todo el

dia hay a la venta gallo pinto, huevos fritos, arroz, carnes, etc.

1.2.2.2. Infraestructura del servicio de alimentos

El restaurante se localiza al frente del edificio administrativo. Frente al local se
ubica una carretera constantemente transitada por vehiculos, por lo que el restaurante

cuenta con su propio espacio de parqueo para los vehiculos de los clientes.
1.2.2.3. Descripcion general del area
1.2.2.3.1. Ventilacion

El restaurante, es un local bastante abierto donde en la parte frontal en lugar de
ventanas lo que existe es una malla que cubre toda la pared, permitiendo la circulacién
de aire. Cabe destacar que la malla no pega hasta el techo sino que existe un area
gue esté totalmente descubierta, lo que expone al local al ingreso de polvo, insectos y
aves. En el area de la cocina hay una campana que permite la extraccion de vapores
y grasas de la cocina, la planchay las freidoras, aunque su efectividad no siempre es

buena puesto que en ocasiones el olor a grasa se extiende hasta el comedor.
1.2.2.3.2. Ventanas

El local no cuenta con ventanas de celosias o de cedazo, sino que la parte
abierta corresponde a la malla mencionada en la seccion anterior. EI mayor

inconveniente de la inexistencia de ventanas es la dificil impieza que tiene la malla,
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puesto que el polvo tiende a quedarse atrapado en las uniones de la malla, y en las

esquinas de los tubos que la sostienen.
1.2.2.3.3. lluminacién

El lugar cuenta tanto con luz natural como con luz artificial. Al ser un espacio
bastante abierto la luz natural entra libremente generando una excelente iluminacion.
En cuanto a la luz artificial se utilizan fluorescentes todos con sus respectivos
protectores, los cuales permanecen encendidos durante todo el dia, para dar mayor

iluminacion al local y sobre todo al area de la cocina.
1.2.2.3.4. Paredes

Son de fibrolit blanco y se encuentran en buen estado, tanto en el comedor
como en la cocina. Un dato importante es que al ser de fibrolit poseen uniones
pequefias entre lamina y lamina, en las cuales se pueden acumular telas de arafia y

polvo, haciendo de la limpieza de estas una labor dificil.
1.2.2.3.5. Puertas

El local no cuenta con puertas en la entrada, permanece abierta durante todo
el dia. La salida que comunica el CEA (Centro Educativo de la Alegria) con el
restaurante posee un porton enrejado rojo. La cocina posee un pequefio portén de
acceso solo para el personal de la cocina. Finalmente la bodega de almacenamiento
cuenta con una puerta de acero con aberturas, lo que facilita la entrada de roedores a

la bodega.
1.2.2.3.6. Cielo raso

Es de fibrolit blanco al igual que las paredes. Sin embargo no se aprecian

uniones en las que se pueda almacenar polvo. En general es de facil limpieza con
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escoba exceptuando los lugares donde estan ubicados los perlins que pueden ser de

incomoda limpieza.
1.2.2.3.7. Mobiliario o equipo

Tanto en el comedor como en la cocina el mobiliario es de facil movimiento para

la limpieza del mismo.
1.2.2.3.8. Servicios sanitarios

El local cuenta con tres servicios sanitarios, uno funciona tanto para personas
con discapacidad como para mujeres, y los otros dos son utilizados para la poblacion
masculina. Los tres cuentan con dispensador de papel higiénico, de toallas de papel y
de jabon liquido. Ademés cerca del area de mesas hay un lavabo con su propio

dispensador de jabén y de toallas de papel.
1.2.2.3.9. Piso

Es de ceramica en su totalidad, color terracota, de facil limpieza, antideslizante;
sin embargo, en la cocina existen areas con ceramica no antideslizante por lo que los
zapatos tienden a resbalarse. Dicha situacién pone en riesgo a los colaboradores.
Ademas en el area de cocina siempre hay pequefios acimulos de agua por la falta de
desaglies apropiados, lo que no solo genera un riesgo de caidas sino que también

desprende mal olor en esta area.

A continuacién se presenta un croquis de las instalaciones del servicio de

alimentos y su distribucion de areas:
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Figura 5 Croquis del disefio del servicio de alimentos.
Fuente: Elaboracion propia, 2018.
1.2.2.4. Abastecimiento de agua, gas y fluido eléctrico

El local cuenta con agua potable, sin embargo en casos de corte de este servicio
no existe una fuente alterna de agua, por lo que en ocasiones las labores de
produccion se ven afectadas tras la falta de suministro de agua. El cableado eléctrico
se encuentra debidamente entubado y con su respectiva caja de breker en buen
estado.

El abastecimiento de gas esta a cargo de la empresa Gas Zeta, sin embargo no
se cuenta con controles estrictos ni bithcoras sobre el mantenimiento de los tanques
de gas, por lo que en ocasiones las fugas de gas no son percibidas y las operaciones

se paralizan cuando el suministro del gas se acaba.

1.2.2.5. Almacenamiento
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A continuacion se detallas las areas de almacenamiento con las que cuenta el

servicio de alimentos
1.2.2.5.1. Almacenamiento en seco

El servicio cuenta con dos bodegas de almacenamiento, una se ubica dentro
del restaurante y en ella se almacenan abarrotes, refrescos, agua embotellada y vasos
y platos de pléstico, en estantes de madera y aluminio (ver anexo 5). La otra se ubica
en la parte trasera del servicio y en ella se almacenas las frutas y verduras. Ambas
bodegas se encuentran desordenadas y algunos productos se encuentran en el piso.
Sin embargo la bodega donde se almacenan las frutas y verduras se encuentra en
condiciones poco inocuas, puesto que muchos de los alimentos se encuentran con
moho, ademas los apilan en cajas unas sobre otras, lo que provoca que el alimento

sufra magulladuras y se deterioren con mayor rapidez.
1.2.2.5.2. Almacenamiento en frio

Se cuenta con 5 cémaras de refrigeracion, dos de ellas destinadas al
almacenamiento de los refrescos gaseosos y embotellados, otras dos para el
almacenamiento de culantro, apio, chile dulce, tomate y aderezos. Y otra de doble
puerta donde se almacenan embutidos, carnes en descongelamiento y baldes con

comida, los mismos no estan rotulados aunque si con tapa.

Ademas existe un congelador vertical de una puerta donde se mantienen las
carnes congeladas. Adicional a estos, en la bodega de abarrotes se encuentran dos
refrigeradoras convencionales donde se mantiene la leche, lechugas, y tortas de carne

prefabricadas en la parte del congelador. Tanto las cAmaras como las refrigeradoras
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se encuentran desordenas, lo cual genera que no haya una correcta circulacion de

aire en las mismas.
1.2.2.5.3. Almacenamiento de quimicos

El cloro y otros productos de limpieza se almacenan en un pequefio mueble
ubicado donde se colocan los platos desocupados por los clientes. Tanto las cocineras
como las encargadas de limpieza tienen acceso a los productos quimicos. Aunque no
esta directamente en la cocina se encuentra cerca de esta, por lo que supone un riesgo
de contaminacion de los alimentos, sobre todos los que se encuentran en la barra de
servicio.
1.2.2.6. Planeacién del area de produccién

En el &rea de produccion trabajan 14 funcionarios, con turnos rotativos a
excepcion de los colaboradores del turno de la noche y los administradores. Son tres
turnos con los que cuenta el servicio: turno de la mafiana (6:00 a.m. a 2:00 p.m.), turno
de la tarde (2:00 p.m. a 10:00 p.m.) y turno de la noche (10:00 p.m. a 6:00 a.m.). Estos
turnos se cumplen siempre y cuando los colaboradores hayan terminado sus

funciones.

Los funcionarios se dividen de la siguiente manera por cada turno:

a) 1 encargada de la cocina que se dedica a la coccion de los alimentos y
armado de sandwiches y hamburguesas.

b) 1 asistente de cocina encargada del corte de vegetales, lavado de la losa
sucia y servicio de alimentos en la barra.

c) 1 cajera encargada del cobro de los platillos y de la preparacion de los

refrescos.
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d) 1 encargada de la limpieza del comedor, de las mesas y del aseo de los
servicios sanitarios y también ayuda a lavar la losa sucia.

e) El encargado de Los Batidos de la Alegria que también cumple funciones
de cajero en caso de ausencia del cajero de turno.

f) Los encargados de la administracion del restaurante se distribuyen uno en
el turno de la mafana y el otro en el turno de la tarde.

g) En el turno de la noche (10:00 p.m. a 6:00 a.m.) solo hay dos personas
designadas: la cocinera y un cajero.

1.2.2.7. Produccion de las preparaciones.

Dentro del servicio se realizan diferentes preparaciones. Sin embargo no se
cuenta con areas especificas para la produccion por motivo de que las instalaciones

no son lo suficientemente amplias. A continuacion se describen estos procedimientos:
1.2.2.7.1. Area de preparacion previa de vegetales

Se ejecutan dentro del area de cocina, los vegetales se lavan en la misma pila
donde se lava la losa sucia y las ollas. Se puede observar que en la pila hay residuos
de comida y restos de jabon, por lo que el alimento se ve expuesto a contaminacion
cruzada por contacto con productos quimicos. El siguiente paso es pelarlos o picarlos
segun se requiera en las tablas de picar correspondientes a dicho alimento, esta labor
se realiza en la mesa de trabajo a la par de la pila. No se cuenta con basurero especial
para este tipo de desechos, sino que se utiliza el mismo basurero tanto para desechos

organicos como inorganicos que por lo general se mantiene sin tapa.

1.2.2.7.2. Area de preparacion de fruta para fresco
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Se ejecutan en una mesa aparte de donde se preparan los vegetales y de donde
le lavan los platos. La mesa cuenta con una pila también, donde se lavan las frutas,
se pelan y se pican en las tablas correspondientes para el alimento. Las cascaras se
depositan en un barril que se ubica al lado de la pila, donde también se botan los restos
de comida que dejan los clientes. Este no posee tapa por lo que genera un riesgo de
contaminacion cruzada para los otros alimentos y aparte desprende olores

desagradables.
1.2.2.7.3. Area de preparacion de carnes

En la misma mesa de trabajo donde se preparan los frescos se coloca la carne
que ingresa, ahi se hacen los cortes que seran utilizados, el adobo y se guardan en
recipientes o bolsas para su posterior uso. Para la coccion los baldes con las carnes
adobadas se colocan en la mesa de trabajo donde se cortan los vegetales y de ahi se

van colocando en la plancha o en la cocina segun sea la coccion.
1.2.2.7.4 Area de preparacion de sandwiches y hamburguesas

Se ejecuta en una mesa destinada solo para esta funcion. En ella se mantiene
el pan para sandwich y hamburguesas, la mantequilla, un recipiente con lechuga y
tomate ya picados, listos para ensamblar.
1.2.2.7.4. Area de coccion:

En esta area se ubican las dos freidoras, la plancha y la cocina de 6 hornallas,

donde se preparan los distintos platillos que se serviran en la barra durante todo el dia.

1.2.2.7.6. Area de preparacion de batidos:
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Esta area estd separada de la cocina y cuenta con su propio equipo, pila y

camara de refrigeracion. Es un espacio pequefio, sin embargo al solo ser una persona

a cargo de los batidos no se ven afectadas las labores por falta de espacio.

1.2.2.8. Equipo mayor y menor de la cocina

Todo el equipo utilizado en la cocina es de acero inoxidable (cocina, freidoras,

planchas, campanas extractoras, mesas de trabajo, bafio maria) y se encuentran en

buen estado. A continuacién se presenta una tabla con la lista del equipo con el que

cuenta el servicio.

Tabla 1 Equipo mayor y menor de la cocina del Restaurante de la Alegria

Equipo Mayor Equipo menor

Cocina de 6 hornallas

Tablas de picar de colores

Freidoras e Cucharas porcionadoras
Plancha e Vajilla
Bafio Maria ¢ Utensilios de coccidn

Pre colador industrial

Utensilios de preparacion
Licuadoras industriales

Microondas y Sandwichera

Vitrina en frio

Mesas de trabajo de acero inoxidable

Camaras de refrigeracion y congelaciéon

Fuente: Elaboracion propia, 2018

1.2.2.9. Medidas de saneamiento

A continuacion se describen los procesos de saneamiento del Restaurante:
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1.2.2.9.1. Limpieza y desinfeccion

La limpieza y desinfeccion de areas de trabajo y pisos se realiza cada cambio
de turno, el procedimiento que siguen es un barrido de los restos de comida con una
escoba, luego con agua caliente y una solucion de jabdén y cloro que las mismas
cocineras preparan lavan el piso restregando con escobas y las mesas de trabajo con

esponjas; posteriormente realizan un enjuague y dejan secar al aire.

En el area de consumo la encargada de limpieza al iniciar turno barre y limpia
el espacio, las mesas y los bafos, durante el resto del dia se hacen barridos

constantes para remover restos de comida que pudieran haber caido al piso.

Es importante mencionar que no se cuenta con una bitdcora o con Programas
Operativos Estandarizados de Saneamiento para llevar un control de las medidas de
limpieza y desinfeccion, exceptuando la limpieza de las freidoras que si llevan un

control de quién y cuando las limpian (ver anexo 6).
1.2.2.9.2. Control y manejo de plagas

El restaurante no cuenta con documentos escritos donde se lleve un control del
manejo de plagas y roedores, ademas al permanecer las puertas del local siempre
abiertas, constantemente ingresan animales domésticos al restaurante como perros y
gatos.
1.2.2.9.3. Manejo de residuos sélidos y liquidos

Dentro de lo que es el area de cocina se ubica un basurero donde se botan
todos los desechos tanto organicos como inorganicos que se vayan acumulando

durante el dia, sin embargo se mantiene sin tapa la mayor parte del tiempo,

aumentando el riesgo de contaminacion cruzada (ver anexo 6).
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Lo que corresponde a los desperdicios que dejan los clientes, se almacenan en
un barril de plastico para posteriormente entregarlos a una persona externa a la
instituciéon, pero de igual forma permanece destapado y desprende mal olor. Con
respecto al manejo del aceite que ya no sera utilizado, se almacenan en recipientes

de plastico y se entregan a una persona externa a la institucion.
1.2.2.10. Salud e higiene del personal

Todos los colaboradores de la cocina cuentan con el carnet de manipulacion de
alimentos al dia. Durante el tiempo que permanecen en la cocina, cada colaborador
debe usar la redecilla de cabello, delantal y zapatos cerrados antideslizantes. Cuentan
con un uniforme establecido que consiste en un pantalébn negro, camisa o blusa roja
con el logotipo de la asociacion, red para cabello, gorra roja de la asociacion y delantal
rojo (ver anexo 7). Con respecto al lavado de manos, no hay existencia de rétulos
visibles con el adecuado proceso, asi mismo los colaboradores no siguen un
procedimiento adecuado de lavado de manos.
1.2.2.11. Proceso de compra

Gran parte de la materia prima que utiliza el Restaurante corresponde a
donaciones que recibe la Asociacion, sin embargo los alimentos que no se logran
cubrir con las donaciones deben ser comprados en diferentes lugares. Los
proveedores fueron escogidos con forme se iban presentado, por lo que no existe un

contrato formal para cada proveedor.

A continuacion se presentan los proveedores del servicio de alimentos:
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Tabla 2 Proveedores del Servicio de Alimentos

Materia prima Proveedor

Abarrotes Mayca

Carniceria Quijote, Avicola Zumbado
Carnes: pollo, pescado, huevos, entre otros

y Pipasa
Embutidos y queso Sigma
Pan Pan Nuestro
Frutas y vegetales Mayoreo y donaciones
Gaseosas Y refrescos Florida bebidas y Coca Cola
Gas Gas Zeta

Fuente: Elaboracion propia, 2018

1.2.2.11.1. Presupuesto

Como ya se ha mencionado debido a que se trabaja con donativos, no existe
un presupuesto fijo para la compra de la materia prima que no logran cubrir las
donaciones, los pedidos de compra se hacen segun vaya siendo la demanda de
comensales. Esto genera que en ocasiones el servicio se quede sin materia prima
como leche, huevos o gas. Con respecto a los precios de los platillos varian segun el

tipo de platillo.
1.2.2.11.2. Recibo de materia prima

El local no cuenta con una puerta o espacio destinado al recibo de la materia
prima, esta ingresa por la Unica puerta de entrada existente por la cual ingresan los
clientes también. Por lo general el proveedor deja los alimentos cerca del area de cajas
y ahi son recibidos por la cajera o por el administrador. Tampoco se cuenta con dias
especificos de recibo de materia prima, sin embargo las entregas suelen hacerse en

horas de la mafana.
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1.2.2.12. Barra de autoservicio y menu

El Restaurante sirve los tres tiempos de comida principales y ademas hay venta de
shacks y miscelaneos. En cuanto a la barra, las preparaciones servidas van rotando
conforme avanza el dia, siendo constantes las carnes en salsa, ensaladas, platanos

maduros Yy picadillos.
1.2.2.12.1. Desayuno

A la hora del desayuno en la barra se ofrece gallo pinto, platanos fritos, carnes
en salsa, huevos rancheros, salchichén, chorizo, queso frito y queso fresco, natilla,
pan y tamales de cerdo. Adicional se ofrecen aunque se preparan al momento, huevos
segun pedido del cliente, sandwiches. Café y refrescos se mantienen durante todo el

dia. Las preparaciones propias del desayuno las mantienen hasta las 11:30 a.m.
1.2.2.12.2. Almuerzos

A las 11: 30 a.m. se colocan en la barra las preparaciones de proteina
establecidas para ese dia. Sin embargo, es regla del Restaurante servir a diario
picadillos, pollo frito, pollo asado, carnes en salsa, platanos maduros, vegetales al
vapor, olla de carne, ensaladas verdes y ensaladas frias. Por lo que el menu es
variado en cuanto a opciones de acompafiamiento aunque no en métodos de coccién,

debido a que se repite la ensalada de repollo con zanahoria y ensalada de caracolitos.
1.2.2.12.3. Horas de café

Para las horas de café el restaurante ofrece empandas, sandwiches, tamales

de cerdo, tamal asado, tamal de maicena, enyucados, arepas, chorreadas, entre otros.

1.2.2.12.4. Cena
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Las preparaciones de la cena son similares a las del almuerzo aunque se

incluyen los burritos, sandwiches, sopas y pastas.
1.2.3. Evaluacion sobre conocimientos en manipulaciéon de alimentos

Se aplicé un pequefio cuestionario evaluativo (ver anexo 8) a 8 de los

colaboradores de la cocina del Restaurante, que estan en contacto directo con los
alimentos en los tres turnos, para detectar deficiencias en el tema de manipulacion de

alimentos, del cual se obtuvo lo siguiente:

a) En general el personal tiene la practica de enjuagarse las manos pero no de
lavarselas segun el adecuado procedimiento de lavado de manos.

b) Con respecto al lavado de vegetales, los colaboradores evaluados mencionan
gue a excepcion de la lechuga que si la lavan con 3 gotitas de cloro en agua, el
resto de vegetales solo los enjuagan con agua. Por lo que se concluye que no
existe un proceso adecuado de lavado y desinfeccion de vegetales.

c) En ningdn momento se observé la verificacion de temperaturas con el
termémetro. El encargado del restaurante menciona que si tienen termometro
pero que esta dafiado.

1.2.4. Evaluacion Antropomeétrica

Se aplica la evaluaciébn antropométrica a un total de ochenta y tres
colaboradores: 57 mujeres y 26 hombres; tanto administrativos como operativos de la
institucion ubicada en Cristo Rey. La evaluacion se realizo una parte dentro del edificio
administrativo y otra se tuvo que desplazar el equipo antropométrico hasta las areas

de trabajo de algunos colaboradores (restaurante, tienda, comedor, sacristia, entre
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otras). Como requisito para la evaluacion cada participante debia anotarse en una lista

de asistencia (ver anexo 16).

La valoracion antropométrica reveld los siguientes datos: del total de hombres
evaluados un 3,8% presentaron un estado nutricional adecuado, un 38,5% sobrepeso,
un 42,3% obesidad I, un 3,8% obesidad Il y un 11,5% obesidad Ill o morbida. En el
caso de las mujeres, del total evaluadas un 24,6% presentaron un estado nutricional
adecuado, un 35,1% sobrepeso, un 19,3% obesidad I, un 12,3% obesidad Il y un 8,8%

obesidad Ill o mérbida (ver anexo 15).

Las patologias que mas refieren los evaluados padecer son la hipertension
arterial, la diabetes mellitus tipo 1l y las dislipidemias. Entre los sintomas frecuentes

refieren padecer regularmente gastritis, colitis o0 estrefiimiento.
1.2.5. Evaluacion sobre habitos de consumo

Como parte de la evaluacion se aplicé un cuestionario a un total de cuarenta y
cinco colaboradores para tener un panorama de los habitos de consumo de la
poblacién asi como de sus practicas de actividad fisica; puesto que gran parte del
personal se mantiene en labores fuera del edificio, el cuestionario se paso a aquellos

gue contaban con mayor disponibilidad de tiempo (ver anexo 18). De dicho

cuestionario se obtuvo la siguiente informacion:

El tiempo de comida que mas predomina es el almuerzo con un 97,7%, seguido
del desayuno con un 95,5%, la cena con un 80%, merienda de la tarde con un 60%,
merienda de la mafana con un 53,3% y las meriendas nocturnas con un 11,1%. Esto

demuestra que el 97,7% de los entrevistados tienen el habito de realizar al menos
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cuatro tiempos de comida, los tres principales (desayuno, almuerzo y cena) y alguna

merienda entre comidas, ya sea en la mafana o en la tarde.

Con respecto al horario de comidas, el 80% de los encuestados mencionan que
si realizan sus tiempos de comida a la misma hora la mayor parte del tiempo, mientras
que el otro 20% por horario y tipo de trabajo que realizan no logran realizar sus tiempos
de comida a la misma hora. De acuerdo con el uso de endulzantes, un 73,3% de los
encuestados utilizan azucar blanca o morena como endulzante, un 17,7% utilizan

algun tipo de sustituto de azlcar y un 8,8% no utilizan ningun tipo de endulzante.

En relacion a la adicion de sal a las comidas una vez servidas en el plato, solo
el 8,8% tienen la costumbre de adicionar sal a sus platillos después de servidos, el
91,1% restante no tienen la costumbre de hacerlo. Con respecto al tipo de grasas que
utilizan para cocinar en sus hogares, un 88,8% utilizan aceite, el porcentaje restante
de encuestados utilizan mantequilla, aceite en spray o manteca de cerdo. De igual
forma, los tipos de coccion que mas suelen utilizar son al vapor, a la plancha, asado y

hervido, y con menor frecuencia utilizan la fritura.

De acuerdo con el consumo diario de agua, un 42,2% indican consumir entre
cinco u ocho vasos de agua al dia, un 28,8% de dos a cuatro vasos diarios, un 15,5%
menos de dos vasos al dia y un 13,3% mas de 8 vasos al dia. Segun la practica de
actividad fisica solo un 26,6% realizan actividad fisica regularmente, entre ellas:
caminata, correr, gimnasio, ciclismo o baile, con una frecuencia de uno a dos dias por
semana y menos de 45 minutos; el 73,3% restante no tienen la costumbre de realizar
actividad fisica. Ademas se les encuesto sobre la costumbre de leer etiquetas

nutricionales antes de comprar sus alimentos y solo un 22,2% tienen la costumbre de



40

hacerlo, un 40% nunca o casi nunca lo hace y un 31% solo algunas veces; el

porcentaje restante de encuestados mencionan no saber leer etiquetas nutricionales.

Finalmente de acuerdo con la frecuencia de consumo aplicada a los
entrevistados, el consumo diario de frutas y vegetales no harinosos corresponde a un
46,6% y 48,8% respectivamente. El consumo diario de productos integrales como el
pan corresponde a un 13,3%. El consumo diario de arroz y frijoles representa un
73,3%. Lo que corresponde al consumo diario de carnes, huevo o0 queso representa

un 64,4%, 66,6% y 57,7% respectivamente.

1.3. Analisis FODA

Seguidamente se presenta la situacion tanto interna como externa de la

Institucion, mediante el sistema de andalisis FODA:

Tabla 3 Analisis FODA de la Asociacion Obras del Espiritu Santo

Fortalezas

Debilidades

Se cuenta con el equipo y espacio
adecuado para que se brinden
consultas nutricionales, médicas y
odontolégicas al personal.

El servicio que brinda el
restaurante, tanto la atencion
como los alimentos son de calidad
y aceptados positivamente por la
clientela.

El personal se muestra anuente a
recibir tanto informacion como

asesoria nutricional.

No se dispone de tiempo del
personal para brindar charlas
informativas sobre diferentes
temas de nutricion.

No existe una preocupacion por
parte de la gerencia en ofrecer a
sus empleados un sistema de
salud laboral como consulta
médica y nutricional.

Trabajadores con sobre peso,
obesidad y con enfermedades
cronicas no transmisibles generan

ausentismo laboral,
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El restaurante cuenta con el
equipo necesario para
desempeiiar las distintas
funciones de un servicio de
alimentos, y que a la vez permitan
dar una atencién de calidad.

El personal del restaurante
conoce y domina los temas
basicos de lo que corresponde a

manipulacion de alimentos.

incapacidades y pérdida de la
productividad.

Las actividades y horarios
laborales dejan poco tiempo
disponible a los trabajadores para
la realizacion de actividad fisica,
aumentando el nivel de
sedentarismo.

La institucion no cuenta con
nutricionista  contratada  que
brinde servicios nutricionales al
personal, pues no es prioridad

para la institucion.

Oportunidades

Amenazas

Recibimiento de estudiantes para
el desarrollo de Practicas
Universitarias Supervisadas o
Trabajos Comunales
Universitarios en las éareas de
Nutriciébn, Medicina, Educacion,

entre otras carreras.

Donacién de diferentes productos
al servicio de alimentos por
empresas como Mayca, Price
Smart y por diferentes personas

del publico.

Malas resefias de los clientes
puede generar mala fama vy
desprestigio hacia el Restaurante.
Nuevas politicas fiscales vy
creacion de nuevos impuestos
provocan que grandes empresas
recorten sus ayudas sociales,
provocando que la Asociacion

pierda donativos importantes.

Al ser una institucion que depende

de las ayudas y donaciones que le

brinden  diversas  entidades,
cualquier desbalance en la
economia nacional repercute
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directamente en la sostenibilidad

econdmica de la asociacion.

Fuente: Elaboracion propia, 2018
1.4. Formulacion y delimitacion del problema

La Asociacién Obras del Espiritu Santo, es una institucion que lleva ayuda a
diferentes poblaciones en riesgo social, gracias al arduo trabajo que realizan los
colaboradores de la institucion dia a dia, esta labor social es posible. Sin embargo, la
carga laboral a la que estan sometidos los trabajadores de la institucién genera estres,
cansancio y depresion. Ademas el ritmo laboral al que estdn sometidos genera
desorden en sus horarios de alimentacién asi como poco tiempo disponible para la

realizacion de actividad fisica.

El alto grado de sedentarismo se ve reflejado en un 82% de la poblacion con
problemas de sobre peso y obesidad y con prevalencia de enfermedades cronicas no
transmisibles como la Hipertension Arterial, Diabetes Mellitus y dislipidemias, que no
solo ven afectado su rendimiento laboral sino que también es poblacion mas propensa
a ausentismo por citas, o por incapacidades; lo que genera pérdidas econdmicas a la
institucion.

El problema no solo esta en el alto porcentaje de poblacién con exceso de
peso, sino en la falta de interés de los altos mandos y la falta de recursos para la
contratacion de un nutricionista que lleve un control de los colaboradores. Asi como
tampoco existe un profesional de salud presente para control médico y manejo de

situaciones de emergencia.
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Por otra parte, con respecto al Restaurante de la Alegria, siendo esta una de
las fuentes de ingresos economicos de la institucion, la calidad del servicio que brinden
toma gran relevancia. Como en todo servicio de alimentos, la resefia que den los

clientes o comensales puede afectar o beneficiar la fama del servicio.

El restaurante posee el equipo tanto humano como fisico para dar un servicio
de excelente calidad, sin embargo la falta de capacitacion al personal en practicas de
manipulacion, de limpieza y desinfeccion, asi como la asesoria para el uso y
aprovechamiento de las materias primas donadas vuelven el proceso de mejora del

restaurante mas complejo.

Platillos frios, poca variedad del mend, tiempos de espera para la atencion son
las principales quejas que brindan los clientes, asi mismo muchos de los alimentos
gue se donan suelen perderse por desconocimiento de como darles uso dentro de la

cocina.

El problema central radica en la falta de un profesional de nutricion que brinde
asesoria tanto a los servicios de alimentos como al personal en materia de atencion
nutricional y en otras funciones propias de un nutricionista y que son indispensables

en la institucion.

El Arbol de problemas es una técnica que permite identificar todas las causas y
efectos de un fallo o desperfecto. En resumen, un andlisis de Arbol de problemas: nos
ayuda en la planificacién del proyecto; asi como proporciona una guia para solucionar

un problema mediante la identificacién de las multiples causas.
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1.4.1. Arbol de problemas

—

Pérdidas econdémicas para la institucion
por pago de incapacidades

Trabajadores con exceso de
peso e inadecuado control de
patoloaias asociadas

Inadecuado  aprovechamiento de los

Efectos Bajo rendimiento

recursos donados que llegan al restaurante

I g

laboral por estrés

Falta de un profesional de Nutricibn que brinde control
Problema — nutricional al personal y asesoria al servicio de alimentos
de la asociacion.

Oferta poco variada del
menu del Restaurante

Horarios de alimentacién
descontrolados

Elevado sedentarismo Pérdida de clientes en el

| 4 servicio de alimentos
Desconocimiento de la poblacién g ]
sobre estilos de vida saludables \

a )

Figura 6 Detalle del problema principal, causa y efectos.

Causas

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

1.4.2. Justificacién del problema

Tomando en cuenta el problema descrito en el arbol de problemas, sus causas
y efectos, se disefia un plan de intervencién nutricional dirigido a la poblacién laboral
de la institucion, en especial aquellos con estados nutricionales alterados, con el fin
de lograr una mejoria en su estado nutricional y en su calidad de vida, asi como la
entrega de material educativo que les permita hacer conciencia sobre la importancia

de estilos de vida saludable.
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Ademas se disefia un plan de intervencién al Restaurante, haciendo énfasis en
la capacitacion al personal de cocina y a los administradores sobre buenas préacticas
de manipulacién de alimentos, de limpieza y desinfeccion y de estrategias para el
aprovechamiento de las materias primas; que a su vez permitan mejorar la variedad
de platillos ofrecidos y la calidad de los mismos y del servicio que se le brinda al cliente,

lo anterior en el periodo de noviembre del 2017 a marzo del 2018.
1.5. Objetivos

En esta seccion, se delimita el objetivo general y objetivos especificos con los
cuales se trabajara, con el fin de resolver el principal problema de la institucién, basado
en la falta de un profesional de nutricion dedicado al personal y al servicio de alimentos

de la Asociacion.

1.5.1. Objetivo General

Desarrollar en la Asociacion Obras del Espiritu Santo, una pasantia de
seiscientas cuarenta horas, en donde se mejore el estado nutricional de sus
trabajadores, mediante control y educaciéon nutricional, asi como una asesoria en el
Restaurante de la institucién, durante el periodo de noviembre de 2017 a marzo de

2018.

1.5.2. Objetivos especificos

1. Conocer el estado nutricional de los colaboradores de la Asociacién Obras
del Espiritu Santo, Cristo Rey.

2. Brindar atencion nutricional a los trabajadores de la AOES, mediante la
consulta individualizada, que incluya controles quincenales, para la mejora

de su estado nutricional.



46

Ofrecer capacitacion sobre manipulacion de alimentos y limpieza y
desinfeccién al personal de cocina del Restaurante de la Alegria de la AOES,

para el mejoramiento del servicio que brindan a sus clientes.

Desarrollar material educativo que proporcione informacion nutricional al
personal de la institucion, con el fin que se encuentren actualizados en temas

nutricionales y puedan aplicarlos en su vida diaria.

Evaluar de manera cualitativa y cuantitativa los platillos servidos en el
restaurante durante un periodo de treinta dias, para la cuantificacion de

calorias y determinacion de sus caracteristicas organolépticas.

Crear un menu ciclico de desayuno, almuerzo, merienda de la tarde y cena
de cuatro semanas para el Restaurante de la Alegria, balanceado
nutricionalmente y con la inclusién de preparaciones que permitan el

aprovechamiento de las materias primas.

Elaborar Programas Operativos Estandarizados de Saneamiento para pisos,
mesas de trabajo, desinfeccion de vegetales e higiene del personal, para el

Restaurante de la Alegria, que permitan el mejoramiento del local.
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Estandarizar las recetas del arroz, frijoles y gallo pinto del Restaurante con
el fin de que exista igualdad en el proceso de preparacion de dichos platillos

durante los diferentes turnos del Restaurante.

Realizar una encuesta sobre satisfaccién a clientes del Restaurante que
permita la identificacion de puntos de disconformidad que tengan los

comensales sobre el servicio que brinda el local.

Limitaciones

Poca disponibilidad de tiempo del personal para la realizacion de charlas
educativas, donde se tuviesen que sacar de sus areas de trabajo.

Falta de un espacio fijo para brindar la consulta nutricional comoda al
personal.

Tiempo limitado para el desarrollo de consulta nutricional debido al periodo
en el que se realiz6 la practica, donde los trabajadores disponian de poco
tiempo debido a la planificacion de la fiesta navidefia anual que tiene la
Asociacion y no era factible el desarrollo de las consultas hasta la realizacion
de dicha actividad.

Dificultad para la aprobacion de actividades educativas por parte de la
gerencia administrativa que incluyera la extraccion del personal de sus

funciones.



CAPITULO I
MARCO TEORICO

48



49

2.1. Nutricién en la Etapa Adulta

La adultez o etapa adulta hace referencia al largo periodo situado entre el

crecimiento y el desarrollo de las fases de lactancia, infancia y adolescencia y las fases

del adulto mayor, donde existe la preocupacion por mantener la capacidad fisica y

mental (Brown, 2014). De modo que la adultez se divide en los siguientes segmentos:

a)

b)

Adultez temprana: al alcanzar los 20 afos, la necesidad de volverse
independiente aparece, dejar el hogar paterno, terminar la educacién formar,
etc. De igual forma, para muchas personas la habilidad de planear, comprar y
preparar comida son habilidades que apenas empiezan a desarrollarse. Al
llegar a los 30 afios aparecen nuevas responsabilidades incluyendo la de tener
hijos, por lo que en esta etapa se renueva en interés en la nutricion “por los
nifos” (Brown, 2014).

Mediana edad: cerca de los 40 afios todavia coexiste la responsabilidad familiar
activa y la idea de expandir funciones laborales y profesionales; se empieza a
reconocer la propia mortalidad. Al llegar a los 50 afos, son frecuentes las
preocupaciones por la salud. Lidiar con alguna enfermedad crénica o manejar
sus factores de riesgo para evitarlas se convierte en una nueva responsabilidad.
(Brown, 2014).

Adultez tardia: al llegar a los 60 afios, muchos adultos se encuentran en la
transicion hacia su retiro, por lo que tienen mas tiempo y prestan mas atencion
a su nutricion y actividad fisica. Por otra parte, la eleccion alimentaria y los otros
factores del estilo de vida pueden adquirir mayor importancia para aquellas

personas que lidian con alguna enfermedad cronica. (Brown, 2014).
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2.1.2. Cambios fisiologicos de la etapa adulta

Al llegar a los 20 afios, el individuo ya ha dejado de crecer, sin embargo aun
sigue experimentando cambios en su composicion corporal. La densidad ésea sigue
creciendo hasta alrededor de los 30 afios, tanto en hombres como en mujeres,
estableciéndose un relacion entre la cantidad maxima de masa 6sea, los niveles de
calcio en la dieta y cantidad de ejercicios de soporte de peso en afios anteriores. Cerca
de los 40 afos, la masa 6sea se empieza a perder de manera gradual, viéndose mas
acelerada en mujeres después de la menopausia. Por lo que el riesgo de presentar
osteoporosis u osteopenia dependera de la masa 6sea maxima que se haya alcanzado

entre los 25y 29 afios. (Brown, 2014).

Para la mitad de la adultez, se experimenta una disminucion en el tamafio y
cantidad de masa muscular y un aumento en la grasa corporal. Se presenta una
redistribucién de la grasa con aumento de esta en los espacios central e intrabdominal.
Esta redistribucion se asocia con un mayor riesgo de Hipertension, resistencia a la

insulina, Diabetes, accidentes cerebrovasculares, entre otras. (Brown, 2014).

Este riesgo se ve aumentado con la existencia de patrones alimentarios poco
saludables y estilos de vida sedentarios, habitos de fumado, consumo frecuente de
alcohol y estrés excesivo. Por lo que la intervencién nutricional y médica en esta etapa
cobra gran importancia en la prevencion de las enfermedades crénicas anteriormente
mencionadas. Por otra parte los adultos han sumado todos los resultados de sus
conductas pasadas, sin embargo este periodo es ideal para dar un mensaje de
promociéon de la salud, puesto que la salud y el bienestar pueden adquirir nueva

importancia. (Mahan , Escott-Stump , & Raymond, 2013).
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2.2. Sobrepeso y obesidad

Se definen como una acumulacion excesiva de grasa que es perjudicial para la
salud, medible mediante una forma sencilla utilizando el indice de Masa Corporal. Un
IMC entre 25 y 29,9 se cataloga como sobre peso; un IMC igual o mayor a 30 se
clasifica como obesidad. Ambos resultan factores de riesgo para el desarrollo de

multiples enfermedades cronicas. (Manzano & Lopez Hernandez, 2016).

La obesidad se traduce mas en un desequilibrio de nutrientes, donde existe un
mayor almacenamiento de los alimentos en forma de grasa, que los requerimientos
necesarios para satisfacer las demandas energéticas y metabdlicas de cada individuo.
La obesidad ademas trae como resultado un aumento en el nimero y tamafio de los

adipocitos del individuo. (Manzano & Lopez Hernandez, 2016).

No existe una causa especifica que da pie a un estado de sobre peso u
obesidad, son muchos los factores que interfieren en este aumento excesivo de peso
y masa grasa, dentro de ellos se encuentran: (Mahan , Escott-Stump , & Raymond,

2013)

a) Herencia y genética: la regulacion del peso corporal esta influenciada por
factores hormonales y neuroldgicos, muchos de estos factores son de tipo
genetico, tal es el caso de las sefiales que definen la saciedad y la conducta
alimentaria. Pequefias alteraciones en estas sefales pueden repercutir
notablemente en el aumento de peso.

b) Actividad fisica inadecuada: estilos de vida sedentarios ligados a una

sobrealimentacién crénica originan aumentos de peso. Al incorporar la practica
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de actividad fisica, con al menos 30 minutos diarios, se logra una disminucion
en la mortalidad por enfermedades cronicas asi como la prevencion de la
ganancia de peso que se produce con los afos. (Torres Luque et al, 2010).

c) Suefioy estrés: cuando existe una falta de suefio los mecanismos y hormonas
que regulan el hambre y el apetito se ven alterados favoreciendo una ingesta
energeética excesiva, que a su vez modifica la composicion y distribucion de la
ingesta de alimentos contribuyendo a situaciones de obesidad. Por otra parte,
el estrés favorece la liberacion de cortisol, el cual estimula la liberacion de
insulina. Esta liberacion de insulina producen un aumento del apetito. (Mahan ,

Escott-Stump , & Raymond, 2013).

El tratamiento nutricional en los pacientes con sobrepeso u obesidad tiene como
objetivo inicial lograr una pérdida de peso alrededor de un 10%, la cual conduce a una
mejoria metabdlica. Para lograr este objetivo resulta indispensable el uso de dietas
hipocalo6ricas que aporten entre 1200 y 1700 kilocalorias diarias, permitiendo asi
lograr perdidas de peso ponderales entre 1 y 1,3 kg por semana. En cuanto a la
distribuciéon de macro nutrientes se recomiendan ingestas de un 50% de carbohidratos
(preferiblemente carbohidratos complejos y altos en fibra), alrededor de un 20% de

proteinas y un 30% de grasas. (Mahan , Escott-Stump , & Raymond, 2013).
2.3. Enfermedades Crdénicas No transmisibles
Conforme aumentan los casos de sobrepeso y obesidad, crece también la

prevalencia de enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT). Estas combinaciones

patolégicas no solo disminuyen la calidad de vida de la persona, sino que ademas
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aumentan el riesgo de sufrir muertes prematuras como consecuencia de las

comorbilidades presentes.

Las ECNT se caracterizan por su larga duracion y lenta progresion; ademas son
consideradas la mayor causa de mortalidad y morbilidad. Dentro de las principales
ECNT que interfieren en la morbimortalidad destacan: la Diabetes, las enfermedades
cardiovasculares, las enfermedades pulmonares cronicas y el cancer. (Palencia

Sanchez , 2015).

2.3.1. Diabetes Mellitus

Se define como un conjunto de enfermedades caracterizadas por
concentraciones de glucosa plasmatica elevadas secundaria a alteraciones en la
secrecion de la hormona insulina, en su accion o en ambas. (Mahan , Escott-Stump ,

& Raymond, 2013).

La insulina, producida por las células B del pancreas, transporta la glucosa
sanguinea hasta el interior de las células del organismo para que estas puedan utilizar
esa glucosa como fuente de energia. Cuando se da una alteracion en la cantidad o
calidad de la insulina producida, esta glucosa no logra ingresar a la célula y queda en
el torrente sanguineo produciendo el fendmeno conocido como hiperglicemia (niveles

elevados de glucosa sanguinea).

El abordaje multidisciplinario del paciente con Diabetes se vuelve vital para el
control y manejo de las complicaciones propias de la patologia. El tratamiento
farmacoldgico de la mano con el control nutricional, logran tener un mayor control de

los niveles de glucosa sanguinea en el paciente. Por otra parte, el apoyo psicologico
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durante esta etapa facilita la asimilacion de la patologia y de los cambios que traen

consigo una vida con Diabetes.

Alonso Fernandez et al (2015) proponen las siguientes pautas nutricionales para

el manejo del paciente con Diabetes Mellitus tipo 2:

a)

b)

d)

f)

9)

h)

Se debe logar una pérdida moderada de peso que se acerque a un indice de
Masa Corporal de 25 kg/m?.

Apoyo de una dieta hipocal6rica en conjunto con un adecuado programa de
ejercicio fisico para la pérdida de peso.

El plan de alimentacion debe ser balanceado y equilibrado y se mantendra a lo
largo de la vida del paciente.

Se debe tener en cuenta el indice glicémico y la carga glucémica y seleccionar
alimentos ricos en fibra, como hortalizas, verduras, leguminosas y cereales
integrales.

La distribucion de macronutrientes debe ser de: 45-60% carbohidratos, 15-20%
de proteinas y menos del 35% de grasa, de las cuales menos del 10% sean
grasas saturadas, de un 5-10% de acidos grasos poliinsaturados y menos de
200 mg de colesterol.

Se debe limitar la ingesta de sal a menos de 2300 mg diarios.

Se debe animar al paciente con Diabetes a realizar al menos 150 minutos a la
semana de ejercicio aerdbico de intensidad moderada.

Finalmente se debe ofrecer un programa de educacién nutricional desde el
momento del diagndstico y de manera continua durante toda la vida del

paciente.
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2.3.2. Hipertensién Arterial

Es una condicion en la que la presion arterial suele estar crénicamente elevada
por encima de los valores considerados Optimos o normales. (Sanchez, 2010). La
Asociacion Americana del Corazén (2017) menciona que una presion arterial normal
es aquella que se encuentra por debajo de 120/80 mmHg y una presién arterial alta
como aquella donde la presion sistdlica es igual o superior a 130 mmHg o la presion
diastolica igual o mayor a 80 mmHg. También propone algunos factores de riesgo que
aumentan la posibilidad de desarrollar Hipertension Arterial y que pueden ser

modificables o controlables, dentro de ellos estan:

a) Eltabaquismo y la exposicion pasiva al humo del cigarrillo.

b) Diabetes Mellitus

c) La obesidad y el sobrepeso.

d) Dieta no saludable (alta en sodio, baja en potasio y consumo excesivo de
alcohol)

e) Falta de actividad fisica

f) Hipercolesterolemia

Una adecuada valoracién nutricional es crucial en estos pacientes, se debe prestar
atencién no solo a los patrones alimentarios sino también a factores como la cantidad
de actividad fisica que realizan, habitos de fumado o de consumo de alcohol, datos

bioquimicos, entre otros.

Mahan et al (2013) sefalan las recomendaciones actuales para el tratamiento de

la presion arterial elevada, entre ellas:
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Ingesta caldrica: la pérdida de un kilogramo de peso puede contribuir a la
reduccion de 1 mmHg en la presién sistélica y diastdlica. Por otra parte la
pérdida de peso posee un efecto sinérgico con el tratamiento farmacoldgico
antihipertensivo, con una posible disminucion de la dosis o del nimero de

farmacos necesarios para controlar la presion arterial.

Restriccidon de sal: dietas bajas en sodio (1500 mg/dia) han demostrado
beneficios en la reduccién de los niveles de presion arterial. Se hace énfasis a
la eleccion de alimentos minimamente procesados, puesto que la mayor parte

de sal dietética proviene de este tipo de alimentos.

Potasio, calcio y magnesio: las dietas ricas en potasio han demostrado reducir
la presion arterial y amortiguar los efectos de la sal sobre la presion en algunos
pacientes. Se recomienda una ingesta de 4700 mg/dia de potasio, la cual puede
obtenerse de alimentos como verduras de hoja verde, hojas de remolacha,
espinacas, bananas, entre otros. Por otra parte, una mayor ingesta de calcio y
de magnesio puede resultar beneficiosa para la presion arterial, sin embargo
aln no se cuenta con los datos suficientes para establecer una recomendacion

especifica de estos dos nutrientes.

Ejercicio: se recomienda una pérdida de 300-500 kcal diarias en aquellos
pacientes hipertensos que presenten sobrepeso u obesidad, para favorecer la
perdida y control de peso. Una caminata de 30 a 45 minutos de duraciéon se

recomienda como coadyuvante en el tratamiento de la hipertension arterial.
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2.3.3. Dislipidemias

Los lipidos por su carencia de hidrosolubilidad deben transportarse por los
organismos unidos a proteinas llamadas lipoproteinas. Estas proteinas son particulas
complejas que varian en cuanto a composicion, tamafio y densidad. (Mahan , Escott-

Stump , & Raymond, 2013).

Las dislipidemias son un conjunto de enfermedades asintométicas causadas
por concentraciones anormales en las lipoproteinas sanguineas, y que ademas

suponen un importante riesgo cardiovascular. (Canalizo Miranda et al, 2013).

Segun Canalizo Miranda et al (2013) con base en el riesgo cardiovascular, se

considera que:

a) Niveles bajos de colesterol HDL cuando estos se encuentren por debajo de 40
mg/dL.

b) Algunas dislipidemias se relacionan con valores de triglicéridos entre los 150 y
200 mg/dL.

c) Un nivel de 200 mg/dL de colesterol total o colesterol LDL define a un paciente

con hipercolesterolemia.

Las dislipidemias tienen una gran ventaja sobre patologias como la Hipertensiéon
Arterial y la Diabetes Mellitus, y es que la deteccién temprana de altas cifras de
lipoproteinas permite tomar acciones preventivas tanto médicas como nutricionales,
para evitar un mayor aumento en estas cifras y con ello evitar futuros accidentes

cardiovasculares.
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Mahan et al (2013) sefalan el patron alimentario segiin modifcicaciones en el estilo

de vida, para el abordaje del paciente dislipidemico:

1. La ingesta caldrica total debe calcularse con el objetivo de lograr un peso
saludable para cada paciente y evitar el aumento de peso.

2. Se recomienda una ingesta de carbohidratos (especialmente cereales
integrales, hortalizas y frutas) de un 50 a 60% del total de energia diaria y un
15% de ingesta proteica.

3. El consumo de grasa total recomendado corresponde a un 25% a 35% del total
de calorias, de los cuales, cerca de un 20% correspondan a grasas mono
insaturadas, al menos un 10% a grasas poliinsaturadas y menos de un 7% a
grasas saturadas.

4. El consumo diario de colesterol total se recomienda que sea inferior a los 200

mg diarios.
2.4. Gastritis, colitis y estrefiimiento

Existe también un conjunto de sintomas y trastornos de tipo gastrointestinal que
suele presentarse en algunos pacientes y que en algunos casos generan dolor y

malestar general. Entre ellos se puede mencionar:

2.4.1. Gastritis

Es una enfermedad inflamatoria aguda o cronica de la mucosa gastrica,
causada por factores exdgenos como infeccion por Helicobacter pylori, drogas,
alcohol, irritantes gastricos, entre otros; asi como factores endégenos como acido

gastrico, bilis, jugo pancreatico, entre otros. (Valdivia Roldan, 2011).
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Su sintomatologia incluye: sensacion de ardor en la parte superior del abdomen,
dolor que se presenta al comer ciertos alimentos, gases 0 sensacion de hinchazon

estomacal, nduseas con o sin vomito. (Krames Patiens Educatios, 2010).

El manejo de la gastritis consiste basicamente en evitar los factores
desencadenantes de los episodios, dentro de los alimentos que se deben evitar se
encuentran: la pimienta negra, bebidas que contengan cafeina, chocolate, citricos.
(Krames Patiens Educatios, 2010). Es importante que el paciente reconozca cuales

alimentos o factores le provocan los ataques de gastritis, para poder evitarlos.

2.4.2. Colitis

La colitis es el nombre coloquial que se le da al trastorno digestivo llamado
Sindrome de Intestino Irritable (SlI). Es un trastorno funcional crénico y recurrente
caracterizado por dolor y distensién abdominal, y cambios en el patrén evacuatorio.

Suele ser predominante en el sexo femenino (Castafieda Sepulveda , 2010).

El tratamiento nutricional en los pacientes con Sll consiste en asegurar la
ingesta adecuada de nutrientes, individualizar la dieta y explicar la influencia de los
alimentos en el tratamiento de los sintomas. Las comidas copiosas y alimentos con
excesivas cantidades de grasa, cafeina, lactosa, y alcohol suelen ser poco toleradas

por estos pacientes. (Mahan , Escott-Stump , & Raymond, 2013)
2.4.3. Estrefiimiento
Se caracteriza por una dificultad persistente para defecar o la sensacion de que

la defecacion es incompleta o los movimientos intestinales infrecuentes (cada 3 o 4

dias o con menor frecuencia) (Organizacion Mundial de Gastroenterologia, 2010).
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Mahan et al (2013) destacan las causas mas frecuentes del estrefiimiento en

personas sin otros problemas de salud asociados, entre ellas se encuentran:

a) lgnorar repetidamente la necesidad de defecar.
b) Ausencia de fibra en la dieta

c) Ingesta insificiente de liquidos

d) Inactividad fisica

e) Uso de ciertos medicamentos como los opiaceos o el uso crénico de laxantes.

El tratamiento nutricional de estos pacientes se basa en una ingesta adecuada de
fibra, tanto soluble como insoluble, asi como de liquidos. El consumo de fibra aumenta
el liquido fecal a nivel de colon, la frecuencia de las deposiciones y la velocidad del
transito colonico mientras que la ingesta de liquido favorece la accién de la fibra.

(Mahan , Escott-Stump , & Raymond, 2013).

2.5. Educacion Nutricional

La educacion nutricional, es un tema que abarca las distintas etapas de la vida,
y es un pilar fundamental a la hora de elegir los alimentos que se ingieren. La eleccién
entre un alimento balanceado y uno con menor aporte nutritivo se ve influenciada por

la educacion nutricional que el individuo haya recibido a lo largo de su vida.

Se define como un conjunto de actividades de comunicacién destinadas a
mejorar las practicas alimentarias no deseables, a través de un cambio voluntario de
las conductas relacionadas con la alimentaciéon con el fin de mejorar el estado

nutricional. (Elichalt , 2011).
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Educar sobre la necesidad y la importancia de una buena alimentacién implica:
descubrir y erradicar creencias, mitos y conductas erroneas, promoviendo una mayor
conciencia del rol que juega una adecuada alimentacion en las distintas etapas de la

vida. (De la Cruz Sanchez, 2015).

Educar a la poblacién no debe basarse solo en mostrar a la poblacion sobre
porciones de alimentos y calorias por cada alimento. La educacion nutricional va mas
alla de una dieta. Es ensefar al paciente desde el momento que ingresa al
supermercado a comprar sus alimentos, cuales aportan mayor cantidad de nutrientes,
cuales poseen propiedades nutricionales especiales, manipulacion del alimento para
que este sea inocuo, tipos de coccion, etiquetado nutricional, entre otros aspectos.
Mas que ensefar al paciente a “hacer dieta” es prepararlo para que adopte un nuevo
estilo de vida saludable que le permita mejorar su calidad de vida y prevenir distintas

patologias asociadas a malos habitos alimentarios.

La FAO (2011) menciona algunas estrategias que resultan eficases en el ambito

de la educacioén nutricional, entre ellas:

a) La experiencia practica.

b) Los distintos tipos de la elaboracién de modelos, entre ellos relatos de ficcion,
ejemplos y casos.

c) El aprendizaje basado en la experiencia, el ensayo y el error.

d) La duracion prolongada de las actividades.

e) La participacion, el diadlogo y los debates.

f) La multiplicidad de canales y actividades.
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Sin embargo los modelos de educacion nutricional orientados a la accion tienen
poca aplicacion, esto debido a la falta de capacidad. Son pocos los paises que
imparten capacitacion en este ambito y se ignoran los enfoques orientados a la
modificacion de comportamientos. Por lo general, el personal que se encarga del
desarrollo sanitario y agricola suele tener poca capacitacion en nutricion y muy poca
0 ninguna capacitacion en educacion nutricional. Es ahi donde crece la necesidad de
contar con profesionales capacitados para incorporar la educacién nutricional eficaz

en la salud, educacion, servicios comunitarios y agricultura. (FAO, 2011).

La (FAO, 2011) menciona ademas como parte del proceso de educacién nutricional

los siguientes principios basicos:

1. Para que la verdad surta efecto en la vida de las personas, la seguridad
alimentaria debe incorporar la seguridad nutricional.

2. La seguridad nutricional obliga a aprender nuevos planteamientos y nuevas
practicas.

3. Centrarse en los alimentos equivale a tener en cuenta la cadena alimentaria en
su conjunto, desde la produccién hasta el consumo.

4. La buena educacion nutricional viene determinada por preguntas. Son
fundamentales la investigacion formativa, el seguimiento y la evaluacion, que
deben estar bajo el control de las familias y las comunidades, no solo de los
investigadores.

5. Las personas deben hacerse cargo de su propia nutricion y de la de sus

familias.
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6. Los alimentos y la dieta tienen una dimension social, y muchas personas y
grupos, incluidos los medios de comunicacion, influyen en las préacticas
dietéticas.

7. La modificacion de los habitos alimentarios que lleva tiempo y supone
molestias. Las dietas previas, los habitos alimentarios, las actitudes y las
circunstancias de las personas son el punto de partida.

8. EIl proceso consiste en averiguar, deliberar, resolver problemas, poner en
practica y prestar apoyo.

9. Lo mas importante es la continuidad.

10.En todo el sistema deben potenciarse la capacidad de impartir educacion

nutricional.

2.5.1. Educacién nutricional en nifios

La educacion nutricional, es un proceso vital en cada etapa del ser humano para
formar habitos saludables que le permitan llevar una mejor calidad de vida, una
adecuada nutricion y que le brinden herramientas que puedan usar en la prevencion

de enfermedades.

Durante la infancia hay una serie de conocimientos basicos sobre alimentacion
y nutricion que se deberian transmitir al nifio con el objetivo de que en el futuro, ya
como adulto, valore esta funcién vital como un pilar en el que se asentara su salud.

(Vilaplana | Batalla , 2011).

(Vilaplana | Batalla , 2011) Menciona que durante los 6 a los 12 afios es

necesario incidir en:
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Las desventajas del consumo habitual de dulces y golosinas.

El conocimiento de los siete grupos de alimentos y la familiarizacién con los
nutrientes principales que aportan.

El conocimiento de la funcién de los distintos grupos de alimentos en nuestro
organismo (energético, plastico o regulador).

La adquisicion de nociones fundamentales sobre los riesgos de las dietas

excesivamente ricas en calorias, grasas, azucares, asi como el sedentarismo.

2.5.2. Grupos de alimentos

Los alimentos aportan gran cantidad de nutrientes, los cuales cumplen

diferentes funciones en el organismo. Sin embargo la proporcién en que se encuentran

estos nutrientes en cada alimento es variable. Existen diferentes clasificaciones para

los alimentos, (Blaga, 2016) expone la clasificacién segun su funcién especifica y

menciona los siguientes tres grupos:

1.

2.

3.

Alimentos plasticos o constructores: se encargan del crecimiento, la
construccion, la reparacion y la renovacion de los tejidos organicos. Son ricos
en calcio, fosforo y proteinas

Alimentos energéticos: su principal misiébn es suministrar la energia necesaria
para el mantenimiento de todas las funciones vitales. Estos son ricos
carbohidratos y grasas.

Alimentos reguladores o protectores: regulan o modulan las reacciones
bioguimicas dentro de las células. Son alimentos ricos en vitaminas y

oligoelementos.
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Las Guias Alimentarias para Costa Rica (Ministerio de Salud, 2010), exponen el
circulo de la alimentacibn como una herramienta para seleccionar una alimentacion
balanceada, el cual clasifica los alimentos segun su contenido de sustancias nutritivas

en los siguientes grupos:

1. Cereales, leguminosas y verduras harinosas: este grupo proporciona
carbohidratos que dan energia para hacer funcionar el cuerpo y proteinas, para
construir y reparar tejidos.

2. Frutas y vegetales: tienen nutrientes esenciales como vitaminas y minerales,
ademas contienen fibra, antioxidantes, y otras sustancias que aumentan las
defensas, ayudan a prevenir enfermedades del corazén, entre otros.

3. Alimentos de origen animal: incluyen los productos lacteos, las carnes y los
huevos. La leche, el yogurt y el queso son la mejor fuente de calcio, necesarios
para fortalecer huesos y dientes. Las carnes son fuente proteina de buena
calidad, que ayudan a la construccién y generacion de tejidos y células del
cuerpo. El huevo también es fuente de proteina de buena calidad, hierro y
vitamina A.

4. Grasas y azUcares: hay diferentes tipos de grasas. Entre las grasas saludables
se encuentran las insaturadas como los aceites vegetales, aceitunas y
aguacate. Las grasas saturadas incluyen carnes, leche entera, mantequillas y
margarinas; estas grasas si se consumen en exceso pueden aumentar los
niveles de colesterol. El aztcar proporciona energia y el exceso se almacena
en forma de grasa en el organismo, lo cual puede ocasionar problemas de salud

como obesidad, diabetes y enfermedad cardiovascular.
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2.5.3. Etiquetado nutricional

La ensefianza en etiquetado nutricional como parte del proceso de educacion
alimentaria-nutricional es vital para la adquisicion de nuevos habitos de alimentacion
y estilos de vida saludables. Conocer sobre los componentes y nutrientes de un
alimento permite a un individuo elegir un alimento con mayor aporte nutritivo sobre

aguel que aporta pocos nutrientes.

La informacion nutricional de un alimento se refiere a su valor energético y
determinados nutrientes: grasas, grasas saturadas, carbohidratos, azlcares,

proteinas y sal. (Ruiz Chércoles & Cenarro Guerrero, 2016).

Ruiz Chércoles et al, (2016) también mencionan la informacion nutricional
obligatoria que debe contener una etiqueta, la cual debe ir en el siguiente orden: valor
energético (expresado en kilojulios y kilocalorias), cantidades de grasas y grasas
saturadas, cantidad de carbohidratos y azlcares, proteinas y sal. Se informa de las
vitaminas y minerales solo si estan presentes en cantidades significativas, y es

obligatorio en los alimentos enriquecidos con estos nutrientes.

Esta informacion nutricional puede expresarse por 100 gr o por 100 ml o por
porciones o unidades de consumo (cuya equivalencia se indicara al lado de la
informacion nutricional y que suele estar basada es una dieta de 2000 kcal) (Ruiz

Chércoles & Cenarro Guerrero, 2016).

2.6. Servicios de Alimentos

El ser humano siempre ha tenido la necesidad de alimentarse y a lo largo de la

historia ha buscado diferentes formas de satisfacer esa necesidad, desde tiempos de
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la prehistoria, utilizando la caza y la recoleccion de frutos hasta la época
contemporanea con la creacion de comedores, restaurantes y cafeterias y otros

servicios de alimentacion.

Se denomina servicio, al area que cumple la funcion fundamental de brindar
alimentacion a un determinado grupo poblacional, a través de la transformacion de la
materia prima (alimentos) en raciones alimentarias (preparaciones o producto
terminado) que satisfagan los gustos, habitos y necesidades nutricionales del usuario.

(Pino & Bejar, 2008).

(Pino & Bejar, 2008) También mencionan que segun el grupo poblacional al que
estén dirigidos los servicios de alimentos estos pueden ser: comerciales o no

comerciales y define los siguientes tipos de servicios de alimentos:

a) Servicio de alimento asistencial: es el SA de una instituciéon asistencial como
clinicas y hospitales. Tiene como responsabilidad satisfacer las necesidades
nutricionales y fisiopatologicas del enfermo sin dejar de atender los gustos,
hébitos y costumbres.

b) Servicio de alimento colectivo: se designa asi a los comedores, cafeterias y
establecimientos que proveen alimentacién por si 0 a través de concesionarios
como Ministerios, Instituciones Publicas, empresas, universidades, guarderias,
entre otros.

c) Servicio de alimento Restaurante y Afines: son establecimientos designados a
funcionar como restaurantes y afines, el cual debe ser de uso exclusivo para la
preparacion y el expendio alimentos y bebidas. Los servicios afines se refiere

cafeterias, restaurantes de comida rapida, tabernas, entre otros.
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El éxito de un servicio de alimentos no se rige solo por la calidad de los alimentos
y bebidas que se ofrecen; son importantes también factores como la atencion que se
le brinde al cliente, procesos de manipulacion y limpieza, variabilidad de
preparaciones, optimizacion de recursos y materias primas, calidad de las

instalaciones, entre otros.

La (UNID, 2014) menciona que para que un servicio de alimentos funcione
adecuadamente se debe cuidar con detalle desde la planificacién del proyecto hasta
la realizacion del mismo. La falta de conocimientos y/o presupuesto limitado para el
area de cocina 'y sus equipos incrementa el riesgo de que tanto los productos como
el personal se expongan a algun tipo de contaminacion, la cual puede afectar tanto la

salud de los operadores, como de los comensales.

Se vuelve indispensable que los servicios de alimentos capaciten a su personal en
practicas de manufactura e inocuidad alimentaria, asi como en practicas de limpieza y
desinfeccién. Es responsabilidad de la administracion, de la mano con un profesional
en nutricion, garantizar un adecuado proceso de capacitacion del personal,

seguimiento de los procesos operativos y del adecuado funcionamiento del servicio.

2.6.1. Buenas Practicas de Manufactura

Las Buenas Practicas de Manufactura (BPM) son los principios basicos y
practicas generales de higiene en la manipulacion, preparacién, pre envasado,
almacenamiento, transporte y distribucion de los alimentos para el consumo humano,
con el objetivo de garantizar que los productos se fabriquen en condiciones sanitarias

adecuadas. (Salgado C & Castro R, 2007).
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(Salgado C & Castro R, 2007) Mencionan ademas ventajas o beneficios de las

BPM, las cuales permiten:

a) Higiene en los procesos de elaboracion de los alimentos.

b) Una adecuada disposicion y manejo correcto de los residuos sélidos.

c) Alto nivel de capacitacion, en todos los temas que componen las BPM. Esta
capacitacion se puede realizar mediante talleres, charlas magistrales, dias de
campo, avisos alusivos y estimulos por rendimiento.

d) Una escasa o0 nula presencia de Enfermedades Transmitidas por Alimentos
(ETA’s), debido a que las fuentes de contaminacion se controlan, los
manipuladores aplican normas higiénicas de tipo personal y en los procesos de
los alimentos hay una adecuada limpieza y desinfeccion.

e) Permite una mayor satisfaccion de los clientes y del empresario.

2.7. Disefio de un Menu Ciclico

Todo servicio de alimentos debe contar con una herramienta que permita un
mejor control de los platillos que se van a ofrecer, ya sea platillos previamente
planeados para dar al comensal, como en el caso de los servicios institucionales, o
platillos que el cliente pueda escoger segun sus gustos, como en el caso de servicios
de tipo comercial. El menu facilita este proceso de seleccion de los platillos y alimentos
gue seran ofrecidos por el SA. Existen variedad de mendus, los cuales se disefian de

acuerdo al tipo de SA y a las necesidades de los comensales.
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2.7.1. Menu ciclico

Un menu ciclico consiste en una serie de menus planificados para un lapso
especifico, por ejemplo, 3 semanas. El menu es diferente para cada dia durante el
ciclo. Al final del ciclo se repite el menu en el mismo orden. (Instituto Nacional de

Administracion del Servicio de Alimentos, 2006).

Segun el Instituto Nacional de Administracion del Servicio de Alimentos (2006),

un menu ciclico permite:

a) Ahorrar tiempo. Lleva menos tiempo planear el menu y preparar las recetas
dado que las comidas se repiten.
b) Hacer compras mas inteligentes porque se sabe con anticipacion lo que se va

a utilizar y que cantidad se va a necesitar de cada alimento.

2.7.2. Planificaciéon del menu

En su informe, ( Scacchia, 2013) define como parte de la planeacion de un menu

los siguientes objetivos:

a) Cubrir las necesidades nutricionales de los usuarios.
b) Agradar a los usuarios, satisfaccion del consumidor.
c) Mantenerse dentro de los limites presupuestarios.

d) Contribuir a crear la imagen del servicio.

También menciona los factores que pueden afectar la planeacion del mend y que
se deben tener en cuenta a la hora de escoger que tipo de menu utilizar, estos factores

se pueden agrupar de la siguiente manera:
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a) Del cliente: incluye aspectos socioculturales y nutricionales. Dentro de los
socioculturales se consideran los habitos alimentarios, las preferencias
alimentarias y la motivacion. Las necesidades nutricionales deben tenerse en
cuenta en todo tipo de servicio de alimentos, aunque generalmente se realizan
MA&s en servicios institucionales.

b) Internos del servicio: cada servicio de alimentacion tiene condiciones internas
especificas que afectan al menld como locales y equipo, capacidad de
produccion, presupuesto, tipo y estilo de servicio.

c) Factores externos: clima, estaciones, disponibilidad de alimentos, fluctuaciones

del mercado.

Los pasos a seguir para la elaboracién y disefio del menud segun ( Scacchia, 2013)

son:

a) Elaboracion de ficheros de recetas: es indispensable contar con una base de
datos que permita contar con un abanico lo suficientemente amplio de
opciones. Para ello se hara uso de la receta estandar como unidad de trabajo.

b) Elaboracion de las listas de comida: el menu generalmente consta de entrada,
plato principal y postre.

c) Chequeo del programa: puede responder a las siguientes preguntas: ¢es
nutricionalmente adecuado?, ¢los alimentos ofrecidos son accesibles y de
estacion?, ¢pueden ser preparados por el personal y el equipo disponible? ¢ se

repite demasiado un sabor, un color, una preparacién?
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2.7.3. Receta Estandarizada

La receta estandarizada es una ficha de trabajo en la cual se especifica, para
una preparacion determinada, el proceso de preparacion, los ingredientes utilizados y
la cantidad de gramos de los mismos, de tal manera que asegure que se obtendra un
producto de cantidad y calidad uniforme. La utilizacion de las recetas estandar permite
una homogeneidad mayor en las preparaciones a lo largo del tiempo, independizando

la preparacion de las interpretaciones del personal que la elabore. ( Scacchia, 2013).

Es necesario también estandarizar las porciones, o sea la cantidad exacta que
se va a servir en peso, volumen y tamafo. Esto es fundamental para controlar costos,

cantidades de alimentos y para satisfacer a los usuarios. ( Scacchia, 2013).
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3.1. Propuesta de solucion

Este capitulo corresponde a la descripcion de las actividades desarrolladas
durante la préctica supervisada, con el fin de cumplir con los objetivos planteados y

dar solucion a los problemas encontrados en la Asociacion Obras del Espiritu Santo.

Las actividades se desarrollaron durante un periodo de 640 horas, se inicio el
01 de noviembre del 2017 y se finaliz6 el 09 de marzo del 2018, con un horario variado
de lunes viernes de 7:00 a 3:00 p.m., el horario variaba segun las actividades de la

institucién como fiestas navidefas y dias de recoleccion de donativos.

Para tener una mejor vision de las actividades y temas a desarrollar durante la
practica, como primer punto se realiz6 un diagnéstico al personal de cocina del servicio
de alimentos, donde se obtuvo como resultado un escaso conocimiento del manejo de

temperaturas de los alimentos, de la desinfeccion de vegetales y lavado de manos.

Se analiza también mediante método observacional las practicas de
manipulacion de los colaboradores para evitar la contaminacion cruzada, y se observa
que los trabajadores aplican algunos de los principios pero en otros existe
desconocimiento, por lo que se decide implementar charlas de reforzamiento en temas

de manipulacion y desinfeccién y asi mejorar la inocuidad de los alimentos ofrecidos.

Con respecto al menu del SA, se realizé una evaluacion cuantitativa y cualitativa
de platillos servidos en el desayuno, almuerzo y un dia de cenas, utilizando el
programa ValorNut y la escala AGATTTA. Con esta evaluacion se determiné un
exceso de grasas en la coccion de los alimentos, los alimentos servidos en la barra

permanecen frios, hay poca variabilidad de ensaladas. Por lo que se elabora una
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propuesta de menu nuevo para desayuno, almuerzo, hora de café y cena, tomando en

cuenta los recursos disponibles en el SA.

Posterior a la toma de medidas antropométricas a ochenta y tres colaboradores
de la institucion, se observo un elevado porcentaje de sobre peso y obesidad y algunas
patologias cronicas. Por lo que se coordina con la gerencia y el departamento de
Recursos Humanos la implementacion de consulta individual al personal, con el fin de

mejorar su estado nutricional.

Para abarcar el ambito de educacién nutricional se decide disefiar material
impreso tipo brochure para entregar en la institucion al personal, puesto que por la
ocupada jornada laboral que maneja la institucion, el disefio de charlas educativas no
es factible. Para la seleccion de los temas a desarrollar se tomé en cuenta los datos

obtenidos en la encuesta sobre habitos de alimentacion.

3.2. Actividades realizadas

A continuacion se describen detalladamente las actividades desarrolladas en el

servicio de alimentos, estado nutricional y educacion nutricional respectivamente:
3.2.1. Servicio de Alimentos

En el &rea de Servicio de Alimentos se desarrollaron las siguientes actividades:
3.2.1.1. Actividad 1: Evaluacion cuantitativa de platillos servidos en el
restaurante
Objetivo: Determinar el valor nutricional en cuanto a energia y macronutrientes de los

platillos ofrecidos durante 30 dias en los tiempos de desayuno, almuerzo y cena en el

Restaurante de la Asociacion Obras del Espiritu Santo.



Tabla 4 Evaluacion cuantitativa de platillos servidos.
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. Partici Recursos . Evalua Tiempo
Actividad . Metodologia ., Resultado : p
pantes materiales invertido
Analisis No Balanza de Debido a que el No Desayuno: 152 horas
cuantitativo aplica alimentos Sl restaurante es aplica Los porcentajes
Manufacturing  abierto al en su mayoria

de platillos

servidos
durante 30
dias en los

tiempos de
desayuno,
almuerzo vy

cena.

Programa
ValorNut de la
Universidad de
Costa Rica
Calculadora
Computadora
Lapiz

Camara
fotografica
Porcionadoras.
Machote para
evaluacion
cuantitativa
(anexo 9)

publico y recibe
gran cantidad de
comensales, se
calcula el valor
energético para
una poblacion
adulta de entre
los 18 y los 59
afios, para ello
se toma en
cuenta las RDD
del INCAP 2012,
que considera
edad, sexo y tipo
de actividad
fisica. Se
procede con la
distribucion de
macronutrientes
para 4 tiempos
de comida que

son los que
ofrece el
restaurante.

Se realiza la
evaluacion con
los platillos

ofrecidos en el
desayuno, el
almuerzo y la
cena durante 30
dias. Se utilizan
las

superan los
porcentajes de
adecuacion
recomendados

(90-110%), en
carbohidratos,
solo 1 platillo
entraban dentro
del porcentaje
recomendado
(semana 1 dia
1), en el caso de
las proteinas de
igual forma solo
1 platillo
entraban dentro
del rango
adecuado
(semana 3 dia
3), en las grasas
ningan  platillo
logro cumplir
con el rango
recomendado,
en cuanto a
calorias ninguno
se encuentra
dentro del rango
permitido. El
promedio de
porcentajes de
adecuacion en
carbohidratos es

Continlia
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Actividad

Partici
pantes

Recursos
materiales

Metodologia

Evalua
cién

Resultado

Tiempo
invertido

porcionadoras
para pesar la
porcion
estandar  que
sirven. Para la
determinacién
de valores
nutricionales se
utiliza el
programa
ValorNut de la
UCR. Una vez
obtenidos estos
valores se hace
la comparacion
con los valores
recomendados y
calculados al
inicio.

de 120%, en
proteinas es de
130%, en grasas
es de 468% y en
kcal es de 223%

Almuerzo: de
igual forma que
en los
desayunos, la
mayoria de los
platillos exceden
los porcentajes
recomendados
(90-110%). De
los 30 platillos
solo 19 encajan
dentro de los
porcentajes
recomendados
platillos 4,6,10,
12, 13, 14, 19,
20, 21, 23,
25,26, 30 en
carbohidratos,
platillos 3, 4, 5,
6, 13, 15, 21,23,
25, 28, 30 en
proteinas,
platilo 24 en
grasas y platillos
3,18, 28 en kcal.
En promedio las
kcal se
encuentran en
137%, los CHO
en 96%, las
CHON en 106%,
las grasas en
226%.

Cena:

Contintia
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Partici Recursos

Actividad .
pantes materiales

Metodologia

Evalua

cion

Resultado

Tiempo
invertido

Solo 1 platillo
encajan dentro

de los
porcentajes
recomendados

(90-110%):
platillo 1 En
carbohidratos.
En promedio las

kcal se
encuentran en
113%, los

carbohidratos

en 80%, las
proteinas en
0% vy las
grasas en 191%.

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Sistematizacion:

El Restaurante de la Asociacién Obras del Espiritu Santo, no cuenta con un

menu ciclico establecido, el mend semanal se establece de acuerdo a lo que haya en

existencias. Para la evaluacion se realiza un analisis observacional de cuales son los

platillos de mayor demanda y se trabaja con esos. Para el pesaje de los alimentos, se

utiliza la porcién estandar que sirve el restaurante, con ayuda de las cucharas

porcionadoras y la balanza para alimentos. Sin embargo, el cliente puede elegir si

desea mayor o menor porcion a la estandar.

Dado que el restaurante es un local abierto al publico, para el calculo del valor

energético se efectla un andlisis observacional para determinar cual es el grupo etario
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que mas frecuenta el S.A. Se establece que la mayor cantidad de clientes se
encuentran en edades entre los 18 y los 59 afos. Seguido se toman los requerimientos
energéticos para hombres entre los 18 y los 29, 9 afios con un nivel de actividad fisica
leve, el cual corresponde a 2600 kcal/dia; y para hombres entre los 30 y los 59,9 afios,
con el mismo nivel de actividad fisica (2500 kcal) y se realiza un promedio que da

como resultado 2550 kcal/dia.

Se sigue el mismo procedimiento para calculo del requerimiento energético de
las mujeres entre los 18 y los 59,9 afios, obteniéndose un promedio de 2050 kcal/dia.
Finalmente se promedian nuevamente los requerimientos de 2550 kcal de los
hombres y las 2050 kcal de las mujeres y se obtiene un promedio final de 2300 kcal/dia

para ambos grupos (ver anexo 39, tabla 13). Para este calculo se toman como

referencia las RDD del INCAP (2012) (ver anexo 38)

La distribucion de macronutrientes se establece en 50% carbohidratos, 20%
proteinas y 30% grasas. La divisidn de porcentaje por tiempo de comida se definié de
la siguiente manera: 25% desayuno (575 kcal), 35% almuerzo (805 kcal), 20%
merienda de la tarde (345 kcal) y 25% la cena (575 kcal). Carbajal Azcona (2013)
menciona que una adecuada distribucién energética se puede establecer de la
siguiente forma: desayuno (20-25% de las calorias totales), merienda de la mafiana

(10%), almuerzo (30-35%), merienda de la tarde (10%) y cena (20-30%).

El célculo total se realiza de manera tipo tabla en donde se observa la semana,
el dia y fecha, namero de platillo y nombre, nombre del alimento, peso, cantidad de
calorias, carbohidratos, proteinas y grasas, el total por platillo y el porcentaje de

adecuacion (ver anexo 9).
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El S.A. no cuenta con medidas estandar establecidas para las recetas, por lo
que para la estimacion de ingredientes se entrevisto a las cocineras para conocer mas

detalladamente que ingredientes utilizan y aproximadamente que cantidad.

Los platillos de desayuno adquiridos por los clientes en el restaurante son altos
en kilocalorias y grasas principalmente, predominan las preparaciones fritas como

platanos maduros fritos, salchichén frito y chorizo frito.

El servicio cuenta con las cucharas porcionadoras para servir medidas
estandar. Sin embargo, los comensales pueden pedir mayor o menor cantidad de
porcidn. Las preparaciones que tienen mayor demanda son el gallo pinto, salchichon
frito, queso frito o fresco, pan y huevos revueltos, fritos o rancheros, que se preparan

al momento segun pedido del cliente.

Para la evaluacion del almuerzo se utiliza la misma metodologia que en el
desayuno, se realiza una observacion de la preparacion de los platillos para estudiar
uso de ingredientes, tipos de coccion. Al igual que en el desayuno, los platillos
evaluados en el almuerzo son altamente caldricos, altos en carbohidratos y grasas.
Predominan los platillos tipo “casados”, que incluyen arroz, frijoles, carnes en salsa o
a la plancha, platanos maduros fritos, picadillos o vegetales al vapor, y ensaladas frias
o0 verdes, ademas existe una alta preferencia por la olla de carne, la cual por regla del

restaurante, es de venta diaria.

Para la evaluacion de platillos de la cena, se asiste al S.A. en el turno de la
noche. El menu ofrecido en las cenas varia con respecto a los del almuerzo, esto

debido a que por lo general existe una mayor afluencia de comensales que asisten a
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las celebraciones religiosas de la asociacion y aprovechan para comer en el
restaurante. Por lo que las preparaciones suelen ser de preparacion rdpida como

burritos, empandas, sdndwiches, hamburguesas, arroces revueltos, entre otros.

De igual forma que con el desayuno y el almuerzo, los platillos ofrecidos en la
cena sobrepasan los porcentajes de calorias y de grasas. Por lo que se determina que
las preparaciones que ofrece el restaurante son poco saludables, con alto contenido
graso y métodos de coccién poco balanceados. Por lo que el consumo habitual de

estos platillos puede provocar obesidad y alteraciones a nivel cardiovascular.
3.2.1.2. Actividad 2: Evaluacion cualitativa de platillos servidos en el restaurante

Objetivo: describir las caracteristicas organolépticas de los platillos ofrecidos durante

30 dias en los tiempos de desayuno, almuerzo y cena en el Restaurante de la

Asociacion Obras del Espiritu Santo.

Tabla 5 Evaluacion cualitativa platillos servidos.

. Partici Recursos . Evalua Tiempo
Actividad ) Metodologia - Resultado . p
pantes materiales cion invertido
Analisis No Computadora Se realiza el No Desayuno: 152 horas
cualitativo de @plica  Hoja de escala analisis aplica Se analizan un
il AGATTTA AGATTTA total de 13
platillos (anexo 12) (apariencia, platillos de
servidos Lapicero gusto, tamafio, desayuno, de
durante 30 Camara temperatura, los cuales como
. Fotografica textura y evaluacion
dias en los .
armonia) general se
tiempos de mediante el uso obtiene lo
desayuno, del olfato, vista y siguiente:
la degustacion de Aroma, 92% de
almuerzo vy ) _
cada platillo los platillos
cena. evaluado califican con un Continta
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Actividad

Partici
pantes

Recursos
materiales

Metodologia

Evalua
cién

Resultado

Tiempo
invertido

aroma bueno o
muy bueno y en
un 8% no se
logra percibir el
aroma del
platillo.

Gusto: un 77%
de los platillos
califican con un
gusto bueno o
muy bueno, y un
23% se califica
con un gusto
desagradable
por excesos de
grasay de sal.
Apariencia: un
38% de los
platillos se
calificaron con
apariencia mala
0 desagradable
por no haber
variedad de
colores y por
verse
desordenado el
plato.

Tamano: 92%
califican con un
tamafia bueno o

adecuado.
Temperatura:
31% de los
platillos se
encontraban
frios, esto

debido a fallas

Contintia
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Actividad

Partici
pantes

Recursos
materiales

Metodologia

Evalua
cién

Resultado

Tiempo
invertido

en el control de
temperaturas en
el Bafio Maria.
Textura: un 31%
de los platillos
se calificaron
con textura
inadecuada,
esto debido a
gue el gallo pinto
se servia muy
tostado o muy
pastoso. No
habia estandar
en la textura.
Armonia: un
62% califican
como
adecuados y un
38%
desagradable.

Almuerzo:

Se obtiene un
87% de platillos
con un aroma
agradable.
Gusto: un 53%
de los platillos
tienen un gusto
muy bueno y un
47% un gusto
bueno, debido a
falta de sazon
en algunos
platillos.
Apariencia: el
80% de los

Contintia
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Actividad

Partici
pantes

Recursos
materiales

Metodologia

Evalua
cién

Resultado

Tiempo
invertido

platillos tienen
una apariencia
agradable.
Tamano: 93%
de los platillos
se calificaron
con un tamafo
adecuado.
Temperatura:
20% de los
platillos se
calificaron con
una temperatura
inadecuada
puesto que
algunos de ellos
se encontraban
frios a la hora de
la evaluacion.
Textura: un 84%
presenta  una
textura
agradable y
adecuada.
Armonia: el 80%
de los platillos
presentan una
armonia
adecuada.

Cena:

El 100% de los
platillos se
calificaron con
un aroma Yy
gusto

agradable. Solo
un 25% de los

Contintia
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. Partici Recursos . Evalua Tiempo
Actividad : Metodologia - Resultado . p
pantes materiales cion invertido
platillos se
califican con
apariencia

inadecuada o
mala. De igual
forma un 25%
califican con un
tamafo
inadecuado por
ser una porcion
muy grande
segun el tipo de
alimento. Con
respecto a
temperatura el
100% califican
con una
temperatura
adecuada. En
textura solo un

25% se
encontraba en
una textura

inadecuada. En
cuanto a la

armonia el
100% de los
platillos se
encontraban en
una escala
adecuada.

Fuente: Elaboracion propia, 2018
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Sistematizacion:

El analisis sensorial de los platillos se realiza mediante el sistema AGATTTA,
para ello se hace la degustacién de los platillos y se evaltan utilizando el sentido del
olfato, la vista y el gusto. Esta evaluacion se realiz6 con un machote, en el cual se
incluyé fecha, nimero y nombre del platillo, fotografia del platillo, y la tabla de

caracteristicas organolépticas (ver _anexo 12). Los rubros utilizados para esta

evaluacion fueron: muy bueno, bueno, malo, muy malo. Siendo el muy bueno el de

mayor agrado y muy malo el de menor agrado.

Los platillos del desayuno en su mayoria tienen buena apariencia y armonia,
sin embargo hay algunos que se ven desordenados, con poca variedad de colores y
excesos de grasa en algunos alimentos como el huevo frito, el chorizo y el queso frito.
Con respecto a la temperatura, es una de las caracteristicas que menor calificacion
posee, puesto que gran parte de los platillos evaluados se encontraban tibios y algunos

totalmente frios, provocando desagrado y molestia en los comensales.

El tamafio, es una caracteristica un poco mas subjetiva puesto que cada cliente
decide qué cantidad de comida desea que le sirvan. Sin embargo, el restaurante si
maneja una medida estandar y parten de esta medida para agregar mas o menos
porcion segun pedido del cliente. Por lo que basado en la medida estandar, la mayoria
de los platillos tienen un tamafio adecuado. Los platillos que no logran cumplir con un
adecuado tamafio son los que incluyen natilla, esto debido a que la porcion es muy
grande para este tipo de alimento y por lo general los clientes tienden a dejar una parte

de la natilla.
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La textura de los platillos en su mayoria es adecuada, los que no logran cumplir
con una calificacion adecuada, fueron platillos que durante la evaluacion, por ejemplo,
el gallo pinto se encontraba muy tostado o por el contrario muy pastoso, o huevos
rancheros con dos formas de preparacion, en torta o fritos. En cuanto a gusto y aroma,
un 77% y un 92% respectivamente califican con un gusto y aroma adecuado y
agradable. Los porcentajes restantes se calificaron en el rubro de malo debido a
excesos de sal o grasa en el platillo o que no se logrd percibir ningan aroma durante

la evaluacion.

En relacion con el almuerzo, 80% de los platillos poseen una apariencia y
armonia buena o muy buena, los alimentos se ven frescos y agradables; el 20% que
se calificé con apariencia mala es debido que no hay variedad de colores en el platillo
a falta de ensaladas verdes y vegetales, o0 que a la hora de servir el platillo este quedd

desordenado.

En cuanto a la textura, 84% de los platillos califican con una textura adecuada,
entre bueno y muy bueno. El 16% que poseen la calificacion de malo es debido a que
la carne estaba dura o le faltaba coccién, los platanos estaban duros y la lechuga de

la ensalada estaba suave.

Con respecto al tamafo, 93% de los platillos poseen un tamafio adecuado
segun la medida estandar y el tipo de alimento. Sin embargo, al poder los clientes
elegir la porcion que desean comer, el excesivo consumo de harinas se ve aumentado,

repercutiendo negativamente en el peso del comensal.
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En relacion con la temperatura, 80% de los platillos se encontraban en la
temperatura adecuada, sin embargo el otro 20% estaban frios. Esto debido a que los
alimentos se mantienen servidos en bandejas sobre el bafio Maria, y este no tiene un
control estricto de la temperatura del agua, lo que ocasiona que los alimentos se
enfrien rapidamente, ademas el local al ser tan abierto permite la circulacion de aire lo

que también provoca enfriamiento rapido de la comida.

En gusto y aroma el 100% de los platillos tienen una clasificacion buena o muy
buena, la mayoria estan adecuadamente sazonados, y se percibe un olor agradable

tanto en las bandejas como cuando estan servidos en el plato.

En relacién con la cena, la mayor parte de los platillos tienen una apariencia y
armonia adecuada. Sin embargo un 25% califican con el rubro malo en apariencia,
debido a que el platillo se ve descuidado y poco apetitoso. De igual forma un 25% de

los platillos tienen una textura desagradable por lo que se le califica como mala.

De acuerdo con la temperatura, la totalidad de los platillos se encontraban a
una temperatura adecuada, esto debido a que los platillos servidos en la cena son de
preparacién rapida y se despachan casi al instante, por lo que permanecen menos

tiempo en el bafio Maria.

El tamafio de las porciones es adecuada en el 75% de los platillos, sin embargo
un 25% califican como una porcion muy grande para el tipo de alimento. En cuanto al

gusto y el aroma, en todos los platillos son adecuados y agradables.
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3.2.1.3. Actividad 3: Encuesta a comensales sobre el servicio ofrecido por el

restaurante.

Objetivo: conocer la percepcion que tienen los comensales sobre el servicio que

brinda el restaurante de la Asociacion Obras del Espiritu Santo, para la deteccion de

fallas y el mejoramiento del servicio ofrecido.

Tabla 6 Percepcién de los comensales sobre el servicio de alimentos

Actividad Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado .Tlempo
materiales invertido
Encuesta a 50 comensales Lapiceros Se aplica la No aplica Tiempos 2 horasy 30
comensales del restaurante Machote encuesta de comida minutos
sobre sobre que
sobre el evaluacion percepcion realizan en
servicio al servicio del servicio el servicio:
ofrecido por de de el tiempo
| alimentos  alimentos a de comida
© (anexo 42) 50 clientes gque mas
restaurante. del realizan los
restaurante, clientes en
durante 5 el servicio
dias en los es el
tiempos de almuerzo,
desayuno vy seguido
almuerzo. del
desayuno
y otra
pequeia
cantidad
realizan
desayuno
y
almuerzo.
Una menor
cantidad
de
comensale Continta
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Actividad

Participantes

Recursos
materiales

Metodologia Evaluacion

Resultado

Tiempo
invertido

s realizan 3
o] mas
tiempos de
comida en
el local.
Con
respecto al
sabor,
aroma vy
variedad
de las
preparacio
nes la
mayoria de
los clientes
opinan que
son
buenas o
muy
buenas.
En cuanto
a la
temperatur
a de los
alimentos,
82% de los
clientes
entrevistad
os indican
que los
alimentos
se
encuentran
calientes,
sin
embargo el
18%
restante se

Contintia
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Actividad

Participantes

Recursos
materiales

Metodologia Evaluacion

Resultado

Tiempo
invertido

guejaron
sobre la
temperatur
a fria de
los
alimentos.
En cuanto
al tamanfo
de las
porciones,
84% de los
entrevistad
0S creen
que las
porciones
son
grandes, el
porcentaje
restante
opina que
son  muy
grandes o
muy
pequenas.

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Sistematizacion:

Se realiza una encuesta durante cinco dias en los tiempos de desayuno y

almuerzo a 50 comensales del restaurante para conocer la percepcion que tienen

sobre el servicio que brinda el local, esto con el fin de mejorar el servicio que ofrecen.

Se aplica un machote que incluye nombre del servicio de alimentos, tiempo de

comida que realizan en el restaurante, percepcion sobre el sabor, aroma y temperatura
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de los alimentos, tamafio de la porcidén servida, y variedad de preparaciones en la

barra de servicio (ver anexo 42).

Se pudo determinar que los tiempos de comida que mas suelen hacer los
clientes en el restaurante son el desayuno, el almuerzo o ambos. Sin embargo una
menor cantidad suelen realizan desayunos, almuerzos, horas de café y cena en el
servicio. Con respecto al sabor, al aromay a la variedad de preparaciones la mayoria
de los entrevistados brindan una calificacion de buena o muy buena. Las calificaciones
malas en estas caracteristicas se acompafian de observaciones sobre el sabor del

gallo pinto, y la poca variedad de preparaciones en la noche.

En relacidon con la temperatura un 82% opina que la temperatura es caliente y
la consideran adecuada. El porcentaje restante mencionan que la temperatura es fria
o muy fria, sobre todo en platillos como la olla de carne. En el tamafio de la porcion,
un 84% opina que la porcién y la consideran adecuada, sin embargo mencionan que

eso depende de la percepcion de cada persona y de cuanto coma cada uno.

Entre las observaciones que realizan destacan un mayor control en el aseo de

los bafios, y que la atencién en las cajas suele ser muy lenta.

3.2.1.4. Actividad 4: Charla sobre Manipulacion de Alimentos y Métodos de
Limpieza y Desinfeccion

Objetivo: brindar capacitacion sobre inocuidad alimentaria y procesos de limpieza y
desinfeccién al personal del Restaurante de la Asociacion Obras del Espiritu Santo,

gue permitan el mejoramiento en los procesos de produccion de los alimentos del S.A.



93

Tabla 7 Charla de Manipulacién de Alimentos y Métodos de Limpieza y Desinfeccion

Actividad Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado _Tlempo
materiales invertido
Charla sobre Diez Video- La charla se Las Luego de Busqueda
Manipulacién empleados del Beam realiza evaluaciones la de
_ Restaurante Computad mediante el se realizaron capacitacio informacion
de alimentos divididos en ora método al final de n, en vy
y Métodos de dos grupos de Jeringa expositivo cada colaboraci elaboracion
Limpieza y ¢inco Lapicero  con dos presentacion. o6n con la de las
. L, integrantes. presentacion administra  presentacio
Desinfeccion .
es en Power cion del nes 16
Point en restaurant  horas.
donde se e se Charla al
inicia la implement grupo 1:1,5
primera aron los hora
presentacion procesos Charla al
(anexo _ 28) de limpieza grupo 2: 1
explicando y hora 15
el concepto desinfeccié minutos.
de inocuidad n de pisos
alimentaria y y mesas de
los peligros trabajo al
gue pueden finalizar
alterar un cada turno.
alimento, Este
seguido se proceso
explica los permitié
procesos observar
correctos de una mejora
enfriamiento considerab
de alimentos le en el
y las aseo de la
temperatura cocina, 'y
s de idonea del local en
de alimentos general,
frios y (ver_anexo
calientes, 34)
seguido se poniendo
hace un de Continda
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Actividad Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado _Tlempo
materiales invertido
recordatorio manifiesto

del uso la
adecuado de efectividad
las tablas de de la
picar y se capacitacio
hace una n.
breve Adicional
descripcién se
de lostipode realizaron
termOmetros dos
que se evaluacion
utilizan en el es al azar
area de SA. para
Se finaliza la analizar la
primera comprensi
presentacion on del
con un caso lavado de
de andlisis manos. De
sobre los dos
Enfermedad colaborado
es res
transmitidas evaluados,
por solo uno
alimentos. tuvo
La segunda dificultades
presentacion para
(anexo  29) recordar
se inicia todos los
explicando pasos del
los lavado de
conceptos manos. Sin
de limpiezay embargo
desinfeccion se mejoro
y explicando significativ
la amente la
importancia practica
de estos del lavado -
Continta
procesos. de manos.
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Actividad

Participantes

Recursos
materiales

Metodologia Evaluacion

Resultado

Tiempo
invertido

Seguido se
explican
detalladame
nte los
pasos para
la limpieza y
desinfeccion
de pisos,
mesas de
trabajo,
vegetales y
lavado  de
manos. Para
este paso se
utiliza una
jeringa para
explicar
cémo se
debe
elaborar la
solucion de
agua y cloro.
Para la
explicacion
del lavado
de manos se
realiza en
forma
demostrativa
el proceso
adecuado,
adjunto en la
presentacion
. Al finalizar
esta
presentacion
se pasd una
presentacion

Contintia
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Actividad

Participantes

Recursos
materiales

Metodologia Evaluacion

Resultado

Tiempo
invertido

mas (anexo
30) de tipo
explicativa
sobre los
cambios en
elmenuy las
recetas y
algunas
recomendaci
ones sobre
como
mejorar el
servicio que
ofrece el
Restaurante.

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Sistematizacion

La charla se plantea a partir del diagndstico inicial al personal de cocina, donde

se observa una nula revisién de las temperaturas a las cuales deben mantenerse los

alimentos, y falla en los procesos de desinfeccidn sobre todo de los vegetales, a los

cuales solo se les lava con agua, por lo que se procede a disefiar las presentaciones

(anexo 28 y anexo 29).

Se procedié a coordinar las charlas con los administradores del restaurante.

Inicialmente se coordind la actividad de la siguiente forma: Grupo 1: lunes 15 de enero,

Grupo 2: lunes 29 de enero. Esto para no interferir con las labores de la cocina, la cual

permanece en funcionamiento las 24 horas. Sin embargo, para esos dias se inicio la
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remodelacion de la cocina por lo que se traslado la actividad para el dia: 19 de febrero

del 2018.

La sesion tuvo una duracion de 1 hora y media con el primer grupo y 1 hora 'y
15 minutos con el segundo grupo. La actividad se llevo a cabo en el segundo piso del
restaurante, que funciona como sala de eventos. Se inicia la sesion explicando el
motivo de la capacitacion y se procede a dar la presentacion sobre Manipulacion de
Alimentos. Se inicia explicando el concepto de inocuidad alimentaria y los peligros
fisicos, quimicos y biolégicos que pueden contaminar un alimento. Seguido a esto se
explica como se transmiten ciertos patdgenos a los alimentos, generando curiosidad

en el personal, los cuales levantan la mano para hacer preguntas sobre el tema.

Se procede a explicar que son las Enfermedades Transmitidas por Alimentos y
cudles son los factores que las causan, haciendo énfasis en la importancia de verificar
la temperatura de los alimentos, sobre todo los que se sirven el en bafio Maria, que
fueron los que presentaron mayor problema a la hora de ser evaluados, debido a que
se encontraban a temperatura ambiente. Durante la sesion se da espacio a los
asistentes para que realicen preguntas que van surgiendo conforme se van dando los

temas.

Se continba con la explicacion de los pasos por seguir para el correcto
enfriamiento de los alimentos, esto porque durante la evaluacion se observo que
alimentos como la olla de carne se deja enfriando a temperatura ambiente,
aumentando el riesgo de contaminacion. Se hace mencion también de las

temperaturas a las que deben mantenerse ciertos alimentos.
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Se continda con la explicacion del uso adecuado de las tablas de picar. Aqui se
realiza una pausa para felicitar y motivar al personal porque durante las evaluaciones
se observo el uso adecuado de las tablas para los distintos tipos de alimentos. Para
finalizar esta presentacion se hace una breve explicacion de los tipos de termdémetros
que se usan en la industria alimentaria, cuales son los mas frecuentes. Aqui el
personal sefiala que el servicio contaba hace algin tiempo con un termémetro pero
luego de que este se dafara no se volvio a utilizar, y manifiestan que si sienten la

necesidad de que se compre otro.

Se termina esta presentacion con la lectura de un caso sobre Enfermedades
Transmitidas por Alimentos donde ellos deben identificar los puntos de falla que

provocaron el brote de vomito y diarrea expuesto en el caso.

Los colaboradores identificaron como causa del brote, la carne molida mal
cocinada. Se aprovecha el caso para explicar las consecuencias que puede tener el
servicio si no hay una adecuada inocuidad alimentaria, incluyendo demandas y malas

resefias sobre el lugar.

La siguiente presentacion inicia con la explicacion de los conceptos de limpieza
y desinfeccidn y la importancia de aplicar estos procesos en el S.A. A continuacion se
explican los dos métodos de lavado que existen: el mecénico y el manual y como se

realiza cada uno, y se explican los métodos de desinfeccion que existen.

Seguidamente se explican los pasos por seguir para la limpieza y desinfeccion
de los pisos, mesas de trabajo, los vegetales. Para esto se hace uso de una jeringa

para mostrarles como se debe preparar la solucion de agua y cloro que se utiliza para
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la desinfeccidn. En este punto los empleados realizan preguntas sobre que sucede su
una fruta o vegetal viene partido a la mitad, como procede la desinfeccion en ese caso.
A lo que se recomienda que lo ideal es que la desinfeccion se realice con frutas y

vegetales enteros.

Para el calculo de la solucion se utilizaron las siguientes concentraciones de

cloro en partes por millon:

a) Para la desinfeccién de pisos: 400 ppm de cloro 3,5% (Durango, 2014)

b) Para mesas de trabajo de acero inoxidable: 200 ppm de cloro 3,5%
(Durango, 2014)

c) Para desinfeccion de frutas y vegetales: 50 ppm de cloro 3,5%

(Garmendia & Vero, 2006).

Litros de agua x ppm requeridas

Y se utilizé la siguiente ecuacion: CC de hipoclorito =

concentraciéon del producto x 10

(Sanchez Y., 2014), de la cual se obtuvo las siguientes cantidades de cloro 3,5%

requeridas:

Tabla 8 Concentraciones de cloro requeridas para la desinfeccion de pisos, mesas

de trabajo y vegetales

. i _ ) Cantidad de agua
Area a desinfectar Medida en ml Medida casera _ N
para disolucion

) 2 cucharadasy 1 )
Pisos 34,3 ml _ 3 litros
cucharadita

Mesas de trabajo 5,7 ml 1 1/8 de cucharadita 1 litro

Frutas y vegetales 2,8 ml % cucharadita 2 litros

Fuente: Elaboracion propia, 2018
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Lo siguiente que se realiza es la explicacién demostrativa del correcto lavado
de manos, y las situaciones en las que se deben lavar las manos. Surge la duda en
los empleados sobre el uso de guantes, por lo que se explica una situacion observada
durante la evaluacién, donde se usaban los guantes para manipular pollo y luego
utilizaban lapiceros y nuevamente manipulaban pollo. Por lo que se les explica que si
van a recurrir al uso de guantes deben utilizarlos Unicamente para una funcién, y si
deben cumplir otra funcién, deben quitarse los guantes y desecharlos y utilizar unos

nuevos.

Para finalizar la sesion se pasa una presentacion de tipo explicativo sobre los
cambios que se integraron en el mend, estrategias para incluir nuevas recetas y dar
uso a materia prima que se mantiene en la bodega en desuso. Aqui las cocineras
muestran especial interés por saber los pasos de las nuevas recetas implementadas

en el mend.

La charla se concluye con éxito, se cumple el objetivo y el personal queda
satisfecho con la capacitacion indicando que les gustaria recibir capacitacion de

manera mas frecuente.

3.2.1.5. Actividad 5: Estandarizacién de recetas del gallo pinto, arroz blanco y

frijoles

Objetivo: estandarizar las recetas del gallo pinto, arroz blanco y frijoles del restaurante
de la Asociacion Obras del Espiritu Santo, para la unificacién de los procesos de

preparacion de estas recetas en todos los tiempos de comida que se ofrecen.



Tabla 9 Estandarizacion de recetas del gallo pinto, arroz blanco y frijoles.
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- - Recursos . - Tiempo
Actividad Participantes . Metodologia Evaluacion Resultado . p
materiales invertido
Estandarizaci No aplica Computad Se realiza Se realizan 3 Se logré Entrevista a
. i las
6n de recetas ora_ una _ evaluaqones obtc,aner un . -
Lapicero  entrevista sensoriales  estandar ~ COCINeras.
del gallo . horas
Calculador previa a las delasrecetas en cuanto .
into, arroz : tandarizad taxt Estandariza
pinto, a cocineras estandariza a textura y isn de las
blanco y Machote  para as con apoyo sabor en (ecetas: 12
. de conocer a de la las horas
frijoles. . - ., . .
estandariz  detalle la administraci6 preparacio Evaluacion:
acion de preparacion  n del nes de 2horas
recetas de las restaurante.  gallo pinto,
(anexo 37) recetas a arroz
estandarizar blanco vy
. Se utiliza el frijoles en
formato de los
estandarizac diferentes
ion de tiempos de
recetas comida.
(anexo  37)
para realizar
las recetas.

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Sistematizacion:

A partir de la evaluacion cualitativa de los platillos se determiné que el gallo

pinto, el arroz blanco y los frijoles no tenian uniformidad a la hora de prepararse en los

diferentes turnos, por lo que se decide hacer una estandarizacion de estas recetas.

Para ello se realiza una entrevista a las jefas de cocina para conocer la preparacion

del gallo pinto, el arroz y frijoles, medidas usadas, ingredientes usados; para poder

establecer el estandar.
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De acuerdo con (Ponlenz Ernst, 1996), una receta estandar,

independientemente del formato que siga, debe contener la siguiente informacion:

a) Nombre del platillo

b) Numero de cédigo del archivo, por ejemplo: A-1, A-2

c) Cantidad total y numero de porciones para un tamafo especifico.

d) Ingredientes con medida de peso, volumen y unidad (se enlistan en orden de
uso)

e) Procedimientos y tiempos aproximados en la combinacién de ingredientes.

f) Temperaturas de cocinado e informacion sobre utensilios

g) Variaciones de la receta o recomendaciones

De acuerdo con esta informacion, se establece el formato para estandarizacion de
recetas que incluye codigo de la receta, nombre de la receta y fotografia
representativa, nimero de porciones, peso y tamafo de la porcion, tiempo de
preparacion, método de coccién, equipo y utensilios. Seguido esta la tabla de
estandarizacion que incluye ingredientes, peso bruto, peso neto y medida casera (ver
anexo 37). No se incluye costo de los ingredientes debido a que gran parte de la

materia prima es donada.

Ponlenz Ernst (1996) menciona ademas que se debe ajustar las recetas al nimero
de poblaciéon a atender o adaptarlas a un servicio de alimentacion especifico. Por lo
gue se inicia la estandarizacién haciendo el calculo para 3 bolsas de arroz, cantidad
que se realiza para el turno de la mafana en el S.A. Se establece como medida

estandar para servir al comensal 150 gr de arroz cocido, lo que equivale a 1 taza. De
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modo que las 3 bolsas de arroz rinden para 90 porciones. Se determinan el peso neto

y peso bruto segun el tipo de ingrediente.

Se establece luego el procedimiento a seguir para la preparacion del arroz y se
define tiempo de coccidn y utensilios y equipo necesario. Para el desarrollo de las

otras recetas se sigue el mismo procedimiento.

Se entregan las recetas a las jefas de cocina y se les explica como deben ser
aplicadas y el motivo de la estandarizacion, ademas se colocan las recetas en la

cocina para tenerlas a la vista.

Ponlenz Ernst (1996) recomienda ademas realizar una evaluacion, preferiblemente
un dia donde la carga laboral sea menor, que de como resultado posibles cambios que
deban hacerce en la receta para las siguientes preparaciones. Se recomienda repetir
las pruebas de la receta hasta obtener por lo menos tres buenos resultados en cuanto

a calidad, apariencia y cantidad.

Con base en esto, se realiza una evaluacion sensorial de gusto, aromay apariencia
de la preparacion. Esta evaluacion se realiza en dias no consecutivos con ayuda del
administrador de turno. Se establece como recomendacién para la receta, la
sustitucion del ajo por cebollino, esto debido a la escasa disponibilidad del ajo.
Adicional se tomaron fotografias para comparar apariencias de la preparacion entre
una evaluacion y otra. (Anexo 35). Al finalizar el proceso de estandarizacion y
evaluacion se logré tener un mayor estandar en la preparacion del arroz, el gallo pinto

y los frijoles, mejorando la apariencia, el sabor y el aroma de cada receta.



3.2.1.6. Actividad 6: Disefio de un Menu Ciclico de 4 semanas.
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Objetivo: disefiar un menu ciclico de desayuno, almuerzo, merienda de la tarde y

cena, balanceado nutricionalmente para una poblacién adulta del restaurante de la

Asociacion Obras del Espiritu Santo, con el fin de que exista mayor variedad de

platillos balanceados nutricionalmente y que atraigan la atencién del cliente.

Tabla 10 Disefio de un Menu Ciclico de 4 semanas

Actividad Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado .Tlem|.oo
materiales invertido
Disefio de un No aplica Computad Se inicia con No aplica Propuesta 104 horas
menil ciclico ora el célculo del de menu
RDD del valor ciclico de 4
de 4 semanas INCAP energético semanas
balanceado promedio con mayor
nutricionalme para una variedad
nte, en donde poblacion de :
adulta entre preparacio
se incluyan los 18 y los nes y
preparacione 59 afos. porciones
S que Pgra ello se estandariz
_ utilizan  las adas para
permitan RDD del un servicio
aprovechar al INCAP (ver de
maximo todas anexo _ 38), alimentos.
) gue toman Inclusion
las  materias en cuenta de nuevas
primas  del edad, sexo y recetas
restaurante. nivel de que
actividad permiten el
fisica. aprovecha
Después se miento de
establece la las
distribucion materias
de primas.
macronutrie
ntes y el Contintia
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Actividad

Participantes

Recursos
materiales

Metodologia Evaluacion

Resultado

Tiempo
invertido

porcentaje
de
distribucién
para cada
tiempo de
comida. Se
establecen
las bases
para el
almuerzo, se
utiliza el
método de
competencia
s para ello.
Las bases
del almuerzo
con: res
sola, res
mixta, pollo
solo, pollo
mixto, cerdo
solo, cerdo
mixto,
pescado
solo.  (Ver
anexo  39).
Las bases
para la cena
son las
mismas que
las del
almuerzo
con la
variante de
embutidos,
queso y
huevo como
base. (Ver

Ciclo de
menu
desayuno,
almuerzo,
merienda
de la tarde
y cena (ver
Anexo 40).

Contintia
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Recursos Tiempo

Actividad Participantes : Metodologia Evaluacion Resultado . .
materiales invertido

anexo _ 39)
Para el
desayuno se
utilizan las
preparacion
es ya
establecidas
y que tienen
mayor
demanda.

Fuente: Elaboracion propia,

Sistematizacion:

Debido a que el S.A. no cuenta con un menu ciclico establecido, se crea una
propuesta de menu para desayuno, almuerzo, merienda de la tarde y cenas, en donde
se incluye mayor variedad de preparaciones y platillos balanceados nutricionalmente,
y recetas que permitan el aprovechamiento de todas las materias primas. (Ver Anexo

40)

Esto debido a que después de la evaluacion cuantitativa y cualitativa del menu
se observo que los platillos suelen tener una alta carga caldrica y excesos de grasa.
Ademas durante la evaluacion a las bodegas de almacenamiento se observo que hay
materias primas como especias, enlatados y otros que no son utilizados. Por lo tanto
se decide implementar un menu nutricionalmente balanceado que ademas sea variado

y que permita aprovechar todos los recursos.

Se determina un valor energético total promedio para la poblacion de 2300 kcal,

al tomar en cuesta la edad (18-59.9 afos), actividad fisica leve considerando a la
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poblacion como una poblacion sedentaria, y sexo (femenino y masculino). Como el
S.A. brinda alimentacion en el desayuno, almuerzo, hora de café y cena se divide la
totalidad del requerimiento energético total en: 25% (575 kcal) desayuno, un 35% (805
kcal) el almuerzo, un 20% (345 kcal) merienda de la tarde y un 25% (575 kcal) la cena.
En cuanto a la distribucién de macronutrientes: 50% son carbohidratos, 20% proteinas

y 30% grasas (ver anexo 39).

El menu disefiado toma en cuenta los recursos con los que cuenta el S.A. y las
preferencias de los comensales. Para cada ciclo se establecen las bases que seran
utilizadas, luego se seleccionan los platillos principales que se incluirdn en el menda.
La propuesta de platillos se realiza con el método de menua por competencias, donde
se establecen dos opciones de plato fuerte en el almuerzo, sin tomar en cuenta los
platillos que son de preparacién obligatoria segun reglas del restaurante, como la olla

de carne, el pollo frito y el pollo asado.

Para el desayuno se trabaja con las preparaciones ya establecidas en el
restaurante y que son de agrado del comensal, y para las cenas se trabaja con una
opcion de plato fuerte. Los platillos seleccionados incluyen algunos ofrecidos por el
S.A.y otros son nuevos tomando en cuenta los recursos que no estan siendo utilizados
y nuevos métodos de coccion y preparacion. Se presenta el menud a la administracion
del restaurante, y se explica, ya que es la administracién la que se encarga de la

distribuciéon del menu a las cocineras.



3.2.2. Estado Nutricional
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3.2.2.1. Actividad 7: Consulta nutricional individualizada al personal de la

Asociacion Obras del Espiritu Santo.

Objetivo: brindar consulta nutricional individualizada al personal de la Asociacion

Obras del Espiritu Santo mediante la implementacion de planes nutricionales y

recomendaciones, con el fin de que logren una mejora en su estado nutricional y de

salud.
Tabla 11 Consulta nutricional individualizada al personal
Actividad Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado .Tlempo
materiales invertido
Consulta 16 mujeres Computado La selecciébn La evaluacién En la tabla 126 horas
nutricional 4 hombres ra de los se realizaba 13delanexo
o ) Calculadora pacientes se en cada 24 se
individualiza Lapicero realizd6 en sesion al muestran
da al Balanza de conjunto con tomar las los
personal de bioimpedan el medidas resultados
a cia departament antropométric obtenidos
OMROM 0 de as y hablar durante Ia
Asociacion HBF-514C) Recursos con el consulta
Obras del Cinta Humanos. paciente para nutricional.
Espiritu métrica Se tomaron determinar el La edad
Tallimetro en cuenta progreso y la promedio de
Santo portétil los efectividad de las mujeres
SECA siguientes la consulta. fue de 37.2
Tazasy factores: afios y de
cucharas pacientes 46.5 en
porcionador con  sobre hombres.
as peso, El promedio
Tabla plato  obesidad, de pérdidas
del buen DM o HTA, en medidas
comer (ver  pacientes fue  mayor
anexo 26) con estado en mujeres

nutricional

Continlia
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Actividad  Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado .Tlempo
materiales invertido
Anamnesis normal pero que en
nutricional  que hombres.
(ver anexo  desearan En cuanto al
19) recibir la peso la
Listas de consulta, vy pérdida
intercambio  personal que promedio
(ver anexo  tuviera fuede 1,5 kg
22) disponibilida en mujeresy
Machote de d de tiempo 800 gr en
plenas y horario hombres.
alimentarios para asistir a Con
(veranexo las respectoala
23) consultas. perdida de

En la kilogramos
primera de grasa el
sesion se promedio
realiza la corresponde
evaluacion a 877 gr en
antropometri mujeres y
ca, 700 gr en
bioquimica, hombres.
clinica y En cuanto al
dietética, se IMC 12
explican mujeres
porciones y lograron un
listas te descenso
intercambio en el
y se namero de
prescribe el IMC, sin
primer plan embargo se
nutricional. Y mantuvieron
se entrega en la misma
material clasificacion
educativo , 2 de ellas
sobre la mantuvieron
importancia es  mismo
del ejercicio. IMC vy 2 lo Continda

aumentaron
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Actividad Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado .Tlempo
materiales invertido
En la . En los
segunda hombres, 2
sesion se de ellos
toman lograron un
medidas descenso
antropometri de IMC, mas
cas para no en la
evaluar clasificacion
avance, se , y otros 2
corrige plan aumentaron
de su IMC.
alimentacion En relacién
y se da a los habitos
educacion de
nutricional alimentacio
sobre n se observo
etiquetado un  mayor
nutricional. consumo de
En la tercera frutas,
sesion  de implementa
igual forma cion de
se toman meriendas
medidas en la
antropometri mafiana vy
cas para un aumento
evaluar en el
avance, consumo de
correccion agua.
del plan vy
entrega de
material
sobre colitis,
gastritis y
estreflimient
0. Se
entrega
tabla sobre .,
Continua

indice
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Actividad

Participantes

Recursos
materiales

Metodologia Evaluacion

Resultado

Tiempo
invertido

glicémico a
pacientes
con DM.
En la sesion
final se
evalla el
progreso Yy
se le explica
al paciente,
se brindan
recomendaci
ones y se
motiva al
paciente a
seguir  con
un estilo de
vida
saludable.

Fuente: Elaboracion propia, 2018

Sistematizacion:

Luego de la evaluacion antropométrica al personal, se determiné que gran parte

de la poblacién presentaba problemas de sobre peso y obesidad. Ademas hay una

gran incidencia de enfermedades cronicas no transmisibles como Diabetes Mellitus 2,

Hipertension Arterial y Dislipidemias. Por lo tanto, se toma la decisién de brindar

atencion nutricional individualizada, sobre todo a aquellos pacientes que estén en

mayor riesgo nutricional y a los que deseen realizar un cambio en su estilo de vida.

Se coordina con la Gerencia los permisos respectivos para brindar la consulta,

debido a que se debe sacar al personal de sus funciones. Seguido se coordina con el

departamento de Recursos Humanos cuales seras los pacientes que asistiran a la
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consulta, para ello se toma en cuenta lo siguiente: pacientes que presenten problemas
de sobrepeso u obesidad o alguna patologia asociada y que ademdas tengan
disponibilidad de tiempo y horario para asistir a las consultas, y también aquellas
personas que tengan interés es mejorar sus habitos alimentarios. Se programan las
consultas nutricionales para la atencidn de 20 pacientes y se establecen las fechas de

cada consulta para pasarlas a Recursos Humanos.

Para brindar las consultas se habilita un espacio cerca de la oficina de la
Gerencia y de Recursos Humanos, con un escritorio y un espacio para colocar la
balanza y el tallimetro. La responsable de Recursos Humanos se encarga de llamar
a los pacientes uno a uno para que no vean afectadas las labores que desempeiian
estos dentro de la institucion. Sin embargo, en algunas ocasiones las consultas debian
ser breves porque el paciente tenia que regresar rapido a su puesto de trabajo. Se

programaron cuatro consultas para cada paciente.

En la primera consulta se le solicita al paciente tomar asiento para tomarle los
datos y la entrevista para llenar la anamnesis. El tiempo destinado para esta entrevista
fue de 15 a 20 minutos. Seguidamente se le solicita al paciente quitase los zapatos,
medias y cualquier objeto de metal que traiga puesto o en los bolsillos. Se toma la talla
con ayuda del tallimetro portatil SECA. Posteriormente se toma el peso y porcentaje
de grasa con ayuda de la balanza de bioimpedancia marca OMROM HBF-504 C vy la

circunferencia abdominal son una cinta métrica de costura (ver anexo 26).

En relacion con el calculo y disefio del plan, se le indica al paciente que se le
entregara su plan nutricional en horas de la tarde o al dia siguiente, esto con el objetivo

de no distorsionar las funciones que desempeian, puesto que el céalculo del plan



113

requiere mayor tiempo y en acuerdo con la Gerencia las consultan no debian durar

mas de 30 minutos.

En las sesiones de seguimiento programadas para cada quince dias, se toman

las medidas antropométricas siguiendo la misma metodologia que en la primera

consulta, se le entrega material educativo al paciente y se le brindan recomendaciones

segun sea su progreso, y se sigue la misma metodologia para la entrega de los planes

nutricionales.

Al finalizar el proceso de atencién individual, se obtienen resultados favorables

mayormente en las mujeres que en los hombres, obteniéndose una pérdida promedio

de peso de 1,5 kg en mujeres y 800 gr en hombres. Las perdidas promedio de

kilogramos de grasa corresponden a 877 gr en mujeres y 700 gr en hombres.

3.2.3. Educacién nutricional

3.2.3.1. Actividad 8: Entrega de boletin y brochures informativos

Objetivo: informar al personal de la Asociacion Obras del Espiritu Santo sobre temas

en materia de nutricion, con el fin que modifiquen y mejores sus estilos de vida.

Tabla 12 Entrega de brochures informativos.

Actividad  Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado _Tlempo
materiales invertido

Entrega de 50 Computado A partir de Se realiza Las 32 horas

brochures colaboradores ra los datos una encuesta encuestas

con temas de la Brochures  obtenidos de (ver anexo aplicadas

de interés asociacion creados en las 42) al demostraro

nutricional, Publisher encuestas personal para nuna actitud

gque permita sobre conocer la positiva del

educar al habitos de aceptabilidad personal

Contintia
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Actividad  Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado _Tlempo
materiales invertido
personal consumo se del material frente a la
sobre la determiné informativo informacion
importancia cuales entregado y si recibida,
de los temas la informacion ademas se
estilos de requerian brindada fue pudo
vida ser claray de facil observar el
saludables transmitidos comprension. interés del
Los temas y explicados personal en
que se al personal. recibir
desarrollaro Como informacion,
n fueron: estrategia de los cuales
e Importancia educacion llegaban al
del se decide escritorio de
ejercicio. entregar consulta a
e Etiquetado quincenalme pedir
nutricional. nte un brochures.
e Grasas brochure De igual
saludables con temas forma los
y grasas no nutricionales pacientes
saludables. basicos. de la
e Cuidados consulta
en DM. que
e Recomenda recibieron
ciones para boletines
colitis y informativos
gastritis. lograron una
e Estrefiimien mejor
to comprensié
n de Ila
importancia
de llevar un
estilo de
vida
saludable.

Fuente: Elaboracion propia, 2018.
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Sistematizacion:

Durante la etapa diagnostico se aplicO una encuesta sobre habitos de
alimentacion y estilos de vida con el fin de conocer cuales eran las areas que
necesitaban educacion nutricional. De esta encuesta se determind que se requeria
educacion nutricional en temas de: actividad fisica, etiquetado nutricional, grasas

saludables y estilos de vida saludable.

Se hablé con la Gerencia para coordinar permisos para charlas educativas al
personal, sin embargo, debido a la ajetreada agenda de la institucion no fue factible
programar charlas, esto porque se debia sacar al personal de sus funciones. Como
estrategia educativa se decide entonces entregar al personal brochures quincenales

con la informacién nutricional anteriormente planteada.

Se disefian un total de siete brochures (ver anexo 27) con informacion de los

siguientes temas:

a) Boletin sobre Estilos de vida saludables.

b) Brochure sobre Importancia del Ejercicio Fisico.

c) Brochure sobre Etiquetado Nutricional.

d) Brochure sobre grasas saludables y grasas no saludables.

e) Brochure sobre Gastritis y Colitis.

f) Brochure sobre Estrefiimiento.

g) Brochure sobre Cuidados en la DM (este fue especifico para los pacientes de

la consulta que padecen DM).
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Como actividad evaluativa para determinar el impacto de los brochures se crea una

encuesta (ver anexo 42) para aplicar al personal y analizar la aceptabilidad del material

educativo. A raiz de estas encuestas, se pudo determinar el interés del personal por

recibir informacion nutricional, también se observé que algunos colaboradores se

acercaban al stand de consulta nutricional a preguntar si podian tomar un brochure y

a manifestar inquietudes sobre aspectos nutricionales.

3.2.3.2. Actividad 9: Charla sobre Grupos de Alimentos a nifios del Centro

Educativo de la Alegria (CEA).

Objetivo: ensefiar a los nifios del CEA la importancia de una alimentacion saludable

mediante el uso de técnicas educativas adecuadas a sus edades.

Tabla 13 Charla sobre grupos de alimentos a nifios del CEA

Actividad  Participantes Recursos Metodologia Evaluacion Resultado .Tlempo

materiales invertido
Charla 26 nifios del Camara Como parte Con la ayuda Después de Creacion
sobre CEA fotografica  de la de fichas que haberles de las
grupos de Cuento “La estrategiade contienen contado el fichas: 4
alimentos a batalla de educacion imagenes cuento y ho&as Hind
nifos del los nutricional, sobre explicado Cha(rjlg:ng
CEA, que alimentos” se  decide diferentes sobre  10S minutos
les permita (ver _anexo también alimentos, se diferentes por cada
comprender 32) brindar les pide los grupos de grupo
la Fichas de educacién a nifios alimentos,
importancia los grupos los nifios identificar a los nifnos
de una de que asisten que grupo de lograron
alimentacio alimentos. a la escuela alimentos identificar
n saludable Computado de la pertenece con las

ra asociaciéon.  cadaalimento fichas

Hojas de Se utiliza el expuesto en cuales

asistencia cuento “La la ficha, alimentos

Lapicero. batalla de ademas pertenecen

Contintia
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Actividad

Participantes

Recursos
materiales

Metodologia Evaluacion

Tiempo

Resultado ) )
invertido

los
alimentos”
creado en el
curso de
Educacion
Nutricional
de la carrera
de Nutricion.
Con los
nifos
sentados se
les cuenta la
historia, que
narra la
discusion
que hubo
entre los
grupos de
alimentos.
Conforme
avanza el
cuento  se
les va
explicando
las
funciones de
cada grupo
alimenticio
en el cuerpo.

deben
mencionar
una funcioén
que
desempeiia
dicho
alimento en el
cuerpo.

a cada
grupo y que
funcion
cumplen en
el
organismo

Fuente: Elaboracion propia, 2018.

Sistematizacion:

A pesar de que las evaluaciones nutricionales fueron realizadas al personal de

la Asociacion, se toma la iniciativa de brindar educacién nutricional a los nifios que

asisten a la escuela de la asociacion, el CEA. Esto debido a que en esta etapa de la
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vida la educacion nutricional tiene gran impacto, puesto que los nifios tienen mayor
interés en aprender nuevos conocimientos; y es una forma de irlos orientando hacia la

escogencia de buenos habitos alimentarios.

A partir de esto se realiza una busqueda sobre educacion nutricional en nifios

para determinar estrategias apropiadas. De esta busqueda se obtiene lo siguiente:

“el cuento como recurso educativo puede ser una herramienta muy util para
trabajar diversas areas y contenidos... Ademas esta herramienta es
adecuada para la Educacion Primaria, pues en esta etapa, muchos nifios
viven inmersos en su mundo imaginativo y esto les permite adentrarse en los
cuentos, identificarse con los personajes, y de esta manera, aprender

muchos contenidos nuevos” (Pérez Molina et al, 2013).

Por lo que se decide usar como recurso didactico un cuento elaborado en el
Curso de Educacion Nutricional de la Carrera de Nutricion llamado: “La Batalla de

los alimentos” (ver anexo 32) el cual narra la historia de una discusion que habian

tenido grupo de alimentos sobre quien era mas poderoso. Este cuento explica de
una forma sencilla cuéles son los grupos de alimentos y cuél funcién desempefian

en el organismo.

Para iniciar la actividad se les solicita a los nifios que se sienten viendo hacia
donde se encuentra la expositora, y se les realiza una serie de preguntas como
¢, Saben que es nutricion? ¢ Cuéles vegetales conocen? ¢ Cuales frutas conocen o
les gustan?, esto con el fin de hacer un diagndstico rapido sobre el conocimiento

que tienen los nifios sobre grupos de alimentos. Dentro de las respuestas los nifios



mencionan que la papa y el platano son vegetales, por lo que se determina que

hay déficit de conocimiento es este tema.

Se empieza a narrar el cuento y entre cada personaje del cuento se hace
una pausa para ir explicando sobre los grupos de alimentos y sus funciones. Al
finalizar la narracion se les solicita a los nifios que formen grupos para realizar un
juego como estrategia para evaluar la comprension del tema expuesto. Para ello
se les entrega un grupo de fichas con imagenes de diferentes alimentos (huevo,

arroz, leche, tomate, manzana, entre otros) (ver anexo 33).

El juego consiste en identificar a que grupo pertenece cada alimento, por lo
gue los nifios deben pasar al frente con la imagen del alimento que forma parte
del grupo que la expositora ha mencionado (por ejemplo: el alimento que
pertenece al grupo de los lacteos) y ademas deben mencionar una funcion de
dicho alimento. Al finalizar la actividad los nifios lograron comprender cuales eran
los grupos de alimentos, cuales alimentos se encuentran en cada grupo y ademas

cuales son las funciones que desempefian en el cuerpo.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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4.1. Conclusiones

En este apartado se presentan las conclusiones alcanzas al finalizar la pasantia

de 640 horas en la Asociacion Obras del Espiritu Santo.

4.1.1. Se determina mediante la evaluacion antropométrica al personal de la
Asociacion, un alto porcentaje de pacientes con sobre peso (mujeres 35,1% y hombres
38,5%) u obesidad, donde la tipo 1 es la mas frecuente (mujeres 19,3% y hombres
42,3%), seguido de la tipo 2 en mujeres (12,3%), la tipo 3 (mujeres 8,8% y hombres
11,5%) y solo un caso de obesidad tipo 2 en hombres equivalente a 3,8%. En hombres

solo un 3,8% poseen un estado nutricional normal segun IMC y en mujeres un 24,6%.

4.1.2. Se logra una mejora en el peso en el 70% de los pacientes atendidos en las
sesiones de consulta individual, con pérdidas promedio de peso de 1,5 kg en mujeres
y 800 gr en hombres y una pérdida de promedio de peso graso de 877 gr en mujeres
y 700 gr en hombres. El 30% de los pacientes que no lograron cambios en su peso y
estado nutricional, no mostraron compromiso en mejorar sus habitos alimentarios y en

la implementacién del ejercicio fisico.

4.1.3. Se determina que a partir de la intervencién nutricional individual los pacientes
aumentaron su consumo diario de agua e implementaron meriendas en sus habitos
alimentarios, ademas lograron disminuir en consumo semanal de comidas rapidas en

las cenas, sustituyéndolas por opciones mas balanceadas.
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4.1.4. La intervencion al S.A. permitido determinar mediante el analisis cuantitativo y
cualitativo del menu, que los platillos ofrecidos son altamente caldricos y con exceso
de grasa, y que la temperatura de los mismos es inadecuada. Sin embargo la encuesta
de satisfaccién aplicada a los clientes sefiala como bueno o muy bueno el servicio que
ofrece el restaurante. Esta intervencién permitié ademas la creacion de Programas
Operativos Estandarizados de Saneamiento para pisos, mesas de trabajo,

desinfeccién de vegetales y lavado de manos, que permitan el mejoramiento del S.A.

4.1.5. Se mejoran los procesos de manipulacién de alimentos y de limpieza y
desinfeccién dentro del S.A. a partir de la capacitacién brindada al personal de cocina
del restaurante, al implementarse un programa de limpieza exhaustivo que debe ser
informado a la administracion con evidencia fotogréfica al finalizar cada turno, se
implementa el uso de cloro para la desinfecciébn de vegetales y el personal se

encuentra mas al pendiente del lavado de manos.

4.1.6. Se logra unificar los procesos de preparacion de arroz, frijoles y gallo pinto
mediante la implementacién de las recetas estandarizadas, lo que permitié una mayor
uniformidad y calidad en la apariencia de las recetas en los diferentes tiempos de

comida.

4.1.7. Se crea un menu ciclico de 4 semanas, balanceado nutricionalmente segun las
necesidades de una poblacion adulta, y que incluya variedad de preparaciones que

permitan el aprovechamiento de todas las materias primas del S.A.
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4.1.8. Se logra informar al personal de la Asociacion mediante el desarrollo y entrega
de material educativo sobre temas nutricionales, que ademas le permiten actualizarse

y aplicar estos conocimientos en su vida diaria.

4.2. Recomendaciones

A continuacion se presentan recomendaciones sugeridas tanto a la Gerencia

de la Asociacion como a la Administracion del S.A.

4.2.1. Implementar y promover un sistema de pasantias a estudiantes o profesionales
en nutricion, que brinden atencién nutricional individualizada al personal de la

Asociacion, con el fin de promover habitos alimentarios y estilos de vida saludables.

4.2.2. Promover programas de educacion nutricional dirigidos al personal mediante el
apoyo a estudiantes de Nutricion que realizan Trabajos Comunales Universitarios en
la institucién, con el fin de mantener al personal actualizados en temas nutricionales

gue puedan aplicar en su vida diaria.

4.2.3. Ofrecer capacitacion regular al personal del S.A. en temas de manipulacién e
inocuidad alimentaria, esto con el fin de mejorar el servicio que se brinda en el
restaurante, desde la produccion de los alimentos hasta que son consumidos por el

comensal.
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4.2.4. Innovar en la creacidén de recetas y platillos que brinden variedad al menu
ofrecido en el restaurante y que ademas permita aprovechar al maximo todos los

INSUMOS con que cuenta el S.A.

4.2.5. Realizar periédicamente encuestas de satisfaccion a clientes del restaurante,
esto permite conocer las disconformidades que puedan tener acercar del servicio que

brinda el restaurante y que sirvan para el mejoramiento del loca.

4.2.6. Ejecutar evaluaciones mensuales al personal de cocina con el fin de verificar el
seguimiento de los procesos adecuados de limpieza y desinfeccion aprendidos
durante la capacitacién recibida y expuestos en los POES, esto permite detectar

necesidades de nuevas capacitaciones para refrescar conceptos y procesos.

4.2.7. Disponer de un termometro de alimentos en el S.A. que permita llevar un mejor
control de las temperaturas de los platillos servidos en el bafio Maria, esto permite
evitar la contaminacién de los alimentos y minimizar las quejas de los clientes por

alimentos frios.

4.2.8. Minimizar el uso de aceite en las preparaciones de los alimentos con el fin de
disminuir el aporte caldrico y mejorar las caracteristicas AGATTTA de los platillos

ofrecidos en el S.A.
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4.2.9. Promover la educacion nutricional en los nifios que asisten al CEA (Centro
Educativo de la Alegria), con el fin de orientar a los nifios desde edades tempranas a

seguir habitos alimentarios y estilos de vida saludables.
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Anexo 1

Fachada de la Asociacion Obras del Espiritu Santo
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Anexo 2

Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al publico.

Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacién al publico

FECHA N° Consecutivo
Nombre del establecimiento
Motivo de la inspecciéon

Verificaciéon o Seguimiento o Denuncia o Otro o
N° de PSF Vigencia Cédigo Cliu
Razén Social Cédula juridica
Representante legal s Cedula
Lugar de Notificaciones

Fax: Correo:

N° de empleados:
Tipo de establecimiento: goda 3 Servicio E;ﬁtsa:r:nte . Ventana D?a.).r“gnc’:stagng

DARS DRRS
Representante de la empresa que atiende la visita

Observaciones

Firma de la Autoridad Sanitaria Firma del representante de la empresa
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INSTRUCCIONES
1 Liene cada una de las tablas de acuerdo a las dreas que le aplique segin el tipo de establecimiento, conforme se establece en
el siguiente cuadro.

Soda, Restaurante o Bar con servicio Express A-B-C-D-E-F-G | 210
Soda, Restaurante o Bar sin servicio Express A-B-C-D-E-F 199
Servicios de Catering A-B-C-D-E-H 171
Servicio Express A-B-C-D-E-G 180
Ventana A-B-C-D-E 177

2. Aplicar la Guia al establecimiento.

3 Evaluar punto por punto cada item de las tablas correspondientes. Si existe conformidad asignar el valor indicado de cada item.
De no haber conformidad asignar un valor de 0.

4. Si se diera la condicién de que uno o varios de los items de una determinada tabla no aplican, estos no deben ser considerados
para el caiculo de la calificacién por tabla.

5. Sumar los puntos de cada tabla para obtener una calificacién total.

6 La calificacion total del establecimiento se asigna segun los siguientes rangos:

Hasta 69 %: Condiciones inaceptables. Por el riesgo eminente a la salud debera notificarse mediante orden sanitaria la
suspension de la actividad. Dicha suspension podra efectuarse hasta que cumpla con lo ordenado.

70% — 80 %: Condiciones deficientes. Medidas sanitarias a tomar, se gira orden sanitaria.

81% — 100 %: Buenas condiciones. Sin embargo se debe notificar mediante orden sanitaria al administrado los incumplimientos,
cuando existan, para que aplique las medidas correctivas.

En cualquier caso, el incumplimiento de algin punto critico (resaltado en negrita y fondo amarillo) se debe notificar mediante orden
sanitaria.
Encuodoinetmlplinbntodolonhbbcidoonoluﬂculo10qmdu“ﬂlngﬁnommd.m.qdmum
puede operar sin suministro de agua potable”, se debe girar orden sanitaria para suspender el permiso sanitario de
funcionamiento de forma inmediata hasta que se corrija la no conformidad.

No obstante lo anterior, cuando en un establecimiento se encuentre una situacién que atente contra la salud publica, se debe
aplicar lo establecido en el articulo 65 del presente reglamento, aunque la calificacién obtenida supere el 70%.

A CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES
ITEM
Distancia mayor o igual a 3m de expendios y bodegas de agroquimicos que no realizan mezclas y mayor o igual a 10m. de

libres de basura o equipo en desuso 1
estancadas

y libres de

Segun comesponda, cuenta con las dreas claramente definidas de: aimacenamiento y conservacion, Preparacion, Consumo,
Servicios sanitarics

Las di permiten el desarrolio adecuado de cada actividad
tuberias o g de gas se encuentran en buenas condiciones de funcionamiento ( sin fugas)
Los cilindros se encuentran en buenas condiciones fisicas y sus llaves de salida operan cormectamente
Los cilindros se encuentran en un érea ventilad g debidamente protegida, fuera del drea preparacion de alimentos.
con una bitdcora donde se anota el mantenimiento p tivo y correctivo de las instalaciones de gas.
| Disposicion de agua potable siemp
gua suficiente p cutar todas las operacs en el establecimiento
Existe un proced lo escrito para la higienizacion de tanques de almacenamiento cuando cuenten con éstos.
El cableado eléctrico, tomacorrientes, plo enchufes se mantiene en buenas condiciones de funcionamiento.
Cuenta con caja de Brecker en buen estado de funcionamiento
El cableado eléctrico se encuentra entubado
Tomacorrientes e interrupls se

NN -

AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS (COCINA
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El de i6n de alimentos realizario de forma secuencial evitar la contaminacion cruzada. 2
El &rea de cocina cuenta con zona de preparacion previa, zona de preparacion i y zona de prep 6n final o se 1
divide el en §

0 irregularidades en su superficie o uniones 1

Deben estar construidos de materiales que faciliten su limpieza y desinfeccion, impermeables, antidesiizantes, resistentes y
faciles de g

-

-

Deben limpios y desinf libres de grasa y sin lack de agua.

Los funcionan eficientemente evacuar los fluidos.

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

Deben estar en buen estado de conservacion e

Los entre las son concavos y de facil desinfeccion

om.«a-mmm.wmmmmummam

Estar construidos_de_materiales lisos y resistentes a las de impieza

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

Estan provi de p c¥6n contra in u otros )

El sk de p se d con facl para su limpieza y mantenimiento

Se mantienen limpias

Son de liso e imp y ajustadas a sus

Cuentan con cierre automatico o el sk de vaivén ( )

Lak idad de la iluminacié los 220 lux.

Altera los colores de los alimentos

Las fuentes luminicas se encuentran con

Cuenta con sistema de ventilacién natural o artificial funci damente.

calor excesivo y condensacion de vapores en la cocina
Deben contar con P con i sfici para ap 9

Los utensitios estan en contacto directo con los alimentos, son de facil

el ol B B Y B Y BN Y P Y P N Y e

Son resistentes a la cormosion y no transmiten sustancias toxicas, olores ni sabores a los akmentos.

Se utilizan utensilios de ) de madera

Las tablas de son de material lisa y se mantienen en buen estado de conservacion e

Las tablas deben estar identificados segin su uso, do la naturaleza del prody para cames crudas, (pollo,
bovino frutas crudas alimentos cocidos.

La ductos de extraccién deben estar ubicados de manera itan una adecuada extraccion.

El Sistema de extraccion cubre la zona destinada a coccién o fritura

Se mantienen en buen estado de mantenimiento.

se encueniran en buen estado de conservacion, °

Son de acero inoxidable u otro material resistente y liso

Su es acorde con el vols del servicio.

La vajilla, copas y vasos se guardan boca abajo sobre una superficie limpia, seca y protegida de contaminantes y a mas de
30 cm sobre el piso.

1
Los r no estén siendo utilizados se mantienan cublertos 1
Los y ilios se ! de desagles y de de d 1
La manteleria se mantiene en buen estado 1
La manteleria se conserva en un exclusivo esle uso, libre de humedad. 1
Las servilletas de tela se cada cliente 1
Los individuales de u otro material se desinfectan de cada uso 1

A las hortalizas, verduras y frutas sin procesar, antes de utilizarlas aplican el procedimiento de lavado y desinfeccion,

-

E | ble de la prep 6n de los ali [ el p de de 9 de

~N

cames sefalado en el ¥
la preparacion de alimentos cuenta con termémetros para verificar las temperaturas de
cocimiento enel

El aceite se observa libre de particulas
La filtracion de los aceites, efiminar sélidas se realiza al menos unas vez al dia.
Depositan el aceite filtrado a temperatura ambiente en un recipi tapado.
ican el i de fritura establecido en las buenas de jo de aceites {anexo 1)

se en por 15 segundos y se mantienen a
80°C cuando no se sirven de inmediato

Los ali que no se el mismo dia son descarados

NN faalala] =
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Los alimentos preelaborados y cocinados se conservan tapados, rotulados y en refrigeracion,

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

Lumohuodebdnyhunawoummmnﬁw

mm«duuﬁmmhmmm:oMy

de los cocidos

anu-do se lavan m de utilizarse con alimentos crudos.

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

NI N NN el N

uw-mmumaum

Los utensilios como cuchillos y cucharones se encuentran identificados Segun Su USO en crudos y cocidos
75 RESULTADO | Puntos obtenicos
Se cuenta con un [) exclusivo almacenar productos no d 1
Se cuenta con camara de refrigeracion o congelacion para alm ductos p d segun sponda. 1
Construidos de materiales impermeables, antideslizantes, resk faciles de limpiar y desinfectar, mantenerse en buen 1
estado de conservacion e higiene.
Sin fracturas, fisuras, ni en su o 1
Deben mantenerse y desinfectados 1
Deben ser de material féclles de lavar y desinfectar y de color claro 1
Deben estar en buen estado de mantenimiento e 1
Los entre son concavos de facl desinfeccion 1
Debe ser de i6n sdlida y su disefio y acabado debe impedir la acumulacién de dad 1
mmmmowmwm resistentes a las operaci de limpieza 1
Es de lisa e @ SUS Marcos. 1
1
1

Las fuenies luminicas se encuentran con

El se encuentra seco y ventilado

1
del de 2
Envases @ identificados y no estar en contacto con el piso 1
Existe control documental en la rotacion de los 1
El debe estar sobre estantes o del 0,15 m. 1
Almacenamiento de alimentos de acuerdo a su naturaleza y debidamente identificados 2
Alimentos refrigerados a una temperatura igual o menor a 5°C 3
Alimentos de-12'Ca-18°C
El de no

su
Carnes colocadas en recipientes o bolsas plasticas

Los alimentos estan colocados separados de manera que permita la circulacion de aire frio

con un programa y que
de desinfeccion
Se tiene avidencia de la del de desinfeccion 2
Los de estan aulorizados e identificados y correctamente almacenados 1

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

-

Se lieva un registro de los resultados de la aplicacién del plan de control de plagas

Los utilizados estan autorizados por la autoridad

Se toman las debidas evitar el doumuuMm

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

LS B B B

anummmwmmmmm hables o o
de aire fuera del recinto del servicio sanitario, 0

papeles)
&MmmmmduuwaMmeﬂmum

Su disefio con lo establecido en la ley 7.600

Recintos separados para y

mujeres
Cumple con |a relacién de n° de loza sanitaria vrs. N* de usuarios

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

N feafea]
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2

2

1

2

2

&MMNMmede 1
se encuentra en buen estado de conservacion e hig

SALUD E HIGIENE DEL PERSONAL
ITEM CAl

El personal cuenta con &} camé de manipulador de alimentos vigente 1

Se observa al p | libre de lesk como heridi : 0 infe e 4 o llagas 2

© administrador toma medidas para evitar que el personal enfermo trabaje en zonas de manipulacion 3

Los empieados mantienen las ufias limpias, recortadas, sin esmalte, no utilizan maquillaje y no portan joyas durante las horas 2

laborales y se observan buenos hébitos de higiene. (En su drea de trabajo: no comen, no fuman, no mascan chicle entre
otros). Esto aplica para el drea de preparacién de alimentos.

gado de caja que ipula dinero no debe participar en actividades relacionadas con la manipulacién de
alimentos durante el tiempo que realiza esta funcion.

Se aplica correctamente el procedimiento establecido para el lavado de manos

Elmm-nd“d-wmdamhnwdomm cobertor de cabello, calzado
cerrado de material no

| en g s limpia y en buen estado de conservacién

RESULTADO Puntos obtenidos

AREA DE CONSUMO (COMEDOR)

ITEM
El espacio p te la circulacion adecuada de los usuarios y se mantiene en buenas condiciones de limpiez:

Mobiliario de de facil limpieza

Los pisos, paredes y cielo raso se mantienen en buen estado de conservacion e higiene

Los equipos utiizados para i Cahentes aicanzan una ‘mayor o igual a 60 C ]

Si cuenta con servicio tipo buffet cada recipiente con comida cuenta con su propio utensilio para servir 2

LuunuommMeomopoloMbmmom parad: con o refi 2

peratura de 60° C

mmmpnma i prep se en buen estado de funcionamiento, 2
conservacion e

para i6n de e en buen estado de funcionamiento, conservacion e 1

Cuando se utilicen lios de d h se no se el reuso. 1

az(car u otros se mantienen rotulados y en buen estado de 1

2

1

1

2

1

1

Puntos obtenidos
SERVICIO A DOMICILIO
ITEM CAL

los alimentos al clente
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Los contenedores térmicos del vehiculo cuenta con cierre hermético 1 [

Vehiculos alimentos se mantienen en buenas condiciones de

Cuentan con carroceria cerrada de forma el de contaminantes extemnos

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

Los recipientes utilizados que tengan contacto directo con los ali deben ser de rial i de facil limp
desinfeccién y no transmitir sustancias toxicas, olores o sabores a los mismos.

N ) By

Los alimentos frios se mantienen a o inferior a 5°C
Los utensilios y manteleria se debidamente de contaminantes.

RESULTADO Puntos obtenidos

-IN

Anexo 3

Condiciones fisicas del Servicio de alimentos

Infraestructura
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Servicios sanitarios

Anexo 4

Equipo y utensilios
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Anexo 5
Areas de almacenamiento

Refrigeradores y congeladores

Céamaras de refrescos
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Almacenamiento en seco

LS

Anexo 6

Imagenes relacionas con la manipulacion de alimentos
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Anexo 7

Uniforme del personal de cocina
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Anexo 8

Evaluacion sobre manipulacién de alimentos al personal

Asociacion Obras del Espiritu Santo
Pasante en Nutricién: Maria Fernanda Alfaro Matamoros

Universidad Hispanoamericana

Evaluacion de los conocimientos en Manipulacion de Alimentos al personal de
cocina del Restaurante de la Alegria.

Indicaciones: mediante el método de observacién se evaluara al personal de cocina
que esté en contacto directo con los alimentos con el fin de analizar sus practicas de
manipulacion de los alimentos, y poder identificar deficiencias en este tema, para
posteriormente brindar la capacitacién correspondiente.

Fecha

Nombre del colaborador
Turno

Evaluador

1. Se lava las manos antes de manipular los alimentos, después de ir al bafio,
después de manipular alimentos crudos como pollo o después de tocar platos
o utensilios sucios. Si la respuesta es “NQO”, saltar a la pregunta n° 3.

( )sSi
( )No

N

Sigue los pasos de lavado de manos de la figura adjunta.
( )Si
( )No
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Figura 1. Correcto lavado de manos

PROCEDIMIENTO DE LAVADO DE MANOS

-~

(Al o = S
3 ~ Ny
——
MOJARSE BIEN LAS MANOS DEPOSITAR UN POCO DE JABON FROTARSE UNA
CON OTRAS CON
-
PN Qx‘h
e 5 <
- \ 3

AMBOS LADOS
CEPILLARSE BIEN LAS UNAS ENGUAJARLAS CON SECARSELAS CON UNA
ABUNDANTE AGUA TOALLA BIEN LIMPIA O
PAPEL DESECHABLE

3. Utiliza siempre la malla o gorro protector mientras se mantiene dentro del area
de cocina.

( )Ssi
( )No

4. Utiliza vestimenta adecuada para las labores de cocina (zapatos cerrados
antideslizantes, pantalon, blusa o camisa con mangas, delantal)

( )Si
( )No
5. Al preguntarsele como descongelan carnes y otros productos congelados ellos
indican que:
() Lo colocan en el refrigerador 1-2 dias antes de su uso
() Lo descongelan a temperatura ambiente o bajo el chorro de agua
() Lo ponen a cocinar congelado y que se descongele conforme se cocina
() Lo descongelan en el horno microondas

6. A la hora de preparar vegetales los lavan con:
() Solo con agua rapidamente
() Con agua clorada
() Con vinagre
(

) No la lavan
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7. Al freir algun alimento (pollo, carne, pescado, platanos, empanadas, etc.) ellos:
() Agregan el alimento inmediatamente después de colocar el aceite
() Verifican con el termémetro que el aceite alcance la temperatura del aceite
() Esperan a que el aceite esté caliente.

8. Ala hora de desechar el aceite que ya no se usara mas, ellos:

() Lofiltran y lo guardan en un recipiente tapado

() Lo botan en el basurero

(

) Lo botan en la pila y que se vaya por el desague

( ) Otro:

9. Utilizan tablas diferentes para los diferentes tipos de alimentos (vegetales,
frutas, pollo, queso) y segun el estado del mismo (crudo o cocido)

( )Si
( )No

10.Revisan la temperatura con termémetro de alimentos de los productos que
seran servidos calientes o que se mantienen en el bafio Maria.

( )sSi
( )No

11.Utilizan los mismos instrumentos para servir los diferentes alimentos al

comensal.
( )Si
( )No

12.Limpian las mesas de trabajo después de la jornada o antes de cambiar turno
siguiendo procesos adecuados de limpieza y desinfeccion de superficies.

( )Si
( )No
OBSERVACIONES:




Anexo 9

Andlisis Cuantitativo de los platillos del desayuno

Semana 1l

Fecha: Jueves 02 de noviembre, 2017
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Platillo #: 1
Gallo pinto, queso frito, huevo frito y tortilla
Alimentos Peso Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
Directo (kcal)
(gr)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Queso fresco 54 gr 93 1,03 13,15 3,78
Huevo 110 gr 162 0,85 13,84 10,93
Tortilla comercial 32 9r 62 15,26 1,63 0,35
Aceite vegetal 55 gr 486 - - 55
Cebolla 5gr 2 0,49 0,07 0,01
Ajo 3or 4 0,88 0,16 0,01
Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
TOTAL 1078 74,9 37,6 70,7
% ADECUACION 187% 104% 131% 370%
Fecha: Viernes 03 de noviembre, 2017
Platillo #: 2
Sandwich de pollo mechado
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gn) (kcal)
Pan baguette 80 gr 254 54 9,36 1,68
Pollo mechado 60 gr 106 - 16,37 4,03
Jamon de cerdo 20 gr 24 - 3,91 0,85
Queso amarillo 16 gr 60 5 3,54 0,26
Salsa rosada 15 gr 37 3,67 0,2 2,53
TOTAL 481 62,67 33,38 9,35
% ADECUACION 84% 87% 116% 49%




Semana 2

Fecha: Lunes 06 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 3
Gallo pinto, carne en salsa, huevos rancheros y pan.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Huevo 55 ¢gr 81 0,42 6,92 5,47
Carne res cocida 80 gr 211 - 21,15 13,42
Salsa tipo natura 70 gr 25 5,9 1,01 0,09
Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
Salsa Lizano 20 gr 13 3,89 - -
Cebolla 12 gr 5 1,16 0,17 0,02
Ajo 3or 4 0,88 0,16 0,01
Chile dulce 15 gr 4 0,9 0,15 0,05
Apio 15gr 2 0,45 0,1 0,03
Zanahoria 30 gr 11 2,47 0,23 0,05
Aceite 60 gr 530 - - 60
Pan baguete 39 gr 124 26,33 4,56 0,82
TOTAL 1118 63,95 40,37 80,44
% ADECUACION - 194% 89% 141% 421%
Fecha: Martes 07 de Noviembre, 2017
Platillo #: 4
Gallo pinto, salchichdn, queso fresco y pan con mantequilla
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(9r) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Salchichoén crudo 132 gr 414 5,25 13,56 37,21
Queso fresco 54 gr 93 1,03 13,15 3,78
Pan baguete 39 gr 124 26,33 4,56 0,82
Mantequilla 10 gr 72 0,01 0,09 8,11
Aceite 70 gr 619 - - 70
Cebolla 5qr 2 0,49 0,07 0,01
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Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1597 90,39 40,35 120,61
% ADECUACION 278% 126% 141% 631%
Fecha: Miércoles 08 de Noviembre, 2017
Platillo #: 5
Gallo pinto, chuleta ahumada, queso frito y pan baguete
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(9r) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29

Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38

Chuleta ahumada 103 gr 281 - 26,59 18,59

Queso fresco 54 gr 93 1,03 13,15 3,78

Pan baguete 39 gr 124 26,33 4,56 0,82

Aceite 50 gr 442 - - 50
Cebolla 59r 2 0,49 0,07 0,01
Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
Ajo 3or 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1215 85,13 53,29 73,88
% ADECUACION 211% 118% 186% 387%
Semana 3
Fecha: Lunes 13 de Noviembre, 2017
Platillo #: 6
Gallo pinto, chorizo, queso frito.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)

Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Chorizo crudo 134 gr 373 1,47 21,17 30,55
Queso fresco 54 gr 93 1,03 13,15 3,78

Aceite 80 gr 707 - - 80
Cebolla 5gr 2 0,49 0,07 0,01
Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
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Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1448 60,27 43,31 | 115,02
% ADECUACION 252% 84% 151% 602%
Fecha: Martes 14 de Noviembre, 2017
Platillo #: 7
Gallo pinto, huevos rancheros, platano maduro, pan baguete.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Huevo 55 ¢gr 81 0,42 6,92 5,47
Platano maduro 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Pan baguete 39 gr 124 26,33 4,56 0,82
Aceite 80 gr 707 - - 80
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Salsa tipo Natura 15 gr 6 1,49 0,23 0,03
Salsa Lizano 15 gr 10 2,92 - -
TOTAL 1307 115,87 21,9 87,34
% ADECUACION 227% 161% 76% 457%
Fecha: Miércoles 15 de Noviembre, 2017
Platillo #: 8
Gallo pinto, salchichon en salsa, platano frito, natilla
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(9r) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Salchichén 181 gr 568 7,2 18,59 51,02
Platano maduro 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Natilla 60 gr 117 2,2 - 11,59
Aceite 80 gr 707 - - 80
Cebolla 7qr 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Chile dulce 59r 1 0,3 0,05 0,02
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Culantro 29r 1 0,16 0,07 0,01
Maiz dulce 15 gr 10 2,31 0,29 0,08
Salsa tipo Natura 55 gr 19 4,64 0,8 0,07
Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
Salsa Lizano 15 gr 10 2,92 - -
TOTAL 1838 111,21 30,46 143,91
% ADECUACION 320% 154% 106% 753%
Fecha: Jueves 16 de Noviembre, 2017
Platillo #: 9
Gallo pinto, carne en salsa, pan baguete.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(an) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Carne de res 80 gr 211 - 21,15 13,42
Aceite 50 gr 442 - - 50
Salsa tipo Naturas 55 gr 23 5,47 0,86 0,1
Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
Salsa Lizano 15 gr 10 2,92 - -
Cebolla 10 gr 5 0,97 0,14 0,02
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
Apio 15gr 2 0,45 0,1 0,03
Chile dulce 15 gr 4 0,9 0,15 0,05
Zanahoria 30 gr 12 2,82 0,27 0,03
Pan baguete 39 gr 124 26,33 4,56 0,82
TOTAL 1125 101,96 36,62 65,25
% ADECUACION 196% 142% 128% 342%
Fecha: Viernes 17 de Noviembre, 2017
Platillo #: 10
Gallo pinto, huevo picado, salchichén, pan baguete
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
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Salchichén 132 gr 414 5,25 13,56 37,21
Huevo 55 gr 81 0,42 6,92 5,47
Pan baguete 39 gr 124 26,33 4,56 0,82
Aceite 75 gr 663 - - 75
Cebolla 59r 2 0,49 0,07 0,01
Ajo 3or 4 0,88 0,16 0,01
Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
TOTAL 1557 89,77 34,03 119,19
% ADECUACION 271% 125% 119% 624%
Semana 4
Fecha: Lunes 20 de Noviembre, 2017
Platillo #: 11
Gallo pinto, huevo frito, platano frito, pan baguete.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Huevo crudo 55 gr 81 0,42 6,92 5,47
Platano maduro 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Pan baguete 39 gr 124 26,33 4,56 0,82
Aceite 75 gr 663 - - 75
Cebolla 59r 2 0,49 0,07 0,01
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
TOTAL 1253 113,22 21,64 82,31
% ADECUACION 218% 157% 75% 431%
Fecha: Martes 21 de Noviembre, 2017
Platillo #: 12
Gallo pinto, chorizo, queso frito.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29
Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38
Chorizo crudo 134 gr 373 1,47 21,17 30,55
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Queso fresco 54 gr 93 1,03 13,15 3,78
Aceite 80 gr 707 - - 80
Cebolla 5gr 2 0,49 0,07 0,01

Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -

Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1448 60,27 43,31 115,02
% ADECUACION - 252% 84% 151% 602%
Fecha: Miércoles 22 de Noviembre, 2017
Platillo #: 13
Gallo pinto, carne en salsa, queso frito, tortilla comercial.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)

Arroz blanco 50 gr 180 39,67 3,31 0,29

Frijoles negros 24 gr 82 14,78 5,45 0,38

Carne cocida 80 gr 211 - 21,15 13,42

Queso fresco 54 gr 93 1,03 13,15 3,78

Tortilla comercial 32 gr 62 15,26 1,63 0,35
Aceite 60 gr 530 - - 60
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01

Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
Chile dulce 15 gr 4 0,9 0,15 0,05
Apio 15 gr 2 0,45 0,1 0,03
Zanahoria 30 gr 11 2,47 0,23 0,05

Salsa tipo Natura 55 gr 23 5,47 0,86 0,1

Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1

Salsa Lizano 15 gr 10 2,92 - -
TOTAL 1241 91,28 46,76 78,57

% ADECUACION 216% 127% 163% 411%




Anexo 10

Andlisis cuantitativo de los platillos del almuerzo

Semana 1l

Fecha: Jueves 02 de noviembre, 2017
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Platillo #: 1
Olla de carne
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Carne res cocida 93 gr 246 - 24,59 15,61
Papa cocida 62 gr 53 12,41 1,06 0,06
Yuca cruda 75 gr 120 28,55 1,02 0,21
Elote cocido 71 gr 77 17,83 2,36 0,91
Chayote cocido 41 gr 10 2,09 0,25 0,2
Aceite 30 gr 265 - - 30
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 3or 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1001 111,63 33,48 47,36
% ADECUACION 124% 111% 83% 177%

Fecha: Viernes 03 de Noviembre, 2017

Platillo #: 2
Opcion 1: Lasafa de pollo en salsa blanca, vegetales mixtos al vapor,
guacamole
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Lasafa 220 gr 1014 70,91 52,92 56,78
Coliflor cocida 31gr 7 1,27 0,57 0,14
Zanahoria cocida 31gr 11 2,55 0,24 0,06
Chayote cocido 31gr 7 1,58 0,19 0,15
Guacamole 89 gr 142 7,59 1,78 13,14
TOTAL 1327 122,99 56,06 70,35
% ADECUACION 165% 122% 139% 263%
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Platillo #: 3
Opciodn 2: Arroz, pollo a la plancha, vegetales al vapor, picadillo de chayote

Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina| Grasa
(gr) (kcal)

Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Pechuga de pollo 107 gr 234 1,81 32,71 9,76
Picadillo-chayote 89 gr 36 4,35 1,82 1,43

Coliflor cocido 31gr 7 1,27 0,57 0,14
Zanahoria cocida 31gr 11 2,55 0,24 0,06

Ayote cocida 31gr 9 2,36 0,19 0,06

Aceite 30 gr 265 - - 30
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 790 62,6 39,66 41,81
% ADECUACION 98% 62% 99% 156%

Semana 2

Fecha: Lunes 07 de Noviembre, 2017

Platillo #: 4
Opciodn 1: Arroz, Frijoles, Carne mechada, puré de papa y ensalada de repollo
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles negros 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Carne 117 gr 309 - 30,93 19,63
Aceite 45 gr 398 - - 45
Cebolla 7qr 3 0,68 0,1 0,01
Zanahoria 30 gr 11 2,47 0,23 0,05
Chile dulce 5¢9r 1 0,3 0,05 0,02
Apio 15 gr 2 0,45 0,1 0,03
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
Salsa tipo Naturas 55gr 23 5,47 0,86 0,1
Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
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Salsa Lizano 59r 3 0,97 - -

Puré de papas 89 gr 74 14,35 2,06 1,08
Ensalada-repollo 94 gr 26 6,27 1 0,13

TOTAL 1226 109,98 43,68 65,68

% ADECUACION 152% 109% 109% 245%

Platillo #: 5
Opcidn 2: Arroz, frijoles, mondongo en salsa, picadillo de platano, ensalada de
repollo
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Picadillo-platano 89 gr 108 18,69 4,33 2,62
Ensalada- repollo 94 gr 26 6,27 1 0,13
Mondongo 132 gr 119 1,85 18,48 3,56
Garbanzos 22 gr 80 13,34 4,25 1,33
Zanahoria 15 gr 5 1,23 0,11 0,03
Papa 20 gr 17 4 0,34 0,02
Aceite 40 gr 354 - - 40
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Culantro 2gr 1 0,16 0,07 0,01
Chile dulce 50r 1 0,3 0,05 0,02
Salsa tipo Natura 40 gr 14 3,37 0,58 0,05
Salsa Lizano 59r 3 0,97 - -

TOTAL 1081 123,11 41,74 48,73

% ADECUACION 134% 122% 104% 182%




Fecha: Martes 07 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 6
Opcidn 1: Arroz, Frijoles, Lasafia de carne molida
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Lasafia carne 237 gr 540 32,28 26,85 33,25
molida
Aceite 30 gr 265 - - 30
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1156 104,72 39,31 64,2
% ADECUACION 144% 104% 98% 240%
Platillo #: 7
Opciodn 2: Arroz, frijoles, pollo en salsa blanca, vegetales al vapor, platano
maduro.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Pechuga de pollo 126 gr 276 2,13 38,52 11,49
Leche 50 gr 25 2,34 1,65 0,99
Crema dulce 25 gr 86 0,7 0,51 9,25
Mantequilla 10 gr 72 0,01 0,09 8,11
Zanahoria cocida 31gr 11 2,55 0,24 0,06
Chayote cocido 31gr 7 1,58 0,19 0,15
Zapallo cocido 31gr 5 1,22 0,2 0,02
Platano maduro 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Aceite 60 gr 530 - - 60
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1473 111,67 55,03 91,35
% ADECUACION 183% 111% 137% 341%
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Fecha: Miércoles 08 de Noviembre, 2017

Platillo #: 8
Opcion 1: Arroz, frijoles, garbanzos con cerdo, ensalada de repollo y zanahoria.
Alimentos Cantida | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
d (gr) (kcal)
Arroz 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Carne de cerdo 118 gr 249 - 23,48 16,43
Garbanzos 50 gr 182 30,33 9,65 3,02
Ensalada- repollo 94 gr 26 6,27 1 0,13
Aceite 40 gr 354 - - 40
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Chile dulce 59r 1 0,3 0,05 0,02
Salsa Lizano 59r 3 0,97 - -
Salsa de tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
TOTAL 1194 117,57 47,18 60,66
% ADECUACION 148% 117% 117% 226%
Platillo #: 9

Opciodn 2: Arroz, bistec encebollado, vegetales al vapor, ensalada de

caracolitos. Fresco de pifia

Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Bistec de res 90 gr 262 - 23,77 17,73
Zanahoria cocida 31gr 11 2,55 0,24 0,06
Chayote cocido 31gr 7 1,58 0,19 0,15
Coliflor cocido 31gr 7 1,27 0,57 0,14
Ensalada 89 gr 158 22,45 6,16 4,75
caracolitos
Aceite 40 gr 354 - - 40
Cebolla 5qr 2 0,49 0,07 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Fresco de frutas 280 ml 146 39,06 0,36 0,08
TOTAL 1174 117,47 35,62 45,56
% ADECUACION 146% 117% 89% 170%




Fecha: Jueves 09 de noviembre
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Platillo #: 10
Opcidn 1: Arroz, frijoles, pollo sudado en salsa de tomate, ensalada de repollo.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina Grasa
(gr) (kcal)
Arroz 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Muslito con piel 120 gr 263 - 29,62 15,07
Papa 30 gr 26 6 0,51 0,03
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Chile dulce 59r 1 0,3 0,05 0,02
Culantro 29r 1 0,16 0,07 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Aceite 30 gr 265 - - 30
Salsa tipo Naturas 55 gr 19 4,64 0,8 0,07
Salsa de tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
Salsa Lizano 59r 3 0,97 - -
Ensalada- repollo 94 gr 26 6,27 1 0,13
TOTAL 983 98,04 45,05 46,39
% ADECUACION 122% 98% 112% 173%
Platillo #: 11
Opcion 2: Arroz, frijoles, fajitas mixtas, guacamole. Fresco de frutas
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Fajitas de pollo 53 gr 116 0,9 16,2 4,83
Fajitas de res 53 gr 154 - 14 10,45
Fajitas de cerdo 53 gr 138 - 14,64 8,35
Brocoli 15 gr 5 1,08 0,36 0,06
Cebolla 5gr 2 0,49 0,07 0,01
Chile dulce 5gr 1 0,3 0,05 0,02
Guacamole 59 gr 94 5,03 1,18 8,65
Aceite 40 gr 354 - - 40
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Salsa Lizano 5qr 3 0,97 - -
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TOTAL

1217

81,02

58,93

73,32

% ADECUACION

151%

81%

147%

274%

Fecha: Lunes 13 de Noviembre, 2017

Platillo #: 12
Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, pescado empanizado, ensalada de lechuga,
tomate, pepino.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Filete- empanizado 130 gr 302 22,06 19,06 15,98
Ensalada- lechuga 90 gr 14 2,86 0,76 0,19
Aceite 30 gr 265 - - 30
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
TOTAL 932 97,36 32,28 47,12
% ADECUACION 116% 97% 80% 176%
Platillo #: 13
Opcidn 2: Arroz blanco, papitas al romero, bistec encebollado, ensalada de
caracolitos.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Papitas al romero 133 gr 104 22,89 3,8 0,13
Bistec de res 90 gr 262 - 23,77 17,73
Ensalada- 89 gr 158 22,45 6,16 4,75
caracolitos
Aceite 40 gr 354 - - 40
Mantequilla 10 gr 72 0,01 0,09 8,11
Cebolla 5¢9r 2 0,49 0,07 0,01
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1179 95,91 38,15 71,1
% ADECUACION 146% 95% 95% 265%
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Fecha: Martes 14 de Noviembre, 2017

Platillo #: 14
Opcidn 1: Arroz blanco, frijoles, pesufia de cerdo con garbanzos, ensalada de
repollo.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Pesufa de cerdo 147 gr 312 - 34,05 18,51
Ensalada-repollo 94 gr 26 6,27 1 0,13
Aceite 40 gr 354 - - 40
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Papa 30 gr 26 6 0,51 0,03
Salsa tipo natura 55 gr 23 5,47 0,86 0,1
Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
Salsa Lizano 59r 3 0,97 - -
TOTAL 1123 98,41 49,42 59,83
% ADECUACION 140% 98% 123% 223%
Platillo #: 15
Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, chuleta de cerdo con brécoli, vegetales al
vapor.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Chuleta de cerdo 97 gr 252 - 26,8 15,28
Brocoli cocido 45 gr 16 3,23 1,07 0,18
Zanahoria cocida 31gr 11 2,55 0,24 0,06
Coliflor cocido 31gr 7 1,27 0,57 0,14
Chayote cocido 31gr 7 1,58 0,19 0,15
Cebolla 7qr 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Aceite 40 gr 354 - - 40
TOTAL 1000 81,56 41,4 56,77
% ADECUACION 124% 81% 103% 212%




Fecha: Miércoles 15 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 16

ensalada rusa.

Opcidn 1: Arroz blanco, frijoles, carne mechada en salsa, platano maduro,

Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Carne de res 105 gr 277 - 27,76 17,62
Ensalada rusa 89 gr 97 10,74 2,21 5,26
Platano frito 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Aceite 70 gr 619 - - 70
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Zanahoria 30 gr 11 2,47 0,23 0,05
Salsa tipo Natura 55 gr 23 5,47 0,86 0,1
Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
Salsa Lizano 59r 3 0,97 - -
TOTAL 1519 128,05 45,23 94,42
% ADECUACION 189% 127% 113% 352%
Platillo #: 17
Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, pollo a la plancha, ensalada rusa.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Pechuga de pollo 107 gr 200 0,55 35,78 5,04
Ensalada rusa 89 gr 118 13,09 2,7 6,41
Aceite 30 gr 265 - - 30
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 934 86,08 50,94 42,4
% ADECUACION 116% 86% 127% 158%




Fecha: Jueves 16 de Noviembre, 2017
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ensalada de repollo.

Platillo #: 18
Opciodn 1: Arroz blanco, pescado empanizado, vegetales al vapor, ensalada
verde.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (9r)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Coliflor cocida 31gr 7 1,27 0,57 0,14
Zanahoria cocida 31gr 11 2,55 0,24 0,06
Chayote cocido 31gr 7 1,58 0,19 0,15
Ensalada lechuga 90 gr 14 2,86 0,76 0,19
Filete-empanizado 130 gr 302 22,06 19,06 15,98
Aceite 30 gr 265 - - 30
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 834 80,58 25,11 46,89
% ADECUACION 104% 80% 62% 175%
Platillo #: 19

Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, chuleta ahumada, picadillo de platano,

Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Chuleta ahumada 103 gr 281 - 26,59 18,59
Picadillo platano 117 gr 143 24,57 5,69 3,44
Ensalada-repollo 94 gr 22 4,94 0,95 0,17
Aceite 30 gr 265 - - 30
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1062 101,95 45,69 53,15
% ADECUACION 132% 101% 114% 198%
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Platillo #: 20
Arroz blanco, puré de papa, picadillo de chayote, mondongo en salsa,
ensalada de repollo. Fresco de cas
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (gr)
Arroz 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Puré de papa 89 gr 74 14,35 2,06 1,08
Picadillo-chayote 89 gr 36 4,35 1,82 1,43
Mondongo 132 gr 119 1,85 18,48 3,56
Garbanzos 22 gr 80 13,34 4,25 1,33
Aceite 40 gr 354 - - 40
Zanahoria 15 gr 5 1,23 0,11 0,03
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Salsa tipo Natura 40 gr 17 3,98 0,62 0,08
Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
Salsa Lizano 5¢9r 3 0,97 - -
TOTAL 940 96,71 32,01 47,98
% ADECUACION 117% 96% 80% 179%

Semana 4

Fecha: Lunes 20 de Noviembre, 2017

Platillo #: 21
Arroz blanco, frijoles, bistec encebollado, platano maduro, ensalada de repollo.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (gr)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Bistec de res 90 gr 262 - 23,77 17,73
Platano maduro 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Ensalada-repollo 94 gr 26 6,27 1 0,13
Aceite 65 gr 575 - - 65
Cebolla 70r 3 0,68 0,1 0,01
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1326 107,9 38,47 84,15
% ADECUACION 165% 107% 96% 314%
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Platillo #: 22
Arroz blanco, frijoles, pollo en salsa blanca, vegetales al vapor, guacamole.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (gr)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 41 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Pechuga de pollo 126 gr 276 2,13 38,52 11,49
Leche 50 gr 25 2,34 1,65 0,99
Crema dulce 25 gr 86 0,7 0,51 9,25
Mantequilla 10 gr 72 0,01 0,09 8,11
Aceite 30 gr 265 - - 30
Coliflor cocido 46 gr 11 1,89 0,85 0,21
Brécoli cocido 47 gr 16 3,37 1,12 0,19
Cebolla 59r 2 0,49 0,07 0,01
Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
Guacamole 59 gr 94 5,03 1,18 8,65
TOTAL 1197 88,21 56,42 69,85
% ADECUACION 149% 88% 140% 261%

Fecha: Miércoles 22 de Noviembre, 2017

Platillo #: 23
Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, carne mechada, picadillo de chayote, ensalada
de repollo.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (gr)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Carne de res 80 gr 211 - 21,15 13,42
Picadillo chayote 89 gr 27 5 0,7 0,72
Ensalada-repollo 94 gr 26 6,27 1 0,13
Salsa tipo natura 55 gr 19 4,64 0,8 0,07
Salsa tomate 27 gr 26 6,77 0,47 0,1
Salsa Lizano 5¢9r 3 0,97 - -
Aceite 40 gr 354 - - 40
Cebolla 7qr 3 0,68 0,1 0,01
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Ajo 3gr 4 0,88 0,16 0,01
TOTAL 1019 96,58 36,65 55,4
% ADECUACION 127% 96% 91% 207%
Platillo #: 24
Opcidn 2: puré de papa, fajitas mixtas, ensalada de caracolitos
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (9r) (9r) (9r)
Puré de papa 89 gr 74 14,35 2,06 1,08
Fajitas de pollo 53 gr 116 0,9 16,2 4,83
Fajitas de res 53 gr 154 - 14 10,45
Fajitas de cerdo 53 gr 138 - 14,64 8,35
Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
Ensalada 89 gr 158 22,45 6,16 4,75
caracolitos
TOTAL 647 39,65 53,06 29,46
% ADECUACION 80% 39% 132% 110%
Fecha: Viernes 24 de Noviembre, 2017
Platillo #: 25
Arroz blanco, tortas de carne, platano maduro y ensalada rusa.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (9r) (gr) (9r)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Carne molida crudo 159 gr 372 - 29,7 27,27
Platano maduro 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Ensalada rusa 89 gr 118 13,09 2,7 6,41
Aceite 70 gr 619 - - 70
Cebolla 3gr 1 0,29 0,04 0,01
TOTAL 1443 91,27 37,71 104,38
% ADECUACION 179% 91% 94% 389%




Fecha: Lunes 27 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 26
Opcidn 1: Arroz blanco, frijoles, fajitas de pollo, platano maduro, ensalada verde.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (gr)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Fajitas de pollo 117 gr 243 0,76 33,2 10,9
Platano maduro 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Ensalada-lechuga 90 gr 14 2,86 0,76 0,19
Aceite 60 gr 530 - - 60
Cebolla 3or 1 0,29 0,04 0,01
TOTAL 1244 103,98 47,44 72,37
% ADECUACION 155% 103% 118% 270%
Platillo #: 27
Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, pescado empanizado, ensalada de caracolitos.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (gr)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Filete-empanizado 130 gr 302 22,06 19,06 15,98
Ensalada-caracolitos 90 gr 110 28,7 1,17 0,33
Aceite 30 gr 265 - - 30
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 1or 1 0,29 0,05 -
TOTAL 1025 122,61 32,58 47,25
% ADECUACION 127% 122% 81% 176%

Fecha: Miércoles 29 de Noviembre, 2017

Platillo #: 28
Arroz blanco, pollo a la plancha, vegetales al vapor y ensalada de lechuga y
tomate.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (gr)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Pechuga de pollo 107 gr 200 0,55 35,78 5,04
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Chayote cocido 31gr 7 1,58 0,19 0,15
Zucinni cocido 31gr 5 1,22 0,43 0,2
Zanahoria cocida 31gr 11 2,55 0,24 0,06
Ensalada de lechuga 90 gr 14 2,86 0,76 0,19
Aceite 40 gr 354 - - 40
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 1or 1 0,29 0,05 -
TOTAL 816 58,43 41,58 46
% ADECUACION 101% 58% 103% 172%
Fecha: Jueves 30 de Noviembre, 2017
Platillo #: 29
Arroz cantonés, ensalada verde, brocoli al vapor
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (9r) (9r)
Arroz blanco 59 gr 212 46,81 3,9 0,34
Carne de res crudo 48 gr 112 - 8,97 8,23
Jamon cerdo crudo 70 gr 113 1,6 12,78 5,87
Salchichon res crudo 63 gr 198 2,51 6,47 17,76
Aceite 40 gr 354 - - 40
Ensalada de lechuga 90 gr 14 2,86 0,76 0,19
Brécoli al vapor 47 gr 16 3,37 1,12 0,19
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 1lgr 1 0,29 0,05 -
Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
Salsa china 10 gr 6 0,56 1,05 0,01
TOTAL 1034 60,14 35,13 72,59
% ADECUACION 128% 60% 87% 271%
Fecha: Viernes 01 de Diciembre, 2017
Platillo #: 30
Arroz blanco, frijoles, pollo empanizado, vegetales al vapor
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal) (gr) (gr) (gr)
Arroz blanco 62 gr 223 49,19 4,1 0,36
Frijoles 36 gr 123 22,18 8,17 0,58
Pollo empanizado 143 gr 433 17,17 31,33 25,9
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Chayote cocido 47 gr 11 2,39 0,29 0,23
Zanahoria cocida 46 gr 16 3,78 0,35 0,08
Aceite 30 gr 265 - - 30
Cebolla 29r 1 0,19 0,03 -
Ajo 1lgr 1 0,29 0,05 -
TOTAL 1073 95,19 44,32 57,15
% ADECUACION 133% 95% 110% 213%
Anexo 11
Andlisis cuantitativo de los platillos de la cena
Fecha: Jueves 09 de noviembre, 2017
Platillo #: 1
Arroz con pollo, frijoles molidos, ensalada de lechuga, tomate y pepino.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Arroz blanco 59 gr 212 46,81 3,9 0,34
Pechuga crudo 80 gr 121 - 23,18 2,42
Cebolla 5¢9r 2 0,49 0,07 0,01
Ajo 30r 4 0,88 0,16 0,01
Salsa Lizano 10 gr 7 1,95 - -
Salsa china 10 gr 6 0,56 1,05 0,01
Frijoles molidos 62 gr 104 12,42 4,56 3,66
Ensalada- lechuga 90 gr 14 2,86 0,76 0,19
TOTAL 470 65,97 33,68 6,64
% ADECUACION 82% 92% 117% 35%
Platillo #: 2
Burrito de queso, frijol y pollo.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(9r) (kcal)
Tortilla de harina 50 gr 156 25,68 4,14 3,88
Frijoles molidos 45 gr 75 9,01 3,31 2,66
Pechuga mechada 60 gr 91 - 17,39 1,82
Queso fresco 40 gr 69 0,76 9,74 2,8




TOTAL 391 35,45 34,58 11,16

% ADECUACION 68% 49% 120% 58%

Platillo #: 3
Platano maduro con queso.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Platano maduro 319 gr 389 101,73 4,15 1,18
Queso fresco 45 gr 78 0,86 10,96 3,15
Aceite 60 gr 530 - - 60

TOTAL 997 102,59 15,11 64,33

% ADECUACION 173% 142% 53% 337%

Platillo #: 4
Empanada de pollo.
Alimentos Cantidad | Energia | Carbohidrato | Proteina | Grasa
(gr) (kcal)
Masa preparada 80 gr 123 25,44 2,8 1,52
Pechuga mechada 60 gr 91 - 17,39 1,82
Aceite 60 gr 530 - - 60

TOTAL 744 25,44 20,19 63,34

% ADECUACION 129% 35% 70% 332%




Anexo 12

Analisis cualitativo de los platillos de desayuno

Semana 1l

Fecha: Jueves 02 de noviembre, 2017
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Platillo #: 1
Gallo pinto, queso frito, huevo frito y tortilla

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

la superficie.

Observaciones: El plato no tiene variedad de colores, el queso tiene mucha grasa en

Fecha: Viernes 03 de Noviembre, 2017

Platillo #: 2
Sandwich de pollo mechado

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: No tiene aroma, no hay variedad de colores, le falta algun
acompafamiento y no tiene ni tomate ni lechuga. Esta frio




Semana 2

Fecha: Lunes 06 de noviembre, 2017
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Platillo #: 3
Gallo pinto, huevos rancheros, carne en salsa y pan

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

X

Gusto

X

Apariencia

Tamafio de la porcion

Temperatura

Textura

X
X
X

Armonia

X

Observaciones: El plato se ve desordenado y la salsa quedo goteando en el plato,
no hay variedad de colores.

Fecha: Martes 07 de Noviembre, 2017

Platillo #: 4
Gallo pinto, salchichén, queso fresco y pan con
mantequilla
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Observaciones:




Fecha: Miércoles 08 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 5
Gallo pinto, chuleta ahumada, queso frito y pan
baguete

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X

Observaciones: la chuleta esta fria. El pinto esta tostado

Semana 3

Fecha: Lunes 13 de Noviembre, 2017

Platillo #: 6
Gallo pinto, chorizo, queso frito

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: se percibe un sabor excesivo a grasa. El pinto esta tostado
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Fecha: Martes 14 de Noviembre, 2017

Platillo #: 7
Gallo pinto, huevos rancheros, platano maduro, pan
baguete.

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X

Observaciones: los huevos tienen dos texturas, unos son tortas de huevo otros son
huevos fritos, ambos sumergidos en la salsa. Esa combinacion le da muy mal
aspecto.

Fecha: Miércoles 15 de Noviembre, 2017

Platillo #: 8
Gallo pinto, salchichén en salsa, queso frito, platano
frito.

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X

Observaciones: hay un exceso de preparaciones fritas. La porcion de natilla es muy
grande




Fecha: Jueves 16 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 9
Gallo pinto, carne en salsa, pan baguete.

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

fria.

Observaciones: el pinto estéa frio y pastoso. La salsa de la carne esta muy dulce y

Fecha: Viernes 17 de Noviembre, 2017

Platillo #: 10
Gallo pinto, huevo picado, salchichén, pan baguete

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: el pinto se siente pastoso y el salchichdn esta frio.




Fecha: Lunes 20 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 11
Gallo pinto, huevo picado, salchichdn, pan baguete

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones:

Fecha: Martes 21 de Noviembre, 2017

Platillo #: 12
Gallo pinto, chorizo, queso frito

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: el chorizo es muy grasoso.




Fecha: Miércoles 22 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 13
Gallo pinto, carne en salsa, queso frito, tortilla
comercial
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Observaciones: la salsa de la carne y la carne estan muy saladas y se ve que es del
dia anterior.
Anexo 13
Andlisis cualitativo de platillos del Almuerzo
Semana l

Fecha: Jueves 02 de noviembre, 2017

Platillo #: 1
Olla de carne

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: La verdura esta fria
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Fecha: Viernes 03 de Noviembre, 2017

Opcion 1
Platillo #: 2
Lasafa de pollo en salsa blanca, vegetales al vapor y
guacamole. Fresco de frutas

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Tamafio de la porcion X

Apariencia X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: no hay variedad de colores, la porcion de guacamole es muy grande,
a los vegetales les falta sazon

Opcidn 2
Platillo #: 3
Arroz, pollo a la plancha, vegetales al vapor, picadillo
de chayote y carne molida. Fresco Té frio

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: el pollo esta un poco crudo




Semana 2

Fecha: Lunes 06 de Noviembre, 2017
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Opcion 1

Platillo #: 4

Arroz, frijoles, carne mechada, puré de papa,
ensalada de repollo. Fresco de pifia-arroz

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

X

Gusto

X

Apariencia

Tamafio de la porcién

Temperatura

Textura

XX | XX

Armonia

Observaciones: hay demasiadas harinas en el plato.

Opcidn 2

Platillo #: 5

Arroz, frijoles, mondongo en salsa, picadillo de
platano, ensalada de repollo

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: No hay variedad de colores




Fecha: Martes 07 de Noviembre, 2017
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Opcidén 1
Platillo #: 6
Arroz, frijoles, lasafia de carne molida. Fresco de
frutas

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcién X
Temperatura X
Textura X
Armonia X

Observaciones: el plato en su mayoria son harinas. Las opciones de

acompafamiento que ofrecieron para la lasafia fueron arroz y frijoles, habiendo

ensalada y vegetales.

Opcidn 2

Platillo #: 7

Arroz, frijoles, pollo en salsa blanca, vegetales al
vapor, platano frito. Fresco de frutas

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: el platano esta frio y duro, a los vegetales les falta sazon.




Fecha: Miércoles 08 de Noviembre, 2017
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Opcion 1

Platillo #: 8

Arroz, frijoles, garbanzos con pollo, ensalada de
repollo y zanahoria. Fresco de pifia

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: el plato se ve desordenado, no hay variedad de colores.

Opciodn 2

Platillo #: 9

Arroz, bistec encebollado, vegetales al vapor,
ensalada de caracolitos

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

y esta dura

Observaciones: a los vegetales les falta sazén y la carne tiene las orillas quemadas




Fecha: Jueves 09 de noviembre, 2017
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Opcidén 1
Platillo #: 10
Arroz, frijoles arreglados, pollo sudado en salsa de
tomate, ensalada de repollo, tomate, pepino y
zanahoria. Fresco de frutas

Arroz, frijoles arreglados, fajitas mixtas, guacamole.
Fresco de frutas

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Observaciones:

Opcibdn 2

Platillo #: 11

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: La carne esta dura




Semana 3

Fecha: Lunes 13 de Noviembre, 2017
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Opcidén 1
Platillo #: 12
Arroz blanco, frijoles, pescado empanizado, ensalada
de lechuga, pepino y tomate. Fresco de pifia

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

amarga.

Observaciones: es pescado por fuera se ve quemado y esta frio. La ensalada sabe

Opcidn 2
Platillo #: 13

Arroz blanco, papitas al romero, bistec en
encebollado, ensalada de caracolitos. Té frio

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Tamafio de la porcion

X
X
X

Temperatura

Textura

X

Armonia

X

Observaciones: las papas estan frias y muy grasosas




Fecha: Martes 14 de Noviembre, 2017
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Opcidén 1
Platillo #: 14
Arroz blanco, frijoles, pesufia de cerdo con
garbanzos, ensalada de repollo. Fresco de

carambola
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X

Observaciones: la ensalada de repollo es muy repetitiva.
le daria mas color a los platillos.

Una ensalada de lechuga

Opciodn 2
Platillo #: 15
Arroz blanco, frijoles, chuleta de cerdo con brécoli,
vegetales al vapor. Fresco de frutas

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno

Bueno Malo

Aroma

X

Gusto

X

Apariencia

Tamafio de la porcién

Temperatura

Textura

Armonia

XX XXX

delicadamente.

Observaciones: a los vegetales les hace falta sazon o mas olores, y cortarlos mas




Fecha: Miércoles 15 de Noviembre, 2017
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Opcidén 1
Platillo #: 16

maduros, ensalada rusa.

Arroz blanco, frijoles, carne en salsa, platanos

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: la carne no esta caliente y los platanos ya estan duros

Opcidn 2
Platillo #: 17
Arroz blanco, frijoles, pollo a la plancha y ensalada
rusa.
" aiEE
Caracteristicas Escala de calificacién
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcidon X
Temperatura X
Textura X
Armonia X

Observaciones: el pollo tiene partes crudas
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Fecha: Jueves 16 de Noviembre, 2017

Opcidén 1
Platillo #: 18
Arroz blanco, pescado empanizado, vegetales al
vapor, ensalada de lechuga. Té frio

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones:

Opcidn 2
Platillo #: 19
Arroz blanco, frijoles, chuleta ahumada, picadillo de
platano, ensalada de repollo. Fresco de frutas

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Aroma X

Gusto

X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: la chuleta esta fria. La ensalada le falta algun aderezo como limén o
sal.




Fecha: Viernes 17 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 20
Arroz blanco, puré de papa, mondongo en salsa,
picadillo de chayote, ensalada de repollo.

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: a la ensalada le falta limén o sal.

Fecha: Lunes 20 de Noviembre, 2017

Platillo #: 21
Arroz blanco, frijoles, bistec encebollado, platano
maduro, ensalada de repollo.

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: los platanos estas frios y duros. La ensalada esta sin sabor.




Fecha: Martes 21 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 22

Arroz blanco, frijoles, pollo en salsa blanca, vegetales
al vapor, guacamole. Fresco de frutas

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: los vegetales estan sobre cocidos y suaves, la salsa esta salada.

Fecha: Miércoles 22 de Noviembre, 2017

Opcidén 1
Platillo #: 23

Arroz, frijoles, carne mechada, picadillo de chayote y
ensalada de repollo. Fresco de frutas.

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: la carne esta fria.
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Opcidn 2

Platillo #: 24

Puré de papa, fajitas mixtas, ensalada de caracolitos.

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcion X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: el plato estd compuesto basicamente por harinas y proteina, no hay

porcién vegetal.

Fecha: Viernes 24 de Noviembre, 2017

Platillo #: 25
Arroz, tortas de carne, platano maduro y ensalada
rusa.
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X

Observaciones: faltan vegetales en el plato




Fecha: Lunes 27 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 26
Arroz, frijoles, fajitas de pollo, platano maduro,
ensalada verde. Fresco de pifia

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

Gusto

X
X

Apariencia

Tamafio de la porcion

Temperatura

Textura

Armonia

XXX X

Observaciones:

Platillo #: 27
Arroz, frijoles, pescado empanizado, ensalada de
caracolitos. Fresco de pifia

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

X

Gusto

X

Apariencia

Tamafio de la porcion

Temperatura

Textura

Armonia

XXX X[ X

Observaciones: faltan vegetales en el plato




Fecha: Miércoles 29 de Noviembre, 2017
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Platillo #: 28
Arroz, pollo a la plancha, vegetales al vapor,
ensalada de lechuga.

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Tamafio de la porcién

XX XX

Temperatura

Textura

X

Armonia

X

suave.

Observaciones: los vegetales estan sobre cocidos, la lechuga de la ensalada esta

Fecha: Jueves 30 de Noviembre, 2017

Platillo #: 29
Arroz cantonés, ensalada de lechuga, brécoli al
vapor. Fresco de frutas

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

X

Gusto

X

Apariencia

Tamario de la porcion

Temperatura

Textura

Armonia

XX | XX

Observaciones:




Fecha: Viernes 01 de Diciembre, 2018
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Platillo #: 30
Arroz blanco, frijoles, pollo frito, vegetales al vapor

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Tamafio de la porcion X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Observaciones:
Anexo 14

Andlisis cualitativo de los platillos de la Cena

Fecha: Jueves 09 de noviembre, 2017

Platillo #: 1
Arroz cantones, frijoles molidos, ensalada de
lechuga, tomate y pepino. Fresco de fruta

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Tamafio de la porcion X

Apariencia X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: El arroz esta tostado y no se ve apetitoso.
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Platillo #: 2

Burritos de frijoles, queso y pollo. Fresco de fruta

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Tamafio de la porcion X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Observaciones:
Platillo #: 3

Platano maduro con queso. Café con leche

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Tamafio de la porcién X

Temperatura X

Textura X

Armonia X

Observaciones: la porcion es muy grande
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Platillo #: 4

Empanadas de pollo. Agua dulce

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy bueno

Bueno Malo

Aroma

X

Gusto X

Apariencia

Tamafio de la porcion

Temperatura

Textura

XX [ X[ X

Armonia X

Observaciones: estan un poco suaves.

Anexo 15
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Normal Sobrepeso Obesidad | Obesidad Il Obesidad Il
B Hombres 1 10 11 1 3
B Mujeres 14 20 11 7 5
B Hombres ™ Mujeres

Figura 7 Estado nutricional de los colaboradores de la Asociacion Obras del Espiritu

Santo Marzo 2018

Fuente: Elaboracion propia, 2018
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Anexo 16

Asistencia a mediciones antropomeétricas
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Anexo 17

Machote de evaluacion antropométrica

Evaluacion antropométrica
Personal Asociacion Obras del Espiritu Santo

Maria Fernanda Alfaro Matamoros, Pasante en Nutricién
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DATOS GENERALES

Nombre

Sexo

Edad

APP

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Talla (cm) % de grasa corporal
Peso actual (kg) Circunf. Abdominal (cm)

INDICE DE MASA CORPORAL

Valor (kg/m?) Clasificacion

% GRASA CORPORAL

Valor (%) Clasificacion
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Anexo 18

Encuesta sobre habitos alimentarios y estilos de vida

Asociaciéon Obras del Espiritu Santo, Cristo Rey, San José
Encuesta de habitos alimentarios y estilos de vida
Pasante de Nutricion: Maria Fernanda Alfaro Matamoros
Universidad Hispanoamericana

Esta encuesta se realiza como parte final del proyecto de graduacion de la estudiante
en Nutricibn Maria Fernanda Alfaro Matamoros, sus fines con exclusivamente
didacticos, sin embargo su ayuda en este proceso serd de gran ayuda tanto para la
conclusion de la carrera de la estudiante asi como para su conocimiento general en el
area de la nutricion.

El siguiente cuestionario tiene como proposito determinar los habitos
alimentarios y estilos de vida del personal de la institucion. Los resultados
obtenidos en la encuestas seran totalmente confidenciales.

Marque con una “X” la opcidon que mas se ajuste a su situacion

1. Marque los tiempos de comida que realiza la mayoria de los dias
) Desayuno

) Merienda de la mafana

) Almuerzo

) Merienda de la tarde

) Cena

) Merienda nocturna

AN AN AN AN AN

2. ¢Realiza los tiempos de comida a la misma hora todos los dias?
( )Si
( )No ¢Porquée?:

3. ¢Qué utiliza para dar sabor a sus bebidas (café, té, refrescos naturales, etc.)?.
Si no utiliza ninguna de las opciones pase a la pregunta n°5

() Azucar blanca o morena
() Sustitutos de azucar
() Miel de abeja

( ) Tapa de dulce
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. Si consume azucar blanca o moreno, miel de abeja o tapa de dulce, marque
con una “X” la cantidad de cucharaditas que consume por bebida.

Cantidad de cucharaditas por bebida
( )De% al ( )De2a3 | ( )Dedab5 | ( )Masdeb5
cucharadita cucharaditas cucharaditas cucharaditas

. ¢, Quién prepara los alimentos en su hogar?

( )Yo
() Familiar (madre, padre, esposo, hijos, etc.)
() Otro:

. ¢Agrega sal a las comidas una vez servidas en el plato?
( )Si
( )No

. ¢ Cuéantos vasos de agua consume al dia?
() Menos de 2 vasos

( ) De2a4vasos

( ) Deb5a8vasos

() Mas de 8 vasos

. ¢ Qué tipo de grasas utiliza para cocinar en su casa?
() Aceite

() Manteca

() Mantequilla

() Aceite en Spray

. Marque con una “X” la opcién que mas utiliza en su casa para preparar sus
alimentos

Técnicas de coccion
Frito | Alaplancha | Asado | Hervido | Horno | Microondas | Al vapor

10. ¢ Antes de comprar sus alimentos lee las etiquetas nutricionales?

() Siempre o casi siempre

() Algunas veces

() Nunca o casi hunca

() No sé leer etiquetas nutricionales
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11. ;Realiza actividad fisica? (si su respuesta es “NO”, pase a la pregunta N° 13)

( )Si
( )No

12.¢Qué tipo de actividad fisica realiza? Puede marcar varias opciones

Tipo de actividad fisica

Cuantos minutos por dia

Cuantos dias a la semana

() Correr

(_ ) Caminata

() Baile

() Ciclismo

( ) Otro:

() Menos de 30 minutos
() De 30 a 45 minutos
() De 45 minutos a 1 hora
( )Masdelhora

(
(
(
(
(

) 1 dia a la semana

) 1 a 2 dias a la semana

) 2 a 3 dias a la semana

) 3 a 4 dias a la semana

) Mas de 4 dias a la semana

13.De la siguiente lista de alimentos marque con una “X” la frecuencia con la cual
consume los siguientes alimentos:

Frecuencia de consumo

Alimento Nunca/ Algunas Algunas Siempre/
casi veces al veces a la casi
nunca mes semana siempre
Frutas (ejemplo:

manzana, melén, sandia,
banano, etc.)

Vegetales no harinosos
(ejemplo: chayote,
brécoli, lechuga, tomate,
etc.)

harinosos
tiquizque,

Vegetales
(papa, yuca,
camote, etc.)

Arroz

Frijoles

Platano maduro

Pan blanco

Pan integral

Cereales de desayuno

Galletas o reposteria

Golosinas (confites,
chocolates, helados)

Leche o yogurt

Huevo

Queso
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Carnes (res, cerdo, pollo,
pescado, etc.)

Embutidos (jamon,
mortadela, salchicha,
etc.)

Natilla

Queso crema

Mantequilla

Bebidas gaseosas

Café o té

Refrescos naturales
(naranja, limén, pifia, etc.)
Comida rapida
(hamburguesas,  pizza,
papas fritas, etc.)

14. Aspectos sociodemograficos

Edad:

() menos de 20 afios
() 20a29 afos

( ) 30a39arios
()40 afios o mas

Género:
() Femenino
() Masculino

tiene usted:

) secundaria incompleta
) secundaria completa

) técnico incompleto

) técnico completo

) universidad incompleta
) universidad completa

N N R N )

Indique el nivel de escolaridad que

Seleccione su funcién laboral:

() Operativo
() Administrativo
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Anexo 19

Anamnesis Nutricional utilizada en la consulta nutricional

Consulta Nutr

Pasante en Nutriciéon: Maria Fernanda Alfaro Matamoros

DATOS GENERALES

icional- Asociacion Obras del Espiritu Santo

ANAMNESIS NUTRICIONAL

Nombre: Cédula:

Edad: Fecha de nacimiento: Fecha de admision:
Sexo:

Estado civil: Ocupacion: Domicilio:

Teléfono Correo electronico:

MOTIVO DE CONSULTA:

ANTROPOMETRIA

Peso (kg) Circunferencia de mufieca (cm)
Talla (cm) Circunferencia abdominal (cm)
% de grasa Circunferencia cintura (cm)
Peso graso IMC

Peso magro Peso ideal/Ajustado
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BIOQUIMICA
4 Triglicéridos Colesterol total Colesterol Colesterol LDL
%Q (<150 mg/dl) (<200 mg/dl) HDL (<130 mg/dl)
A, %,. (35-55 mg/dl)
%
o
% Hemoglobina Hematocrito Albumina Glicemia
%Q (H:14-18 g/dl) (H: 40-52%) (3.4-5.4 g/dl) (70-100 mg/dl)
4 N\ | (M:12-16 g/dl) | (M: 37-47%)
0619
CLINICA

Antecedentes patoldgicos familiares

HTA ECV
DM Enfermedades de tiroides
DLP Céancer
Problemas respiratorios Obesidad
Problemas renales Otro:
Antecedentes patologicos familiares
HTA Cirugias
DM Colelitiasis
DLP Diarrea/estrefiimiento

Problemas respiratorios

Gastritis/colitis

Problemas renales

Alergia o intolerancia a algun alimento

ECV

Problemas de masticacion o deglucion

Enfermedades de tiroides Depresion

Céncer Otro:
HISTORIAL FARMACOLOGICO

Toma algun medicamento: SI () NO( )

Medicamento

Dosis y horario

Uso

Observaciones:




ESTILO DE VIDA
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Realiza actividad fisica: Sl () NO( )
Tipo Frecuencia Tiempo
Fuma: SI () NO( ) Frecuencia:
Consume alcohol:  SI () NO( ) | Frecuencia:
Observaciones:
DIETETICA
¢Cuantos tiempos de comida realiza | Desayuno
al dia? Merienda de la mafiana
1-2( ) 34( )56( ) Almuerzo
Merienda de la tarde
Cena
Colacion nocturna

¢,Dbénde consume la mayoria de los
alimentos?
Casa( ) Fuera( ) Trabajo( )

¢, Quién prepara sus comidas?

¢Como calificaria su apetito?
Bueno ( ) Regular ( ) Malo ( )

Tipo de grasas que utiliza al
cocinar

Tipos de coccion que prefiere

Agrega sal a las comidas una vez

Por qué:

Asado () listas
Fritura () Si( )No( )
Hervido ( ) Consume azucar
Ala plancha ( ) Si( ) No()
Al Vapor () Utiliza algun edulcorante
Si( ) No()
¢Harealizado algun tipo de dieta? ¢Consume agua diariamente?
Si( ) No( ) Si( ) No( )

Cuanto:

Alimentos que no consume

Alimentos preferidos
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CONSUMO USUAL

Tiempo de comida

Hora Alimentos consumidos

Desayuno

Merienda mafana

Almuerzo

Merienda tarde

Cena

Colacién nocturna

TOTAL:

Kcal
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DIAGNOSTICO NUTRICIONAL

CALCULO DEL PLAN NUTRICIONAL

Requerimiento y prescripcion
Fecha: Calculo del VET: Distribucién de
Peso usado: macronutrientes
Prescripcion dieto terapéutica % | kcal | Gr
CHO
CHON
Grasa
Total

Célculo de dieta y distribucién

Cita #: Célculo de dieta Distribucion por tiempos de
comida

Grupo Q E+ |[CHO | CHON | Grasa| D MM | A |[MT| C | CN

Lacteos

Vegetales

Frutas

AzUcares

Cereales

Carnes

Grasas

TOTAL

% ADECUA.
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OBSERVACIONES:

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES:




Anexo 20

Hojas de seguimiento de la consulta nutricional

207

Fecha: Consulta #:

Nombre:

ANTROPOMETRIA
Peso (kg) Circunferencia de mufieca (cm)
Talla (cm) Circunferencia abdominal (cm)
% de grasa Circunferencia cintura (cm)
Peso graso IMC
Peso magro Peso ideal/Ajustado

Observaciones:

CALCULO DEL PLAN NUTRICIONAL

Requerimiento y prescripcion

Fecha:

Peso usado:

Calculo del VET:

Distribucion de
macronutrientes

Prescripcion dieto terapéutica

%

kcal

gr

CHO

CHON

Grasa

Total

Célculo de dieta y distribucién

Cita #:

Caélculo de dieta

Distribucién por tiempos de comida

Grupo

Q

E+

CHO

CHON Grasa D MM A

MT

C

CN

Lacteos

Vegetales

Frutas

Azlcares

Cereales

Carnes

Grasas

TOTAL

% ADEC.
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Hoja de progreso

REGISTRO DE CITAS Y PROGRESO

208

Nombre: Fecha de admision:
Edad: Sexo: APP:
Fecha Peso Talla IMC % grasa | C.Abdo. Kcal
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Anexo 22

Listas de Intercambio
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Anexo 23

Machote para planes de alimentacién

S ey







Anexo 24

Tabla 14 Resultados de la consulta nutricional
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Edad Sexo Peso Peso Pesograso Pesograso IMCinicial IMC final
inicial final inicial final

56 F 99,4kg 96,6 kg 51,5 kg 50,2 kg 41,1 kg/m? 39,9 kg/m?
39 F 77,6 kg 74,7 kg 35,6 kg 34,5 kg 32,2 kg/m? 31 kg/m?
28 F 885kg  87,9kg 46,7 kg 46,2 kg 34,5 kg/m? 34,3 kg/m?
37 F 59,2kg 58,3 kg 20,7 kg 19,7 kg 21,7 kg/m? 21,4 kg/m?
30 F 71,8kg 69,6 kg 29 kg 27,3 kg 27,7 kg/m? 26,8 kg/m?
38 F 72,9 kg 73 kg 34,5 kg 34,5 kg 29,4 kg/m? 29,4 kg/m?
54 F 90,4kg 90,5 kg 49,2 kg 48,7 kg 35,8 kg/m? 35,8 kg/m?
28 F 76 kg 73,2 kg 32,8 kg 32,2 kg 29,5 kg/m? 28,4 kg/m?
53 F 62,4kg  62,8Kkg 24,4 kg 25,1 kg 25,6 kg/m? 25,8 kg/m?
32 F 81 kg 79,8 kg 41,8 kg 39,5 kg 33,5 kg/m? 33 kg/m?
22 F 70,5kg 69,4 kg 33,3 kg 32,6 kg 29,5 kg/m? 29 kg/m?
30 F 114 kg  113,2kg 63,3 kg 63 kg 43,7 kg/m? 43,4 kg/m?
49 F 932kg  91,9kg 47,6 kg 46,6 kg 36,6 kg/m? 36,1 kg/m?
37 F 80,4kg 79,7 kg 39,7 kg 39,4 kg 36,2 kg/m? 35,8 kg/m?
32 F 117,5kg 119,4 kg 60,3 kg 61,4 kg 45,6 kg/m? 46,4 kg/m?
30 F 63,2 kg 62,5 kg 21,2 kg 21,1 kg 23,9 kg/m? 23,7 kg/m?
48 M 81 kg 79,7 kg 27,2 kg 26,5 kg 31,2 kg/m? 30,7 kg/m?
50 M 114,2kg 113,9 kg 38,8 kg 38,1 kg 36 kg/m? 35,9 kg/m?
50 M  107,6kg 108,4 kg 40,8 kg 41,6 kg 40,5 kg/m? 40,8 kg/m?
38 M 134kg  135,8 kg Sin dato Sin dato 52,6 kg/m? 53,4 kg/m?

Fuente: Elaboracion propia, 2018.
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Anexo 25

Fotos de la consulta nutricional
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Anexo 26

Material y equipo utilizado en la consulta
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- ndice Glicémico de los Alimentos
- Hindice glicémico mide Ia rapidez con la que los alimentos que contienen
w; Qabohkmtoselevon la glucosa (azGcar) en sangre. Un alimento de alto
"'mee glicémico eleva la ducosa mas répido que los de indice glicémico

Y
’

A1
&
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Anexo 27
Boletines y brochures informativos

Boletin sobre habitos saludables




Actividades que
puede realizar

+«Caminar, comer, nadas, andar
en bicicleta.

Mejoran la funcidn cardioca y
respiratoria

«Empujar, tirar o fransportar cosas
pesadas (levantar pesas).

Fortalecen y desarolian los
muisculos y huesos.

«Saltar la cuerda, practicas de-
portes (futbol, baloncesto)

Promueven el crecimiento y forta-
lecimiento de los huesos.

«Gimnasia, artes marciales, yoga.

Mejorar la moviidad de las aticu-
laciones y mejorar o flexiciidad.

Riesgos de una vida
sedentaria

Se dice gque unc pEsONC = sedentoria
cuando regaiza poca © nula octividod fisi-
ca. Gensraiments QUNQUE NO en 10dos 108
CO30s, s DEsONGs sedentonos susien:

. Tener sobre peso
. Fumar
. Alimentorse cesequiiorodamente

Se comsidera uno de ios focteres de resgo
pora gesarolor:

. Enfermedodes cordiovascuiares
. Coesidad

. Hipertension

. Dicbetes Melitus 2

. Colesterol elevodo

. Entre otras

Brochure sobre “Importancia del Ejercicio”

Fuentes:

ANERI: AIRaRDes. E (201S). Activi-
ood Asice porg ic Sciud y reduccion cel
Secentarismo. Maodrid: Ministerio de So-
nidod, Servicios Socicles e igualkdod,
<entro ce Publicaciones.

Fundocidn Espofoic del Corczdn. (03
oe fetrero e 2011]. Funcecion Espono-
ic cel Corczon. Cotenicdo de nttpl//
www.fundacicnaeicorazon.com/
corazon-foci/bic g-impuisc-vital/1 $38-10
-idegs-parag-combatir-el-
segentarsmo.ntmi

¢ Qué ganamos al
realizar ejercicio?

se fortolecen s miscuios y su funcionai-
cog, disminuyendo eiriesgo e sufir caicas.

Previene o perdicc de masa  osed
{ostecpoross).

Recucen K sntomas e o omsiedod y &
2strés, mejora & susfioy reduce 2inesgo o2
deprasion.

Contribuye @ mantener un pesc adecuodo
y saucavie.

Reguce el resge Os podecer: obesidod,
dicbetes, nipertension, dobetes melitus 2,
cancer ge coor y de mama.

En personcs con dicbetes y colestercl aifo
cyuca o mantener niveles e Qz)cor en san-
ore y colesterol en sangre SstoDiss.

Mejora io funcidn cognitive (memeria, con-
cenfracion , orientacion | lengugie).

En a5 nmujeres contribuye © un mejor equil-
oric hermonal y snaromes mernstrucies me-
nos aolorcsos

Importancia del
ejercicio fisico

iVamos a movernos!

o

Elaborado por:

Maria Fernanda Alfaro Matamoros,

Pasante en Nufricion

Consejos para evitar
el sedentarismo

« Salga a caminar unos 30 minutos
al dia, a los pargues, con €l pe-
ro, con los hijos © con su pareja.

« Sivive cerca de su frabgjo pre-
fiera ¥ caminando, y si viaja en
transporte publico béjese un par
de paradasantes.

« FElija siempre las escaleras antes
que el ascensor o que las esca-
leras eléctricas .

« Ponga musica en ki sala de su
casa y disfrute de una actividad
divertida.
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Brochure sobre “Grasas saludables y grasas no saludables”

RECOMENDACIONES PARA NO EXCEDER

TRANS / GRASAS NO SALUDABLES

Elevan los niveles de colesterol ma-
lo y disminuyen €l bueno, cumen-
tando el riesgo cardiovascular.

Se encuentran genemimente en
proeductos empacados como go-
lletas, chocolates, snacks, papas
fatas, hamburguesas, stc.

También se asocian al cumentode

EL CONSUMO DE GRASAS

A o hora de cocinar los alimentcs
prefiera los acetes vegeiales en
lugar de manteguillas o mantecas.

Elja preparaciones que no requie-
ran mucha grasa, como a la pkan-
cha, al vapor, al homo y evie ks
frituras.

En bigar de comer papitas fritas

Grasas saludables
y no saludables

éCudles debo comer?

peso. kb resistencia a la inuina
inclusive a algunos tipos de cancer
como elde mama o prostata .

sustitUyalo por mani o almendras.

« Prefiera el consumo de cames ma-
gras como pescadoy pollo sin piel.

-
wo“‘a&
s
Pt
ST

4

« En lugar de colocar mayonesa a
los sGnawiches afiada aguacate.

s

rl?
‘ . « Lea y compare las sfiquetas nuir-

cionales de los productos y €lip

0

los que contengan Menos grasas
safuradas.

Elaborado por:

Maria Fernanda Alfaro Matamoros,
Pasante en Nutricion

Sin embargo k cantidad y masaun ko
calidad y tpode gosasque se consu-
men s loque nfiuye en kb salud.

INSATURADAS/ GRASAS SALUDABLES

Contribuyen o mejorar los nivelesde
colesterol en sangre, dismnuyendo !
colesterol malo {LOL) y elevando el
bueno {HDL).

Se encuentran principaimente en af
mentos de origen vegetal:

Lo que debemos saber de

las grasas es que.....
Existen tres tipos de grasas presentes
en los alimentos:
Muchas veces ks personas tienden a
eviar €l consumo de grasas en s die-
tas con el pensamiento de gque “son
dafinas para mi salud”.

SATURADAS/ GRASAS NO SALUDABLES

Su consumo excesivo eleva losniveles 2
de colesterol en kb sangre ncremen-
tando elriesgo de nfarios. 2

Acsite de oliva, de mag, de soya.,

Lo cierto es que las grasas son ndis de girasol.

pensables para &l organismo ya gue: Semillas como almendras, mani,
Se encueniran principaimentie en air nueces

mentos de origen animal. o

1. Sonuna fuente principal de ener
gic para elcuepo.

2. Ayudan en el tronsporie de vita- a
minascomo kb A, D, EyK.

En elaguocate.

En alimentos de origen animal: el
salmdn

3. Son ndispensables para kb forma-
cidén de hormonas importantes
para la funcidén reproduciiva y el
confroldel esirés.

4. Brindan proteccion a drganos in-
temos.

R ol A

AENXL

Blokeman. D. (2010). Grasos Buencs/Grascs Malas: Como saber ks diferencio. New York: Deparamento de Salud y Salud Menial de la ciudod de New York.

Cabezas Igbalg. C.. Herndndez Torres, B, & Vargas Zdrale, M. (2014). Aceiles y grasas: efecios en lasalud y regulocis -Revisio de ina, 761-8.
Valbuena, M. (s £). Logalel. Oblenido de hiip.//www.ocalel.com ve/uploods /conlenido/ 2a2bs 26491 410i4b 732013 107068804 4b 751 W0 8e pd
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Brochure sobre “Etiquetado nutricional”

Etiqueta nutricional Lectura

Beneficios del efiquetado
nutricional

°
¢ Qué es? de etiquetas
« Le permite al consumidor cono-

cer las calorias del alimento, si es

bajo en sodio, grasa o colesterol.

Es toda informacion contenida
en la etiqueta de un producto
destinada a informar a los consu-
midores sobre el contenido y pro-
piedades nutricionales del dli-
mento.

nutricionales

Las personan gue padecen hi
pertension o de diabetes pueden
conocer la cantidad de sodio ©
azucar que contiene €l alimento.

¢ Para que sirve?

Personas que padecen alergias
alimentarias identificar
ingredientes que le pueden pro-
vocar algun fipo de reaccion

pueden
Permite al consumidor conocer el

valor energético y la canfidad
de nutrientes presentes en ali-
mentos y para ayudarle a una
eleccion informada.

Elaborado por:
Maria Fernanda Alfaro Matamoros,
Pasante en Nutricion

CONOCER LA INFORMACION NUTRICIONAL
LE PERMITE ENTENDER MEJOR LAS PROPIE-
DADES DEL ALUIMENTO Y COMPARARLO
CON EL DE OTROS ALIMENTOS SIMILARES Y
AS| ELEGIR EL MAS SALUDABLE

Interpretacién de la Informacién Nutricional

Lo primero que se debe revisar en una fabk de informacion nutr-

2g 2. m K cional es €l tamafio de la porcion y el numero de porciones por
lnformac.on nutrlclonal L empagque. El iamafic de kb porcidn esta expresado en medidas
Tama.ﬁo de |a porcion 1/4 de taza (113 g) l' caseras como tozas, cucharadas; y en contidad métrica: gramos
Porciones por envase 8 ) omistos
Cantidad por porcion _\L .
Calorias 100 Calorias de las grasas 20 J" Com_erldo cddarico: 5 _e,l segunc?'oaspec-‘o a revisar. Es_!a expresado jer.
ila vader @astoe | = camdac.ﬁ lpoe una porcion. Por ejlemplo este producio tiene 100 calorias
porporcion , de ks cuales 20 corespondes a grasas.

Grasa total 2g 3% =

Grasas saturadas 1.5¢g 7%

Grasas trans 0g
Colesteral 10mg 3%
36(!6 460mg o 19% Los nufientes y sus canfidades: son los nombres de los nutrientes gue
Total de carbohidratos 4g 1% X componen elalimento y ka cantidad en una porcion.

Fibra Og 0% i También cparsce % de valor diaio: gue coregponde al porceniaje

Azlcares 49 que representa esa cantidad del 100% recomendado generimente
Proteina 69 para dietas de 2000 calorias.
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hiero 0% |/
“Los pooercajes de walores denies e batan en e dets ds 2 COC caorim

Listas de ingredientes: lisic de fodos los ingredientes y adift
vos que fueron usados para kb eloboracion delalimento.

% =

oguo, oceites vegetoles, aricores, chmicdn, co-
rotero £ 140}, tocodercl £304), rbofiovina E101), nicofinomi-

{ES70L Scido clexcn, cdo lncleico, Scido mifko [E296], adido
ondficn, ordocionines E163) oshiose E460L dodo soliciion,
fruciosa, purinas, sodio, potoso [E252), mongoreso, hero,

Se ordenan del ingrediente afiadido en mayor cantidad al
menor.

Fuente: Mosquero Arango, G.. & Coredo P, C. (2010). Guic pora ios consumicones sobre rotu-
loco nutiicional e climentos envasodos. Ministeno ae ia Profeccion Socid, Accidn Sociol.



Brochure sobre “Gastritis y Colitis”

Es
sa
se

Recomendaciones

Cuando se presenten los sintomas
se deben evitar los Iacteos y comi-
das fritas.

Inclur banano, manzana, amoz y
pan tostado cuando haya sinto-
mas.

Beber 2 fitros de agua al dia y dis-
minur € consumo de café, bebi
das azucaradas.

Evitar excesos de comida durante
lo cena.

Evitor comer rapido y masticar
bien los alimentos.

En un ctague agudo: evitar los alfi-
mentos identificados que le provo
can los sintomas y coma en pe-
quenias cantidades y a tolerancia.

¢ Qué es la gastritis?

una inflamacién de la muco- .
gastrica que suele presentar-
con:

Dolor

Ardor

Ingigestion
Nauseas y vomito.

Refiujo gastrico

Enfre las causas principales se
encuentran:

Estrés

Consumo excesivo de gicohol y
tabaco

Malos habitos alimenticios

Infeccién por Helicobacter pylon

222

Control de la
gastritis y la colitis

Elaborado por:

Rodriguez. A. (05 de abril de 2013). Tota!
Eitngss. Obtenido de hitp:/ftotakfitness-
vidasaludable.blogspot.com/j2013/04/
recomendacione s-nutricionale s-para-

Maria Fernanda Alfaro Matamoros

ia.htmi

Recomendaciones

Se deben evitar alimentos y bebi-
das que provocan initacion de la
mucosa gasirica, sobre todo du-
rante afagues agudos. Enire ellos:

= Café

= Bebidas gaseosas (retrasan
el proceso de lo digestién y con
ello aumentan la secrecion de aci-
dos).

No comer alimenios muy frios o
muy calientes porque aumentan la
mtacion.

Eiimina o restringe €l consumo de
condimentos fuertes (pimienta,
chile picante, salsas), citricos (pifia,
naranja, imén) y bebidas alcohdi-
cas.

Realice varias comidas pegquefias
durante el dia para evitor exceso
de secrecion de acido.

Coma a mencs 2 horas antes de
dormir. Esto evitara que haya refiu-
jo alacostarse.

Pasante en Nutfricidén

i Qué es la colitis?

Es una inflamacién del colon o
del intestino grueso y parte del
recto. Se presenta con

« Dolorabdominal

« Perdida de apetito
« Fatulencias

+ Inflamacion

« Diarea

Sus causas especificas no son
conocidas pero puede manifes-
tarse debido a malos hdbitos de
alimentacién que pueden corre-
girse con cambios en la dieta.




Brochure sobre “Estrefimiento”

¢Qué hacer?

= En primer lugar no debe repri-
mir © ignorar las ganas de de-
fecar.

= Asegurese de incluir en su ali-
mentacion alimentos fuente
de fibra (cereales integrales,
leguminosas, frutas como ci-
ruelas, manzanas, kiwis, vege-
tales.

= Consuma regularmente yo-
gurt, estos aportan pro biéticos
que mejoran el fransito intesti-
nal.

= Aumente la foma de liquidos
durante el dia, preferiblemen-
te agua natural.

= Evite consumir en exceso gra-
sas de origen animal y produc-
tos refinados.

iQué es el
estrefnimiento?

Mas que una enfermedad, es
un sinfoma que se define co-
mo aquella circunstancia en
la que hay menos de 3 depo-
siciones o idas al bafio sema-
nales, acompafado de he-
ces escasas, duras y secas y
asociado a una falta de de-
seo o necesidad de defecar.

¢Como prevenir el

= Evite hablar en exceso durante
las comidas, esto genera que
ingrese aire y se presente dis-
tencién abdominal.

= Incorpore la practica de ejer-
cicio fisico moderado pero
diariamente. Puede optar por
correr, caminar, nadas.

= Los masagjes a nivel de abdo-
men ayudan a estimular los in-
testinos perezosos.

Fuente: Escudero Sanchis, A., & Bix-
guert Jiménez . M. (marzo de 2016).
Saiud Digestivo. Obtenido de hitps://
www saludigestivo.es/wp-conient/
uploads/2016/03/ guia-estrenimiento-
parc-web-20120425180854.pdf

Suele ser mas frecuente en
mujeres y el adultos mayores
de 65 afnos.

Factores de riesgo para
sufrir estrefiimiento

= Inadecuada dlimentacion
(bajo consumo de frutas,
vegetales y leguminosas).

= Bdjo consumo de agua
(menos de 4 vasos al dia)

= Sedentarsmo o falta de
actividad fisica.

= Padecer sobre peso u cbe-
sidad

= Ignorar o reprimir las ganas
de defecar.

estrefimiento?

| 4

Elaborado por:
Maria Fernanda Alfaro M.
Pasante en Nutricién

Oftras causas asociadas

= Consumo de famacos co-
mo anfiinflamatoerios, anti-
acidos, relajantes muscula-
res, antihipertensivos, enfre
ofros.

= Enfermedades como Dia-
betes Mellitus, hipotiroidis-
mo, Parkinson, Insuficiencia
Renal Crénica, entre ofras.

223



Horario y fraccionamiento de
las comidas

Unac dieta fraccionada (3 comi-
das y 1 o 2 meriendas) incide en
una glicemic mas estable.

Ejercicio y actividad fisica
No solo es indispensable para
lograr una perdida de peso, sino
gue se ha visto que se mejoran
los niveles de glucosa sangui-
nea.

Entendiendo la
Diabetes

Cuondo se ingieren alimentos,
sobretodo los que son fuente
de carbohidratos [pan, arroz,
frutas, papa, etc.), estos se
convierten en glucosa (fipo de
azucar).

Lo glucosa es la fuente energé-
tica que usan las células del
cuerpo. La insulina {producida
en €| péncreas), ayuda a gque
esta glucosa entre en las célu-
las.

En personas con Digbetes el
péncreas no produce insuling o
lo hace pero en cantfidades in-
suficientes. Esto genera que to-
da esa glucosa no pueda in-
gresar a las células y se guede
en el torrente sanguineo.

Brochure sobre cuidados en la Diabetes Mellitus

American Dizbetes Association. (2014).
Seleccione sus alimentos: L'sbs(de ﬁ?)
tercambio pars Iz Digbetes, Chicago,
E.EUU: fcademy of Nutrition and Dig-

Gonzilez Hemandez., O. R. (2012). Ma-
nejo nutricional en la dizbetes mellitus
tipo 2 y obesdad . Revits Medica MD ,
22-31,

Elprimer paso para tener
un mejorde suDiabetes es
llevar una dieta saludable y

balanceada

Disminucion de peso:
En pacientes con dicbetes que
ademads sufren obesidad, las re-
ducciones de peso tienen
efectos favorables en la dismi-
nucién de los niveles de gluco-
sa sanguinea .

Distribucion de carbohidra-
fos:

Unc dieta balonceacda donde
se distribuyan los alimentos
fuente de carbohidratos duran-
te todo el dia, cyuda o mante-
ner los niveles de glucosa esta-
bles.

224

Aprendiendo a
controlar mi

Diabetes

Elaborado por:

M° Fernanda Alfaro Matamoros.

Pasante en Nutricion

Consumo de fibra alimenta-

ria:
Estudios han demosiradoc que
aquellos pacientes que consu-
men fibra tienen un mejor con-
trol de lo glicemia y efectos be-
néficos sobre el colesterol y trigli-
céridos .

ALIMENTOS FUENTE DE FIBRA

« Frutas: manzana, naranjas, ci-
ruelas.

« Vegetales: zanchorig, brécoli,
cebolla.

« Salvado de avenao, cebada.
« Nueces, almendras.

« Leguminosas
banzos, frijoles)

(lentejos, gar-

« Cereclesintegrales
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Anexo 28

Charla sobre Manipulacién de Alimentos

Lt

CAPACITACION EN
MANIPULACION DE
ALIMENTQOS

Maria Fernanda Alfaro Matamoros

Pasante en Nutricion

Inocuidad Alimentaria ;Qué es?

Un alimento inocuo es aquel que esta libre de:

o Peligros fisicos (huesos, piedras, fragmentos de metal o cualguier materia
extrafia)

o Peligros _quimicos (medicamentos weterinarios, pesticidas, toxinas de

microorganismos, agentes de limpieza y desinfeccion)

o Peligros biolégicos (microorganismos patdgenos).




¢Queé tipo de microorganismos alterar un
alimento?

DE DETERIORO ] PATOGENOS

Bacterias, mohos Bacterias, virus, parasitos
y levaduras 'y toxinas de hongos

o '

Enferman al ser humano

;Como se transmiten a los alimentos?

Desde el tracto respiratoric: por
Persona gue manipula el i toser o estornudar
alimenta

Desde el tracto intestinal: por === (Contactc con elalimento

manos mal lavadas l

Desde |a piel: heridas infectadas E”fermfdﬁd'_ﬁ transmitidas por
o lesicnes en |a piel alimentes

!

Persanas consumideoras del
alimente

Factores que causan ETA's

Tiempo de espera Personan
entre preparacion y infectadas que
servicio del manipulen los

alimentos alimentos

Alimentos calientes Recalentamiento
n ineficiente almacenados inadecuado de
inadecuadamente alimentos

Alimentos ¢ Contaminacion
contamina Cruzada
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Enfriamiento adecuado de alimentos

75°C hasta 5°C tan rapido como sea
posible. En dos etapas:

oDe75%Ca 21°Cen doshoras

oDe 21°Ca 5°Cen 4 horas adicionales.

Coccion de alimentos

oHuevos que se serviran de inmediato 63°C porig segundos.

o Huevos que se mantendran calientes para servirlos: 68°C porag sequndos.
oCarne molida(res, cerdo yotras carnes): 68°C porig segundos.

o Bistecde res, cerdo, ternero: 63°C porag segundos.

o Pollo— pavo enteros o molidos: 74°C por 15 segundos

oCarne, aves, pasta, mariscos rellenos: 74°C por a5 segundos

o Pescado, mariscos: 63°C porig segundos.

Mantener caliente, frio o recalentar

Alimentos que se van Alimentos que se van F
i z Recalentar alimentos
a servir frios a calientes

740( e segundos
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Almacenamientoen frio

Contaminacion cruzada

Transferencia de microorganismos

patégenos de un alimento ® @ ®
T
contaminado (generalmente crudo) a

& . ’
otros alimentos. Se pueden transferir Tabla limpia Carne cruda (contaminada)

de dos maneras: ‘ O]
-
Tabla contaminada
oDirecta \J ®

Se cortan tomates desinfectados
olndirecta con tabla y cuchillo contaminados

Alimento servido (contaminado)

Uso adecuado de las tablas de picar

«| Pescadosy mariscos

Quesos, pan,
bolleria

Carnes cocidasy
& embutidos




Tipos de termometros de alimentos

Bimetalico

4

Termistors Termometro- tenedor

Caso: brote de vomito y diarrea

En una empresa "X" en el servicio de alimentos la especialidad de los martes son las
hamburguesas "De la Casa".

Generalmente el proveedor de carne llega a las 8:00 a.m. para entregar la carne, la cual la traen
en la camara fria del camion a 4°C, la misma es verificada por un colaborador de la cocina
mediante el uso de un termometro. Sin embargo este dia el camion tuvo una averia de camino,
por lo que estuvo 2 horas en carretera. A las 10:30 a.m. llego el camion a la empresa. El
encargado recibio la carne y |a llevo directamente a la cocina. Como las hamburguesas debian
estar listas a las 11:00 a.m. las encargadas de cocina arreglaron la carne rapidamente con
cebolla, sal y pimienta, encendieron la plancha, armaron las tortas y las cocinaron durante 2
minuto porcadalado. Las retiraron del fuego y armaron 100 hamburguesas.

Las 100 hamburguesas se acabaron en menos de media hora y todos los comensales las
disfrutaron.

1 semana despues la empresa recibio una denuncia proveniente de 22 comensales que
aseguraron presentar un brote de vomito y diarrea al dia siguiente de haber consumido las
hamburguesas. ;QUE FUE LO QUE PASO?

iMUCHAS GRACIAS!

oConfinem. (17 de diciembre de 2013). Mire [la solucion. Obtenido de
http:/fwww.mirelasolucion.es/blog/como-evitar-la-contaminacion-cruzada-de-los-
alimentos/

oHerrera Dobroski, L., & Troyo Chaves, J. (2011). Instituto Nacional de Aprendizaje.
Obtenido de
http:ffwww.ina.ac.crfcurso_manipulacion_alimentos/folleto_manipulacion_z2015.pdf

oUSDA. (marzo de 2012). Food Safety and Inspection Service. Obtenido de
https:/fwww.fsis.usda.govfwpsfwcm/connect/75d81818-a55e-45ff-Bbay-
f3faggaaysfs/SP_Kitchen_Thermometers.pdf?MOD=AJPERES

oVarela, R. (o1 de octubre de 2013). RVF Consultores. Obtenido de
http:ffrvfconsultores.blogspot.com/zo13/10/uso-de-tablas-de-corte-de-colores-para.html
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Anexo 29

Charla sobre Limpieza y desinfeccion

CAPACITACION LIMPIEZA
Y DESINFECCION

Maria Fernanda Alfaro Matamoros
Pasante en Nutricion

Aesociacin b3 B

Limpieza

m Proceso en el que la suciedad se disuelve o suspende,
generalmente en agua ayudada de detergentes.

Desinfeccion

m Consiste en destruir la mayor parte de los microorganismos
de las superficies mediante agentes quimicos.



Importancia de Ila Ilimpieza vy |Ia
desinfeccion

m  Minimiza riesgos de contaminacion de los alimentos
m Aumenta la vida util y eficiencia del equipo.

m Reduce la infestacion por plagas.

m Crea buenas costumbres de limpieza en el personal.
m  Mejora la imagen del local frente a la clientela.

= Aumenta la confianza de la persona consumidora.

Metodos de lavado de equipo vy
utensilios

m Lavado manual

o Estacion de lavado de 3 compartimientos preferiblemente
o Agua caliente

o Jabon

o Implementos de limpieza (esponjas, cepillos, etc.)

Enjuagar con agua

quitar restos de comida
tibia

Enjuagar con agua

solucion de
detergente

Raspar los utensilios para :': | Restregar con una

m Lavado mecanico

0 Serealiza en maquinas lavadoras de utensilios
o Sigue los mismos pasos del lavado manual
o Incluye proceso de desinfeccion

o Persona a cargo deber estar entrenada
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Metodos de desinfeccion de equipo vy
utensilios.

m Método de agua caliente

m Con soluciones desinfectantes
o Es mas utilizado y efectivo

o Elcalor destruye los microorganismos

o Cloro, yodo y amonio cuaternario

Tiempode
inmersidn
Temperatura de
la solucidn
Concentracidn
de la solucién

o Sesumergen los utensilios en agua caliente

o Temperatura del agua 73°C por 30 segundos

Lavado y desinfeccion de mesas de trabajo

1. Retirar restos de alimentos que haya en la superficie

2. Preparar una solucion de agua caliente y jabon detergente en un balde.

3. Sumergir un cepillo de raiz o esponja en la solucion preparada y restregar la superficie.
4. Enjuagar con abundante agua potable

5. Dejar secar al aire

6. Desinfectar con una disolucién de cloro 3,5%= 5.7 ml de Cloro por 1 L de agua para mesas de

trabajo.

Lavado y desinfeccion pisos

1. Barrer restos de comida que haya en el piso

2. Preparar agua con jabdn en un balde

3. Sumergir escoba o cepillo en la solucion preparada y restregar la superficie.
4. Enjuagar con abundante agua potable

5. Dejar secar al aire

6. Desinfectar con una disolucién de cloro 3,5%= 34,3 ml de cloro por 3 L de agua, para

pisos v paredes.
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Lavado y desinfeccion de manos

o Después de tocarse las orgjas, boca,
nariz, cabello.

o Después de tocar areas del cuerpo
infectadas 0 no sanitarias.

o Después de soplarse la nariz, toser o

estornudar.

o Después de tocar equipo v platos

SuCiDs.

(=]

Después de ir al sanitario.

Después de haber trabajado con

alimentos crudos.

Después de fumar, comer o beber.

Antes de volver a las dreas de

trabajo después de un receso.

Proceso de lavado de manos

Mojarse las manos

Restregar los

Aplicar jabon liguido antebrazos

TELEE | | Restregarentrelos

vigorosamente las
manos hasta formar
espuma, durante 12
segundos

dedos, las palmasy
el reverso de las

Antes detirar la tolla
cerrar la llave

Aplicaralcohol en gel

Lavado y desinfeccion de vegetales

1. Enjuagar los vegetales para guitar restos de tierra

2. Colocar en un recipiente 2 L agua con 2,8 ml de cloro al 3,5%

3. Sumergir los vegetales

4. Dejar reposar por 10 minutos.

5. Enjuagar con abundante agua potable

6. Se procedera a picar los vegetales en su respectiva tabla de picar



Evaluacion

En la estacion de lavado de manos cada uno
aplicara el proceso de lavado de manos que me
menciono en la presentacion.

No deben omitir ninguno de los pasos

iMuchas Gracias!

Fuentes bibliograficas

o Herrera Dobroski, L., & Troyo Chaves, J. (2011). Instituto Nacional de Aprendizaje. Obtenido
de http://www.ina.ac.cr/curso_manipulacion_alimentos,/folleto_manipulacion_2015_pdf

Anexo 30

Charla sobre Como mejorar el S.A.
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NUEVO MENU

* Nuevas recetas
* Nuevos métodos de coccion

* Nuevos métodos de preparacion

* Aprovechamiento de la materia prima

DESAYUNOS

* GALLO PINTO (ESTANDARIZADO)

- ACOMPANAMIENTOS

o Carnes o pollo en salsa
o Embutidos
o Huevos

o Guarniciones harinosas



ALMUERZ0S

= ARROZ Y FRIJOLES (ESTANDARIZADOS)

- ACOMPANAMIENTOS

o Carnes

o Guarniciones harinosas
o Guarniciones vegetales
o Ensaladas

o Frescos
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PUNTOS A MEJORAR

= TEMPERATURA DE LA DE LOSALIMENTOS

= EXCESOS DE GRASA (HUEVOS FRITOS, POLLOY CARNE A LA PLANCHA, HUEVOS
PICADOS, ETC)

= CORTES DE LOSVEGETALES (MUY GROTEZCOS)

= VEGETALES AL VAPOR (LOSVEGETALES AL HERVIRLOS EN EXCESO PIERDEN EL COLOR
NATURAL DELVEGETAL)

= LOS FRESCOS SON MUY DULCES
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= POLLO A LA PLANCHA CRUDO EN CIERTAS AREAS.

= APROVECHAMIENTO INADECUADO DE MATERIAS PRIMAS
* FRUTAS PARA REFRESCO

* ESPECIESY CONDIMENTOS

* CIERTOS PRODUCTOS ENLATADOS

Cadigo: BH-02

Nombre de larecela:

Galls pints

Himero de porciones: 50 porciones

Peso y fomofio de porcién: 150 gr/ | tazo

Tiempo de preparacidn: 30 minutos

Método de coccidn: sofrito

Equipos & ulensiios: ploncha, cucharones. cuchilles, fablas de picar.

Ingrediente Peso bruto Peso neto Medida casera
ArToz 2500 gr 17 tazas
Frijoles 2500 gr 8 tozas
Solsa Lzano 125gr ¥ foza
Chile dulce 31 gr 255 ¢ 3 unidodes medionos
Cebolla 165 gr 150 gr 1 unidad grande
Aceite 250 gr 1toza
Frocedimienfe:

1. Laveory desinfectar la cebolla y el chile.

2. Ficorla cebollo y el chile en cuodritos

3. Agregor el aceite en la plancha

4. Sofrefr lo cebola. Agragar el chila,

5. Agregar los frijoles y revolver bien. Agregar la salsa Lizano. Revohver

6. Agregor el omoz y revolver bien. Cocinor por 20 minutos revohiendo
constantemente.

Cédigo: BH-01
Nombre de la receta:

Amezblanco

MNimers de porciones: 0

Paso y tamaio de porcidn: 150 g/ 1 taza
Tiempo de preparacien: 45 minutos
Métode de coccién: hervide

Equipes e utensifos: olla, cucharenes, cuchilos, tablas de picar, cocina de gas

In Pezo brule Pezo nels Medida cazera
Aoz 5400 ar 3 bobas de 1800 o
Aceite 00 or 2 lozas
Cebola 330 gr 300 gr 2 unidades grandes
Ao 52 gr S0 gr 10 dientes
Sal 180 or % boza
Agua 6.5 Litros
Procedimiento:

1. Pelor kas cebolas ¥ el gjo. Picar la cebolla en cuadrites y el Gjo en cuartos.

2. Agragor el ocelte en lo ollo. sofreir ko cebolka y los gjos.

3. Agragor el ooz y sofrelr un por de minutos.

4. Agregar el ogua y ka sal. Revolbver.

5. Tapar y cocinar por unos 30 minuto: apraxdmadamente o hatlo que & aroz
reniente v ol agua s haya evoporado,

é. Revolver el amoz para que esté mes sualto.
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Codigo: BH-02
Mombre de la receta:

: .-

Mimera de porciones: 120 porciones

Pese v tamofic de porcidn: 155 gr/ % taza

Tiempo de preporacidn: 2-3 horos

Método de coccidn: henvido

Equipos e utensilios: olia. cucharones, cuchillos, tablas de picar, cocina de gas

Ingrediente FPeso bruto Peso nefo Medida casera
Frijoles 5400 gr 4 baolsas de $00 gr
180 gr 1 taza
50 10 dientas
237 or 211 gr 3 ramas
Procedimiento:

1. Lavar el aplo. Ficarlo en frozos, Pelar los gjos v majarios con el tenedar,
2. Enjuogar los frijoles con abundante agua, Colocaros en la ofia.

3. Agregar suficlente ogua, o sol. ks glos v el oplo.

Tapar y cecinar hasta que estén suaves.

-
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Anexo 31

Fotografias de la charla al personal de cocina

e sy B
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Anexo 32

Cuento “La Batalla de los Alimentos”

AR A L 21T YV vy

Hace mucho tiempo::;R
se habia formadwna disci
sobre qué grupo de alim:
asi que enviaron a un mi
defender su lugar.
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Anexo 33

Fotografia de la narracion del cuento a los nifios del CEA
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Anexo 34

Fotografias de la remodelacion de la cocina del S.A.
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Anexo 35

Barra de Alimentos después de la capacitacion




Anexo 36

Programas Operativos Estandarizados de Saneamiento
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Manual de Buenas Practicas de Manufactura | Version 01
_A Asociacién obras PROCEDIMIENTO DE CONTROL DE LA
.,.Esnirim LIMPIEZA Y DESINFECCION DE
sa“to SUPERFICIES (PISOS) FECHA:
i Jesiis: a bus niies A“’\ cap (’r" 2 /ré!\r}( fe Elaborado pOI’ ..
a ‘ “r Maria Fernanda Alfaro Matamoros D|c2|8r1n7bre
Pasante en Nutricién

1. Objetivo

Definir los procesos de limpieza y desinfeccion de pisos que deben ser adoptadas
por todas las personas que trabajan en el Restaurante de la Alegria de Obras del
Espiritu Santo, con la finalidad de que disminuya el riesgo de aparicion de
microorganismos patdgenos que contaminen los alimentos (contaminacion cruzada) o

gue generen un ambiente laboral poco inocuo.
2. Alcance:

A todos los colaboradores del Restaurante de la Alegria de Obras del Espiritu Santo,

principalmente los encargados de aseo y mantenimiento.

3. Responsabilidad:
Responsable: personal de limpieza y de cocina.
Frecuencia: diario, después de cada turno.
Metodologia del Monitoreo: Se realizara una revision visual de la limpieza vy

desinfeccion de los pisos y debe quedar anotado en la hoja de Registro “Control de la

limpieza y desinfeccion de superficies (pisos)”, donde se evaluara:

1. Presencia de restos de comida y grasa en los pisos.

2. Aplicacion de la solucién desinfectante
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Acciones correctivas:

a. Solicitar al trabajador repetir los procedimientos de limpieza y desinfeccion
de superficies hasta el nivel de aceptacion.

b. Capacitacion del personal de limpieza

Todas estas acciones correctivas deben ser anotadas en el Registro “Control de la
limpieza y desinfeccion de superficies (pisos)”

4. Metodologia:

Este procedimiento se aplica al personal de limpieza y de cocina que esté a
cargo de la limpieza de pisos de cada area del Restaurante de la Alegria de Obras del

Espiritu Santo.

5. Informacion de Seguridad:

Las sustancias usadas en el proceso de limpieza y desinfeccién deben estar
lejos de los alimentos para evitar contaminacion cruzada. El personal de limpieza debe
usar el equipo de seguridad (guantes, lentes protectores, etc.) para evitar posibles

intoxicaciones o problemas en su estado de salud.

6. Procedimiento o desarrollo

1) Barrer restos de comida y polvo que haya en el piso.

2) Preparar una solucion de agua caliente y jabon detergente en un balde.

3) Sumergir la escoba o cepillo en la solucién preparada y restregar la superficie.
4) Enjuagar con abundante agua potable.

5) Dejar secar al aire.

6) Desinfectar con una disolucién de cloro 3,5%= 34,3 ml de cloro por 3 L de agua,

para pisos.
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7. Tiempos de realizacion

A) Término de jornada laboral
Al terminar la jornada de trabajo, el personal deber& dejar limpio y ordenado su puesto

e implementos de trabajo.

Registro de control de Limpieza y Desinfeccion de Superficies (Pisos) del

Restaurante de la Alegria Asociacion Obras del Espiritu Santo.

Manual de Buenas Practicas de Manufactura Version 01

mESnirim CONTROL DE LIMPIEZ AY DESINFECCION

’sa“to DE SUPERFICIES (PISOS) FECHA:

Ag Asociacion obras REGISTRO:

Elaborado por:

J Jos s s Lo cude b flsi Maria Fernanda Alfaro Matamoros Diciembre
o 2017
Pasante en Nutricion
Responsable Nombre:
monitoreo
Parametros a Limpiezay A. Presencia de restos de comida y
monitorear desinfeccion de .
. grasa en los pisos.
pisos
B. Aplicacibn de la  solucién
desinfectante.
Frecuencia Diario después de cada turno
Nivel de Cumple: (C) cumplimiento con los parametros a monitorear.
aceptacién o No cumple: (NC) Incumplimiento de los parametros ya
rechazo mencionados.
Acciones A. Solicitar al trabajador repetir los procedimientos de
correctivas limpieza y desinfeccion de superficies hasta el nivel de
aceptacion

B. Capacitacion del personal de limpieza

Verificacion de la Administrador o encargado del restaurante verifica que se
accion correctiva realice la accion correctiva adoptada
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Nombre del colaborador Fecha de Accion Verificacion de
evaluacion correctiva la accion
correctiva

Firma del encargado:

Y ——

o SH
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Manual de Buenas Practicas de Manufactura

PROCEDIMIENTO DE CONTROL DE LA
LIMPIEZA Y DESINFECCION DE
SUPERFICIES (MESAS DE TRABAJO)

Elaborado por:
Maria Fernanda Alfaro Matamoros
Pasante en Nutricién

Versiéon 02

FECHA:

Diciembre
2017

1. Objetivo

Definir los procesos de limpieza y desinfeccion de las mesas que deben ser
adoptadas por todas las personas que trabajan en el Restaurante de la Alegria de
Obras del Espiritu Santo, con la finalidad de que disminuya el riesgo de aparicién de
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microorganismos patdgenos que contaminen los alimentos (contaminacion cruzada) o
gue generen un ambiente laboral poco inocuo.

2. Alcance:

A todos los colaboradores del Restaurante de la Alegria de Obras del Espiritu
Santo, principalmente los encargados del aseo de la cocina.

3. Responsabilidad:
Responsable: personal de cocina.
Frecuencia: diario, después de cada turno.

Metodologia del Monitoreo: Se realizard una revision visual de la limpieza vy

desinfeccién de los pisos y debe quedar anotado en la hoja de Registro “Control de la
limpieza y desinfeccion de superficies (mesas de trabajo)”, donde se evaluara:

a) Presencia de restos de comida y grasa en las mesas de trabajo

b) Aplicacion de la solucién desinfectante.

Acciones correctivas:

c) Solicitar al trabajador repetir los procedimientos de limpieza y desinfeccion
de superficies hasta el nivel de aceptacion.
d) Capacitacion del personal de limpieza

Todas estas acciones correctivas deben ser anotadas en el Registro “Control

de la limpieza y desinfeccidn de superficies (mesas de trabajo)”

4. Metodologia:

Este procedimiento se aplica al personal de cocina que esté a cargo de la
limpieza de las mesas de trabajo del Restaurante de la Alegria de Obras del Espiritu

Santo.



5. Informacion de Seguridad:
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Las sustancias usadas en el proceso de limpieza y desinfeccién deben estar

lejos de los alimentos para evitar contaminacion cruzada. El personal de limpieza debe

usar el equipo de seguridad (guantes, lentes protectores, etc.) para evitar posibles

intoxicaciones o problemas en su estado de salud.

6. Procedimiento o desarrollo

7) Retirar los restos de comida que haya en las mesas de trabajo

8) Preparar una solucion de agua caliente y detergente en un balde.

9) Sumergir un cepillo de raiz o esponja en la solucién y restregar la superficie.

10)Enjuagar con abundante agua potable

11)Dejar secar al aire.

12)Desinfectar con una disolucion de cloro 3,5%= 5,7 ml de Cloro por 1 L de agua
para mesas de trabajo.

7. Tiempos de realizacion

B) Término de jornada laboral

Al terminar la jornada de trabajo, el personal debera dejar limpio y ordenado su puesto

e implementos de trabajo.

Registro de control de Limpieza y Desinfeccion de Superficies (mesas de
trabajo) del Restaurante de la Alegria Asociacion Obras del Espiritu Santo.

Asociacion ohras

'°' ESIIIIIIII
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Manual de Buenas Préacticas de Manufactura

REGISTRO:
CONTROL DE LIMPIEZ AY DESINFECCION DE

SUPERFICIES (MESAS DE TRABAJO)

Elaborado por:
Maria Fernanda Alfaro Matamoros
Pasante en Nutricion

Version 02

FECHA:

Diciembre 2017
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Responsable Nombre:

monitoreo
Parametros a Limpiezay C. Presencia de restos de comida y
monitorear desinfeccién de .
mesas de grasa en las mesas de trabajo
trabajo D. Aplicacion de la solucién
desinfectante.
Frecuencia Diario después de cada turno
Nivel de Cumple: (C) cumplimiento con los pardmetros a monitorear.
aceptacion o No cumple: (NC) Incumplimiento de los parametros ya
rechazo mencionados.
Acciones C. Solicitar al trabajador repetir los procedimientos de
correctivas limpieza y desinfeccion de superficies hasta el nivel de
aceptacion

D. Capacitacion del personal de limpieza
Verificacion de la Administrador o encargado del restaurante verifica que se

accion correctiva realice la accién correctiva adoptada
Nombre del colaborador Fecha de Accion Verificacion de
evaluacion correctiva la accion
correctiva

Firma del encargado:
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Manual de Buenas Practicas de Manufactura Version 03
PROCEDIMIENTO DE CONTROL DE LAVADO Y
Asociacion obras DESINFECCION DE FRUTAS Y VEGETALES
'ﬂESllIrllll

a“ o Elaborado por: FECHA:

Maria Fernanda Alfaro Matamoros

1 Jesis: & tus wiies s cuidle w Iylosia ls Pasante en Nutricién Diciembre
2017

1. Objetivo

Definir los procesos de lavado y desinfeccion de frutas y vegetales en el area de
cocina del Restaurante de la Alegria de Obras del Espiritu Santo, con la finalidad de
que disminuya el riesgo de contaminacién cruzada por una mala practica de

manipulacion del alimento.
2. Alcance:

Todo el personal de cocina del Restaurante de la Alegria de Obras del Espiritu

Santo que esta en contacto directo con los alimentos.

3. Responsabilidad:
Responsable: personal de cocina.
Frecuencia: diario

Metodologia del Monitoreo: Se realizara una revision visual del proceso de lavado y

desinfeccién de vegetales y frutas que realiza el personal de cocina y debe quedar

anotado en la hoja de Registro “Control del lavado y desinfeccion de vegetales”

a) Presencia de tierra en la superficie de los vegetales.

b) Correcto uso del Hipoclorito de Sodio en el agua para la desinfeccion.

Acciones correctivas: Capacitar al personal para lograr efectuar la limpieza y

desinfeccién de vegetales de forma idonea y no se vea comprometida la salud de los
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comensales con algun tipo de contaminacion. Todas estas acciones correctivas deben

ser anotadas en el Registro “Control de la lavado y desinfeccion de vegetales”

4. Metodologia:

Este procedimiento debe ser aplicado por personal de cocina que esté en
contacto directo con los alimentos en el Restaurante de la Alegria de Obras del Espiritu

Santo.

5. Informacion de Seguridad:

El encargado debe de mantener limpias las superficies de contacto con
alimentos y verificar que las sustancias usadas en el proceso de lavado y desinfeccion
deben estar lejos de los alimentos para evitar contaminacién del alimento con el

quimico. Asi como utilizar delantal y redecilla para el cabello.

6. Procedimiento o desarrollo del lavado de vegetales

13)Enjuagar los vegetales para quitar restos de tierra

14)Colocar en un recipiente 2 L agua con 2,8 ml de cloro al 3,5%
15)Sumergir los vegetales

16)Dejar reposar por 10 minutos.

17)Enjuagar con abundante agua potable

18)Se procedera a picar los vegetales en su respectiva tabla de picar.

7. Tiempos de realizacion

Cada vez que se realicen preparaciones gue lleven vegetales.
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Registro de control de lavado y desinfeccidén de vegetales en el Restaurante de
la Alegria Asociacion Obras del Espiritu Santo

Asociacion obras

'°' ESIIIIIIII

Manual de Buenas Practicas de Manufactura Version 03
REGISTRO:
CONTROL LAVADO Y DESINFECCION DE
VEGETALES
FECHA:

Elaborado por:

;'- lestis: d Cus wOAos ( f.'ur':'r' [ 4// i s Ma.”’a. Fernanda A|fal’0 MatamOI’OS DICIembre
Pasante en Nutricion 2017
Responsable Nombre:
monitoreo
Parametros a Lavado del Ausencia de tierra en la superficie de los
monitorear vegetal vegetales
Desinfeccion del Preparacion correcta de la solucion
vegetal clorada
Frecuencia Cada vez que se utilicen vegetales para las preparaciones
Nivel de Cumple: (C) cumplimiento con los parametros a monitorear.
aceptacion o No cumple: (NC) Incumplimiento de los parametros ya
rechazo mencionados.
Acciones Capacitar al personal para lograr efectuar la limpieza y

correctivas

Verificacion de la
accion correctiva

desinfeccion de vegetales de forma idonea y no se vea
comprometida la salud de los comensales con algun tipo de
contaminacion.

Encargado del restaurante

Nombre del colaborador Fecha de la Accion Verificacion
evaluacion correctiva de la accion
correctiva

Firma del encargado:
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Manual de Buenas Practicas de Manufactura
Version 04
Asociacién obras PROCEDIMIENTO DE CONTROL DEL
.,.Esm"m HIGIENE PERSONAL DE LOS
COLABORADORES
a“ n FECHA:
Elaborado por:
/ |’." . @S .-’e‘ .-’( ( Cledat //((f [ - .
" “ Z A Maria Fernanda Alfaro Matamoros Diciembre
Pasante en Nutricion 2017
1. Objetivo

Definir los procesos de higiene personal en cuanto a vestimenta adecuada Yy
correcto lavado de manos de los colaboradores del Restaurante de la Alegria de Obras
del Espiritu Santo, con la finalidad de que disminuya el riesgo de contaminacion

cruzada por una mala practica de manipulacion.
2. Alcance:

A todos los colaboradores del Restaurante de la Alegria de Obras del Espiritu

Santo, especialmente los que estén en contacto directo con los alimentos.

3. Responsabilidad:
Responsable: personal del Restaurante de la Alegria
Frecuencia: diario

Metodologia del Monitoreo: Se realizar4 una revision visual de la vestimenta del

personal, uso de redecilla, zapatos cerrados, delantal y lavado de manos después de
ir al bafio, antes de tocar los alimentos o después de manipular alimentos crudos o
utensilios sucios y debe quedar anotado en la hoja de Registro “Control de la higiene

personal de los colaboradores”, donde se evaluara:

a) Uso de vestimenta adecuada (zapatos cerrados, sin maquillaje, redecilla para

cabello, delantal)
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b) Lavado de manos antes de manipular alimentos, después de ir al bafio o

después de manipular alimentos crudos (pollo, pescado) o utensilios sucios.

Acciones correctivas:

a) Solicitar al trabajador colocarse la redecilla de cabello.
b) Trabajadores que no anden zapatos cerrados deberan salir de la cocina.

c) Repetir el lavado de manos si no lo realiza correctamente

Todas estas acciones correctivas deben ser anotadas en el Registro “Control de

higiene personal de los colaboradores”

4. Metodologia:

Este procedimiento se aplica al personal de cocina del Restaurante de la Alegria

de Obras del Espiritu Santo.

5. Informacién de Seguridad:

El desacato a las reglas de uso de zapatos cerrados durante la estancia en la
cocina puede provocar accidentes como la caida de aceite caliente en los pies o
cortadas por caida de cuchillos y otros utensilios de cocina. Asi mismo el desacato al
uso de redecilla expone al alimento a que contenga cabellos del colaborador en

cuestion.

6. Procedimiento o desarrollo del lavado de manos.

a) Mojarse las manos.

b) Aplicar jabon liquido.

c) Restregar vigorosamente las manos hasta formar espuma, durante 12
segundos.

d) Restregar entre los dedos, las palmas y el reverso de las manos, durante 12
segundos.

e) Restregar los antebrazos

f) Enjuagarse las manos hasta los codos, hasta remover todo el jabén.



g) Secarse con toallas de papel.

h) Antes de botar la toalla cerrar el grifo con esta.

i) Aplicar alcohol en gel.

7. Tiempos de realizacion

A) Inicio de la jornada laboral
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Antes de empezar a manipular cualquier alimento, el colaborador debe haberse

colocado la redecilla en el cabello y debe haberse lavado las manos.

B) Durante la jornada laboral

Durante la jornada laboral si existe la necesidad de ir al servicio sanitario, debera

lavarse las manos después de ir, después de manipular pollo, carne o pescado crudo,

después de mover o estar en contacto con algun utensilio sucio, si estornudo, si se

rasco la cabeza.

Registro de control de higiene personal de los colaboradores del Restaurante
de la Alegria Asociacién Obras del Espiritu Santo.
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Manual de Buenas Practicas de Manufactura

REGISTRO:
CONTROL HIGIENE PERSONAL DE LOS
COLABORADORES DE COCINA

Elaborado por:
Maria Fernanda Alfaro Matamoros
Pasante en Nutricion

Version 04

FECHA:

Diciembre
2017
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Responsable Nombre:

monitoreo
Pardmetros a Vestimenta Uso de zapatos cerrados, delantal camisa
monitorear con mangas, pantalén y redecilla para

cabello

Lavado de manos Correcto lavado de manos siguiendo los
pasos mencionados anteriormente y en
los momentos que son obligatorios

Frecuencia Diario (en los casos sefalados anteriormente)
Nivel de Cumple: (C) cumplimiento con los pardmetros a monitorear.
aceptacion o No cumple: (NC) Incumplimiento de los parametros ya
rechazo mencionados.
Acciones A. Solicitar al trabajador colocarse la redecilla de
correctivas cabello.

B. Trabajadores que no anden zapatos cerrados
deberan salir de la cocina
C. Repetir el lavado de manos si no lo realiza

correctamente

Verificacion de la Encargado del restaurante

accion correctiva

Nombre del colaborador Fecha de la Accidon Verificacion
evaluacion correctiva de la accion

correctiva

Firma del encargado:




Anexo 37

Recetas estandarizadas

Caddigo: BH-01

Nombre de la receta:

Arroz blanco

264

Numero de porciones: 90 porciones

Peso y tamafio de porcion: 150 gr/ 1 taza

Tiempo de preparaciéon: 45 minutos

Método de coccidn: hervido

Equipos e utensilios: olla, cucharones, cuchillos, tablas de picar, cocina de gas

Ingrediente Peso bruto Peso neto Medida casera
Arroz 5400 gr 3 bolsas de 1800 gr
Aceite 900 gr 2 tazas
Cebolla 330 gr 300 gr 2 unidades grandes
Ajo 52 gr 50 gr 10 dientes
Sal 180 gr 1 taza
Agua 6,5 Litros

Procedimiento:

arwdE

y el agua se haya evaporado.

6. Revolver el arroz para que esté mas suelto.

Pelar las cebollas y el ajo. Picar la cebolla en cuadritos y el ajo en cuartos.
Agregar el aceite en la olla, sofreir la cebolla y los ajos.
Agregar el arroz y sofreir un par de minutos.

Agregar el agua y la sal. Revolver.
Tapar y cocinar por unos 30 minutos aproximadamente o hasta que el arroz reviente

Recomendaciones:

En caso de escases de ajo, se puede sustituir por cebollino
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Caddigo: BH-02
Nombre de la receta:

Frijoles rojos

Numero de porciones: 120 porciones

Peso y tamafio de porcion: 155 gr/ % taza

Tiempo de preparacion: 2-3 horas

Método de coccion: hervido

Equipos e utensilios: olla, cucharones, cuchillos, tablas de picar, cocina de gas

Ingrediente Peso bruto Peso neto Medida casera
Frijoles 5400 gr 6 bolsas de 900 gr
Sal 180 gr 1 taza
Ajo 50 10 dientes
Apio 237 gr 211 gr 3 ramas

Procedimiento:

Lavar el apio. Picarlo en trozos. Pelar los ajos y majarlos con el tenedor.
Enjuagar los frijoles con abundante agua. Colocarlos en la olla.

Agregar suficiente agua, la sal, los ajos y el apio.

4. Tapar y cocinar hasta que estén suaves.

w N

Recomendaciones:




266

Caddigo: BH-02
Nombre de la receta:

Gallo pinto

Numero de porciones: 50 porciones

Peso y tamafio de porcion: 150 gr/ 1 taza

Tiempo de preparacion: 30 minutos

Método de coccidn: sofrito

Equipos e utensilios: plancha, cucharones, cuchillos, tablas de picar.

Ingrediente Peso bruto Peso neto Medida casera
Arroz 2500 gr 17 tazas
Frijoles 2500 gr 8 tazas
Salsa Lizano 125 gr 1 taza
Chile dulce 311 gr 255 gr 3 unidades medianas
Cebolla 165 gr 150 gr 1 unidad grande
Aceite 250 gr 1taza

Procedimiento:

Lavar y desinfectar la cebolla y el chile.

Picar la cebolla y el chile en cuadritos

Agregar el aceite en la plancha

Sofreir la cebolla. Agregar el chile.

Agregar los frijoles y revolver bien. Agregar la salsa Lizano. Revolver

6. Agregar el arroz y revolver bien. Cocinar por 20 minutos revolviendo constantemente.

arwde

Recomendaciones:
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Anexo 38
Tabla de RRD del INCAP 2012

- - = e » Fm T

Cuadro 2-2
Requerimiento energético en nifos/as a partir de los 10 anos,
adolescentes y adultos, seguin actividad fisica®

I, MR AT e e e

10-11.9 1.38 32 54 (225) 1,750 | (7) 64 73 (10)
12-13.9 1.50 41 50 (210) 2075 | (9 59 68 (288) | 2.800 | (12)
14-15.9 1.63 53 47 | (195) | 2,450 | (10) 55 64 | (265) | 3325 | (14)
16-17.9 1.69 61 44 (182) 2,625 | (11) 51 58 (242) | 3500 | (15)
18-29.9 1.70 64 | 41 | (168) | 25600 [ (11) | 48 (201 | 3100 | (13 | 58 | (239 | 3650 | (15)
30-59.9 1.70 64 39 | (163) [ 2500 | (10) | 47 | (194) | 2950 [ (12) | 55 | (231) | 3550 | (15)
60y + 1.70 64 33 131 2,100 9 (178) | 2,850 | (12)
10-11.9 1.39 33 48 | (200) | 1,800 | (7) (270) | 2,150 | (9)
12-13.9 1.50 42 43 (180) 1,825 | (8) (240) | 2475 | (10)
14-15.9 1.56 49 40 (162) 1,925 | (8) (222) | 2600 | (11)
16-17.9 1.57 52 38 (168) 1,950 | (9) 44 (185) 2,215 (215) | 2,650 | (11)
18-29.9 1.57 55 37 | (153) | 2,050 | (8) 42 (208) | 2,750 | (11)
30-59.9 1.57 55 37 | (152) | 2,050 | (8 42 (206) | 2,750 | (11)
60y + 1.57 55 33 136, 1,800 | (8 37 ) | 2450 | (10)
: | Adicionar
2do. trimestre 360 | (1.5 (1.5) 360 | (1.5)
3er. trimestre 475 | (2.0 475 | (2.0)
: v T e P M v T
Seis primeros meses 600 | (25) (2.5) 600 _ (2.5)

Cifras calculadas con base a los valores del Report of a Joint FAO/WHO/UNU, Rome 2004. Cifras redondeadas a 25 keal/d en menores de
18 afios y a 50 keal/d en mayores. &/ Talla, en menores de 18 afios, calculada considerando una talla a los 17:6 afios de 1.70m en hombres
y 1.57m en muijeres. b/ Peso ajustado a la talla, usando en menores de 18 afios el IMC propuesto por WHO (2006) y en mayores con un IMC
= 22. ¢/ NAF aplicado en hombres adultos segun actividad: liviana = 1.55, moderada =185, intensa=2.20. En mujeres adultas: liviana
= 1.55, moderada = 1.75 e intensa = 2.10.
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Anexo 39
Disefio del Menu Ciclico

Tabla 15 Célculo del VET

Hombres

Promedio final

18 a 29,9 afos 2600 kcal/dia

30 a 59,9 arios 2500 kcal/dia

Promedio 2550 kcal/dia

Mujeres

18 a 29,9 afos 2050 kcal/dia

30 a 59,9 afios 2050 kcal/dia

Promedio 2050 kcal/dia

2300 kcal/dia

Fuente: RRD INCAP, 2012

Tabla 16 Distribucion de macronutrientes por tiempo de comida
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Desayuno= 575 kcal

Macronutrientes % Kcal Gramos
Carbohidrato 50 288 72
Proteina 20 115 28,7
Grasa 30 172 19,1
Almuerzo= 805 kcal
Macronutrientes % Kcal Gramos
Carbohidrato 50 402 100,5
Proteina 20 161 40,2
Grasa 30 242 26,8
Merienda de la tarde= 345 kcal
Macronutrientes % Kcal Gramos
Carbohidrato 50 172 43
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Proteina 20 69 17,2
Grasa 30 104 11,5
Cena= 575 kcal
Macronutrientes % Kcal Gramos
Carbohidrato 50 288 72
Proteina 20 115 28,7
Grasa 30 172 19,1
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 17 Bases para el Almuerzo y Cena
Semana T/C Dial Dia2 Dia3 Dia4 Dia5 Dia6 Dia7
Bases del Almuerzo
1 Al OPC1 REM POS CES RES PES RES POS
m.
OPC 2 PES REM POM CEM REM POM CEM
5 A OPC1 CES POS REM RES POS RES PES
m.
OoOpPC2 POM CEM PES POM REM CEM REM
3 Al OPC1 REM POS CES RES PES RES POS
m.
OPC2 PES REM POM CEM REM POM CEM
A A OPC1 CES POS REM RES POS RES PES
m.
OPC2 POM CEM PES POM REM CEM REM
Bases de la cena
1 Cena POM EMB CEM RES OLV POS RES
2 Cena EMB POM CES RES oLV POS RES
3 Cena POS CES POM EMB OLV RES POS
4 Cena RES OLV CES POM EMB OVL RES

Fuente: Elaboracion propia, 2018.



Semana l

Base harinosa
Base proteica

Guarnicion
harinosa
Guarnicioén

salada
Bebida

Base

Opcién 1

Opcién 2

Guarnicioén
harinosa

Guarnicién
vegetal

Ensalada

Anexo 40

Menu Ciclico de 4 semanas

DESAYUNO
Lunes Martes Miércoles Jueves
Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Huevos Carne en Huevos con = Mondongo en
rancheros salsa tomate salsa
Tortilla Platano Tortilla
Pan baguete : .
comercial maduro comercial
- - Natilla -
Café Café Café Café
ALMUERZO
Lunes Martes Miércoles Jueves
Arroz y Frijoles
Pescado Chuleta de Carne
) Pollo al curry cerdoala mechada en
empanizado
plancha salsa
Mondongo ~ Trocitos de Trocitos de
Lasafia de cerdo con
con lid pollo con friiol
arbanzos carne molida papa rijoles
9 blancos
. . Platano Yuca
Pure de papa Pan de ajo maduro sancochada
Bastones de L
: — Zapallo con Brocoli
zanahoria 'y Picadillo de .
zanahoriaala salteado con
chayote con chayote , .
7 mantequilla chile dulce
pimienta
Lechuga, Zanahoria 'y
. Repollo
tomate y Pico de gallo remolacha
. morado,
pepino. rallada

Viernes
Gallo pinto

Queso frito
Pan baguete

Margarina
Café

Viernes

Pescado al
ajillo

Canelones de
carne molida

Tortillas
tostadas

Coliflor y
zanahoria al
vapor

Lechuga,
zanahoria 'y
chile dulce

Séabado
Gallo pinto

Salchichén

Platano
maduro

Café

Séabado

Bistec
encebollado

Arroz con
pollo

Frijoles
molidos

Guiso de
chayote y
maiz dulce

Rusa

Domingo
Gallo pinto
Carne
mechada
Tortillas
tostadas

Café

Domingo

Pollo en salsa

Posta de
cerdo con
garbanzos

Picadillo de
platano

Picadillo de
vainica

Repollo y
zanahoria

270



Bebida fria

Base

Acompafiamient

o/guarnicién
Bebida

Base

Guarnicioén
harinosa

Guarniciéon y/o
Ensalada

Bebida

pepino y
tomate
Té frio de Papaya- Ponche de Sandia- Naranja-
limén banano frutas banano zanahoria
Carambola Maracuya Guanabana Tamarindo Té frio
MERIENDA DE LA TARDE/ HORA DEL CAFE
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Gallos de Arepas Empanadas de Sa_r;(:nV\gﬁh de Tortillas
salchichoén batidas pollo J y alinadas
queso
Repollo con . .
tomate Natilla - - Natilla
Café o té Café o té Café o té Café oté Café o té
CENA
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Pastel de Sa_ndvvJCh de Arr(_)z con Chalupas de Fajitas de
jamoény trocitos de . pollo
papa con pollo carne molida o
queso cerdo teriyaki
Arroz con Tortillitas Frijoles Frijoles .
: ) . Yuca frita
zanahoria tostadas molidos molidos
Lechuga, Repollo Lechuga,
morado, . .
tomate y - . Pico de gallo = zanahoria 'y
: pepinoy \
pepino. chile dulce
tomate
Té frio de Papaya- Ponche de Tamarindo Te blanco
limén banano frutas
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Pifia con

Horchata
arroz
Cas Mora
Sabado Domingo
Sandwich de
Pupusas de
huevo y
n carne
frijoles
Café o té Café o té
Sabado Domingo
~ Tortas de
Torta espafiola
carne
Arroz con Tortillas
culantro
Guiso de
; Repollo
zanahoria 'y
: con tomate
ayote tierno
Cas Mora



Semana 2

Base harinosa

Base proteica

1

Guarnicioén
harinosa

Guarnicién
salada
Bebida

Base

Opcioén 1

Opcién 2

Guarnicién
harinosa

Guarnicion
vegetal

Ensalada

Bebida fria

Lunes
Gallo pinto
Omelett de

tomate y
hongos

Pan baguete

Margarina
Café

Lunes

Costilla a la
barbacoa

Lasafa de
pollo en
salsa blanca

Patacones

Brocoli y
coliflor
salteados en
mantequilla
Repollo,
zanahoria y
culantro
Limén

Papaya-pifia

Martes
Gallo pinto

Salchichas en

salsa

Platano
maduro
sancochado

Café
Martes

Fajitas de
pollo con chile
dulce

Trocitos de

cerdo con
garbanzos

Puré de yuca

Fajitas de
chayote y
zanahoria

Lechuga,
pepinoy
remolacha
Té blanco

Carambola

DESAYUNOS
Miércoles Jueves Viernes
Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
HU?VOS, con Queso fresco  Pollo en salsa
jamon
Tostadas de Tortillas Patacones
pan cuadrado caseras
Margarina Natilla -
Café Café Café
ALMUERZO
Miércoles Jueves Viernes
Arroz y Frijoles
Trocitos de Tortas de A
Albo6ndigas en
carne con carne con
. : salsa
platano verde zanahoria
Filete de Pollo Nugaets de
pescado al mechado con 99
pollo
eneldo garbanzos
Tortas de Puré de papa Papas con
papa bap albahaca
Caoliflor y . Bastones de
, Guiso de .
zanahoria al zanahoria al
chayote .
vapor ajillo
Repollo
morado y Repollo_y De caracolitos
) zanahoria
pepino
Naranja Cas Horchata
Mora Ponche de Tamarindo

frutas

Séabado
Gallo pinto
Omelett de

quesoy
espinacas

Platano
maduro frito

Café

Sabado

Mondongo en
salsa

Pesuiia de
cerdo con
frijol blanco

Platano
maduro

Picadillo de
chayote

Lechuga,
tomate y
pepino
Maracuya

Té blanco
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Domingo
Gallo pinto
Bistec
encebollado
en salsa

Yuca frita

Cafée
Domingo

Trocitos de
res con papa
y zanahoria

Fajitas de
pescado
empanizado

Arroz con
maiz

Ayote y
coliflor al
vapor

Repollo,
zanahoria 'y
pepino
Guanabana

Pifa



Base

Guarnicion
Bebida

Base

Guarnicion
harinosa
Guarnicion
ylo
Ensalada

Bebida fria

Semana 3

Base harinosa

Base proteica Salchich6n en

1

Guarnicién
harinosa

Lunes Martes
Enyucados de Gallos de
X tortas de
carne molida
huevo
Café o té Café o té
Lunes Martes
Salchichén Arroz con
frito pollo
Tortillas Frljples
molidos
Repollo con L?nga’
tomate PepIno y
remolacha
Papaya-pifia Carambola
Lunes Martes
Gallo pinto Gallo pinto
Omelett de
salsa jamony
queso

Pan baguete

MERIENDA DE LA TARDE/ HORA DEL CAFE

Torta de papa

Miércoles Jueves Viernes
Prensada
Empanadas o
. Chorreadas  de jamony
de frijoles
queso
Queso fresco
Café o té Café o té Café o té
CENA
Miércoles Jueves Viernes
Fajitas de Carne Huevo duro
cerdo mechada con papas
Arroz al curry Tortillas Arroz blanco
tostadas
Repollo
morado y Guacamole Repollo_y
) zanahoria
pepino
Naranja Ponche de Tamarindo
frutas
DESAYUNOS
Miércoles Jueves Viernes
Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Chuleta '\:l;;]r% i?] Huevos con
ahumada P salchicha
salsa
Platano Tortilla
Pan baguete i
maduro comercial

Séabado

Tortas de
platano

Café o té

Sabado
Pinchos de
pollo y chile

dulce

Yuca frita

Pico de gallo

Maracuya

Sabado
Gallo pinto

Queso fresco

Platano
maduro
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Domingo

Prensadas
de queso

Café o té
Domingo

Fajitas de res

Puré de papa

Repollo,
zanahoria 'y
pepino

Guanabana

Domingo
Gallo pinto

Tortas de
huevo

Tortillas
comerciales



Guarnicién
salada
Bebida

Base

Opcion 1

Opcién 2

Guarnicion
harinosa

Guarnicioén

vegetal

Ensalada

Bebida fria

Margarina
Café

Lunes

Espaguetis
con carne
molida

Pescado al
ajillo

Pan con

mantequilla

Caoliflor y
zanahoria al
vapor

Repollo y
pepino

Tamarindo

Carambola

Café

Martes

Cordon blue

Mondongo
con
garbanzos

Platano
maduro
horneado
Zanahoria y
remolacha al
vapor

Lechuga con
zanahoria 'y
pepino

Papaya-
banano
Té blanco

- Natilla
Café Café
ALMUERZO
Miércoles Jueves
Arroz y Frijoles
Chuleta de Trocitos de res
cerdo
en salsa
encebollada
Pasta penne .
con pollo, Trocitos de
brécoli y chile __cerdo con
frijoles blancos
dulce
Arroz al Picadillo de
culantro platano
- Vegetales
Picadillo de mixtos al
chayote
vapor
Mixto de
Repollo I
morado y repotioy
. lechuga con
zanahoria !
pepino
. Naranja-
Maracuya .
zanahoria
Mora Cas

Café

Viernes

Pescado
empanizado

Lasafa de
carne
molida

Pan con
albahaca

Picadillo de
vainica

Repollo y
zanahoria

Mango

Pifa-arroz

Café

Séabado

Bistec
encebollado

Pastel de
papa con
pollo

Arroz con
zanahoria

Guiso de
chayote y
maiz dulce

Lechuga,
tomate y chile
dulce

Carambola-
papaya
Te frio
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Natilla
Café

Domingo

Arroz con
cerdo

Pollo en salsa

Chips de
platano verde

Ayote tierno y
zanahoria al
vapor

Rusa

Ponche de
frutas
Limoén



Lunes
Sandwich de
Base carne
mechada
Acompafiamient i
o/guarnicién
Bebida Café o té
Lunes
Fajitas de
Base pollo con chile
dulce
Guarnicion Tortas de
harinosa platano
Guarnicion Repollo y
y/o Ensalada pepino
Bebida fria Carambola
Semana 4
Lunes
Base harinosa  Gallo pinto
Base proteica Salchichas
1 asadas
Guarnicién Platano
. maduro
harinosa

sancochado
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MERIENDA DE LA TARDE/ HORA DEL CAFE

Martes

Empanadas

de pollo

Café o té

Martes

Costilla BBQ

Papitas al
romero

Repollo
morado y
zanahoria

Té blanco

Martes
Gallo pinto

Huevo frito

Tostadas de
pan cuadrado

Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Pupusas de Gallos de Tamal Tortas de Tamal de
frijol y queso salchichoén asado gueso maicena

) Queso i Queso
fresco fresco
Café o té Café o té Café o té Café o té Café o té
CENA
Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Espaguetis Chalupas de  Alitas de pollo
Torta .
con polloy Hot dogs ~ carne con ajoy
espafiola :
hongos mechada limén
. Ar,roz con Frijoles Chips de
Pan de ajo - maiz y chile . .
molidos platano verde
dulce
Lechuga con Lechuga,
zanahoria y Repollo zanahoria y Pico de gallo Rusa
pepino chile dulce
Maracuya Cas Mango Té frio Pofn che de
rutas
DESAYUNOS
Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Trocitos de Pollo Trocitos de C .
Salchichén a Bistec
res con mechado en cerdo con
la plancha encebollado
banano verde salsa garbanzos
. . Chips de
Tortlll_as Platano_ Pan baguete Yuca frita platano
comerciales maduro frito
maduro



Guarnicién
salada
Bebida

Base

Opcién 1

Opcidn 2
Guarnicioén
harinosa

Guarnicioén
vegetal

Ensalada

Bebida fria

Café

Lunes

Cerdo
agridulce

Pollo con
papas

Puré de
camote
Guiso de
ayote y
tomate

Repollo
morado y
zanahoria

Papaya-
banano
Guanabana

Margarina
Café

Martes

Trocitos de
cerdo con
garbanzos

Fajitas de
pollo

Arroz al curry

Crema de
zanahoria

Repollo,
zanahoria y
pepino
Té frio

Carambola

Café Café
ALMUERZO
Miércoles Jueves
Arroz y Frijoles
Pescado
empanizado Bistec
con salsa encebollado
tartara
Chili con carne Arroz con
pollo
Puré de pana Tortillitas
pap tostadas
Brocoliy coliflor  Zanahoria al
al vapor ajillo
Z;ﬁgngﬁg’ Guacamole o
y aguacate
tomate
o Naranja-
Pina-arroz .
zanahoria
Té blanco Tamarindo

Café
Viernes

Lasafia de
platano
maduro y
carne molida

Pollo en
salsa

Pan de ajo

Vegetales
mixtos
salteados

Lechuga,
remolachay
zanahoria
Maracuya

Mora

Café

Séabado

Carne
mechada en
salsa

Pesufia de
cerdo con
frijoles
blancos
Arroz al
culantro
Fajitas de
chayote y
zanahoria

Tomate,
garbanzos y
aguacate
Pifia

Mango
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Café

Domingo

Albdéndigas en
salsa

Pescado a la
albahaca

Platano
maduro

Picadillo de
chayote

Lechuga
repollo
morado y
zanahoria

Horchata

Sandia-limoén



Base

Acompaifamiento/
guarnicion

Bebida

Base

Guarnicion
harinosa
Guarnicion
y/o Ensalada

Bebida fria

Lunes

Platano al
horno

Café o té

Lunes
Fajitas de res

Yuca
sancochada
Repollo
morado y
zanahoria
Papaya-
banano

Queso

MERIENDA DE LA TARDE/ HORA DEL CAFE

Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado
Chorreadas Burritos de Tortillas de gé‘?g;agﬁs Empanadas
frijol y queso queso e y de queso
frijoles
Natilla - Natilla - -
Café o té Café o té Café o té Café o té Café o té
CENA
Martes Miércoles Jueves Viernes Séabado
Chancletas Chuleta de Tacos de Arroz mixto Canelones de
cerdo polio a la con salchicha qgueso en
de chayote : L
encebollada mexicana y jamon salsa
Arroz blanco = Puré de papa anles Frijoles Pan de ajo
molidos arreglados
Lechuga, Guiso de Lechuga,
Crema de . .
. zanahoria y Guacamole chayote y zanahoria y
zanahoria . ;
tomate maiz pepino
Carambola Té blanco Tamarindo Mora Pifia
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Domingo

Arepas
batidas

Queso

Café o té

Domingo

Tortas de
carne molida

Tortillas

Repollo y
zanahoria

Horchata



Anexo 41

Célculo de porcentajes de adecuacion del menu ciclico
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DESAYUNO
SEMANA 1
Dia 1
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
. : 2 grasas 90
Base proteica o harinosa .
. 1 carne semi magra 150
2 huevos rancheros + 5 gr de aceite
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 36 gr de pan baguete 2 carbohidratos 160
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café
TOTAL 605
% ADECUACION 105%
Dia 2
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
. : 2 grasas 90
Base proteica o harinosa .
. 3 carnes semi magras 225
90 gr de carne en salsa + 5 gr de aceite
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 15 gr de tortilla comercial 1 carbohidrato 80
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 600
% ADECUACION 104%
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Dia 3
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
. : 2 grasas 90
Base proteica o harinosa :
. 1 carnes semi magras 75
1 huevo + 5 gr de aceite
1 grasa 45
s . 90 gr de platano maduro + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicion harinosa .
aceite 2 grasas 90
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 620
% ADECUACION 108%
Dia 4
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
90 gr de mondongo en salsa 3 carnes semi magras 225
Guarnicién harinosa 30 gr de tortilla comercial 2 carbohidratos 160
Guarnicion salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 635
% ADECUACION 110%
Dia5
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
. . 2 grasas 90
Base proteica o harinosa
60 gr de queso + 5 gr de aceite 2 carnes magras 90
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 36 de pan baguete 2 carbohidratos 160
Guarnicién salada 5 gr de margarina 1 grasa 45
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Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 590
% ADECUACION 103%
Dia 6
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
Base proteica o0 harinosa 2 grasas 90
C . 2 carnes altas en grasa 200
60 gr de salchichon + 5 gr de aceite
1 grasa 45
Guarnicion harinosa 45 gr de platano maduro + 5 gr de aceite 1 carbohidrato 80
1 grasa 45
Guarnicion salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 620
% ADECUACION 108%
Dia 7
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 920
90 gr de carne mechada 3 carnes magras 225
Guarnicién harinosa 15 gr de tortillas tostadas 1 carbohidrato 80
Guarnicién salada 30 gr de natilla 1 grasa 45
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 600
% ADECUACION 104%
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SEMANA 2
Dia 1
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
. . 2 grasas 90
Base proteica o harinosa .
. 1 carne semi magra 75
1 huevo + 5 gramos de aceite
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 36 gr de pan baguete 2 carbohidratos 160
Guarnicion salada 5 gr de margarina 2 grasas 90
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 620
% ADECUACION 104%
Dia 2
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
, : 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
60 gr de salchichas en salsa 2 carnes altas en grasa 200
Guarnicién harinosa 90 gr de platano maduro sancochado 2 carbohidratos 160
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 610
% ADECUACION 106%
Dia 3
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
, . 2 carbohidratos 160
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
Base proteica o harinosa 2 huevos + 15 gr de jamén de cerdo + 5 2 carnes semi magras 150
. Y carne alta en grasa 50
gr de aceite
1 grasa 45




282

Guarnicién harinosa 30 gr de pan cuadrado 1 carbohidrato 80
Guarnicioén salada 5 gr de margarina 1 grasa 45
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 620
% ADECUACION 108%
Dia 4
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
, . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
60 gr de queso fresco 2 carnes magras 90
Guarnicién harinosa 30 gr de tortilla comercial 2 carbohidratos 160
Guarnicion salada 30 gr de natilla 1 grasa 45
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 545
% ADECUACION 95%
Dia 5
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 920
60 gr de pollo en salsa 2 carnes semi magras 150
Guarnicion harinosa 60 gr de patacones + 5 gr de aceite 1 ¥2 carbohidratos 120
1 grasa 45
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 565
% ADECUACION 98%
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Dia 6
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
. . 2 carbohidratos 160
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
Base proteica o harinosa 1 huevo + 30 gr de queso + 5 gra de 1 carne semi magra 75
. 1 carne magra 45
aceite
1 grasa 45
Guarnicion harinosa 90 gr de platano maduro + 5 gr de aceite 2 carbohidratos 160
1 grasa 45
Guarnicion salada
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 620
% ADECUACION 108%
Dia 7
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 cz;rl;?glsc;r:tos 19600
Base proteica o harinosa 100 de bistec encebollado + 5 gr de 3 carnes semi magras 225
aceite 1 grasa 45
o : , 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa 60 gr de yuca + 5 gr de aceite 1 grasa 45
Guarnicion salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 625
% ADECUACION 109%
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SEMANA 3
Dia 1
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
, . 2 carbohidratos 160
Base proteica o0 harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
60 gr de salchichdn en salsa 2 carnes altas en grasa 200
Guarnicién harinosa 18 gr de pan baguete 1 carbohidrato 80
Guarnicion salada 5 gr de margarina 1 grasa 45
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 575
% ADECUACION 100%
Dia 2
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: . 2 carbohidratos 160
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
Base proteica o harinosa 1 carme semi magra 75
P 1 huevo + 15 gr de jamédn de cerdo + 30 Y, carne alta en grasa 50
gr de queso + 5 gr de aceite 1 carne magra 45
1 grasa 45
. : : 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa 60 gr de torta de papa + 5 gr de aceite 1 grasa 25
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 590
% ADECUACION 103%
Dia 3
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
. . . . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
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100 gr de chuleta ahumada 3 carnes semi magras 225
Guarnicion harinosa 45 gr de platano maduro + 5 gr de aceite L cairbomdrato 80
grasa 45
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 600
% ADECUACION 104%
Dia 4
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: . 2 carbohidratos 160
Base proteica o0 harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 920
100 gr de mano de piedra en salsa 3 carnes semi magras 225
Guarnicién harinosa 18 gr de pan baguete 1 carbohidrato 80
Guarnicion salada 30 gr de natilla 1 grasa 45
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 600
% ADECUACION 104%
Dia5
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: . 2 carbohidratos 160
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
Base proteica o harinosa 1 huevo + 30 gr de salchicha + 5 gr de 1 carme semi magra 75
aceite 1 carme alta en grasa 100
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 30 gr de tortilla comercial 2 carbohidratos 160
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 630
% ADECUACION 110%
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Dia 6
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
. . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
60 gr de queso fresco 2 carnes magras 90
o , 90 gr de platano maduro + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicion harinosa ,
aceite 2 grasas 90
Guarnicién salada
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 590
% ADECUACION 103%
Dia 7
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 ca2rboh|dratos 160
Base proteica o harinosa grasas 90
2 huevos + 5 gr de aceite 2 carmes semi magras 150
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 15 gr de tortilla 1 carbohidrato 80
Guarnicion salada 30 gr de natilla 1 grasa 45
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 570
% ADECUACION 99%
SEMANA 4
Dia 1
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
, . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
60 gr de salchichas de cerdo 2 carnes altas en grasa 200
2 carbohidratos 160

Guarnicion harinosa

90 gr de platano maduro sancochado
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Guarnicion salada

Bebida

240 ml de café

610

TOTAL
% ADECUACION 106%
Dia 2
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
Base proteica o0 harinosa 2 grasas 90
2 huevos + 5 gr de aceite 2 carnes semi magras 150
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 30 gr de pan cuadrado 1 carbohidrato 80
Guarnicion salada 5 gr de margarina 1 grasa 45
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 570
% ADECUACION 99%
Dia 3
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 C?Z?(ngtos 19600
Base proteica o harinosa 80 gr de trocitos de res + 60 gr de platano 2 Y% carnes semi magras 188
verde 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa 15 gr de tortilla comercial 1 carbohidrato 80
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 598
104%

% ADECUACION
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Dia 4
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
. . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
100 gr de pollo mechado en salsa 3 carnes magras 135
o , 90 gr de platano maduro + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicion harinosa ,
aceite 2 grasas 90
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 635
% ADECUACION 110%
Dia5
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 caérz?zlsoellrstos 19600
Base proteica o harinosa 150 gr de garbanzos + 80 gr de trocitos 1 carbohidrato 80
de cerdo 2 Y% carnes semi magras 188
Guarnicién harinosa 18 gr de pan baguete 1 carbohidrato 80
Guarnicién salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 598
% ADECUACION 104%
Dia 6
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 cz;rz?glsdarsatos 19600
Base proteica o harinosa 60 gr de salchichén a la plancha + 5 gr de 2 carnes altas en grasa 200
aceite 1 grasa 45
Guarnicién harinosa 60 gr de yuca frita + 5 gr de aceite 1 carbohidrato 80
1 grasa 45
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Guarnicion salada

240 ml de café

Bebida - -
TOTAL 620
% ADECUACION 108%
Dia 7
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
. . 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 150 gr de gallo pinto + 10 gr de aceite 2 grasas 90
100 gr de bistec encebollado 3 carnes semi magras 225
o , 60 gr de chips de platano verde + 5 gr de 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa )
aceite 1 grasa 45
Guarnicion salada - - -
Bebida 240 ml de café - -
TOTAL 600
% ADECUACION 104%
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ALMUERZO
SEMANA 1
Dia 1
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambios Kcal
150 gr arroz blanco + 10 gr de aceite 2 ca2rb0h|dratos 160
grasas 90
Base proteica o harinosa 155 gr de garbanzos + 100 gr de - gaﬁeza;:%r?lgqr:;?as ;gg
mondongo + 5 gr de grasa 1 grasa 75
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de zanahoria y chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, tomate y pepino 1 vegetal 25
300 ml de fresco de carambola + 2 1 fruta 60
Fresco . ~
cdtas de azucar Azlcar 40
Total 790
% del VET 98%
Platillo Opcidn 2
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
. . 2 grasas 90
Base proteica o harinosa
150 gr pescado + 10 gr de aceite S cames magras 225
2 grasas 90
Guarnicién harinosa 150 gr puré de papa + 5 gr de 1 carbohidrato 80
margarina 1 grasas 45
Guarnicion vegetal 120 gr de zanahoria y chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, tomate y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco té frio 1 azlcar 60
Total 800
% del VET 99%
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Dia 2
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambios Kcal
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Base proteica o harinosa 155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
150 gr al curry + 5 gr de aceite + 30 5 carnes magras 225
ml de crema dulce 3 grasas 135
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de picadillo de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de pico de gallo 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de papaya-banano + 1 fruta 60
2 cdta de azucar Azlcar 40
Total 840
% del VET 104%
Platillo Opcidn 2
. . 2 carbohidratos 160
. _ 150 gr de lasafia dg carne molida (90 3 carnes semi magras 225
Base proteica o harinosa gr de carne molida + 60 gr de > carnes alta en arasa 200
mozzarella + 5 gr de aceite) 9
1 grasa 45
Guarnicion vegetal 120 gr de picadillo de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de pico de gallo 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de [naracuyé +1 1 fruta 60
cdta de azlcar Azlcar 40
Total 780
% del VET 97%
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Dia 3
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambios Kcal
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa = 2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
150 gr de chuleta de cerdo 5 carnes semi magras 375
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicion vegetal 120 gr de zapallo con zanahoria 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de repollo, pepino y tomate 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de ponche de frutas 1 azlcar 60
Total 815
% del VET 101%
Platillo Opcién 2
. 2 carbohidratos 160
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 grasas %
Base proteica o0 harinosa 155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
120 gr de papa + 80 gr de trocitos 1 carbohidrato 80
de pollo 2 Y% carne semi magras 188
G s , 90 gr de platano maduro + 5 gr 2 carbohidratos 160
uarnicién harinosa .
de aceite 1 grasas 45
Ensalada 100 gr de repollo, pepino'y 1 vegetal 25
tomate
Fresco 300 ml de guanabana 1 azdcar 60
Total 888
% del VET 110%
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Dia 4
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambios Kcal
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Base proteica o harinosa 155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
120 gr de carne mechada + 5 gr de 4 carnes semi magras 300
aceite 1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr de brécoli con chile dulce 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de zanahoria y remolacha 1 vegetal 25
Fresco 300 ml fresco de tamarindo 1 azlcar 60
Total 785
% del VET 98%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambios Kcal
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa - 2 grasas 90
155 gr de frijoles blancos + 100 gr de 1 carbohidrato 80
trocitos de cerdo 3 carnes semi magras 225
Guarnicién harinosa 120 gr de yuca sancochada 1 %5 carbohidrato 120
Guarnicion vegetal 120 gr de brocoli con chile dulce 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr zanahoria y remolacha rallada 1 vegetal 25
300 ml fresco de sandia-banano + 2 1 fruta 60
Fresco { {
cdtas de azucar Azlcar 40
Total 825
% ADECUACION 102%
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Dia 5
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambios Kcal
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Base proteica o harinosa 155 gr de frijoles 1 carbohidratos 80
150 gr de filete de pescado + 1 cdta de 5 carnes magras 225
margarina 1 grasa 45
Guarnicién harinosa 30 gr de tortillas tostadas 2 carbohidratos 160
Guarnicion vegetal 120 gr de coliflor y zanahoria al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de Iechugsl,czeanahorla y chile 1 vegetal o5
Fresco 300 ml de fresco de té frio 1 azucar 60
Total 870
% del VET 108%
Platillo Opcidn 2
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Base proteica o harinosa 2 carbohidratos 160
90 gr de canelones (2) + .
. . 2 carnes semi magras 150
60 gr de carne molida + 5 gr de aceite
1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr de coliflor y zanahoria al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, zanahoria y chile dulce 1 vegetal 25
300 ml de fresco de naranja-zanahoria + 1 1 fruta 60
Fresco , -
cda de azucar 1 azlcar 60
Total 775
% del VET 96%
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Dia 6
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambios Kcal
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Base proteica o harinosa 155 gr de frijoles 1 carbohidratos 80
120 gr de bistec de res + 5 gr de aceite 4 carnes semi magras 300
1 grasa 45
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicion vegetal 120 gr de guiso O(iluelccgayote con maiz 1 vegetal 25
Ensalada - - -
Fresco 300 ml de fresco de pifia con arroz + 1 1 fruta 60
cdta de azucar AzUcar 40
Total 800
% del VE 99%
Platillo Opcién 2
, , 150 gr de arroz + 80 gr de pollo 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa . 2 Y5 carnes magras 113
desmenuzado + 10 gr de aceite
2 grasas 90
Guarnicién harinosa 120 gr de frijoles molidos 2 carbohidratos 160
Guarnicion vegetal 120 gr de guiso de chayote y maiz dulce 1 vegetal 25
100 gr de ensalada rusa + 2 cdtas de 1 vegetal 25
Ensalada
mayonesa 2 grasas 90
= 300 ml de fresco de cas + 2 cdtas de 1 fruta 60
resco g -
azucar Azucar 40
Total 763
% del VET 95%
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Dia 7
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambios Kcal
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa = 2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
120 gr de pollo 4 carnes semi magras 300
. : 150 gr de picadillo de platano + 5 gr de 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa :
margarina 1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr de picadillo de vainica 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de repollo con zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de mora 1 azdcar 60
Total 865
% del VET 107%
Platillo Opcidn 2
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 2 grasas 90
155 gr de garbanzos + 100 gr de posta 1 carbohidrato 80
de cerdo 3 carnes semi magras 225
L . 150 gr de picadillo de platano + 5 gr de 1 carbohidrato 60
Guarnicién harinosa ,
margarina 1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr de picadillo de vainica 1 vegetal 25
Ensalada 100 de repollo y zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de horchata + 2 cdtas de azucar 1 Iact?o 2% 120
Azucar 40
Total 870
% del VET 108%
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SEMANA 2
Dia 1
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
. . 120 gr de costilla a la barbacoa + 10 4 carnes semi magras 300
Base harinosa y/o proteica .
gr de aceite 2 grasa 90
. : 120 gr de patacones + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicion harinosa .
aceite 2 grasas 90
Guarnicién vegetal 120 gr de brécoli y coliflor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de repollo, zanahoria y 1 vegetal 25
culantro
300 ml de fresco de limon + 1 cda de 1 fruta 60
Fresco . >
azucar 1 azucar 60
TOTAL 810
% ADECUACION 101%
Platillo Opcién 2
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de lasafia de pollo en salsa 2 carbohidratos 160
Base harinosa v/o proteica blanca (100 gr de pollo + 5 gr de 3 carnes magras 135
yop aceite + 30 gr de crema dulce + 60 gr 3 grasas 135
de queso mozzarella) 2 carnes alta en grasa 200
Guarnicién vegetal 120 gr de brocoli y coliflor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de repollo, zanahoria y 1 vegetal 25
culantro
300 ml de fresco de papaya-pifia + 2 1 fruta 60
Fresco , g
cdtas de azucar Azlcar 40
TOTAL 780
97%

% ADECUACION
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Dia 2
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de fajitas de pollo 5 carnes magras 225
: . 150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Base harinosa y/o proteica .
aceite 2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
.y : 150 gr de puré de yuca + 1 cdta de 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa .
margarina 1 grasa 45
. 12 faji h
Guarnicién vegetal 0 grde fajitas d.e chayote y 1 vegetal 25
zanahoria
Ensalada 100 gr de lechuga, pepino y 1 vegetal 25
remolacha
Fresco 300 ml de té blanco 1 azucar 60
TOTAL 790
% ADECUACION 98%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambio Kcal
155 gr de garbanzos + 100 gr de 1 Y carbohidrato 120
: . trocitos de cerdo 3 carnes semi magras 225
Base harinosa y/o proteica .
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
g g 2 grasas 90
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de fajitas d.e chayote y 1 vegetal 25
zanahoria
Ensalada 100 gr de lechuga, pepino y 1 vegetal 25
remolacha
Fresco 1 fruta 60
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300 ml de fresco de carambola + 1 .
., 1 azucar 60
cda azucar
TOTAL 765
% ADECUACION o 95%
Dia 3
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
120 gr de platano verde + 80 gr de 1 % carbohidrato 120
trocitos de res 2 Y% carnes semi magras 188
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidratos 80
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr coliflor y zanahoria al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr repollo morado y pepino 1 vegetal 25
300 ml de fresco de naranja + 1 cda 1 fruta 60
Fresco , >
de azucar 1 azucar 60
TOTAL 808
% ADECUACION 100%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de filete de pescado al eneldo 5 carnes magras 225
+ 5 gr de aceite de oliva 1 grasa 45
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidratos 80
Guarnicion harinosa 2 tortas de papa (1.20 gr) + 10 gr de 1 carbohidrato 80
aceite 2 grasas 45
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Guarnicion vegetal 120 gr coliflor y zanahoria al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr repollo morado y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de mora 1 azucar 60
TOTAL 835
% ADECUACION 104%
Dia 4
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
120 gr de tortas de carne + 10 gr 4 carnes semi magras 300
. : aceite 2 grasas 90
Base harinosa y/o proteica .
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Guarnicion harinosa 150 gr de puré de papa +59rde 1 carbohidrato 80
margarina 1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr de guiso de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr repollo y zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de ponche de frutas 1 azlcar 60
TOTAL 875
% ADECUACION 109%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambio Kcal
155 gr de garbanzos + 100 gr de 1 % carbohidratos 120
Base harinosa y/o proteica pollo mechado 3 carnes magras 135
150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
Guarnicion harinosa 150 gr de puré de papa +5grde 1 carbohidrato 80
margarina 1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr de guiso de chayote 1 vegetal 25
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Ensalada 100 gr repollo y zanahoria 1 vegetal 25
300 ml de fresco de cas + 2 cdtas de 1 fruta 60
Fresco , ,
azucar Azucar 40
TOTAL 780
% ADECUACION 97%
Dia 5
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
120 gr de albdndigas en salsa 4 carnes semi magras 300
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
.y : . 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa 120 gr de papas + 5 gr de margarina 1grasa 5
Guarnicién vegetal 120 gr de bastones de zanahoria 1 vegetal 25
100 gr de ensalada de caracolitos + 1 1 carbohidrato 80
Ensalada
cdta de mayonesa 1 grasa 45
Fresco 300 ml de fresco de tamarindo 1 azlcar 60
TOTAL 885
% ADECUACION 110%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de Nuggets de pollo + 10 gr 5 carne magra 225
Base harinosa y/o proteica de aceite 2 grasas 90
150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de bastones de zanahoria 1 vegetal 25
Ensalada 1 carbohidrato 80




302

100 gr de ensalada de caracolitos + 1

1 4
cdta de mayonesa grasa S
% lacteo 2%
Fresco 300 ml de horchata 2 ac ?o ° 60
1 azucar 60
TOTAL 835
% ADECUACION 104%
Dia 6
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
135 gr de mondongo 4 Y, carnes semi magras 338
. : . 2 carbohidratos 160
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz blanco + 10 gr de aceite !
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicion vegetal 120 gr de picadillo de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, tomate y pepino 1 vegetal 25
300 ml de fresco de maracuya + 2 cdtas 1 fruta 60
Fresco . y
de azlcar Azlcar 40
TOTAL 818
% ADECUACION 102%
Platillo Opcién 2
Gramaje Intercambio Kcal
155 gr de frijoles blanco + 100 gr de 1 carbohidrato 80
. , pesuia de cerdo 3 carnes semi magras 225
Base harinosa y/o proteica .
. 2 carbohidratos 160
150 gr de arroz blanco + 10 gr de aceite
2 grasas 90
L . . : 2 carbohidrat 160
Guarnicion harinosa 90 gr de platano maduro + 5 gr de aceite carbohidratos
1 grasas 45




303

Guarnicion vegetal 120 gr de picadillo de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, tomate y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té blanco 1 azucar 60
TOTAL 870
% ADECUACION 108%
Dia 7
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
. 2 Y% carne semi magra 188
80 gr de trocitos de res + 120 gr de 2 . g
: . 1 carbohidrato 80
papa y zanahoria + 10 gr de aceite
. . 2 grasas 90
Base harinosa y/o proteica .
. 2 carbohidratos 160
150 gr de arroz + 10 gr de aceite
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidratos 80
Guarnicion harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de ayote y coliflor al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr repollo, zanahoria y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de guanabana 1 azlcar 60
TOTAL 798
% ADECUACION 99%
Platillo Opcién 2
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de fajitas de pescado + 10 gr 5 carnes magras 225
Base harinosa y/o proteica de aceite 2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
L , 150 gr de arroz con maiz + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicion harinosa .
aceite 2 grasas 90
Guarnicién vegetal 120 gr de ayote y coliflor al vapor 1 vegetal 25
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Ensalada 100 gr repollo, zanahoria y pepino 1 vegetal 25
300 ml de fresco de pifia + 2 cdtas de 1 fruta 60
Fresco , v
azucar Azucar 40
TOTAL 795
% ADECUACION 99%
SEMANA 3
Dia 1
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
. 2 carbohidratos 160
. . 150 gr de espaguetis + 90 gr de .
Base harinosa y/o proteica . . 3 carnes semi magras 225
carne molida + 5 gr de aceite
1 grasa 45
. . 36 gr de pan + 5 gramos de 2 carbohidratos 160
Guarnicién harinosa .
margarina 1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr de coliflor con zanahoria al 1 vegetal 25
vapor
Ensalada 100 gr repollo y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de carambola + 2 1 fruta 60
cdtas de azucar Azucar 40
TOTAL 785
% ADECUACION 98%
Platillo Opcién 2
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de filete de pescado + 5 5 carnes magras 225
gramos de margarina 1 grasa 45
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80




305

1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa 18 gr de pan + 5 gr de margarina
varnic I g P g gan 1 grasa 45
L 12 lifl horia al
Guarnicion vegetal 0 gr de coliflor con zanahoria a 1 vegetal 25
vapor
Ensalada 100 gr repollo y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de tamarindo 1 azucar 60
TOTAL 835
% ADECUACION 104%
Dia 2
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambio Kcal
4 carnes magras 180
120 gr de pechuga de pollo + 1 rebanada .
o ¥, carne semi magra 50
(20 gr) de jamon de cerdo + 1 rebanada de
. . % carne alta en grasa 50
. . gueso amarillo + 10 gr de aceite
Base harinosa y/o proteica 2 grasa 90
Salsa blanca 3 grasas 135
. 2 carbohidratos 160
1 +1
50 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 grasas 90
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de remolacha y zanahoria al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga con zanahoria y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té blanco 1 azucar 60
TOTAL 865
% ADECUACION 107%
Platillo Opcibn 2
Gramaje Intercambio Kcal
: . 1 % carbohidrat 120
Base harinosa y/o proteica 155 gr de garbanzos + 90 gr de mondongo 2 Carbo I. ratos
3 carnes semi magras 225
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. 2 carbohidratos 160
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 grasas 90
Guarnicion harinosa 45 gr de platano frito + 5 gr de aceite 1 carbohidrato 80
1 grasa 45
Guarnicion vegetal 120 gr de remolacha y zanahoria al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr lechuga con zanahoria y pepino 1 vegetal 25
300 ml de fresco de papaya-banano + 2 1 fruta 60
Fresco . v
cdtas de azucar Azucar 40
TOTAL 870
% ADECUACION 108%
Dia 3
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de chuleta de cerdo 5 carnes semi magras 375
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr picadillo de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de repollo morado y zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de mora 1 azucar 60
TOTAL 815
% ADECUACION 101%
Platillo Opcién 2
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de pasta Penne + 90 gr de pollo + 2 carbohidratos 160
Base harinosa y/o proteica 120 gr brocoli y chile dulce + 5 gr de 3 carnes magras 135
aceite de oliva 1 vegetal 25
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1 grasa 45
. . 150 gr de arroz al culantro + 10 gr de 2 carbohidrato 160
Guarnicion harinosa .
aceite 2 grasas 90
Guarnicion vegetal 120 gr picadillo de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de repollo morado y zanahoria 1 vegetal 25
300 ml de fresco de maracuya + 1 cda 1 fruta 60
Fresco , v
de azlcar 1 azucar 60
TOTAL 785
% ADECUACION 98%
Dia 4
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambio Kcal
120 gr de trocitos de res en salsa 4 carnes semi magras 300
, . . 2 carbohidratos 160
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz + 10 gr de aceite
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de vegetales mixtos al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, repollo y pepino 1 vegetal 25
300 ml de fresco de cas + 2 cdtas de 1 fruta 60
Fresco , v
azucar Azucar 40
TOTAL 780
% ADECUACION 97%
Platillo Opcién 2
Gramaje Intercambio Kcal
155 gr de frijoles blancos + 90 gr de 1 carbohidrato 80
Base harinosa y/o proteica trocitos de cerdo 3 carnes semi magras 225
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
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2 grasas 90
. . 150 gr de picadillo de platano + 5 gr de 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa .
margarina 1 grasa 45
Guarnicion vegetal 120 gr de vegetales mixtos al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, repollo y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de naranja- zanahoria + 1 fruta 60
2 cdtas de azucar Azlcar 40
TOTAL 830
% ADECUACION 103%
Dia5
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de pescado empanizado + 5 gr 5 carnes magras 225
de aceite 1 grasa 45
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 80
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
. : 36 gr de pan con albahaca + 5 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicion harinosa :
margarina 1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr picadillo de vainica 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de repollo y zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de mango 1 azlcar 60
TOTAL 835
% ADECUACION 104%
Platillo Opcibn 2
Gramaje Intercambio Kcal
: . 2 carbohidratos 160
Base harinosa y/o proteica .
3 carnes semi magras 225
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150 gr de lasafia de carne molida (90 1 grasa 45
gr de carne molida + 60 gr dg queso 2 carne alta en grasa 200
mozzarella + 5 gr de aceite)
Guarnicion harinosa - - -

Guarnicién vegetal 120 gr picadillo de vainica 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de repollo y zanahoria 1 vegetal 25

300 ml de fresco de pifia con arroz + 2 1 fruta 60

Fresco , .

cdtas de azucar Azucar 40

TOTAL 780
% ADECUACION 97%

Dia 6
Platillo Opcidén 1

Gramaje Intercambio Kcal

120 gr de bistec encebollado 4 carnes semi magras 300

: . : 2 carbohidratos 160

Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz + 10 gr aceite 2 grasas 90

155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80

Guarnicién harinosa - - -

Guarnicién vegetal 120 gr de guiso de chayote y maiz dulce 1 vegetal 25

Ensalada 100 gr de lechuga, tomate y chile dulce 1 vegetal 25

Fresco 300 ml de fresco de carambola-papaya + 1 fruta 60

2 cdtas de azlcar Azucar 40

TOTAL 780
% ADECUACION 99%

Platillo Opcibn 2

Gramaje Intercambio Kcal

Base harinosa y/o proteica 1 carbokidrato 80
2 % carnes magras 113
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120 gr de papa + 80 gr de pollo arreglado 1 % carne alta en grasa 150
+4 ti lla+1
5 gr de queso tipo mpzzare a+10gr 2 grasas 90
de margarina
. : 150 gr de arroz con zanahoria + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicion harinosa .
aceite 2 grasas 90
Guarnicién vegetal 120 gr de guiso de chayote y maiz dulce 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, tomate y chile dulce 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té frio 1 azucar 60
TOTAL 793
% ADECUACION 98%
Dia 7
Platillo Opcidén 1
Gramaje Intercambio Kcal
. 2 carbohidratos 160
150 gr de arroz + 90 gr de trocitos de .
. . . 3 carnes semi magras 225
Base harinosa y/o proteica cerdo + 10 gr de aceite
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa - - -
L 12 i horia al
Guarnicién vegetal 0 gr de ayote tierno y zanahoria a 1 vegetal 25
vapor
100 gr de ensalada rusa + 2 cdtas de 1 vegetal 25
Ensalada
mayonesa 2 grasas 90
300 ml de fresco de limén + 1 cda de 1 fruta 60
Fresco . -
azucar 1 azlcar 60
TOTAL 815
% ADECUACION 101%
Platillo Opcibn 2
Gramaje \ Intercambio Kcal
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120 gr de trocitos de pollo 4 carnes semi magras 300
B hari / tei . 2 carbohidrat 160
ase harinosa y/o proteica 150 gr de arroz + 10 gr de aceite carbohidratos
2 grasas 90
1 carbohidrato 80
rnicion harin 45 gr hi latano + 5 gr r
Guarnicion harinosa 5 gr de chips de platano + 5 gr de grasa 1 grasas 5
Guarnicién vegetal 120 gr de ayote tierno y zanahoria al 1 vegetal o5
vapor
100 gr de ensalada rusa + 2 cdtas de 1 vegetal 25
Ensalada
mayonesa 2 grasa 90
Fresco 300 ml de ponche de frutas 1 azlcar 60
TOTAL 875
% ADECUACION 109%
SEMANA 4
Dia 1
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
. . 135 gr de cerdo + 10 gramos de 4 Y, carnes semi magras 338
Base harinosa y/o proteica .
aceite 2 grasas 90
. . 150 gr de puré de camote + 5 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa .
gramos de margarina 1 grasa 45
i +
Guarnicion vegetal 120 gr de guiso de ayote y tomate 1 vegetal 25
5 gr de grasa 1 grasa 45
Ensalada 100 gr de repollo morado y zanahoria 1 vegetal 25
300 ml de fresco de papaya-banano 1 fruta 60
Fresco . >
+ 1 cda de azlcar 1 azlcar 60
TOTAL 768
% ADECUACION 95%
Platillo Opcidn 2




312

Gramaje Intercambio Kcal
2 Y% carnes semi magras 188
+
80 gr de pollo + 180 gr de papa 1 % carbohidratos 120
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidratos 80
Guarnicion harinosa - - -
. [ + 1 vegetal 25
Guarnicién vegetal 120 gr de guiso de ayqte y tomate g
5 gr de aceite 1 grasa 45
Ensalada 100 gr de repollo morado y zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de guanabana 1 azlcar 60
TOTAL 793
% ADECUACION 98%
Dia 2
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambio Kcal
1 % carbohidrato 120
155 gr de garbanzos + 90 gr de 2 .
3 carnes semi magras 225
. . cerdo + 5 gr de grasa
Base harinosa y/o proteica 1 grasa 45
150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
Guarnicion harinosa - - -
L, 120 gr crema de zanahoria + 5 gr de 1 vegetal 25
Guarnicién vegetal :
margarina 1 grasa 45
Ensalada 100 gr repollo, zanahoria y pepino 1 vegetal 25
300 ml de fresco de carambola + 2 1 fruta 60
Fresco , g
cdtas de azucar Azlcar 40
TOTAL 835
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% ADECUACION 104%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de fajitas de pollo + 10 gr de 5 carnes magras 225
Base harinosa y/o proteica aceite 2 grasa 90
155 gr de frijoles 1 carbohidratos 80
o , 150 gr de arroz al curry + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicion harinosa .
aceite 2 grasas 90
L 120 gr crema de zanahoria + 5 gr de 1 vegetal 25
Guarnicion vegetal :
margarina 1 grasa 45
Ensalada 100 gr repollo, zanahoria y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té frio 1 azucar 60
TOTAL 800
% ADECUACION 99%
Dia 3
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambio Kcal
. 5 carnes magras 225
150 gr de pescado + 10 gr de aceite g
. . 2 grasas 90
Base harinosa y/o proteica
i 3 grasas 135
2 cdas de Salsa Téartara .
% carne semi magra 38
Guarnicion harinosa 150 gr de puré de papa +5grde 1 carbohidratos 80
margarina 1 grasa 45
Guarnicion vegetal 120 de brécoli y coliflor al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, zanahoria 'y 1 vegetal 25
tomate
300 ml de fresco de pifia-arroz + 1 1 fruta 60
Fresco . >
cda de azucar 1 azicar 60
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TOTAL 783
% ADECUACION 97%
Platillo Opciodn 2
Gramaje Intercambio Kcal
N 1 carbohidrato 80
155 gr de frijoles + 90 gr de carne .
molida + 100 gr de tomate + 10 gr de 3 carnes semi magras 225
Base harinosa y/o proteica aceite 1 vegetal 25
2 grasas 90
150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
Guarnicion harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 de brécoli y coliflor al vapor 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, zanahoria 'y 1 vegetal 25
tomate
Fresco 300 ml de té blanco 1 azucar 60
TOTAL 780
% ADECUACION 97%
Dia 4
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambio Kcal
120 gr bistec encebollado + 5 gr de 4 carnes semi magras 300
aceite 1 grasa 45
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidratos 80
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de zanahorias al ajillo 1 vegetal 25
Ensalada 60 gr de guacamole 2 grasas 90
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Fresco 300 ml de fresco de tamarindo 1 azucar 60
TOTAL 850
% ADECUACION 106%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambio Kcal
2 carbohidratos 180
. . 155 gr de arroz + 90 gr de pollo + 10
Base harinosa y/o proteica . 3 carnes magras 135
gr de aceite
2 grasas 90
Guarnicién harinosa 30 gr de tortillas tortadas 2 carbohidratos 180
Guarnicién vegetal 120 gr de zanahorias al ajillo 1 vegetal 25
Ensalada 60 gr de aguacate 2 grasas 90
Fresco 300 ml de fresco de naranja- 1 fruta 60
zanahoria + 1 cda de azlcar 1 azlcar 60
TOTAL 820
% ADECUACION 102%
Dia 5
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
3 2 carbohidratos 160
120 gr de platano maduro + 90 gr de .
. . ) . 3 carnes semi magras 225
Base harinosa y/o proteica carne molida + 10 gr de aceite + 60
2 grasas 90
gr de queso
2 carnes magras 90
o : . 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa 18 gr de pan + 5 gr de margarina roonidr
1 grasa 45
. 120 gr de vegetales mixtos + 5 gr de 1 vegetal 25
Guarnicién vegetal . .
aceite de oliva 1 grasa 45
Ensalada 100 gr de lechuga, remolacha y 1 vegetal 25

zanahoria
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Fresco 300 ml de fresco de mora 1 azucar 60
TOTAL 845
% ADECUACION 105%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambio Kcal
120 gr de pollo en salsa 4 carnes semi magras 300
. , ) 2 carbohidratos 160
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz + 10 gr de aceite
2 grasas 90
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa - - -
.y [ + 1 vegetal 25
Guarnicién vegetal 120 gr de veggtales m|?<tos 5grde g
aceite de oliva 1 grasa 45
1 lech lach
Ensalada 00 gr de lechuga, .remo achay 1 vegetal 25
zanahoria
Fresco 300 ml de fresco de maracuya + 2 1 fruta 60
cdtas de azucar Azlcar 40
TOTAL 825
% ADECUACION 102%
Dia 6
Platillo Opcion 1
Gramaje Intercambio Kcal
) ) 120 gr de carne mechada en salsa 4 carnes semi magras 300
Base harinosa y/o proteica — -
155 gr de frijoles 1 carbohidrato 80
.y : 150 gr de arroz al culantro + 10 gr de 2 carbohidratos 160
Guarnicién harinosa .
aceite 2 grasas 90
L 12 faji hori
Guarnicion vegetal 0 gr de fajitas de zanahoria y 1 vegetal 25
chayote
Ensalada 1 vegetal 25
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100 gr de tomate, garbanzos y

1 grasa 45
aguacate
Fresco 300 ml de fresco de mango 1 azlcar 60
TOTAL 785
% ADECUACION 97%
Platillo Opciodn 2
Gramaje Intercambio Kcal
155 gr de frijoles blancos + 100 gr de 1 carbohidrato 80
Base harinosa y/o proteica pesufia de cerdo 3 carnes semi grasas 225
150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
Guarnicion harinosa - - -
Guarnicién vegetal 120 gr de fajitas de zanahoria y 1 vegetal 25
chayote
Ensalada 100 gr de tomate, garbanzos y 1 vegetal 25
aguacate 1 grasa 45
300 ml de fresco de pifia + 1 cda de 1 fruta 60
Fresco , >
azucar 1 azucar 60
TOTAL 770
% ADECUACION 96%
Dia 7
Platillo Opcién 1
Gramaje Intercambio Kcal
120 gr de albdndigas en salsa 4 carnes semi magras 300
Base harinosa y/o proteica 150 gr de arroz blanco + 10 gr de 2 carbohidratos 160
aceite 2 grasas 90
Guarnicién harinosa 45 gr de platano + 5 gr de aceite 1 carbokhidrato 80
1 grasa 45
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Guarnicion vegetal 120 gr de picadillo de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, repollo morado y 1 vegetal 25
zanahoria
% lacteo 2% 60
Fresco 300 ml de horchata 2 — °
1 azucar 60
TOTAL 845
% ADECUACION 105%
Platillo Opcidn 2
Gramaje Intercambio Kcal
150 gr de pescado + 5 gr de 5 carnes magras 225
. _ margarina 1 grasa 45
Base harinosa y/o proteica g g .
150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
g g 2 grasas 90
.y : 45 gr de platano maduro + 5 gr de 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa .
aceite 1 grasa 45
Guarnicién vegetal 120 gr de picadillo de chayote 1 vegetal 25
Ensalada 100 gr de lechuga, repollo morado y 1 vegetal 25
zanahoria
300 ml de fresco de limén + 1 cda de 1 fruta 60
Fresco , 7
azucar 1 azlcar 60
TOTAL 815
% ADECUACION 101%
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CENA
SEMANA 1
Dia 1
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
120 gr de papa + 80 gr de pollo arreglado + L carbohidrato 80
. . . . 2 Y% carne magras 113
Base proteica o harinosa 5 gr de margarina + 5 gr de aceite + 60 gr > Qrasas 90
de queso mozzarella 9
2 carnes altas en grasa 200
Guarnicién harinosa 75 gr de arroz con zanahoria 1 carbohidrato 80
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de ensala?;r?laiéechuga, PepINo’y 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té frio de limén 1 azlcar 60
TOTAL 568
% ADECUACION 99%
Dia 2
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
2 rebanadas de pan (60 gr) + 1 rebanada de 1 2 carbohldratos 160
. . o carne semi magra 45
Base proteica o0 harinosa jamaon de cerdo (15 gr) + 30 gr de queso
. 1 carne magra 45
fresco + 5 gramos de margarina
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 30 gr de tortillitas tostadas 2 carbohidratos 160
300 ml de fresco de papaya-banano + 2 cdtas 1 fruta 60
Fresco , >
de azlcar AzUcar 40
TOTAL 555
% ADECUACION 97%
Dia 3
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
. , 150 gr de arroz + 100 gr de trocitos de cerdo 2 carbohld_ratos 160
Base proteica o harinosa . 3 carnes semi magras 225
+ 5 gr de aceite
1 grasa 45
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Guarnicion harinosa

60 gr de frijoles molidos 1 carbohidrato 80
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo morado, pepino y tomate 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de ponche de frutas 1 azlcar 60
TOTAL 595
% ADECUACION 103%
Dia 4
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: : 2 tortillas comerciales + 60 gr carne 2 carbohld_ratos 160
Base proteica o harinosa . : 2 carnes semi magras 150
molida + 10 gr de aceite
2 grasas 90
Guarnicién harinosa 60 gr de frijoles molidos 1 carbohidrato 80
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de pico de gallo 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de tamarindo 1 azlcar 60
TOTAL 565
% ADECUACION 98%
Dia5
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 150 gr de fajitas teriyaki + 10 gr de aceite S carnes magras 225
2 grasas 90
Guarnicion harinosa 120 gr de yuca frita + 10 gr de aceite 1% carbohidrato 120
2 grasas 90
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 de lechuga, zanahoria y chile dulce 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té blanco 1 azucar 60
TOTAL 610
% ADECUACION 106%
Dia 6
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 1 huevo + 180 gr de_ papa + 10 gr de 1 carne semi_magra 75
margarina 1 % carbohidrato 120
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2 grasas 90
Guarnicién harinosa 150 gr de arroz con pulantro +10 grde 2 carbohidratos 120
aceite 2 grasas 90
Guarnicién vegetal y/o ensalada 120 gr de guiso de ayote tiemoy 1 vegetal 25
zanahoria
Fresco 300 ml de fresco de mora 1 azdlcar 60
TOTAL 580
% ADECUACION 101%
Dia 7
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o0 harinosa 100 gr de carne molida + 5 gr de aceite 3 carnes semi magra 225
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 2 tortillas comerciales (30 gr) 2 carbohidratos 160
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo con tomate 1 vegetal 25
= 300 ml de fresco de cas + 2 cdtas de 1 fruta 60
resco g -
azucar Azucar 40
TOTAL 555
% ADECUACION 97%
SEMANA 2
Dia 1
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 60 gr de salchichon frito + 10 gr de aceite 2 carne; Semi magras 150
grasa 90
Guarnicién harinosa 2 tortillas comerciales (30 gr) 2 carbohidratos 160
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo con tomate 1 vegetal 25
300 ml de fresco de papaya-pifia + 1 cda 1 fruta 60
Fresco , 7
de azucar 1 azucar 60
TOTAL 545
% ADECUACION 95%
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Dia 2
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
B . . 150 gr de arroz + 90 gr de pollo 2 carbohidratos 160
ase proteica o harinosa d : 3 carnes magras 135
esmenuzado + 10 gr de aceite
2 grasas 90
Guarnicién harinosa 60 gr de frijoles molidos 1 carbohidrato 80
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de lechuga, pepino y remolacha 1 vegetal 25
300 ml de fresco de carambola + 2 cdtas 1 fruta 60
Fresco , >
de azlcar Azlcar 40
TOTAL 590
% ADECUACION 103%
Dia 3
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica 0 harinosa 120 gr de fajitas de cerdo 4 carnes semi magras 300
Guarnicién harinosa 150 gr de arroz al curry + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo morado y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de naranja instantaneo 1 azlcar 60
TOTAL 635
% ADECUACION 110%
Dia 4
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 120 gr de carne mechada 4 carnes semi magras 300
Guarnicién harinosa 30 gr de tortillas tostadas 2 carbohidratos 160
Guarnicién vegetal y/o ensalada 60 gr de guacamole 2 grasas 90
Fresco 300 ml de ponche de frutas 1 azlcar 60
TOTAL 610
% ADECUACION 106%
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Dia 5
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: , 120 gr de papa + 1 huevo duro + 5 gr de L carbohlqlrato 80
Base proteica o harinosa ) 1 carne semi magra 75
margarina
1 grasa 45
Guarnicion harinosa 150 gr de arroz blanco + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo con zanahoria 1 vegetal 25
1 azucar 60
Fresco 300 ml de fresco de horchata 75 [4cteo 2% 60
TOTAL 595
% ADECUACION 103%
Dia 6
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 150 gr de pechugalde pollo + 5 gr de 5 carnes magras 225
aceite 1 grasa 45
T .
Guarnicién harinosa 120 gr de yuca frita + 10 gr de aceite 1 ¥ carbohidrato 120
2 grasas 90
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de pico de gallo 1 vegetal 25
= 300 ml de fresco de maracuya + 2 cdtas 1 fruta 60
resco . -
de azlcar Azlcar 40
TOTAL 605
% ADECUACION 105%
Dia 7
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 120 gr de fajitas de res + 5 gr de aceite 4 carnes semi magras 300
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 150 gr de puré de papa +5gr de 1 carbohidrato 80
margarina 1 grasa 45
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo, zanahoria y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de guanabana 1 azlcar 60
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TOTAL 555
% ADECUACION 96%
SEMANA 3
Dia 1
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica 0 harinosa 150 gr de fajitas de pollo 5 carnes magras 225
. 2 carbohidratos 160
Guarnicién harinosa 90 gr de platano maduro + 30 gr o_Ie 1 carne magra 45
qgueso fresco rallado + 5 gr de aceite
1 grasa 45
Guarnicién vegetal y/o ensalada 120 gr de repollo y pepino 1 vegetal 25
= 300 ml de fresco de carambola + 2 cdtas 1 fruta 60
resco d . -
e azucar Azucar 40
TOTAL 600
% ADECUACION 104%
Dia 2
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 120 gr de costilla BBQ + 5 gr de aceite 4 carnes semi magras 300
1 grasa 45
o : 120 gr de papitas al romero + 5 gr de 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa :
margarina 1 grasa 45
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo morado y zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té blanco 1 azlcar 60
TOTAL 555
% ADECUACION 97%
Dia 3
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
. . . 2 carbohidratos 160
Base proteica o0 harinosa 150 gr de espagueti + 90 gr de pollo 3 carnes magras 135
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o , . 1 carbohidratos 80
Guarnicion harinosa 18 gr de pan + 5 gr de margarina 1 grasas 25
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de lechuga, zanahoria y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de maracuyd + 2 cdtas de azlcar 1 f(uta 60
Azlcar 40
TOTAL 545
% ADECUACION 95%
Dia 4
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
40 gr de pan para hot dog 2 carbohidratos 160
Base proteica o harinosa 42 gr de salchicha de cerdo + 10 gr de 1 % carne semi magra 113
aceite 2 grasa 90
Guarnicién harinosa - - -
Guarnicion vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo + 1 cdta de mayonesa + 1 vegetal 25
1 cda de salsa de tomate 1 grasa 45
300 ml de fresco de cas + 1 cda de 1 fruta 60
Fresco , v
azucar 1 azdcar 60
TOTAL 553
% ADECUACION 96%
Dia5
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
1 carne semi magra 75
Base proteica o harinosa 1 huevo + 120 gr de papa + 5 gr de aceite 1 carbohidrato 80
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 150 gr de arroz con maiz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Guarnicion vegetal y/o ensalada 100 gr de lechuga, zanahoria y chile dulce 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de fresco de mango 1 azdlcar 60
TOTAL 575
% ADECUACION 100%
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Dia 6
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
80 gr de carne mechada 2 Y5 carnes semi magras 188
Base proteica o harinosa 2 tortillas comerciales + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Guarnicién harinosa 60 gr de frijoles molidos 1 carbohidrato 80
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de pico de gallo 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té frio 1 azucar 60
TOTAL 603
% ADECUACION 105%
Dia 7
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
B : : 100 gr de alitas de pollo al ajo y limén + 3 carnes semi magras 225
ase proteica o harinosa :
10 gr de aceite 2 grasa 90
. . 45 gr de chips de platano verde + 5 gr de 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa :
aceite 1 grasa 45
Guarnicion vegetal y/o ensalada 100 gr de ensalada rusa + 2 cdtas de 1 vegetal 25
mayonesa 2 grasas 90
Fresco 300 ml de ponche de frutas 1 azlcar 60
TOTAL 615
% ADECUACION 107%
SEMANA 4
Dia 1
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 120 gr de fajitas de res + 5 gr de aceite 4 carnes semi magras 300
1 grasa 45
Guarnicién harinosa 120 gr de yuca sancochada 1 ¥ carbohidrato 120
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo morado con zanahoria 1 vegetal 25




327

E 300 ml de papaya-banano + 2 cdtas de 1 fruta 60
resco ! >
azucar Azlcar 40
TOTAL 590
% ADECUACION 103%
Dia 2
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
, , 2 huevos + 2 rebanadas de chayote + 5 2 carnes semi magras 150
Base proteica o harinosa .
gr de aceite 1 grasa 45
Guarnicion harinosa 150 gr de arroz + 10 gr de aceite 2 carbohidratos 160
2 grasas 90
Guarnicién vegetal y/o ensalada 120 gr de crema de zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de carambola + 1 cda de azucar L frgta 60
1 azdcar 60
TOTAL 590
% ADECUACION 103%
Dia 3
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
: . 130 gr de chuleta de cerdo encebollada + 4 carnes semi magras 300
Base proteica o harinosa .
5 gr de aceite 1 grasa 45
o : . , 1 carbohidrato 80
Guarnicién harinosa 150 gr puré de papa + 5 gr de margarina 1 grasa 5
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de lechuga, tomate y zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de té blanco 1 azlcar 60
TOTAL 555
% ADECUACION 97%
Dia 4
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 120 gr de fajitas de pollo + 5 gr de aceite 4 carnes magras 180
1 grasa 45
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2 tortillas comerciales 2 carbohidratos 180
Guarnicién harinosa 60 gr de frijoles molidos 1 carbohidrato 80
Guarnicién vegetal y/o ensalada 60 gr de guacamole 2 grasas 90
Fresco 300 ml de tamarindo 1 azucar 60
TOTAL 635
% ADECUACION 110%
Dia 5
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
B , , 150 gr de arroz + 100 gr de salchicha y 2 carbohidratos 160
ase proteica o harinosa o . 1 % carne alta en grasa 150
jamoén + 10 gr de aceite
2 grasas 90
Guarnicién harinosa 155 gr de frijoles arreglados 1 carbohidrato 80
Guarnicién vegetal y/o ensalada 120 gr de guiso chayote y maiz dulce 1 vegetal 25
Fresco 300 ml fresco de mora 1 azucar 60
TOTAL 565
% ADECUACION 98%
Dia 6
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
_ _ 90 gr de canelones (2) + 2 carbohidratos 180
Base proteica o harinosa 60 ar d f +5ard . 2 carnes magras 90
gr de queso fresco gr de aceite
1 grasa 45
. : : 1 carbohidrato 80
Guarnicion harinosa 18 gr de pan baguete + 5 gr de margarina 1 grasa 25
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de lechuga, zanahoria y pepino 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de pifia + 1 cda de azucar 1 frl,]ta 60
1 azdcar 60
TOTAL 585
% ADECUACION 102%
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Dia 7
Platillo Gramaje Intercambio Kcal
Base proteica o harinosa 90 gr de carne molida + 5 gr de aceite 3 carnes semi magras 225
1 grasa 45
Guarnicion harinosa 2 tortillas comerciales 2 carbohidratos 180
Guarnicién vegetal y/o ensalada 100 gr de repollo con zanahoria 1 vegetal 25
Fresco 300 ml de horchata Y lacteo semi,descremado 60
1 azucar 60
TOTAL 595
% ADECUACION 103%




Encuestas sobre el S.A. y sobre el material educativo

Anexo 42
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Nos interesa saber su opinion sobre el servicio que brinda el restaurante.
Marque con una X sobre la opcion que mejor se adapte a su criterio.

Evaluacion del Restaurante de la Alegria, Obras del Espiritu Santo
Tiempo de
comida que Desayuno Almuerzo Cafée Cena
realiza
Sabor Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Temperatura Muy Caliente Caliente Muy frio Frio
Tamaro de la ~ ~
porcion Muy grande Grande Pequefa Muy pequeia
Variedad de
preparaciones Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Comentarios:

iGracias por su colaboracion!

ENCUESTA SOBRE COMPRENSION DE MATERIAL EDUCATIVO NUTRICIONAL

1. ¢Havisto en las pizarras informativas o ha recibido algun tipo de folleto con informacion
sobre temas de Nutricion?
( )Si ( )No
2. ¢Lainformacién nutricional ha sido de facil comprensién para usted?
( )Si ( )No
3. ¢Le parece que la informacion brindada es importante o que esta le haya ayudado a
mejorar aspectos nutricionales en su vida?
( )Si ( )No
4. ¢Le gustaria seguir recibiendo informacion sobre temas de nutricion?

( )YSi ( YNo
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Anexo 43

Uso correcto de las tablas de picar

USO ADECUADO DE LAS TABLAS DE PICAR
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Anexo 44

Entrega de certificados de mayor pérdida de peso
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