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INTRODUCCION

El campo de la nutricion es muy amplio y los profesionales deben ser capaces
de desenvolverse en todas las areas, basandose en los conocimientos, habilidades,
actitudes y destrezas que adquirieron en su época de estudio.

Durante la Practica Universitaria Supervisada (PUS) se permite al estudiante
aplicar los conocimientos adquiridos a lo largo de su carrera académica, en un
ambiente laboral real, mediante una experiencia en la que puede demostrar su
capacidad, desempefio y conocimientos adquiridos al enfrentar retos reales.

El capitulo | cuenta con la descripcion de la empresa, incluye informacion
general, resefa historica, vision, misidén, organigrama, diagnosticos de las areas de
los servicios de alimentacion, educacion nutricional y evaluacion nutricional, analisis
FODA, identificacion del problema, objetivos con los cuales se trabajara, alcances y
limitaciones obtenidos durante la practica profesional en la institucion.

Por otra parte, el capitulo Il consta del marco tedrico con regencias
fundamentadas para la realizacion del material educativo, propuesta del menda,
recomendaciones de la ingesta nutricional adecuada para la poblacién adulta.

Asimismo, el capitulo Il incluye la matriz educativa y sistematizacién de cada
una de las actividades realizadas durante la PUS.

En el capitulo cuatro se mencionan las conclusiones y recomendaciones que se
obtienen al finalizar la practica. El capitulo V cita la bibliografia utilizada para la
realizacion del presente y el VI contiene los anexos de cada una de las actividades

realizadas, fotografias y el material entregado al personal.



CAPITULO I. INFORMACION GENERAL
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1.1 DESCRIPCION DE LA EMPRESA

A continuacién, se describen los aspectos generales de la empresa donde se
realizé la Practica Profesional Supervisada.

Ingenieria y Construccion (denominado de aqui en adelante IC) es parte del
Negocio Electricidad del Instituto Costarricense de Electricidad (ICE), que en
conjunto con sus otros negocios y areas forman parte del Sistema Eléctrico Nacional
(Direccién Corporativa de Electricidad, 2017).

A lo largo de los afios, Ingenieria y Construccién ha forjado la realizacion de
gran cantidad de proyectos en diferentes partes del territorio nacional, optimizando
los recursos con que cuenta y poniendo a disposicion de la sociedad costarricense
sus capacidades. Ha brindado soluciones efectivas en el desarrollo eléctrico
nacional, fundamentando sus esfuerzos en el principio de desarrollo sostenible,
considerando las variables ambientales, sociales y econdmicas como elementos
claves de su quehacer (Direccion Corporativa de Electricidad, 2017).

Entre muchas obras y proyectos que destacan el quehacer del Negocio se
pueden mencionar la construccion de tdneles, lineas de trasmision, lineas de
distribucion, subestaciones, obras metalmecéanicas, casas de maquinas, gestiones de
innovacion  tecnoldgica, perforacion profunda, montajes electromecanicos,
construccion de represas hidroeléctricas, estudios de proyectos en etapas de
perfectibilidad y factibilidad, disefios basicos y finales de proyectos de generacion,
transmision y distribucion, gestion ambiental, manejo de cuencas y muchos otros
productos finales e intermedios (Direccion Corporativa de Electricidad, 2017).

Entre sus objetivos estratégicos se encuentran:
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Adoptar las tendencias tecnoldgicas necesarias para lograr la eficiencia
empresarial.

Optimizar la estructura organizativa actual para la incorporacion de
nuevos esquemas de trabajo.

Fortalecer las competencias estratégicas para la atencion de las
demandas de la industria.

Desarrollar 'y comercializar los productos y servicios, con
responsabilidad social y ambiental.

Desarrollar los procesos internos para satisfacer las necesidades de
clientes y requerimientos de la industria.

Implementar una gestion comercial integral.

Gestionar soluciones para atraer, fidelizar y retener clientes.

Asegurar la sostenibilidad financiera.

Por otro lado, sus objetivos tacticos son:

Incrementar los ingresos mediante la venta de servicios y optimizar el
control de la gestién financiera.

Suministrar servicios y productos adecuados a las necesidades y
satisfaccion de los clientes.

Fomentar la innovacién empresarial, la transferencia del conocimiento y
el desarrollo tecnolégico.

Desarrollar las competencias del recurso humano para elevar el

desempeiio organizacional y la calidad de vida laboral.
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e Desarrollar y comercializar los productos y servicios, con
responsabilidad social y ambiental.
e Gestionar los productos y servicios integralmente, cumplimiento en
tiempo, costo y calidad.
Actualmente, la empresa cuenta con cuatro certificaciones aprobadas desde el

2017:

Certified Management System (IQNet).

ISO 9001 (Icontec).

ISO 14001 (Ilcontec).

OHSAS 18001 (Icontec) (Direccion Corporativa de Electricidad, 2017).

1.1.1 Nombre de la empresa

El presente trabajo fue realizado en a la empresa Ingenieria y Construccion
(IC) perteneciente al Instituto Costarricense de Electricidad (ICE).

1.1.2 Resefia histdrica de la empresa

El instituto Costarricense de Electricidad (ICE) fue creado por el Decreto
de Ley No0.449 del 8 de abril de 1949 (Grupo ICE, 2018).

Su creacion fue el resultado de una larga lucha de varias generaciones de
costarricenses que procuraron solucionar los problemas de escasez de energia
eléctrica presentada en los afios 40 y en apego de la soberania nacional, de manera
sostenible, las fuentes productos de energia existentes en el pais y prestar el servicio
de electricidad (Grupo ICE, 2018).

Inicialmente, en 1948 un grupo de ingenieros eléctricos y civiles encabezados

por Jorge Manuel Dengo Obregén, presenté a la junta Directiva del Banco Nacional
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un documento titulado “Plan General de Electrificacion de Costa Rica”. La
trascendencia de esta iniciativa fue tal, que el Banco Nacional la remitié al Gobierno
de la Republica para que la analizara y el resultado fue la creacion del Instituto
Costarricense de Electricidad (ICE), el 8 de abril de 1949 como una Institucion
Estatal Autobnoma (Grupo ICE, 2018).

Posteriormente, en 1963 se le confirid al ICE el nuevo objetivo: el
establecimiento, mejoramiento, extension y operacion de los servicios de
comunicaciones telefénicas, radiotelegraficas, y radiotelefénicas en el territorio
nacional (Grupo ICE, 2018).

Tres aflos mas tarde, instalé las primeras centrales telefGnicas automaticas vy,
a partir de entonces, las telecomunicaciones iniciaron su desarrollo (Grupo ICE,
2018).

Con el devenir del tiempo, ha evolucionado como un grupo de empresas
estatales, integrado por el ICE (Sectores Electricidad y Telecomunicaciones) y sus
empresas. Radiografica Costarricense S. A. (RACSA) y la Compafia Nacional de
Fuerzay Luz S. A. (CNFL), las cuales han trazado su trayectoria, mediante diversos
proyectos de modernizacion desarrollados en las ultimas décadas (Grupo ICE, 2018).

La globalizacién de los mercados y la revolucion tecnolégica llevan a las
empresas del Grupo ICE a redoblar esfuerzos con una clara orientacion hacia el
cliente, con los mejores y mas innovadores productos y servicios, con menos
recursos y en el menor tiempo posible (Grupo ICE, 2018).

1.1.3 Actividad principal

Ingenieria y Construccion (IC) es parte del Negocio Electricidad del Instituto

Costarricense de Electricidad (ICE), que en conjunto con sus otros negocios y areas
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forman parte del Sistema Eléctrico Nacional (Direccién Corporativa de Electricidad,
2017).

IC tiene la capacidad de realizar el disefio y construccion de obras de
generacion, transmision, distribucion de electricidad, suministrar bienes y servicios
asociados, con el respaldo de amplias capacidades profesionales, dominio
tecnolégico y el aval del ICE (Direccidn Corporativa de Electricidad, 2017).

1.1.4 Mision

Mision Negocio Electricidad: brindar soluciones inteligentes de energia e
ingenieria, que promuevan el crecimiento econémico y la calidad de vida a nuestros
clientes (Direccion Corporativa de Electricidad, 2017).

1.1.5 Visidn

Vision del Grupo ICE: ser una Corporacion, lider, innovadora en los negocios
de electricidad y telecomunicaciones en convergencia, enfocada en el cliente,
rentable, eficiente, promotora del desarrollo y bienestar nacional, con presencia
internacional (Direccién Corporativa de Electricidad, 2017).

1.1.6 Valores

Integridad:

e Para desarrollar nuestro trabajo de acuerdo con los principios de
transparencia, justicia, confiabilidad, honestidad y respeto.
Para ser leales a la institucién y a nuestros clientes.
Para rechazar las influencias indebidas y los conflictos de interés.
Para ser consecuentes entre lo que se dice y lo que se hace-

Para administrar responsablemente los bienes institucionales.
Para actual de conformidad con la normativa nacional e institucional.

Compromiso:
e Con la satisfaccion de las necesidades y expectativas de nuestros
clientes internos y externos.
e Con el desarrollo economico y social del pais.
e Con la calidad de vida de los habitantes del pais.
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e Con el medio ambiente.
e Con el trabajo bien realizado y los objetivos ICE.

Excelencia:
e En el suministro de un servicio oportuno, confiable y de calidad.
e En la busqueda y aplicacion de nuevas tecnologias para beneficio de
nuestros clientes.
e En la aplicacidon de la mejores practicas técnicas y administrativas
e En la atencion al cliente.
e En el desarrollo integral del factor humano.
e En la gestion de los recursos institucionales (Grupo ICE, 2018).

1.1.7 Organigrama

@

Gerencia de Electricidad

Figura 1. Organigrama del Grupo ICE

Fuente: Direccién Corporativa de Electricidad, 2017.

1.2 DIAGNOSTICO

La préctica se desarroll6 durante 640 horas, entre las actividades iniciales se
realizaron diagnosticos en tres areas principales, para tener una perspectiva del
estado actual de los trabajadores IC del ICE.

1.2.1. Datos generales

Gracias a este diagnostico se logra la deteccion de diversas problematicas y

se define su magnitud, importancia y los factores que las determinan Los métodos de
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investigacion utilizados fueron la observacion, la encuesta, entrevista, supervision del
servicio de alimentos y abordaje al personal mediante medidas antropométricas
(peso, talla, circunferencia abdominal, circunferencia de mufieca), realizadas en un
periodo comprendido entre octubre del 2017 y febrero del 2018.

La préactica se dirigio principalmente a la poblacion obrera del IC, del plantel de
Materiales, Equipo y Talleres (denominado de aqui en adelante MET) ubicado en
Villa Cares, Turrucares, Alajuela, donde laboran aproximadamente 400 personas y
del Proyecto Geotérmico Las Pailas Il, ubicado en Liberia, Guanacaste, donde
laboran aproximadamente 650 personas, en los puestos de almacenamiento
encargados de despachar material y recibir, taller de precision donde laboran
inspectores, administrativos, operadores del plantel de concreto, control de calidad,
forestales, topografos, auxiliares de topografia, bidlogos, gestores de residuos,
arqueologos, miscelaneos, pintores, sandblasting, encargados de zonas verdes,
artesanos, operadores de maquinaria, encargados de ebanisteria, soldadores,
auxiliares de soldadores, mecanicos encargados de montaje eléctrico y redes
eléctricas, conductores vehiculares, cocineros y auxiliares de cocina. Se trabajé
también con la parte administrativa que se encuentra en la Coordinacion General de
Proyectos del IC, ubicada en la Garita de Alajuela, con una cantidad de personas
aproximadamente de 120.

1.2.2 Evaluacion nutricional

El estado nutricional de la poblacion se evalu6 mediante la toma de medidas
antropometricas y principalmente se determind el indice de masa corporal (IMC

kg/m?), circunferencia abdominal, circunferencia de mufieca, porcentaje de grasa
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total, tomado mediante bioimpedancia con la balanza OMROM modelo HBF-514C y
una cinta metrica.

Se tomaron medidas antropométricas a 212 personas en total, 31 mujeres,
equivalentes a 14,62 % y 181 hombres equivalentes a 85,37 %, entre las edades de
18 a mas de 60 afios.

El estado nutricional de la poblacion femenina, segun el indice de masa
corporal, indicé que existia una mujer en estado de delgadez aceptable lo que es
equivalente a 0,47 %, doce mujeres en estado de normalidad equivalentes a 5,66 %,
trece en estado de pre-obesidad lo que se refleja con un 6,13 % y seis con estado de
obesidad grado | representadas por un 2,83 %. En el caso de los hombres, 38 de
ellos se encontraron en estado nutricional normal representados por un 17.92 %, 81
en estado de pre-obesidad lo que seria un 38.20 % de la poblacion, 44 en estado de
obesidad grado I, significando eso un 20,7 % de la poblacion, 10 de ellos en
obesidad grado Il representados por un 4.71 % de la poblacién y por ultimo, 6 con
obesidad grado Il siendo un 2,8 % de la poblacion (Ver Figura 3, Anexo 2).

Por otro lado, el riesgo de enfermedades -cardiovasculares segun la
circunferencia abdominal de las 31 mujeres en estudio, 6 de ellas tienen riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares lo que representa un 19,35 % de la
poblacion femenina y 6 tienen muy alto riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, lo que significa un 19,35 % de la poblacién. En el caso de los
hombres, 60 de los 181 evaluados tienen riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares lo que se representa con un 33,14 % de la poblacion masculina y
38 de ellos tienen muy alto riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, lo que

representa un 20.99 % de la poblacién masculina (Ver Figura 4, Anexo 2) Ademas,



20

es importante mencionar que durante la toma de medidas antropométricas se le
consulté a la poblaciébn qué patologias tenian y entre las mas frecuentes estan:
hipertension arterial, dislipidemias, gastritis, colitis y estrefiimiento. En menor
cantidad, pero no menos importantes, se encontraron patologias como migrafnas,
hernia hiatal, problemas de tiroides, alergias, asma, sindrome de Rendu- Osler-
Weber y osteoporosis.

1.2.3 Situacion socio-demografica de la poblacién

La situacidn socio-demografica permiti0 estudiar estadisticamente las
caracteristicas de la poblacion y su conformacion, se realiz6 mediante la aplicacion
de la encuesta “habitos de alimentacién y estilos de vida” y fue aplicada a 201
personas.

Se demostrd que un 7 % representado por 14 personas tienen menos de 20
afios de edad, un 27 % de la poblacién, es decir, 53 personas, tienen edades entre
los 20 a los 29 afios, un 30 % de las personas lo que son 58, tienen edades entre los
30 y 39 afios, un 36 % lo que significa 71 personas tienen 40 afios o mas y 5
personas de las 201 encuestadas no respondieron (Ver Figura 7 Anexo 5).

En cuanto al sexo al estar en una empresa de Ingenieria y construcciéon de
obras de generacion, transmision, distribucion de electricidad, en la poblacion
predomina el sexo masculino con un 82,08 %, lo que significa 165 personas que en
Su mayoria tienen puestos operativos, mientras que el sexo femenino representa un
15,92 % lo que serian 32 mujeres que en su mayoria tienen puestos administrativos.
Ademas, un 1.9 % de la poblacion o 4 personas no contestaron este apartado de la

encuesta.
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[{e})

En la siguiente informacion se menciona a una variable cuantitativa “n”, que se
expresa en numero de individuos, es decir n="X" representa la cantidad de
individuos.

Se estudia también la escolaridad, ya que es una variable importante para
determinar la manera de brindar educacion nutricional segun la poblacion para hacer
mas eficiente esta parte del PUS. Dentro de la poblacion se encuentra un 12,93 %
(n=26) que no terminaron la primaria, un 25,87 % (n=52) completaron la primaria, un
17,41 % (n=35) no completaron la secundaria, mientras que un 10,44 % (n=21)
completaron la secundaria, un 1,99 % (n=4) tienen un técnico incompleto, un 8,45 %
(n=17) tienen el técnico completo, por otro lado, un 6,96 % (n=14) no han completado
la carrera universitaria, mientras que un 8,95 % (n=18) ya finalizaron la universidad.
Unicamente 14 personas, lo que representa un 6,96 % de la poblacion total, no
contesto este item (Ver Figura 8, Anexo 5).

Se concluye que en su mayoria la poblacién se encuentra en una educacion
de primaria completa y secundaria incompleta, dato importante para el momento de
brindar educacion nutricional.

1.2.4 Habitos de alimentacion y estilo de vida de la poblacidon

En la siguiente informacion se menciona a una variable cuantitativa “n”, que se
expresa en numero de individuos, es decir n="X" representa la cantidad de
individuos.

En el caso de los habitos alimentarios y estilos de vida de la poblacion,
mediante observacion, se comprobd que en el caso del personal administrativo lleva
sus alimentos y, por otro lado, los operativos tienen derecho a consumir alimentos

que les brinda el servicio de alimentos
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En cuanto a los horarios de alimentacion un 85 % (n=175) de la poblacion
menciona consumir sus alimentos a la misma hora todos los dias, mientras que 15 %
(n=30) no consumen sus alimentos a la misma hora (Ver Figura 9, Anexo 5).

Un 91,5 % (n=184) de poblacién desayuna diariamente, un 34,32 % (n=69) la
poblacibn come alguna merienda durante la mafana, 94,02 % (n=189) de la
poblacién almuerza, 50,74 % (n=102) de personas realizan merienda en la tarde, un
87,5 % (n=172) de poblacién cenay un 12,43 % (n= 25) toma una colacién nocturna
(Ver figura 10, Anexo 5).

Por otro lado, se le consultd a la poblacion qué edulcorante utilizaban
frecuentemente para dar sabor a sus bebidas, en su mayoria la poblacién utiliza
azucar representado con un 87,06 % (n=175), seguido por el consumo de sustituto
por un 4.47 % (n=9) de la poblacién, un 3,48 % (n=7) utiliza miel de abeja, en menor
cantidad la poblacién utiliza tapa de dulce como edulcorante siendo apenas 2,98 %
(n=6), un 6, 96 % (n=14) no respondio este item (Figura 11, Anexo 5).

Respecto a la cantidad de edulcorante utilizado por cada bebida, en su
mayoria las personas utilizan de 2 a 3 cucharaditas, teniendo como resultado un
40,29 % (n=81) de poblacion a favor, seguido a esto la poblacion utiliza de %2 a 1
cucharadita de azucar en un 28,85 % (n=58), en menor cantidad la poblacion utiliza
de 3-4 cucharaditas por bebida, su resultado fue de 6,96 % (n=14), Unicamente un
1,99 % (n=4), por ultimo, un 15,92 % (n=32) de la poblacion no respondié este
apartado (Ver Figura 12, Anexo 5).

En relacién al consumo de sal, se le consultd a la poblacion si agregaba sal a
las comidas una vez servidas en el plato, a lo que los resultados demostraron en un

85,07 % (n=171) que la poblacion no agrega sal a las comidas y solamente un 12,43
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% (n=25) de la poblacion si agrega sal a la comida después de preparada.
Solamente 5 personas no contestaron este item (Ver Figura 13, Anexo 5).

Al ser en su mayoria una poblacién con una actividad fisica moderada, sin
embargo, con mucho desgaste fisico, es muy importante la correcta hidratacion
diaria. Por medio de observacion se sabe que la empresa les brinda a los operativos
grandes cantidades de agua e hidratante. Aun asi, fue importante conocer el
consumo promedio de vasos de agua al dia de la poblacion y se encontré que un
5,97 % (n=12) de la poblacion consume menos de 2 vasos de agua al dia, un 32.33
% (n=65) consume alrededor de 2 a 4 vasos de agua al dia, 34,32 % (n=69) de la
poblacién consume de 5 a 8 vasos de agua al dia y 21,89 % (n=44) consumen mas
de 8 vasos de agua al dia. En este apartado 2,98 % (n=6) de la poblacién no
contesto (Ver Figural4, Anexo 5).

Otro de los puntos evaluados fueron los tipos de grasa que utiliza la poblacién
para cocinar en los hogares, en su mayoria la poblacion cocina con aceite
representado por un 89,5 % (n=180), el uso de manteca es de 5,47 % (n=11),
mientras que la mantequilla se utiliza en un 10,44 % (n=21) de la poblacion y el
aceite en spray es utilizado en un 4,77 % (n=9), un 2,98 % (n=6) de la poblacién no
respondié este apartado (Ver Figura 15, Anexo 5).

Referente a la lectura de etiquetas nutricionales, un 18,40 % (n=37) de la
poblacion siempre o casi siempre lee las etiquetas nutricionales, mientras que un
43,78 % (n=88) de las personas algunas veces leen etiquetas nutricionales, un 26,36
% (n=53) nunca o casi nunca lee las etiquetas nutricionales, un 9,45 % (n=19) de la
poblacion no sabe leer las etiquetas nutricionales y un 1,99 % (n=4) de la poblacion

no respondio este item (Ver figura 16, Anexo 5).
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Se les consult6 a los colaboradores si realizaban actividad fisica diariamente y
un 63 % (n=128) de la poblacion respondié afirmativamente y un 31 % (n=62) de los
trabajadores no realizan actividad fisica diariamente. En este caso, un 6 % (n=11) no
contesto el item. Es importante mencionar que entre las actividades que realizan con
mas frecuencia son: correr, caminar, ciclismo, baile, zumba, yoga, ejercicios
funcionales o la asistencia al gimnasio (Ver figura 17, Anexo 5).

Ademas de lo anterior, se les consultd durante cuanto tiempo realizaban
actividad fisica y un 23.43 % (n=30) de los 128 colaboradores aluden realizar
actividad fisica durante 30 minutos, un 28,12 % (n=36) durante 30 a 45 minutos, un
14,06 % (n=18) realizan actividad fisica de 45 minutos a una hora y un 12,5 % (n=16)
se ejercita por mas de una hora, por ultimo, 21,87 % (n=28) no respondio el item (Ver
Figura 18, Anexo 5).

Como dato importante que también se obtuvo de la encuesta es que en su
mayoria la poblacién realiza un dia a la semana actividad fisica, lo que se representa
con un 26 % (n=33), un 18 % (n=23) de 1 a 2 dias a la semana, un 16 % (n=21) de la
poblacién hacen ejercicios 2 a 3 dias a la semana, 10 % (n=12) de ellos dicen
ejercitarse de 3 a 4 veces a la semana, 9 % (n=11) realizan actividad fisica mas de 4
veces a la semana y un 22 % (n=28) de la poblacion no respondio este item (Ver
Figura 19, Anexo 5).

Por dltimo, se realiz6 una frecuencia de consumo que permite evaluar las
preferencias alimentarias de la poblacion y la regularidad con la que consumen los
distintos grupos de alimentos segun corresponden. De los datos obtenidos los
alimentos mas consumidos son: arroz con un 88 % (n=176) de la poblacion que lo

consume siempre o casi siempre y los frijoles con un 75,12 % (n=151), seguido por el
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café con un 60 % (n=120) de la poblacion que lo consume diariamente, luego el
grupo de las carnes que es ingerido siempre o casi siempre por un 50,2 % (n=101)
de la poblacion.

Entre los alimentos con menor ingesta son el pan integral con un 65 % (n=131)
de la poblacién que nunca o casi nunca lo consume y un 55,22 % (n=111) que nunca
0 casi hunca comen cereales de desayuno.

Todo lo anterior reafirma que la base de la alimentacién costarricense se ve
muy representada en el consumo de arroz y frijoles (Ver Figura 20, Anexo 5).

1.2.5 Educacién nutricional

Como parte de la educacion alimentaria se considerd la situacién socio-
demografica de la poblacién, conociendo mediante las encuestas que en su mayoria
la comunidad obrera y la mas importante para la empresa, cuenta con primaria
completa o secundaria incompleta. Al conocer este dato la educacion nutricional
brindada fue mayoritariamente visual y sencilla, con el fin de mejorar los habitos de
alimentacion de la poblacién.

Se promovieron “estilos de vida saludables” por medio de charlas educativas,
muy interactivas y faciles de entender y con mayor grado de complejidad se le
explico al personal administrativo perteneciente a la Coordinacidon General de

Proyectos (Ver Anexo 16 y Anexo 17).

Por medio de infografias y con la colaboraciéon del equipo de comunicaciéon de
la empresa se promovio a nivel nacional el “plato del buen comer” (Ver Anexo 23) y
“habitos de alimentacion saludables” (Ver Anexo 25).

Ademas, se les entregaron panfletos y se pegaron infografias en las diferentes

pizarras de los talleres, tanto en el Proyecto Geotérmico Pailas 1l como en el Plantel
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MET pertenecientes a la institucion, con informacion educativa sobre patologias
comunes encontradas durante la consulta nutricional y las encuestas de
antropometria realizadas, las cuales eran: hipertension arterial, diabetes mellitus,

colesterol elevado, triglicéridos altos y acido urico. (Ver Anexo 25, Anexo 26, Anexo

27, Anexo 28).

1.2.6 Servicios de alimentos

Ingenieria y Construccion cuenta con servicio de alimentos en dos zonas del
pais, el comedor institucional de Cebadilla y el comedor y cocinas satélites del
Proyecto Geotérmico las Pailas Il. Estos fueron evaluados con la “Guia de evaluacion
sanitaria del Ministerio de Salud”, esto en atencion a solicitud hecha por la empresa,
para asegurar el cumplimiento de los lineamientos del Ministerio de Salud (Ver Anexo

1, Anexo 6,).

1.2.6.1 Servicio de alimentos Cebadilla

Las instalaciones del Servicio de Alimentos (S. A) se encuentran ubicadas en
el area de almacén de materiales y patio de Cebadilla de Turrucares de Alajuela.
Estas son instalaciones nuevas y permanentes para el uso de los funcionarios del
ICE Proyectos. Es importante mencionar que en el mes de setiembre el servicio de
alimentos fue auditado en tres ocasiones por las ocasiones, mediante sub
contrataciones, para evaluar el cumplimiento de las normas ISO con las cuales esta
certificado IC (Ingenieria y Construccion) del ICE.

La edificacion se encuentra en muy buenas condiciones, estan independientes
de actividades de naturaleza distinta, estan pintadas de un color claro, construidas

con materiales impermeables, lisos y faciles de limpiar, ubicada lejos de bodegas de



27

agroquimicos, sus alrededores se encuentran limpios, alejados de basura, equipos
en desuso, maleza o aguas estancadas que pueden albergar insectos y roedores.

Las areas estan claramente definidas segun: almacenamiento y conservacion,
preparacion, consumo y servicios sanitarios y las dimensiones permiten el desarrollo
adecuado de cada actividad. Estas permiten, ademas, que el proceso de preparacion
de alimentos sea secuencial evitando la contaminacion cruzada, ya que cuentan con
estaciones para la preparacion de vegetales, carnes, coccion de los alimentos, area
de lavado y area de servir alimentos.

Las instalaciones de gas se encuentran en buenas condiciones de
funcionamiento, los cilindros estan ubicados en un area ventilada, segura y
debidamente protegida, fuera del area de preparacion de los alimentos y cuentan con
una bithcora donde se anota el mantenimiento preventivo y correctivo de las
instalaciones de gas.

Respecto al abastecimiento de agua potable y las instalaciones eléctricas, el
servicio de alimentos cumple con las condiciones que establece el Ministerio de
Salud.

Por otro lado, es importante vigilar la ventilacion del area de preparacion de
alimentos, debido a que existe calor excesivo en momentos de coccion de los
alimentos.

1.2.6.1.1 Equipos y utensilios

Los utensilios del servicio de alimentos son de material metalico y nada es de
madera. Se utilizan tablas de picar de diferente color, estas poseen rotulacién que se
encuentra pegada a la pared segun su uso, al igual que los utensilios como cuchillos

y cepillos que se encuentran igualmente identificados segun su uso.
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Las campanas extractoras estan en buen estado de mantenimiento y cubren
toda el area destinada a la coccion o fritura, también los fregaderos estan acorde a
las necesidades del servicio de los alimentos.

La vajilla y vasos estan almacenados en un espacio adecuado, boca abajo
sobre una superficie limpia, seca y protegida de contaminantes y a mas de 30 cm
sobre el piso.

Las camaras de refrigeracion se encuentran en condiciones adecuadas para la
utilizacion en el servicio de alimentos, ademas de esto cuentan con bitacoras donde
se estable el control de las temperaturas diarias al dia.

1.2.6.1.2 Operaciones de preparacion de los alimentos

Se utilizan procedimientos de lavado y desinfeccion, con productos que
aseguran la salud de los comensales, los cuales se utilizan en dosificaciones
adecuadas para la desinfeccion correcta y protegiendo la salud de los trabajadores.

En cuanto al descongelar alimentos el personal responsable de la preparacion
describe que se descongelan las carnes correctamente, utilizando uno de los
meétodos establecido en el Reglamento para los servicios de Alimentacion al Publico
No 37308-S, el cual es dejandolas en refrigeracion, sin perder la cadena de frio.

La manipulacién que le dan a los aceites y grasas es correcta y los alimentos
que se recalientan y no se consumen el mismo dia, eso en el caso del arroz y los
frijoles y se descartan si no se consumen después de recalentarlos para servirlos en
la cena.

La conservacion de los alimentos se mantiene en condiciones adecuadas y se

les da la correcta manipulacion y rotacion, con un control establecido por los
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encargados del servicio de alimentos, el cual consiste en una bitacora marcando con
la fecha de recibo y vencimiento cada producto que se recibido.

1.2.6.1.3 Del almacenamiento de los alimentos

En cuanto a las condiciones fisicas y sanitarias se cuenta con un lugar
exclusivo para almacenar productos no perecederos, camaras de refrigeracion y
congelacion para el almacenamiento de productos perecederos segun corresponde.

La infraestructura de la bodega de almacenamiento de productos no
perecederos es un espacio exclusivo para este fin. Las condiciones generales del
lugar se encuentran bien, limpias, secas y ventiladas, protegidas del ingreso de
posibles plagas y ningun alimento se encuentra a menos de 0.15 m del piso.

El almacén de alimentos trabaja bajo el sistema de primeras entradas
primeras salidas (PEPS). Ademas, el encargado de cocina menciona que los
alimentos no duran mas de una semana en bodega.

1.2.6.1.4 Medidas de saneamiento

Segun lo establece la guia aplicada, el establecimiento cuenta con un
programa documentado de higiene y desinfeccién que incluye los procedimientos de
limpieza y desinfeccion.

Existe en el servicio de alimentos un control de plagas con su respectiva
bitacora de seguimiento y un estricto manejo de residuos tanto de sélidos como de
liquidos, el cual se implementa en el servicio de alimentos y los residuos liquidos se
conducen correctamente hacia el sistema de alcantarillado sanitario y estan
protegidos por rejillas para impedir el ingreso de roedores.

1.2.6.1.5 Salud e higiene del personal
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El personal que labora en el servicio de alimentos cuenta con el carné de
manipulacion de alimentos vigente y en general la higiene y habitos del personal, asi
como la vestimenta son correctos para laborar en el area de la cocina, cumpliendo
con las normas establecidas.

1.2.6.1.6 Area de consumo (comedor)

El comedor cuenta con las normas establecidas, ya que el espacio permite la
circulacion adecuada de los usuarios, se mantiene en buenas condiciones de
limpieza y su mobiliario es adecuado para la atencién del personal.

1.2.6.1.7 Servicio de transporte

Los vehiculos que transportan alimentos se mantienen higiénicamente limpios,
cuentan con carroceria cerrada que impide el ingreso de contaminantes externos y
con contenedores térmicos para el transporte de los alimentos. Ademas, su uso es
exclusivamente para el transporte de los alimentos a las cocinas satélites.

La “Guia de Evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al publico”,
establece una nota total de 210 puntos, si la guia es aplicable en su totalidad al
servicio de alimentos, mas en este caso se realiza una modificacion a 200 puntos
debido a que ciertos items no son aplicables en el Servicio de Alimentos. Por lo
tanto, la nota final es de puntos, con un porcentaje de 100 % lo que clasifica al
Servicio de Alimentos como buenas condiciones.

1.2.6.2 Servicio de alimentos Proyecto Geotérmico Pailas Il

La siguiente informacion son los datos obtenidos de la “Guia de Evaluacion
sanitaria de servicios de alimentos al publico” (Ver Anexo 1) emitidos por el Ministerio
de Salud, aplicados en la visita al Proyecto Geotérmico las Pailas Unidad Il durante

la semana del 30 de octubre al 03 de noviembre del 2017.



31

1.2.6.2.1 Condiciones fisicas y sanitarias generales de las instalaciones

Las instalaciones del Servicio de Alimentos (S. A) se encuentran ubicadas en
el area de las oficinas administrativas Pailas |. Estas son construcciones
provisionales por el periodo que dure el proyecto para que funcionen de una manera
conveniente.

La edificacidon se encuentra en la medida de lo posible en buenas condiciones,
estan independientes de actividades de naturaleza distinta y gracias a la intervencion
nutricional las paredes se pintaron, rellenando grietas para evitar la acumulacion de
polvo y particulas fisicas que pueden caer en los alimentos. Ademas, como medida
de correccion, se estipula con la encargada Yessendry Duarte, la limpieza profunda
de paredes una vez al mes con el fin de evitar la acumulacion de particulas. Se
encuentra lejos de bodegas de agroquimicos, sus alrededores se encuentran limpios,
lejos de basura, equipos en desuso, maleza, aguas estancadas por lo que albergar
insectos y roedores no es situacion frecuente.

En cuanto al piso se encontré que tiene grietas y fisuras por el material de su
construccion y, ademas, no son antideslizantes, sin embargo, si son impermeables y
es de suma importancia mantenerlos en constante limpieza, para evitar la
acumulacion de suciedad y riesgos a caidas. El cielo raso se encuentra estructurado
por un aislante el cual es liso y accesible a la limpieza. Las ventanas cuentan con
proteccion contra insectos y se pueden desmontar con facilidad para su limpieza y
mantenimiento, se recomienda hacer la limpieza de estas lo antes posible.

Las areas estan claramente definidas segun: almacenamiento y conservacion,
preparacion, consumo y servicios sanitarios y las dimensiones permiten el desarrollo

adecuado de cada actividad. Estas permiten, ademas, que el proceso de preparacion
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de alimentos sea secuencial, evitando la contaminacién cruzada, ya que cuentan con
estaciones para la preparacion de vegetales, carnes, coccion de los alimentos, area
de lavado y area de servir alimentos.

Las instalaciones de gas se encuentran en buenas condiciones de
funcionamiento, los cilindros estan ubicados en un area ventilada, segura y
debidamente protegida, fuera del area de preparacion de los alimentos, sin embargo,
no cuentan con una bitacora donde se anota el mantenimiento preventivo y correctivo
de las instalaciones de gas. Esta se solicitd, gracias a la inspeccién, a don Gustavo
Bagnarelo quien lleva el registro de la compra del gas, porque es importante que la
encargada Yessendry Duarte tenga control de la misma.

En cuanto al abastecimiento de agua potable y las instalaciones eléctricas, el
servicio de alimentos cumple con las condiciones que establece el Ministerio de
Salud.

1.2.6.2.2 Equipos y utensilios

Los utensilios brindados al servicio de alimentos son de material metalico y
nada es de madera. Se utilizan tablas de picar de diferente color, estas poseen
rotulacion que se encuentra pegada a la pared segun su uso, sin embargo, se
utilizaban de forma incorrecta, por ejemplo: la café se utiliza para panes y su uso
correcto es para alimentos cocidos. Por medio de la inspeccién realizada al servicio
de alimentos, se rotularon nuevamente las paredes y se realizo la correccion de
tablas. Ademas, se les recomend¢ utilizar cuchillos de colores para cada grupo de
alimentos y que el personal a cargo pueda tener un control de qué instrumentos se

utilizan en cada zona de la cocina.
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Las campanas extractoras estan en buen estado de mantenimiento y cubren
toda el area destinada a la coccion o fritura, también los fregaderos estan acorde a
las necesidades del servicio de los alimentos.

La vajilla se encuentra almacenada en un espacio adecuado, se les
recomienda acomodarla boca abajo porque es un requisito establecido por la guia
del Ministerio de Salud.

Las camaras de refrigeracion se encuentran en condiciones adecuadas para la
utilizacion en el servicio de alimentos, ademas, cuentan con bitacoras donde se
estable el control de las temperaturas diarias.

1.2.6.2.3 Operaciones de preparacion de los alimentos

Utilizan procedimientos de lavado y desinfeccion, a pesar de que los productos
para este proceso estaban en prueba para la aceptacion y posterior compra en la
empresa. Por lo tanto, aln no establecian dosis adecuadas de los mismos.

En cuanto al descongelar alimentos el personal responsable de la preparacion
describe que se descongelan las carnes dejandolas en agua del grifo, igualmente, es
importante vigilar que la temperatura no sobrepase los 21°C, como lo establece el
Reglamento para los servicios de Alimentacién al Publico No 37308-S en el articulo
30:

Descongelacion: La descongelacion de cortes de carnes crudas debe

realizarse por cualquiera de los siguientes métodos: por refrigeracion (4-7°C),

horno microondas, como parte del proceso de coccidon o en agua del grifo
cuando la temperatura no exceda los 21°C y corra en forma constante,
considerando que el alimento se encuentre dentro de una bolsa impermeable.

Los alimentos descongelados deben ser transferidos inmediatamente a

coccion, de ninguna manera luego de descongelado se volvera a congelar
(1990).
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La manipulacién que le dan a los aceites y grasas es correcta y los alimentos
gue se recalientan y no se consumen el mismo dia eso en el caso del arroz y los
frijoles, se descartan.

La conservacion de los alimentos se mantiene en condiciones adecuadas y se
les da la correcta manipulacion, se les recomienda rotularlos con la fecha de abiertos
y de recibido para tener un mayor control de los mismos, ya que esto no se realizaba.

1.2.6.2.4 Del almacenamiento de los alimentos

La infraestructura de la bodega de almacenamiento es un contenedor por lo
gue la guia se adecua a esta situacion y sus condiciones generales son buenas para
el mantenimiento de los alimentos no perecederos, sin embargo, no son las
adecuadas. Esta estructura esta pintada de color claro y su material permite la
limpieza, a pesar de esto, se les recomienda mejorar las condiciones del piso de las
mismas ya que se encuentran deteriorados y la limpieza de las paredes hacerla de
manera periodica.

Los almacenes de alimentos trabajan bajo el sistema de primeras entradas
primeras salidas (PEPS), no obstante, se invita a la marcacion con la fecha de
entrada de todos los productos, para evitar el descontrol de los mismos en un
momento de llegada de nuevo personal o alguien que desconozca el orden de salida
de los productos.

1.2.6.2.4 Medidas de saneamiento

Segun lo establece la guia aplicada es importante tener un programa
documentado de higiene y desinfeccion que incluya los procedimientos de limpieza y
desinfeccion, tanto de las éareas de preparacion de alimentos, los equipos Yy

utensilios, como de los pisos, techos y paredes, por lo tanto, es importante proceder
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a realizar uno acorde a las necesidades del servicio de alimentos ya que Unicamente
cuentan con un documento donde se lleva el registro de la limpieza y desinfeccion.

Existe en el servicio de alimentos un control de plagas con su respectiva
bitacora de seguimiento.

Los servicios sanitarios no comunican directamente con el area de
preparacion de los alimentos y se mantienen en buen estado de conservacion e
higiene y cuentan con un estricto manejo de residuos, tanto de soélidos como de
liquidos, el cual es implementado en el servicio de alimentos y los residuos liquidos
se conducen correctamente hacia el sistema de tratamiento o al alcantarillado
sanitario y estan protegidos por rejillas.

1.2.6.2.6 Salud e higiene del personal

El personal que labora en el servicio de alimentos cuenta con el carné de
manipulacion de alimentos vigente, estos se encuentran pegados en una pizarra
donde son de facil acceso y control para los encargados y en general la higiene y
habitos del personal, asi como la vestimenta, son correctos para laborar en el area
de la cocina, cumpliendo con las normas establecidas en la guia

1.2.6.2.7 Area de consumo (comedor)

El comedor cuenta con las normas establecidas, ya que el espacio permite la
circulacion adecuada de los usuarios y se mantiene en buenas condiciones de
limpieza y su mobiliario es adecuado para la atencion del personal.

1.2.6.2.8 Servicio de transporte

Los vehiculos que transportan alimentos se mantienen higiénicamente limpios,

cuentan con carroceria cerrada que impide el ingreso de contaminantes externos y
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con contenedores térmicos para el transporte de los alimentos. Sin embargo, se debe
sefalar que no son suficientes para cubrir a toda la poblacion.

La “Guia de Evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al publico”,
establece una nota total de 210 puntos, si la guia es aplicable en su totalidad al
servicio de alimentos, pero en este caso se realiza una modificacion a 195 puntos
debido a que ciertos items no son aplicables en el Servicio de Alimentos. Por lo
tanto, la nota final es de 182 puntos, con un porcentaje de 93.3 % lo que clasifica al
Servicio de Alimentos como buenas condiciones, sin embargo, es importante tomar
en cuenta las observaciones realizadas para mejora del mismo.

1.2.7. Conocimientos en el servicio de alimentacion

La siguiente informacion contiene los resultados del diagndéstico que se aplico
al personal de cocina del servicio de alimentos del comedor de Cebadilla, Turrucares
y al personal del comedor central del Proyecto Geotérmico Las Pailas Unidad Il (Ver
Anexo 15).

1.2.7.1. Cocina central Cebadilla, Turrucares

La encuesta fue aplicada a 6 personas que laboran en este comedor,
cubriendo a la totalidad de la poblacion que atienen y deben tener diferentes horarios
para cumplir con las funciones. Aun asi, trabajan con recargo de funciones.

En general, la poblacion tiene un buen conocimiento del manejo adecuado e
inocuo de un servicio de alimentacion al publico, ya que en la mayoria de preguntas
el 100 % de la poblacion marco la respuesta correcta demostrando conocimientos en
los diferentes enunciados relacionados con las enfermedades de transmision

alimentaria, el uso de guantes, el manejo de temperaturas en los alimentos, de
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accidentes laborales, almacenamiento correcto de los alimentos, uso de tablas de
picar y lavado de manos correcto.

Aun asi, hubo dos enunciados en los cuales existe alguna deficiencia de
conocimiento por parte del personal.

En el caso del enunciado: “Al realizar un proceso de preparacion con un unico
alimento se debe tomar en cuenta que:”, portando tres respuestas de las cuales la
Gnica correcta era “Se debe lavar las manos constantemente parando las
actividades, aunque sea un mismo alimento” (Ver Figura 27, Anexo 16). Se
demuestra que Unicamente un 33 % de la poblacién contest6 correctamente el
enunciado, esto corresponde a 2 personas de las 6 entrevistadas.

Por otro lado, se les consultd sobre “Las uniones entre los pisos y pareces
deber ser redondeados para”, siendo la repuesta correcta “Evita acumulacion del
polvo y facilita la limpieza”. En este apartado Unicamente una persona respondid
incorrectamente marcando la opcion de: “Para no lavarse a menudo”. Por lo tanto, 5
de los demas colaboradores tienen una respuesta correcta (Ver Figura 28, Anexo
16).

Unicamente se entrevistaron a tres cocineras y tres cocineros, entre las
edades de 40 a 60 afios.

La poblacion en general tiene un manejo correcto de las reglas de inocuidad
alimentaria, aun asi, es importante realizar un reforzamiento constante de los
conocimientos por parte de las jefaturas, para vigilar que constantemente se estén
realizando las acciones correctivas en casos de peligro y que el personal tenga los
medios para enfrentarse a los mismos.

1.2.7.2 Cocina central Proyecto Geotérmico Pailas Unidad II
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La encuesta fue aplicada a 16 personas, aunque para este Proyecto ICE
laboran 39 funcionarios distribuidos en cocina central y tres cocinas satélites,
cubriendo a la totalidad de la poblacion que atienden y deben tener diferentes
horarios para cumplir con las funciones.

El 100 % personal tiene un buen manejo de temas como las enfermedades de
transmision alimentaria, el uso de guantes, acciones correctivas durante accidentes
laborares, comportamiento correcto del personal durante la manipulacion de
alimentos, estructura correcta de las instalaciones de un servicio de alimentos,
almacenamiento correcto de los alimentos.

Hubo mas deficiencia de conocimiento en comparacion con el personal del
comedor de Cebadilla, por lo que se informé a las jefaturas del Proyecto los
resultados de las encuestas aplicadas. Estos resultados negativos se amplian a
continuacion:

Se le solicitd al personal marcar la respuesta correcta segun el siguiente
enunciado: “Al realizar un proceso de preparacién con un unico alimento se debe
tomar en cuenta que:”, portando tres respuestas de las cuales la Unica correcta era
“Se debe lavar las manos constantemente parando las actividades, aunque sea un
mismo alimento”.

Se demuestra que un 75 % de la poblacién contestd correctamente el
enunciado, esto corresponde a 12 personas de las 16 entrevistadas. (Ver Figura 29,
anexo 17).

Otra de las deficiencias se encuentra en el enunciado: “Un alimento que tiene
mas de cuatro horas en temperatura ambiente se debe de:”, la de opcidn como

respuesta correcta era, “Desechar ya que tiene suficientes microorganismos como
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para enfermar a quien lo consuma”. En este enunciado la poblacién tuvo un 94 % de
respuestas correctas, correspondiente a 15 personas, mientras que Unicamente una
persona marco la opcion de: “Congelar para que no se descomponga” (Ver Figura
30, Anexo 17).

Se les consultd sobre el lavado correcto de manos, brindandoles 7 items en
desorden con el fin de que los colaboradores den como respuesta un orden correcto.
Los resultados se observan en la Figura 31, anexo 17.

Por otro lado, se les solicitd marcar las temperaturas en las cuales las
bacterias crecen rapidamente, cuya opcion correcta era “ente 5 °C y 60 °C”.

Este item Unicamente obtuvo 7 respuestas correctas de los 16 colaboradores
entrevistados. Tener un conocimiento claro de las temperaturas de peligro en el
servicio de alimentos es fundamental para el manejo adecuado de los mismos, por lo
tanto, segun los datos obtenidos es de suma importancia reforzar este tema en los
colaboradores de la cocina (Ver figura 32, Anexo 17.).

Luego se les solicitd que: “Al descongelar alguna carne la forma correcta de
hacerlo es:”, teniendo como respuesta correcta: “Colocarlo en el refrigerador hasta
que este se descongele”.

Se demuestra que el 56 % de la poblacion marcé la respuesta correcta siendo
9 de los 16 entrevistados y 5 de los 16 colaboradores a los que se les aplico el
diagnostico marcaron la opcion de “Dejar a temperatura ambiente hasta que este se
descongele” (Ver Figura 33, Anexo 17).

Se realiza un item con el fin de conocer si el personal tiene un uso correcto de
las tablas de picar segun los colores establecidos: la tabla roja para carnes rojas,

amarilla para carnes blancas, pollo, pavo, blanca para pastas, quesos y pan, verde
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para frutas y vegetales, azul para pescados y mariscos y café para alimentos
cocidos.

La mayoria de la poblacion tiene un manejo correcto de la clasificacion de las
tablas de picar, pero 6 personas marcaron una respuesta incorrecta en el uso
correcto de la tabla de color café, una Unica persona marco incorrectamente el uso
de la tabla de picar blanca y 2 personas con el uso de la tabla de picar amarilla (Ver

Figura 34, Anexo 17).

Para finalizar el diagnostico se les consulté “Al almacenar un producto seco
este debe estar en un area”, siento la respuesta correcta “Fresca, seca y ventilada” y
la selecciond la mayoria, representando este dato 15 item correctos y Unicamente
una persona marcé una respuesta incorrecta, la cual era “En el refrigerador”.

El diagnostico aplicado demuestra que se entrevistaron 9 cocineros, 5
auxiliares de cocina, 1 encargado de cocina y 1 miscelaneo entre las edades de 20 a
59 afios.

La poblacién en general tiene un manejo correcto de las reglas de inocuidad
alimentaria, aun asi, es importante realizar un reforzamiento constante de los
conocimientos para vigilar que se estén realizando las acciones correctivas en casos

de peligro y que el personal tenga los medios para enfrentarse a los mismos.
1.3 ANALISIS FODA

En el presente apartado se muestra la situacion interna y externa de la
institucion, mediante la aplicacion del analisis FODA.

1.3.1 Fortalezas
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Empresa solida con amplia trayectoria en el pais brindando servicios de
electricidad.

Institucién publica en la cual sus trabajadores poseen una fuente de
trabajo segura y estable.

Facilidad para permitir el desarrollo de la practica, en pro de la salud de
los empleados.

Disposicion del personal para ser abordado nutricionalmente.

La empresa cuenta con medicina laboral, brindada por personal médico
competente, enfermera y paramédicos.

Estrictos controles de drogas dentro de la institucion frecuentemente.
Servicios de alimentacion con la capacidad de atencion a la poblacién
gue posee los derechos de alimentacion y campamento.

Estrictos controles en cuanto al manejo y manipulacién de alimentos.
Disposicion del personal del servicio de alimentos para ser

supervisados.

1.3.2 Oportunidades

Ampliacion de las fronteras y trabajos en construccién a nivel nacional e
internacional.

Facilitacion de cursos externos y capacitaciones a los colaboradores en
el &rea de seguridad y salud ocupacional.

Uso del Departamento de Comunicacion para difundir informacion
nutricional.

Disposicion para realizar las mejoras al servicio de alimentacion.
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Interés de los altos mandos porque la poblacion reciba educacion y

asesoria nutricional.

1.3.3 Debilidades

Alto indice de poblacion con sobrepeso, obesidad y enfermedades
varias, donde deben solicitar asistencia médica laboral, las cuales
provocan pérdidas de dinero.

indice importante de poblacién con riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares y que padecen enfermedades cronicas no
transmisibles.

Los trabajos en campo dificultan el control a la exposicién de
contaminacion por consecuencia de las practicas durante el transporte
y almacenamiento y control de temperaturas en el Proyecto Geotérmico
La Pailas II.

El servicio de alimentacién no brinda detalles de gastos, por lo que es
imposible saber el costo econdémico del menu.

Ausencia de personal en el area de nutricidbn para el manejo de las
areas de servicios de alimentacién y control, asesoria y supervision de
contrataciones externas en sodas y restaurantes a nivel nacional.

Para tramitar el permiso para brindar charlas debe ser aprobado por

altas jefaturas y el periodo de aprobacion es lento.

1.3.4 Amenazas

Pronta finalizacion de los proyectos geotérmicos, por lo que la

institucion debe prescindir de personal operativo y administrativo
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constantemente, situacion que genera en los demas colaboradores
incertidumbre y desmotivacion.

e Politicas estatales que han disminuido la importancia de una institucion
autonoma como el ICE, lo que ha provocado que gracias a la
competencia se debilite el poder econdmico que posee la institucion.

e Riesgo en los colaboradores de campo de adquirir enfermedades de
transmision alimentaria (ETAS) por la falta de control de temperaturas
en los alimentos trasladados hasta su posicién de trabajo.

e Aungue la empresa se encuentra comprometida en realizar mejoras en
las areas de servicios de alimentacion, existe falta de presupuesto y
dificultad en las solicitudes con las jefaturas para realizar los cambios.

1.4 FORMULACION Y DELIMITACION DEL PROBLEMA

A continuacion, se determina el problema bajo estudio durante el desarrollo de
la practica supervisada en nutricién en la empresa.

1.4.1 Arbol de problemas

A continuacién, se muestra la problemética encontrada en un arbol de
problemas, el cual tiene como base las causas encontradas, luego se designa el

problema central para finalizar con los efectos del mismo.
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Figura 2. Delimitacion del problema central, causas y efectos

Fuente: Aguilar, 2018.
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1.4.2 Justificacion de la problematica

La figura anterior muestra de mayor trascendencia en la empresa a nivel
nutricional: la ausencia de una persona profesional en nutricion que se encargue de
la identificacion de deficiencias, el seguimiento de los problemas existentes y la
evaluacion de los procesos y con esto evitar los problemas de salud.

Las causas principales encontradas son la falta de conocimiento nutricional en
la poblacion en general, debido a que la institucion no cuenta con nutricionista
anteriormente se han contratado Unicamente los servicios profesionales de las
mismas para la elaboracion del menu institucional y son los Departamentos de Salud
Ocupacional y Medicina Laboral los encargados de promover la salud en los
aspectos en los que deberia ser un profesional en nutricién el encargado, aun asi, no
existe en la institucidon un interés por promover la asesoria nutricional en aspectos de
nutricion clinica y se basan en prejuicios de que la atencidn nutricional no va a lograr
gran impacto en la empresa.

Al no existir un profesional en nutricion los encargados de Salud Ocupacional
de la empresa deben sobrecargar su trabajo para vigilar las contrataciones externas
a sodas, restaurantes y controlar los diferentes servicios de alimentacién a nivel
nacional, asi como las cocinas satélites.

Como efecto de las causas encontradas al problema existe en la poblacion,
tanto administrativa como operativa, cansancio, fatiga, sobrepeso, obesidad,
diabetes mellitus, hipertension, dislipidemia, estrefiimiento, gastritis, colitis. La
aplicacion de normas de manipulacion inadecuadas conlleva a riesgos de padecer
enfermedades de transmision alimentaria por el descontrol de temperaturas que

existe al entregar los alimentos en campo.
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1.5 OBJETIVOS

Con el fin de dar una solucion al problema encontrado, se plantean a

continuacion el objetivo general y los objetivos especificos de la Practica Profesional

Supervisada.

1.5.1 Objetivo general

Desarrollar en el IC del Instituto Costarricense de Electricidad una
practica profesional supervisada de seiscientas cuarenta horas, donde
se mejore el estado de salud de los trabajadores por medio del control
clinico y educacion nutricional, asi como una asesoria en el servicio de

alimentacion, durante el periodo de octubre del 2017 a febrero del 2018.

1.5.2 Objetivos especificos

Conocer el estado nutricional de los trabajadores operativos del MET,
Proyecto Geotérmico las Pailas Il y administrativos de a la Coordinacion
General de Proyectos pertenecientes a IC del Instituto Costarricense de
Electricidad.

Brindar consulta nutricional a los colaboradores del IC del ICE,
mediante un diagnoéstico (anamnesis) y consulta de seguimiento, para
la mejora del estado nutricional de la poblacion.

Promocionar la salud mediante charlas de “Estilos de vida saludables” a
la poblacion del MET y CGP y Proyecto Geotérmico las Pailas I

Exhibir, mediante educacion demostrativa, cuidados nutricionales a
seguir en algunas enfermedades cronicas no transmisibles encontradas

en los diagnosticos aplicados.
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Aplicacion de diagnéstico basado en la “Guia de Evaluacion Sanitaria
del Ministerio de salud”, a los distintos Servicios de Alimentacion.
Evaluar cualitativa y cuantitativamente el ciclo del menu ofrecido en el
servicio de alimentos.

Elaborar un menu ciclico para los tiempos de desayuno, almuerzo y
cena de seis semanas para el servicio de alimentacion perteneciente a

IC del ICE.

1.6 LIMITACIONES

Existen en la institucion procesos internos que deben seguirse con el fin
de solicitar espacios para el desarrollo de charlas educativas, lo que
generaba un descontrol en el tiempo durante la Practica Profesional
Supervisada.

Al constar la practica supervisada con 640 horas y se debe seguir con
un protocolo académico, se limita el conocimiento nutricional en otras
areas importantes que se pueden explotar en la institucién.

Burocracia y desinterés por parte de los altos mandos en el control
estricto de aspectos relacionados con la manipulacion de alimentos en

los servicios de alimentacion.



CAPITULO Il. MARCO TEORICO
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2.1 NUTRICION DURANTE LA EDAD ADULTA

El periodo de vida entre los 20 a los 64 afios es un tiempo en el que la dieta, la
actividad fisica, el tabaquismo y el peso corporal influyen de manera poderosa sobre
el curso futuro de la salud y el bienestar fisico (Brown, 2014).

Existen varios segmentos en los que se divide la adultez, entre estos la
adultez temprana, que se llega a alcanzar alrededor de los 20 a los 30 afios de edad,
implica volverse independientes dejando el hogar para concluir con la educacion,
conseguir trabajo, formar una familia, en esta etapa para muchas personas planear,
comprar y preparar la comida son habilidades que apenas se empiezan a desarrollar
(Brown, 2014).

La mediana edad se encuentra alrededor de los 40 afios, la cual es una época
de responsabilidad familiar activa, expandir las funciones laborales y profesionales.
Se indica que en esta etapa se consideran los logros alcanzados en la vida y se
empieza a reconocer la propia mortalidad (Brown, 2014).

La fase cercana a los 50 afios de edad, es frecuente que las preocupaciones
con la salud entren en escena y al lidiar con alguna enfermedad crénica o manejar
los factores de riesgo identificados para evitar enfermedades se vuelve una nueva
responsabilidad (Brown, 2014).

En la adultez tardia, cercana a los 60 afios de edad, muchos adultos estan
haciendo la transicién hacia su retiro, tienen mas tiempo libre y pueden prestarle
mayor atencion a su actividad fisica y nutricion (Brown, 2014).

Conforme la edad adulta avanza existen muchos cambios de composicion

corporal, entre estos: disminucion de la masa magra, aumento en las reservas de
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adiposas y disminucién del agua corporal, algunas de las células musculares se
encogen y otras se pierden conforme los musculos envejecen, algunos musculos
pierden su elasticidad conforme acumulan grasa y colageno. La pérdida de la masa
muscular conduce al decremento en el metabolismo basal, la fuerza muscular y las
necesidades energéticas. Menos masa muscular también reduce la actividad fisica
(Byrd-Bredbenner, 2014).

Para la mitad de la adultez, como ya se menciond, los cambios principales son
la disminucion de la masa muscular y aumento de la masa grasa, esto genera una
redistribucién de la grasa con aumentos en los espacios central e intraabdominal y
disminuciones en la grasa subcutanea. Todo esto adicionado a los malos habitos de
alimentacion se asocian al aumento de riesgo de enfermedades como la
hipertension, resistencia a la insulina, diabetes, accidentes cerebrovasculares,
enfermedades de la vesicula biliar y artropatia coronaria (Brown, 2014).

Es necesario realizar valoraciones nutricionales adecuadas a cada etapa de la
vida, en el caso de este proyecto la poblacién es adulta, por lo que las variables para
diagnosticar al individuo son el indice de masa corporal (IMC) referente a la relacion
del peso (kg) y a la talla (m)?y es el procedimiento utilizado con mayor frecuencia
hace varias décadas para identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos. Este
tiene una clasificacion de menor a 18,5 kg/m?, significa que las persona estan
delgadas o con bajo peso cuando se ubican entre 18,5 kg/m? Y 24,9 kg/m? , la
persona tiene un peso normal entre 25 y 29,9 kg/m?, esta con sobrepeso, 30 o0 mas
se califica como obesidad (OMS, 2017).

Otro de los parametros utilizados es la circunferencia abdominal, la cual

permite estimar la adiposidad central la cual se relaciona con los riesgos de padecer
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enfermedades cardiovasculares y la resistencia a la insulina y los valores estimados
dentro de la normalidad son 102 cm para hombres y 88 cm para mujeres. (Aruz
Hernandez A, 2013).

2.2 HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILOS DE VIDA

En la actualidad, el ser humano vive en una sociedad tecnolégicamente
avanzada en la que los cambios se producen de forma muy rapida. Los valores
tradicionales son modificados, llegando a ser un “hombre masa”, buscando su propio
camino, pero influenciado siempre por las corrientes de opinion mayoristas.

En muchas ocasiones, los comportamientos de los seres humanos y las
decisiones que tomen se derivan del contexto social y configuran su estilo de vida:
sistema laboral, utilizacién de tiempo libre, forma de relacionarse, organizacion de la
vida familiar y social, etc. (Calvo, 2011).

Por otro lado, las largas jornadas de trabajo, los horarios escolares producidas
en parte por el tiempo necesario para el transporte, ha obligado al uso de los
servicios de restauracion colectiva con las desventajas y ventajas que esto conlleva a
la salud.

En el ambito laboral se buscan alternativas como el comedor de empresa,
bonos de comida utilizables en redes de restaurantes que se acogen a este sistema
y provision de espacios e instalaciones dotadas de frigorificos y microondas que
permiten conservar y recuperar las comidas que los colaboradores llevan desde su
domicilio. En el caso de las personas que llevan su alimentacion de la casa pueden

adaptar cambios a sus necesidades, gustos y economia (Calvo, 2011).
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El estilo de vida es el patron de vida, incluye elecciones alimentarias, patrones
de ejercicio y consumo de sustancias, por ejemplo: alcohol, drogas, tabaco. Las
elecciones del estilo de vida pueden tener un impacto importante en la salud y la
longevidad, asi como en la expresion del potencial genético. Al contrario de una dieta
saludable, una dieta alta en grasa y una actitud sedentaria, aumentan la
susceptibilidad a enfermedades que aceleran el envejecimiento (Byrd-Bredbenner,
2014).

Se sabe que los patrones culturales de la alimentacion se estan deteriorando
cada vez mas, produciendo una desestructuracion de los ritmos y habitos
alimenticios, como realizar comidas fuera de casa y el aumento de la utilizacion de la
comida rapida y también por jornadas acumuladas de trabajo (Sanchez, 2015).

Las necesidades energéticas recomendadas para los adultos se basan en el
metabolismo basal del individuo, en el efecto térmico de los alimentos y en la
termogénesis de la actividad y el componente mas importante del gasto energético
diario es de 60-75 % en la mayoria de los adultos, es el proceso involuntario de las
actividades quimicas que mantiene el cuerpo (Brown, 2014).

La ingesta cal6rica después de los 30 afios, en individuos inactivos, caen en
forma constante durante la adultez, esto se debe al declive gradual del metabolismo
basal. EI mantenimiento de las necesidades caldricas facilita el suministro de los
nutrientes necesarios y evita el sobrepeso (Byrd-Bredbenner, 2014).

Se dice que el consumo de proteinas un poco mayor a la recomendacion
dietética diaria beneficia en el mantenimiento de la masa magra. Aun asi, un exceso

en el consumo provoca un almacenamiento de grasa y el consumo excesivo podria
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acelerar el declive de la funcion renal (Byrd-Bredbenner, 2014). Es recomendable un
consumo del 15-25 % del VET en proteinas de alto valor biolégico (Mahan, 2012).

En el caso de los carbohidratos, en su mayoria se consumen en forma de
almidones, disacaridos y monosacaridos. Una dieta rica en fibra ayuda a los adultos
a disminuir el riesgo de cancer de colon y enfermedad cardiaca, reducir niveles de
colesterol y evitar el estrefiimiento, en este caso las recomendaciones son de un 45 —
55 % de calorias del VET (Mahan, 2012).

Por otro lado, a menudo el consumo de grasas estd por arriba de las
recomendaciones y es importante controlar el consumo de las mismas, por lo que se
debe prescribir alrededor de un 30 % de las calorias del VET en forma de grasa

(Mahan, 2012).

2.3 ENFERMEDADES NO TRASMISIBLES

Segun la OMS, las enfermedades no transmisibles matan a 40 millones de
personas cada afio, lo que equivale al 70 % de las muertes que se producen en el
mundo (OMS, 2017).

Son también conocidas como enfermedades cronicas, tienden a ser de larga
duracion y resultan de la combinacion de factores genéticos, fisioldgicos, ambientales

y conductuales (OMS, 2017).
2.4 SOBREPESO Y OBESIDAD
Segun Delgado Ramirez, en los ultimos veinte afios se ha incrementado la

prevalencia del sobrepeso y obesidad a nivel mundial y Costa Rica no es la

excepcion. Segun los datos de la Encuesta Nacional de Nutricion 2008-2009,
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realizada por el Ministerio de Salud, se estima que la tasa del sobrepeso y obesidad
en adultos asciende al 64,5 % (Ramirez, 2016).

La obesidad y el sobrepeso se definen como exceso de grasas en el cuerpo.
Su causa primordial se debe al exceso en el consumo de calorias, el aumento de las
tasas de sobrepeso y obesidad se relaciona principalmente a habitos alimentarios
inadecuados, el sedentarismo y el consumo de productos industrializados altos en
grasas, azucar y sal (Ramirez, 20016).

Es importante recalcar que debido a esta enfermedad las empresas se estan
viendo afectadas en su productividad debido al aumento en gastos médicos,
incapacidades y ausentismo laboral asociados a incremento de enfermedades
cronicas en la poblacion (Ramirez, 20016).

2.5 HIPERTENSION ARTERIAL

La hipertension arterial es uno de los desérdenes meédicos mas comunes y
esta asociada con un incremento en la enfermedad cardiovascular, esta se
caracteriza por la elevacion persistente de las cifras de presion arterial sistélica
mayor igual a 140 mmHg y presion arterial diastélica igual o superior a 90 mmHg.
Segun la OMS, en el mundo uno de casa tres adultos tienen hipertension arterial
(Alvarez, 2016).

Se sabe gue la hipertension arterial es un problema grave, con el paso de los
afios existen mas personas con este padecimiento y hay una gran cantidad de
poblacién que desconoce su padecimiento, por lo que con frecuencia es mal

controlado.
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Diferentes causas relacionadas con nutricion y el estilo de vida pueden tener
un papel importante en el control, como la restriccidon en la ingesta de sodio, el
control de peso y la moderacion en el consumo de alcohol, sin dejar de lado una
dieta balanceada incluyendo cereales integrales, verduras y frutas, aumento del
consumo de acidos grasos omega-3, aporte adecuado de calcio, magnesio,
proteinas, vitamina D y fibra, mejoran la capacidad antioxidante en la dieta y ayudan
contra la lucha del problema (Ortega Anta, 2016).

2.6 DIABETES MELLITUS

La diabetes es una enfermedad cronica que aparece cuando el pancreas no
produce insulina suficiente o cuando el organismo no utiliza eficazmente la insulina
gue produce. Un efecto de la diabetes no controlada es la hiperglucemia (aumento
del azucar en sangre), que con el tiempo dafia gravemente muchos dérganos y
sistemas, especialmente los nervios y los vasos sanguineos (OMS, 2017).

En la actualidad se calcula que existen 150 millones de diabéticos a nivel
mundial y se espera que para el afio 2025 se duplique el nimero de personas
afectadas (Zarzuelo, 2007).

El papel de la dieta en el tratamiento de la diabetes es vital. Por lo general, las
dietas se basan en la restriccion de carbohidratos. Sin embargo, se ha demostrado
gue en algunos pacientes diabéticos se pueden encontrar beneficios si reciben dietas
altas en carbohidrato. Se menciona, ademas, que un consumo adecuado de fibra en
la dieta se asocia con multiples beneficios para la salud y el buen manejo de la

diabetes mellitus (Ramirez, 2012).

2.7 DISLIPIDEMIAS
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La dislipidemia es una alteraciéon del metabolismo por un aumento de los
lipidos en el torrente sanguineo, lo que ocasiona una serie de alteraciones,
guimicamente constituidos por diferentes tipos de grasas siendo las enfermedades
lipidicas mixtas las que ocasionan una obstruccion en los vasos sanguineos. Esto
genera un alto riesgo a padecer enfermedades cardiovasculares con altos indices de
mortalidad (Pefa, 2015).

El hipercolesterolemia es un trastorno genético presente en todo el mundo y
afecta a unos 10 millones de personas. Es uno de los principales factores de riesgo
de enfermedades cardiacas coronarias y se dice que el 85 % de los hombres y el 50
% de las mujeres con un tratamiento inadecuado en el hipercolesterolemia sufrira
algun problema coronario antes de los 65 afios (Mahan, 2012).

Los pacientes con dislipidemia tienen en muchas ocasiones concentraciones
elevadas de triglicéridos y estos en elevadas concentraciones sanguineas ponen al
paciente en riesgo de sufrir pancreatitis (Mahan, 2012).

2.8 ACIDO URICO

El &cido arico es un producto final del metabolismo de las purinas procedentes
de alimentos (Mahan, 2012).

Segun Castro y Rojas en las ultimas décadas la hiperuricemia ha aumentado
su incidencia y prevalencia, este incremento se da principalmente en pacientes
mayores de 65 afios. Hay una alta prevalencia de condiciones ligadas a la
hiperuricemia como la insuficiencia renal crénica, la hipertension arterial, sindrome
metabdlico, diabetes mellitus e insuficiencia cardiaca congestiva, esto se asocia al

tratamiento farmacoldgico para estas comorbilidades (Castro, 2011).
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Como parte del tratamiento nutricional es prudente recomendar a los
pacientes que consuman un menu equilibrado, con una ingesta limitada de alimentos
de origen animal y alcohol, evitando los alimentos ricos en purinas y se reduzca el

consumo de alimentos fuentes de fructuosa (Mahan, 2012).

2.9 SERVICIO DE ALIMENTOS

Se debe hacer énfasis que entre los primeros servicios de alimentacion y los
actuales existen diferencias abismales en cuanto a los tipos y calidades de los
recursos empleados, aun asi, siempre han tenido como funcién principal transformar
una materia prima, “los alimentos”, por medio de los procesos de preparacion y
conservacion, en comidas o preparaciones servidas, que complazcan a los usuarios
en sus gustos, habitos y que se ajusten a sus necesidades nutricionales y
fisiopatoldgicas (Tejeda, 2007).

Entre las caracteristicas mas importantes se sabe que en un servicio de
alimentos se maneja una materia perecible y que requiere cuidados infinitos para que
su calidad no se deteriore y afecte la salud de quienes la consumen, exigiendo
procesos especificos, tiempos y temperaturas determinados para el almacenamiento,
procesamiento, distribucion y entrega de dicha materia prima (Tejeda, 2007).

Un servicio de alimentacion tiene como objetivo principal el bienestar del
hombre, la responsabilidad social que esto implica es muy grande y abarca tanto a
los usuarios, al personal que labora en él, como las comunidades donde se ubica
(Tejeda, 2007).

En todos los servicios de alimentacion es importante tener claro los conceptos

de:
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Alimentacion: proceso voluntario y consciente por el cual el ser humano
se proporciona productos aptos para el consumo. En este proceso
influyen factores geograficos, econdmico, sociales, -culturales vy
psicoldgicos (Ramo, 2001).

Nutricion: es la ciencia que identifica la funcion bioguimica de los
alimentos y otras sustancias afines a la fisiologia del organismo,
tomando en cuenta las caracteristicas propias del individuo (Ramo,

2001).

Tener conocimiento de las leyes de la alimentacién, como pilar para el buen

manejo, calidad y servicio que se brindara:

Primera ley suficiente: la alimentacion debe ser suficiente. En aporte de
calorias y nutrimentos de acuerdo con las caracteristicas de casa
individuo.

Segunda ley completa: la alimentacion debe ser completa. Los
nutrimientos deben proporcionar equitativamente carbohidratos,
proteinas, grasas, agua, vitaminas y minerales.

Tercera ley equilibrada: la alimentacion debe ser equilibrada. El 50 %
de los nutrimentos lo aportan los carbohidratos, 15 % por las proteinas
y 35 % por las grasas. Las vitaminas, minerales y agua se obtienen con
una alimentacion variada.

Cuarta ley variada: la alimentacion debe ser variada. Debe consumirse

todo tipo de alimentos y bebidas no alcohdlicas.
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e Quinta ley (inocua): la alimentacién debe ser inocua. Los alimentos no
deben tener microorganismos y el procesamiento de los alimentos debe
realizarse con higiene personal y con equipos y utensilios limpios.

Para adaptar la alimentacion a la colectividad, es necesario la buena
administracion de los recursos, para que la prestacion del servicio de alimentos sea
de tal manera que cumpla con las leyes de la alimentacién y que, a la vez, permita
optimizar los recursos, sin perder de vista el objetivo, que consiste en proporcionar
los regimenes alimentarios acorde a las necesidades biolégicas, psicolégicas y
sociales del individuo y, por otro lado, el manejo adecuado de los procesos que se
requieren para la elaboracién masiva de los alimentos (Ramo, 2001).

Al tener conocimiento de lo anterior, se debe tener presente que existen
distintos tipos de Servicios de Alimentacion y se clasifican segun la clase de usuarios
o la poblacion que atienden, esto permitira establecer el disefio del mendu.

Existen cuatro categorias que son:

e Servicios empresariales o institucionales que alimentan al personal de
plantas industriales, oficinas o empresas y oficinas institucionales.

e Servicios para la atencion a poblacion enferma o en recuperacion fisica
0 psicoldgica como es el caso de hogares, asilos, orfanatos y hospitales
publicos y privados y hasta carceles.

e Servicios de atencion a gente joven que puede ser nifio y adolescente
sano, como es el caso de la alimentacion a jévenes escolarizados o

bien atencién a adultos jévenes sea en cal center y universidades.
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Servicios de alimentos y bebidas independientes como cafeterias,

restaurantes, y caterin servicie. (Aguilar, 2012)

Otra de las formas de clasificacion es segun su género, sistema y tipo. Por

género se basa en la razén de ser o el objetivo operacional del servicio de alimentos,

por sistemas que hacen referencia a los procesos productivos predominantes en el

servicio de alimentos, por sistemas que hacen referencia a los procesos productivos

predominantes en el servicio y por tipos de acuerdo a los diferentes métodos de

distribucion de los productos ya terminados (Aguilar, 2012).

Segun el género se clasifican en:

Género lucrativo: que se subdivide en genero lucrativo de primera
clase, por ejemplo, bar, sodas, cafeterias, restaurantes de cabecera,
comedores empresariales instituciones de concesionarias y lucrativo de
clase popular como los restaurantes especializados, restaurantes
éticos, restaurante de franquicias, restaurantes turisticos, cafeterias,
bares lujosos (Aguilar, 2012).

Género afan de asistir: comun a servicios de alimentos de comedor
empresarial, comedor gubernamental, comedores escolares, algunos
servicios para atencion a adictos y personas de la tercera edad en que
el servicio no se cobra.

Género de atencion a la salud: atiende a la poblacion enferma de
clinicas privadas, hospitales, centros de rehabilitaciéon, hogares para la

tercera edad, carceles (Aguilar, 2012).

Segun los sistemas de servicios de alimentos:
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Servicios de alimentos de sistema convencional: su produccion se
realiza con todos los insumos alimentarios o material prima, adquiridos
y preparados en crudo o sin procesar dentro del servicio. Se requieren
areas, personal y equipo para preparacion preliminar especializada
como carniceria o area de pasteleria (Aguilar, 2012).

Sistema semi-convencional: se diferencia del convencional porque no
cuenta con carniceria ni reposteria — panaderia, por lo que debe
abastecer de un proveedor para los insumos que no produce o prepara
el servicio. Por esto, se reduce el equipo requerido y se limita el
personal especializado solo a las areas de produccion y se cuenta con
un espacio mas reducido (Aguilar, 2012).

Sistema de comisariato (distribucion o suministro exterior, produccion
centralizada de alimentos). Se caracteriza porque cuenta con grandes
areas para la preparacion previa y complementaria y posterior
produccion en frio o por coccién de grandes volumenes alimentos y
bebidas, seguidamente de la produccién el alimento debe mantenerse
en frio o en caliente dentro de equipo especial, para luego transportarlo
a los diferentes centros para la distribucion directa al cliente (Aguilar,
2012).

Sistema de alimentos preparados y listos para servir: este se clasifica
en dos tipos: alimentos semi-preparados o crudos, pero ya con su
preparaciéon preliminar, lo que quiere decir que se adquieren lavados,

desinfectados, pelados, porcionados y ensamblados, pero sin su
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proceso de produccién final y alimentos completamente preparados y
congelados que se descongelan, se calientan y se porcionan en el

momento requerido por el cliente (Aguilar, 2012).

Segun su tipo, se clasifican en:

Auto servicio: caracteristico de comedores de industrias, instituciones,
centros infantiles, maquinas electronicas y buffet. Puede ser de tres
tipos: barra o cafeteria, autoservicio con bandeja o bien tipo buffet
(Aguilar, 2012).

Servicio de bandejas: es comun de aquellos del género atencion de la
salud, en los que el comensal se encuentra imposibilitado de
movilizarse y debe recibir sus alimentos en la cama (Aguilar, 2012).
Servicio de meseros: caracteristico a los servicios de género lucro, sea
primera clase o clase popular, como los diferentes tipos de restaurantes
gue cuentan con atencion individualizada (Aguilar, 2012).

Alimentos transportados en contenedores térmicos: es una forma de
distribucién propia de los servicios de alimentos que no tienen la
comercializacion en el lugar de produccion, sino que los alimentos se
llevan en carros y camiones especiales dentro de cajas térmicas

(Aguilar, 2012).

Los servicios de alimentacion pertenecientes al IC del ICE, se clasifican segun

Su género como afan de asistencia, esto debido a ser comedores empresariales.

Segun su sistema son comedores semi-convencionales debido a que se compra la

carne en porciones y, por ultimo, segun su tipo es de autoservicio, pero cabe
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destacar que también se brindan alimentos transportados en contenedores térmicos

a los operativos de campo.

2.10 MANIPULACION DE ALIMENTOS

En un servicio de alimentos, donde el principal componente es el servicio al
ser humano y se debe manejar la calidad de los alimentos, incluyendo esto la
salubridad de los mismos para cuidar la salud del comensal, es inexcusable
desconocer el concepto de inocuidad, que se concibe como: “la garantia de que los
alimentos no van a causar dafio a la persona consumidora cuando se preparen o
consuman, de acuerdo con el uso que se destinan” (Codex Alimentarius, 2011, s. p.).

Se dice que hay una relacidon estrecha entre la manipulacién inadecuada de
alimentos y la produccion de enfermedades transmitidas a través de los mismos. Por
lo tanto, una manipulacion adecuada de los alimentos se debe dar desde que se
producen hasta que se consumen, ya que un mal manejo de los mismos incidira
directamente en la salud de la poblacion. Esta responsabilidad cae sobre las
personas manipuladoras de los alimentos, que, por su actividad laboral, tienen
contacto directo con los alimentos durante el proceso de preparacién, fabricacion,
transformacién, elaboracion, envasado, almacenamiento, transporte, distribucion,
venta, suministro y servicio (Herrera y Troyo, 2011).

Una buena manipulacion de los alimentos busca evitar la contaminacion de los
mismos. Consiguientemente, es necesario conocer que un alimento inocuo es aquel
que:

Esta libre de peligros fisicos como lo son: huesos, piedras, fragmentos de
metal 0 materiales extrafios, quimicos como: medicamentos veterinarios,
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pesticidas, toxinas de microorganismos, agentes de limpieza y desinfeccion y

biolégicos como la presencia de microorganismos patdégenos o dafiinos a la

salud (Herrera y Troyo, 2011, s. p.).

Sin embargo, este concepto no se debe confundir con la calidad del alimento,
ya que, esto se entiende como: “conjunto de caracteristicas sensoriales de un
alimento: color, olor, sabor, textura y que cumpla con las caracteristicas que se
requieren, de acuerdo con su uso, es decir, que cumpla con las especificaciones
requeridas” (Herrera y Troyo, 2011, s. p.).

2.10.1 Riesgo de enfermedades alimentarias

Las enfermedades transmitidas por los alimentos o ETA’s son aquellas que se
originan por la ingestidon de alimentos infectados con agentes contaminantes en
cantidades suficientes para afectar la salud de las personas.

Muchas de estas enfermedades son causadas por alimentos contaminados,
incluyendo el agua y constituyen uno de los problemas de salud mas comunes. La
mayoria de estas son causadas por agentes biolégicos.

Estas se clasifican de tres maneras:

e Infecciones alimentarias: son las que ocurren cuando se consume un
alimento que contiene muchos microorganismos patégenos.

e Intoxicaciones alimentarias: se presentan cuando Se consume un
alimento contaminado con toxinas de microorganismos patdégenos o
alimentos que contienen sustancias toxicas.

e Parasitosis: enfermedades causadas por protozoarios y lombrices
intestinales. Puede adquirirse a través de los alimentos o del agua

contamina.
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2.10.2 Manejo higiénico de los alimentos

Identificar las enfermedades alimentarias causadas por microorganismos
patdgenos que estan en todas partes es una tarea dificil en un servicio de alimentos.
Por tal motivo, lo mas factible es prevenir, situacion que genera una gran
incertidumbre debido a que se debe luchar contra algo que no se ve y puede causar
dafio.

Entre las recomendaciones que se brindan cuando se preparan alimentos,
para minimizar las probabilidades de padecer un ETAS son:

e Aplicacion de habitos de higiene personal. Toda persona que manipula
alimentos es la garantia de la seguridad alimentaria y estas deben
responsabilizarse por respetar y proteger la salud de las personas
consumidoras.

e Lavar y desinfectar todas las superficies (mesas, maquinas) y utensilios
(cuchillos, tablas de picar, cucharones, etc.) que van a estar en
contacto directo con los alimentos.

e Cocinar bien las carnes: carnes rojas a una temperatura interna de mas
de 68 °C. Para el pollo o pavo entero 74°C. Carnes molidas 74 °C.
Carne de cerdo 63 °C y el pescado 63 °C.

e Mantener los alimentos calientes a 60°C o mas y los alimentos frios a
5°C 0 menos.

e Recalentar los sobrantes de alimento a hasta los 75 °C o hasta que se

produzca vapor.
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e Mantener los alimentos crudos y cocinados en areas distintas, utilizar
distintos utensilios en su preparacion, para evitar la contaminacién
cruzada.

e Tener una fuente segura de agua potable, utilizar agua embotellada o
hervir el agua si es de seguridad dudosa.

e Consumo de leche y productos lacteos pasteurizados.

2.11 EL MENU EN EL SERVICIO DE ALIMENTOS

El mena institucional es el instrumento mas valioso e indispensable para
administrar en un servicio de alimentos, ya que alrededor de este giran las
operaciones del servicio. Con base en el menu se determina el espacio y disefio de
la planta fisica, el equipo, el numero y tipo del personal, las actividades y
procedimientos a seguir y el presupuesto necesario. El menu se considera el plan
mas importante y debe tener la maxima prioridad. Influye en la satisfaccién de los
comensales, asi como en todos los sistemas administrativos (Dardano, 2012).

Es importante mencionar que el mend cumple con varios objetivos, entre
estos: para los comensales sirve como medio de informacién sobre los productos
gue se sirven y las alternativas disponibles. El mend también es un medio para
brindar educacién alimentaria y nutricional y ese es un objetivo importante cuando se
planifican mends para grupos de poblacion, puesto que les servird de ejemplo de
cémo deben comer en sus hogares (Dardano, 2012).

Segun la clasificacion, el menu institucional es para poblaciones que

consumen uno 0 mas tiempos de comida en el servicio de alimentacion. Deberia ser
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nutricionalmente adecuado a los requerimientos diarios de la poblacién y requiere
variedad de preparaciones (Dardano, 2012).

En el IC (ICE) la poblacion en su mayoria son adultos, por lo que el menu se
basa en las necesidades de esta poblacion, ademas, la dieta se basa en personas
gue no tienen restricciones ya que la poblacion que atiende el servicio de alimentos
es cuantiosa y se debe generalizar para brindar un mejor servicio acorde a la materia
prima e insumos que se manejan.

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

e Grasas: 20-35 % de las calorias.
e Carbohidratos: 45-65 % de las calorias.
e Proteina: 10-35 % de las calorias.

Al tener el menu institucional un manejo de macronutrientes entre estos
rangos, se brinda seguridad al disminuir los riesgos de padecer enfermedades
cronicas en los comensales (Dardano, 2012).

En cuanto a la distribucién de energia por tiempo de comida el primer paso de
la planificacién de menus es determinar el nimero de tiempos de comida con los que
constard el mend, lo cual se debe definir segun las caracteristicas de los
comensales, politicas de la institucion y capacidad de operacion del servicio de

alimentacion. Por lo general se utiliza el plano de uno a cinco tiempos de comida
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principales por dia. Esta distribucion se debe calcular evitando tiempos de comida
con excesiva cantidad de energia y otros muy deficientes. Estos segun las
recomendaciones deben ser de la siguiente manera para un calculo de 5 tiempos de
comida: un 20-25 % de las calorias en el desayuno, un 10-15 % de las calorias
durante la merienda de la mafiana, un 35-45 % de las calorias durante el almuerzo,
un 10 % de las calorias durante la merienda de la tarde y un 15-20 % de las calorias
durante la cena (Dardano, 2012).

El contar con un menu ciclico institucional acorde a las necesidades de los
comensales le permite a la institucion tener ciertas ventajas, como evitar que se
repitan los alimentos o guarniciones de un mismo dia y de esta forma el comensal
sabe qué se servira. Ademas, reduce el tiempo dedicado a la planificacion, por lo que
se establece una Unica vez y, por lo tanto, facilita la compra anticipada de alimentos,
permite también organizar de forma flexible el trabajo del personal, favorece la
eficiencia y coordinacion del tiempo de los funcionarios dedicados a la preparacion
de alimentos, favorece la organizacién para hacer pedidos y en el almacenamiento,
tanto como el manejo y control del inventario de los alimentos (Dardano, 2012).

Ademas, se debe considerar que la salud y el trabajo estan interrelacionados,
debido a que la alimentacion es el principal factor que afecta la salud y, en la medida
en que se esté mejor alimentados, sera mas probable que se tenga buena salud; por
tal motivo resulta muy importante adaptar la alimentacion a la actividad laboral, para
que de esta manera se garantice mejorar el rendimiento, sin producir fatiga, asi
mismo, se estara contribuyendo a mantener un cuerpo sano, con un nivel adecuado

de bienestar fisico y mental.



CAPITULO lIl. DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES
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3.1 PROPUESTA DE SOLUCION

En el siguiente capitulo se describiran las actividades realizadas durante el
desarrollo de la practica universitaria supervisada durante las 640 horas respectivas,
la cual inicié el 10 de octubre del 2017 y acabo6 el 5 de marzo del 2018, con la
finalidad de cumplir con los objetivos propuestos al inicio, con las actividades se
busca solucionar los problemas nutricionales detectados en el IC del ICE.

Las horas se distribuyeron en 5 dias a la semana con un horario de 7:00 a. m.
a 5:30 p. m. de lunes a jueves y viernes de 7: 00 a. m. a 4:00 p. m. y de martes a
viernes de 7:00 a. m. a 5:30 p. m. y los sabados de 7: 00 a. m. a 12 md, sin embargo,
algunos dias se laboré mas o menos horas.

Cada una de las actividades realizadas cuenta con una matriz educativa en
donde se incluyen los siguientes aspectos: la actividad que se realizd, las personas
participantes de cada actividad, la estrategia educativa utilizada y, ademas, los
resultados que se obtuvieron al finalizar la actividad.

Entre las actividades ejecutadas durante la practica se dio énfasis a educar a
la poblacién en temas como: estilos de vida saludables, manejo nutricional de
enfermedades cronicas no transmisibles como: diabetes mellitus, hipertension
arterial, colesterol elevado, hipertrigliceridemias y acido urico elevado.

Ademas, en la parte de servicios de alimentacion, se llevaron a cabo
supervisiones en cocinas centrales como en cocinas satélites con el fin de brindar
apoyo nutricional integral, evaluacién del mena actual y propuesta de un menu

actualizado acorde a las necesidades de la poblacion.
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Finalmente, una de las actividades con mayor relevancia fue la consulta
nutricional, que gracias al apoyo de los doctores de la institucion se eligié a la
poblacidén que se atendid y a los colaboradores que se ofrecieron voluntariamente en

participar.



3.1.1 Actividad N° 1

Tema: Evaluacion antropométrica de la poblacién de la empresa Ingenieria y

Construccion del ICE.

72

Objetivo: Evaluar antropométricamente a la poblacion perteneciente al IC del

ICE, para determinar el estado nutricional.

Tabla 1. Matriz educativa de la actividad Nol. Toma de medidas antropométricas y

estado nutricional de la poblacion

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa
Diagnéstico de Natasha Aguilar Balanza marca Se realizan El estado
valoraciones 212 empleados OMROM mediciones a los nutricional de la
antropomeétricas pertenecientes al modelo  HBF- colaboradores poblacién
IC del ICE 514C. obteniendo el femenina segun
Balanza médica peso, la talla, la el indice de
Decto edad, la masa corporal
Tallimetro circunferencia indicé que
marca Seca abdominal y con existia en estado
Cintra métrica las mediciones de delgadez
marca Deli hechas se aceptable un
Lapiceros determiné el 047 %, en
Calculadora IMC. estado de
Computadora normalidad un
Hojas 566 %, en
estado de pre-
obesidad se
refleja con un
6,13 % y con
estado de
obesidad grado |
representadas

por un 2,83 %.

..continla
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Continuacion de la tabla 1...

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

materiales educativa

En el caso de los
hombres se
encontraron  en
estado nutricional
normal un 17.92
%, en estado de
pre-obesidad un
3820 % de la
poblacién, en
estado de
obesidad grado |,
un 20,7 % de la
poblacién, en
obesidad grado Il
un 4.71 % de la
poblacién y, por
altimo, con
obesidad grado
2,8 % de la
poblacién.  (Ver
Figura 3, Anexo

2).

...continua
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...continuacién de la tabla 1

Actividad

Participantes

Recursos Estrategia

materiales educativa

Resultados

El riesgo  de
enfermedades
cardiovasculares
segln la
circunferencia
abdominal de las
31 mujeres en
estudio, un 19,35
% de la poblacion
tienen riesgo de
padecer
enfermedades
cardiovasculares,
y un 19,35 %
tienen muy alto
riesgo de
padecerlas. En el
caso de los
hombres, se
evaluaron 181 vy
un 33,14 % tienen
riesgo de padecer
enfermedades
cardiovasculares y
un 20,99 % tienen
muy alto riesgo de
padecerlas  (Ver
Figura 4, Anexo

2).

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacion

Ingenieria y Construccion es una empresa en la que el personal en su mayoria
es de sexo masculino por el tipo de trabajos que realizan, ademas, de ser trabajos en
campo.

Para llevar a cabo el diagnostico nutricional de la poblacion se realizaron las
valoraciones antropométricas a un porcentaje importante de la poblacion, como el
personal trabaja en diferentes talleres u obras, se coordiné con el personal de salud
ocupacional llamar a los trabajadores a presentarse en distintas horas del dia al
dispensario médico para proceder en el consultorio nutricional a realizar las
mediciones, esto en el caso del personal del Plantel MET.

Una vez que llegaba el personal al dispensario, el paramédico o secretaria
procedia a pasarlos. En primer lugar, se les daba una breve explicacion de lo que se
iba a realizar y se le solicitaba a la persona quitarse la camisa de seguridad,
accesorios metdlicos, billeteras, fajas, celulares, instrumentos de trabajo, zapatos y
medias.

Seguido se procedia a consultarle la edad a la persona, a tomar la talla y el
peso, la circunferencia abdominal y la circunferencia de mufieca. Luego se le
entregaba la encuesta de habitos alimentarios para que la llenara y al finalizar se le
indicaba su estado nutricional basado en el indice de masa corporal, el porcentaje de
grasa corporal, la edad metabdlica y se les comentaba brevemente sobre habitos de

alimentacioén saludable.
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En el caso de las mediciones tomadas en el Proyecto Geotérmico las Pailas II,
se traslado el equipo de trabajo a los talleres de “Casa Maquinas”, donde se realiza
el desarrollo de la segunda etapa del proyecto (Ver anexo 3).

Para determinar el estado nutricional de cada paciente se utilizo la férmula del
indice de masa corporal la cual requiere del peso (kg) y la talla (m).

3.1.2 Actividad N° 2

Tema: Aplicacion encuesta sobre habitos alimentarios de la poblacion

Objetivo: Conocer los habitos de alimentarios de la poblacién y estilo de vida,

para posteriormente abordar a la poblacion con temas de educacién nutricional.

Tabla 2 Matriz educativa de la actividad 2. Aplicacion de encuestas sobre habitos de

alimentacion y estilos de vida.

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa
Aplicacion de Natasha Aguilar Encuestas Por medio de las La encuesta (Ver
encuestas sobre 201 participantes Lapiceros encuestas Anexo 4) permitio
hébitos pertenecientes al Computadora investigar  sobre definir los habitos
alimentarios y ICdel ICE los habitos que el personal
estilos de vida alimenticios que tiene
mantiene la actualmente.
poblacién y buscar Determind  que

posteriormente la

las personas casi

promocion de la nunca leen

salud. etiquetas
nutricionales,
tienen poco
consumo de
frutas y vegetales
diario con los
resultados
obtenidos (Ver
Anexo 5)

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacion

La aplicacion de encuestas se utilizé para establecer los habitos alimentarios
de la poblacion y el estilo de vida.

Las encuestas se aplicaron al personal operativo y administrativo de la
institucion durante la realizacion de las mediciones antropométricas.

Dicha encuesta se aplicé a 201 personas y los datos fueron de gran utilidad
para la posterior educacion nutricional brindada (Ver anexo 5).

Si bien se conocié en los diagnésticos aplicados que la mayoria de la
poblacién operativa de la institucion cuenta con una educacion de primaria completa
y segundaria incompleta, en muchas ocasiones fue necesario realizar la encuesta al
lado de la persona entrevistada, por la dificultad que presentaban en ocasiones, para
leer, escribir o compresioén de lectura.

A pesar de aplicarse las encuestas en el mismo instante que las mediciones
antropométricas, muchos de los colaboradores no quisieron participar con la
aplicacion de las mismas, por lo que se respetd la decision y se trabajé con la
poblacién anuente a colaborar.

Uno de los datos de mayor relevancia es la actividad fisica que realizan las
personas operativas del IC, ya que su trabajo amerita una carga energética
moderada, aunado a esto ellos caminan desde el campamento ubicado a 5 km del
plantel de trabajo, antes de entrar a laborar y después de terminar la jornada, esto
podria influir en que la mayoria de la poblacion tenga un estado nutricional normal,

pero la realidad en el momento de realizar las mediciones antropomeétricas es otra.
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Segun la frecuencia de consumo, los habitos alimentarios no son los mejores,
lo que puede estar influenciando en los datos obtenidos con respecto al estado
nutricional de la poblacién.

Gracias a los datos obtenidos en esta encuesta se promueve la educacion
nutricional por medio de charlas, infografia y panfletos, para mejorar y que la

poblacion realice cambios en su estilo de vida.
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3.1.3 Actividad N° 3

Tema: Aplicacion de la “Guia del Ministerio de Salud, para la evaluacion de los
Servicios alimentarios” (Ver Anexo 1).

Objetivo: Conocer el estado del Servicio de Alimentos, basado en los
lineamentos establecidos por el Ministerio de Salud de Costa Rica, para verificar que
el servicio de alimentos cuente con las condiciones adecuadas para la atencion al

publico.

Tabla 3 Matriz educativa de la actividad 3. Aplicacion de “Guia del Ministerio de

salud”

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

materiales educativa

Aplicacion de la Natasha Aguilar Hojas Por medio de la Para el comedor
encuesta Encargados de Lapicero guia (Ver Anexo de Cebadilla que
mediante la cocina: Ronald Cofia 6) conocer el brinda

observacién y la Salasy Yessendry Calculadora estado actual del alimentacion al
obtencién de Duarte. servicio de personal del MET,
datos brindados alimentos, para se realiza una
por el personal de brindar a la modificacion a
cocina institucion 200 puntos

posibles mejoras, debido a que
0 acciones a ciertos items no
corregir son aplicables en
el Servicio de
Alimentos. Por lo
tanto, la nota final
es de 200 puntos,
con un porcentaje
de 100 % lo que

clasifica al
Servicio de
Alimentos como
Buenas
condiciones.

...Continta
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continuacion de la tabla 3

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

materiales educativa

Para el comedor

central del
Proyecto
Geotérmico
Pailas Il, se
realiz una
modificacion a
195 puntos

debido a que
ciertos items no
son aplicables
en el Servicio de
Alimentos. Por lo
tanto, la nota
final es de 182
puntos, con un
porcentaje de
93.3 % lo que

clasifica al
Servicio de
Alimentos como
buenas

condiciones. En
este caso se
emite un informe
de inspeccién
para que las
autoridades

puedan proceder
a realizar los
cambios.

Fuente: Aguilar, 2018

Sistematizacion
Al no existir en la institucion un area de nutricion encargada de supervisar los

servicios de alimentos, esta labor corre por parte del personal de salud ocupacional,



81

motivo que, al llegar a la institucidn, se observa la necesidad de realizar las
supervisiones.

Como se mencion¢ al inicio, el comedor de Cebadilla ubicado en Turrucares
de la provincia de Alajuela, tenia menos de dos semanas de haber sido
inspeccionado por tres auditorias distintas con el fin de evaluar el cumplimiento de
los requisitos que las certificaciones de las normas ISO solicitaban.

Al realizar la encuesta en esta parte de la institucion se demuestra que tienen
muy buenas condiciones para laborar de la mejor manera posible.

Por otro lado, al realizar la supervisién en el comedor central del Proyecto
Geotérmico las Pailas Unidad Il, se da a conocer que es un servicio de alimentos
temporal, ya que Unicamente se trabajara durante el tiempo que el proyecto esté en
marcha. Debido a esta situacion se debe adecuar la guia a los servicios que brinda el
comedor.

El servicio de alimentos al no cumplir con todos los requisitos solicitados por el
Ministerio de Salud, se realiza un informe con los puntos encontrados que se deben
corregir, para que su encargado pueda proceder a realizar las solicitudes pertinentes
a los altos jerarcas de la institucion.

Entre los puntos a mejorar que se encontraron estan:

e Art. 11 Instalaciones de gas: no cuentan con una bitdcora donde se
anota el mantenimiento preventivo y correctivo de las instalaciones de
gas.

e Art. 16 Piso: no cuentan con suelos sin fracturas, fisuras o

irregularidades en su superficie 0 uniones.
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Art. 13 Paredes: son de material impermeable, lisas, faciles de lavar y
desinfectar y de color claro, pero poseen grietas.

Art. 42 Productos no perecederos: no existe control documental en la
rotacion de los productos no perecederos.

Art 24. Tablas de picar: cuentan con tablas de picar que deben estar
identificadas segun su uso, considerando la naturaleza del producto:
para carnes crudas, (pollo, bovino y pescado) vegetales y frutas crudas
y alimentos cocidos, mas no de la forma correcta.

Art 27. Almacenamiento de equipo y utensilios: la vajilla, copas y
vasos no se guardan boca abajo.

Art 3. Del almacenamiento de alimentos: Pisos: construidos de
materiales impermeables, antideslizantes, resistentes, faciles de limpiar
y desinfectar, mantenerse en buen estado de conservacion e higiene.
Se recomienda mejorar las condiciones del piso de las mismas ya que
se encuentran deteriorados y la limpieza de las paredes hacerla de
manera periodica.

Art. 42 Del almacenamiento de alimentos: Productos no
perecederos: No existe control documental en la rotacién de los
productos.

Art. 60 Programa de higiene y desinfeccion: el establecimiento no
cuenta con un programa documentado de higiene y desinfeccién que

incluye los procedimientos de limpieza y desinfeccion.
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e Art 55 Transporte de alimentos: los contenedores térmicos
destinados al transporte de alimentos calientes no los mantienen a 60

°C.



3.1.4 Actividad N° 4

Tema: Supervisiones a cocinas satélites
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Objetivo: Evaluar el estado y el manejo de las cocinas satélites desde la

del ministerio de salud”.

Tabla 4. Matriz educativa de la actividad 4. Evaluacion de las cocinas satélites

pertenecientes al Proyecto Geotérmico Pailas Unidad Il

inocuidad y el cumplimiento de los requisitos segun la “Guia de evaluacion sanitaria

Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Aplicacion de la
guia para la
evaluacion de las
cocinas satélites

Natasha
Pineda
Yessendry Duarte
Murillo

Aguilar

Hojas de
inspeccidn

Lapicero

Vigilar que exista
un cumplimiento
en la
manipulacién de
alimentos y los
requisitos del
Ministerio de
Salud en las
cocinas satélites y
buscar que las
autoridades

puedan  mejorar
los puntos débiles
encontrados.

Las evaluaciones
a las distintas
cocinas
obtuvieron
resultados
positivos, aun asi,
deben realizar
ciertas  mejoras
para trabajar con
la mejor calidad
posible. Los
resultados de la
cocina satélite de
Curubandé son
77 puntos
obtenidos de 81
que tenia la guia.
La cocina satélite
Pailas Il tuvo una

nota de 76
puntos, 'y, por
ultimo, la cocina
de Recursos

Geotérmicos
Miravalles obtuvo
73 puntos
correctos. Anexo
9, Anexo 11
Anexo 13

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacioén

En primer lugar, se debié tomar la “Guia de evaluacion sanitaria del Ministerio
de Salud” y adecuar las preguntas para realizar las inspecciones a las distintas
cocinas.

Seguidamente, se debidé coordinar con Yessendry Duarte la fecha y hora de
las distintas visitas, para realizar los preparativos necesarios, como la solicitud del
transporte a los distintos comedores en las fechas establecidas.

Al ser distancias tan largas desde la cocina central, se debid realizar la
inspeccién a la cocina del “Centro de servicios Recursos Geotérmicos Miravalles”,
ubicada en Guayabo, a una hora de distancia de la cocina central del Proyecto
Geotérmico Pailas Il, durante toda una tarde.

Por otro lado, las inspecciones a las otras cocinas se realizaron un mismo dia,
ya que las distancias no eran tan largas.

Por ultimo, se procedié a enviar los resultados de inspeccion a la encargada
Yessendry Duarte Murillo, para que ella procediera a enviar los cambios solicitados a

las autoridades del proyecto.



3.1.5 Actividad N° 5

Tema: Conocimientos en manipulacion de alimentos
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Objetivo: Conocer las practicas de manipulacion de alimentos que mantiene

el personal de cocina.

Tabla 5. Matriz educativa de la actividad 5. Encuesta al personal de cocina sobre

conocimientos en manipulacion de alimentos

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Diagnostico 22 personas en Hojas de Por medio de En su mayoria la
para conocer los total, entre ellos encuestas encuestas poblacion de
métodos cocineros, Lapiceros conocer las cocina de
utilizados por el auxiliares de Computadora préacticas de Cebadilla tiene
personal cocina y Calculadora manipulacién de buen manejo en
manipular los ayudantes alimentos que lo que es ETA’s,
alimentos. maneja el uso de guantes,
personal de manejo de las
cocina. (Ver temperaturas de
Anexo 15) alimentos,

almacenamiento,
uso de tablas de

picar, lavado de
manos. Se
encontraron

deficientes en
cuanto a la
frecuencia del

lavado de manos,
y correcto disefio
de las
instalaciones.
(Ver Anexo 16)

...continua....



... Continuacion tabla 5
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Estrategia

educativa

Resultados

En relacién a los
resultados

obtenidos en el

comedor de
Pailas I, el
personal
demostré

conocimiento
sobre ETA’s, el
uso de guantes,
accidentes
laborales,
correcto
comportamiento
laboral,
infraestructura vy
almacenamiento.
Pero tuvieron mas
deficiencias en lo
que fue la
frecuencia del
lavado de manos,
manejo de
temperaturas en
los alimentos,
descongelamiento
correcto de los
alimentos y el uso
de tablas de
picar,
principalmente

(Ver anexo 17)

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacion

Se consultd a los encargados de cocina cuantos colaboradores tenian a cargo,
se conocio que en el comedor de Cebadilla en Turrucares, Unicamente tenian 6
colaboradores, mientras que en la cocina central de Pailas Il tenian a cargo 39
personas, distribuidas en distintos horarios y cocinas.

En el comedor de Turrucares, se reunieron los 6 colaboradores en el tiempo
de almuerzo y se les aplicé individualmente la encuesta. Luego se revisaron y se les
entregd el resultado, explicandoles qué puntos tenian buenos y motivandolos a
reforzarlos, asi como los aspectos negativos a mejorar.

En el caso del comedor de Pailas Il, se aplicaron las encuestas en distintos
horarios por la cantidad de personal y los horarios que manejan, las primeras
encuestas se aplicaron a las 10:00 a. m. y las demas se aplicaron a las 3:00 p. m.,
aun asi, no fue posible abarcar a la totalidad del personal debido a que se
encuentran distribuidos en distintas cocinas satélites lejos del plantel central.

Los resultados se le entregaron a la encargada directa del personal de cocina,
la cual se encargd de formular distintas reuniones con el personal para reforzar los

puntos débiles encontrados (Ver Anexo 16) (Ver anexo 17).



3.1.6 Actividad N° 6

Tema: Charla “Estilos de vida saludables”
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Objetivo: Ofrecer conocimientos basicos en nutricion, lectura de etiquetas y

consejos para mejorar los estilos de vida de la poblacién.

Tabla 6. Matriz educativa de la Actividad 6. Capacitacion sobre estilos de vida

saludables
Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Charla para Natasha Video Beam Mediante la El personal se
orientar a la Aguilar. Power Point presentacion de mostrd muy
poblaciéon en la Dr. Juan Carlos Computadora Power Point (Ver interesado en la
practica de Matarrita Etiquetas anexo 19) se les informacion
buenos habitos Martinez. Lic. nutricionales explic6 a los ofrecida durante
alimentarios Andrés  Nuafez Listas de participantes la capacitacion,
Mora. intercambio sobre los macro y realizaron
20 participantes Porciones micronutrientes, preguntas
en la charla alimentarias porciones durante la charla
impartida en el Tazas alimentarias, y al finalizar la
Proyecto medidoras lectura de misma. Al
Geotérmico Computadora etiquetas, asi concluir la
Pailas I 24 como  consejos capacitacion se
participantes en nutricionales. aplico un
el plantel del pequefo
MET cuestionario de

14 participantes
en las
instalaciones de
la Coordinacion
General de
Proyectos.

(Ver anexo 22)

comprension,
que tuvo como

resultados

calificaciones de
75 en su
mayoria. (Ver

Figura 35, Anexo
21)

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacion

La capacitacion se brind6 inicialmente en la sala de audiovisuales del Proyecto
Geotérmico Pailas Unidad II, junto al Dr. Juan Carlos Matarrita Martinez y el
fisioterapeuta de la institucion Andrés Nufiez Mora, se cont6 con la presencia de 10
personas. Cada uno expuso al personal participante la promocion de la salud
referente a su area de trabajo. Esta misma capacitacion se brindé en 2 ocasiones
con una duracion de 2 horas al personal participante del programa “Ganando Vida”
ideado por el Dr. Matarrita.

En el caso de las charlas impartidas en el plantel del MET, se necesito la
colaboraciéon del paramédico Andrey Castillo Herrera para citar a los colaboradores,
en la primera ocasion se presentaron 10 personas de 30 citas, en la segun ocasion
asistieron 14. Cada charla tuvo una duracion de 50 minutos aproximadamente, pero
se necesité 1 hora en preparacion de la sala audiovisual.

Por otro lado, la charla impartida en el auditorio de la Coordinacién General de
Proyectos, fue necesaria la solicitud a Jefatura de Servicios Administrativos, con don
Agustin Brenes Fernandez. Para coordinar las fechas de utilizacién del auditorio fue
necesaria la ayuda de la secretaria del dispensario médico Channen Gonzaélez.

Inicialmente se le explicé a la poblacion los diferentes macronutrientes y
micronutrientes mediante ejemplos y se les dio informacién sobre las funciones que
cumplen en el organismo del ser humano. Esta informacion se fundament6 con la
bibliografia de la FAO, F. a. (2015). Macronutrientes y Micronutrientes. Organizacion
de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura.

Para la lectura de etiquetas nutricionales, se utilizé la bibliografia de la “FDA,

F. & (2015). Como usar la etiqueta de informacion nutricional” y en la presentacion
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en Power Point se brind6 informacion sencilla de comprender, tomando en cuenta los
grados de educacion que posee la poblacién en general, que eran primaria completa
y secundaria incompleta. Se les hizo entrega de etiquetas durante las charla y se
promovié a realizar leecturas mediante preguntas al azar que se le hacian a la
poblacion.

Se les explic6 ademas, sobre porciones alimentarias para promover un
consumo de alimentos saludable y variado, para esto se utilizd la bibliografia de
“Instituto Mexicano del Seguro Social, I. (2017). Infografia, Porciones y Raciones.
México”.

Para concluir se les brindaron consejos nutricionales para promover un estilo
de vida saludable, el cual era el fin principal de la charla.

Entre los resultados obtenidos del cuestionario final (Ver Anexo 20) se
demostré que la poblacion en su mayoria aprendio a leer etiquetas nutricionales,
diferenciar los macronutrientes por medio de ejemplos de alimentos, pero hubo

mayor error al contestar sobre las pociones alimentarias (Ver anexo 21).



3.1.7 Actividad N° 7
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Tema: Infografia y panfletos de recomendaciones nutricionales para distintas

enfermedades cronicas no transmisibles y promocién de estilos de vida saludables.

Objetivo: Brindar educacion nutricional a la poblacién del IC del ICE de forma

masiva con el fin de abarcar la mayoria de colaboradores.

Tabla 7. Matriz educativa de la actividad 7. Infografia y panfletos de

recomendaciones nutricionales para distintas Enfermedades Cronicas no

transmisibles y promocion de estilos de vida saludables

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa

Material Personal Panfletos Con el fin de Se perciben

educativo sobre operativo Infografia promover la cambios en el

enfermedades Personal llamativa educacion personal  operativo

cronicas no administrativo Computadora nutricional en la  Principalmente, en el

transmisibles
encontradas en
los diagndsticos
aplicados y
durante consulta
nutricional en
los
colaboradores

mayoria de la
poblacion se

utilizan las
infografias
sobre el plato
del “buen
comer” (Ver
Anexo 23) vy
sobre  habitos
alimentarios
(Ver anexo 25)
que son
colocadas en
diferentes
pizarras del
departamento
de

comunicacion a
nivel nacional.

momento de elegir
las porciones en el

comedor, ya que
solicitaban la mitad
de la porcion
estandar servida y

elegian no solo el
tomate que era la
situacion mas
comun, si no todos
los vegetales que se
ofrecian en el tiempo
de comida evaluado.

Se brind6, ademas,
retroalimentacion
constructiva
mediante la
explicacion de las
infografias
expuestas.
Anexo 31)

(Ver

...continua
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...continuacion de la tabla 7

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
El resto de También se

informaciéon  se
coloco en
pizarras de los
talleres en el
MET y Proyecto
Geotérmico
Pailas 1l y
entregé durante
las consultas
nutricionales o
se colocaron en
las salas de
espera de los
dispensarios vy
en las pizarras
de los talleres
(Ver anexo 27,
anexo 28, anexo
29, Anexo 30).

Esto fue
evaluado en el
consultorio

nutricional y
mediante la

observacion
directa en el
momento del
almuerzo y cena
y no programada
ya que no se les
comunicaba a
los comensales
que estaban
siendo
evaluados en los
distintos
comedores
pertenecientes al
IC.

observé que un
83 % de Ila
poblacién que se
atendi6 en
consulta
nutricional, tuvo
cambios de las
meriendas que
llevan desde sus
hogares, las
cuales eran al
inicio, reposteria
0 galletas
calorias y fueron
siendo
modificadas por
frutas o galletas
sin relleno o
menos caldricas.
Estos  cambios
también se
observaron en la
poblacién
general pero no
fueron parte del

grupo control
como las
personas que
asistian a
consulta

nutricional, por lo
tanto, no se
cuantificaron en
los resultados

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacion

Inicialmente se aplicaron diagndsticos para conocer el estado nutricional de la
poblacion y cudles eran las patologias mas comunmente vistas en la poblacion,
luego, en consulta nutricional se buscaron las patologias mas comunes. Al trabajar
de la mano con el Departamento Médico de la empresa, se conocian las consultas
comunes de la poblacién hacia los médicos o los paramédicos.

En esta actividad se brindd educacién nutricional mediante afiches impresos,
que se colocaron en las pizarras del Departamento de Comunicacion a nivel
nacional, en los distintos proyectos existentes, por ejemplo: Proyecto Geotérmico
Pailas Unidad Il, Proyecto Geotérmico Reventazén, Plantel del Maquinaria Equipo y
Talleres (MET), Oficinas centrales de la Coordinacion General de Proyectos,
Proyecto Modernizacion Hidroeléctrica Rio Macho, entre otros proyectos. Los temas
publicados fueron el “plato del buen comer” (Ver anexo 23) y los “habitos de
alimentacion saludables: consejos sobre nutricién” (Ver anexo 25).

Estas técnicas se evaluaron mediante observacion en el comedor, reparando
que la poblacién empezaba a comer todo el vegetal ofrecido durante el almuerzo y
no Unicamente el tomate y el pepino como normalmente lo hacian. Ademas, las
meriendas pasaron de ser empanadas rellenas, reposteria tipo gastitos, a consumir
frutas, galletas tipo Tosh, soda, o Maria.

En el caso de los afiches y panfletos sobre diabetes mellitus (Ver anexo 27),
hipertension arterial (Anexo 28), colesterol alto, triglicéridos altos (Ver anexo 29),
acido urico elevado (Ver anexo 30), fueron colocados en las pizarras de los talleres

en el plantel MET y Proyecto Geotérmico Pailas Il.
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Esta informacion también se entregd en consulta nutricional al personal
atendido, a los cuales se les entreg0 la informacion, se les explicO y se realizaron
preguntas al azar para corroborar la compresion del documento.

Las preguntas realizadas fueron:

e ¢ Qué opina de la informacién brindada?
e ¢Podria implementar las recomendaciones en su vida cotidiana?
e (Es clara la informacion del brochure?

Con la informacion brindada se logré hacer conciencia en la poblacion para
buscar opciones mas saludables de alimentacién, mejorando los estilos de vida y la
calidad de la misma, promoviendo con esto disminuir los niveles de fatiga y

cansancio exteriorizados por el personal durante las evaluaciones iniciales.



3.1.8 Actividad N° 8

Tema: Consulta nutricional
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Objetivo: Brindar consulta nutricional por medio de consultas periddicas a las

personas seleccionadas de la empresa Ingenieria y Construccion del ICE.

Tabla 8. Matriz educativa de la actividad 8. Consulta nutricional

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Consulta Natasha Aguilar. Computadora Se brindd consulta Los pacientes
nutricional a 29 pacientes Balanza OMRON nutricional a la mejoraron su
estudiantes de la atendidos en el modelo HBF-514C poblacion composicion
institucion Proyecto Tallimetro SECA seleccionada por corporal, sus
Geotérmico Pailas Centimetro Deli los paramédicos y hébitos
Unidad II. marcar doctores. alimentarios,
7 personas Anamnesis Se realiza un sintomatologias de
atendidas en las nutricional (Ver diagndstico inicial los padecimientos
oficinas  de la Anexo 33) que toma en vy obtuvieron
Coordinacion Planes de cuenta aspectos conocimientos
General de alimentacion (Ver como la generales
Proyectos anexo 34) antropometria, relacionados  con
12 personas Listas de antecedentes nutricién.
atendidas en el intercambio (Ver patoldgicos En general 23
plantel de anexo 35) familiares 0 pacientes
Maquinaria Equipo Tazas y cucharas personales, estilo incluyendo
y Talleres (MET) medidoras. de vida y dietética. hombres y mujeres
Lapiceros Después de esto tuvieron una
Calculadora se realizan pérdida total de 37.
Modelos de seguimientos para 300 gr.
alimentos el  mejoramiento En promedio
Material educativo del estado de perdieron 1,6 kg de
brochure. (Ver salud de los peso. La paciente
anexo 27, ver pacientes. que mejor

anexo 28, anexo
29, anexo 30, ver
anexo 32)

resultado tuvo fue
una pérdida de 3,6
kg.

Unicamente 7
pacientes de 48,
no tuvieron pérdida
de peso y al
contrario existié un
aumento de 1,3 kg
en promedio.

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacion

Las personas seleccionadas para llevar un control nutricional las determinaron
los médicos y era la poblacion anuente a participar de la actividad, se atendio
personal con algun grado de sobrepeso y obesidad.

En total se atendieron 48 personas que se citaban una vez al mes durante 3
meses consecutivos, a algunos de ellos se les atendié una Unica vez debido a que la
jornada laboral no les permiti6 continuar o fueron trasladados a algun Proyecto
Geotérmico diferente.

Las citas de control nutricional se dieron en un consultorio exclusivo para
nutricion dentro del dispensario médico, tanto en el Proyecto Geotérmico las Pailas,
como en el plante de Maquinaria Equipo y Talleres (MET) y en las oficinas centrales
de la Coordinacion General de Proyectos.

El dia de la primera consulta nutricional se realizaron mediciones
antropométricas para saber el estado nutricional de la persona, seguidas de una
entrevista al paciente con la finalidad de conocer los habitos alimentarios, frecuencia
de consumo, antecedentes patologicos personales y familiares, mediante la
anamnesis nutricional (Ver anexo 33).

Luego, se calculé el plan de alimentacion (Ver anexo 34) adecuado a las
necesidades de cada paciente, se les explicaron las porciones alimentarias de las
listas de intercambio entregadas (Ver anexo 35) y se les explico el plan de
alimentacion mediante el ejemplo del mend. Ademas, se les entregd material

educativo segun la patologia que presentaran (Ver anexo 27, ver anexo 28, anexo

29, anexo 30, ver anexo 32).
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En las citas de seguimiento nutricional se les volvi6 a tomar mediciones
antropomeétricas para conocer el proceso del paciente segin su composicion
corporal, posteriormente, se les consulté si tenian dudas con el plan de alimentacion
y se analizaba si era necesario 0 no el cambio del plan de alimentacion y se les
brindaban méas recomendaciones nutricionales referentes a las necesidades de cada
paciente.

No en todas las consultas nutricionales se registré pérdida de peso, pero la
sintomatologia de las enfermedades presentes en muchos casos mejord, asi como
los cambios en la alimentacion de cada paciente y en el estilo de vida.

Si se comparan los estados nutricionales que presentaron los pacientes en la
primera medicion y la medicion final la poblacion perdido de 3 kg a 300 gr, esto
sucedio en 23 pacientes de los 48 atendidos.

Las siguientes tablas muestran los resultados de la primera intervencion y los

pesos de las siguientes intervenciones.
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Tabla 10. Resultados obtenidos en la primera intervencion nutricional

IMC Patologias
Cédigo Sexo Peso(Kg) Interpretacion % grasa Interpretacién
(kg/m?)
. . Intolerante a la
1. Masculino 107,2 37,9 Obesidad I 34.8 Muy alto lactosa
2. Masculino 111 35,1 Obesidad | 32,6 Muy alto Dislipidemia,
asma, gastritis
Masculino  100.1 35 Obesidad Il 37.5 Muy alto Dislipidemia,
estrefiimiento
Masculino 97,3 31,7 Obesidad | 34,7 Muy alto Dislipidemia
Masculino 1208 441  Obesidadll 45,1 Muy alto Dislipidemia,
Hipertension
6. Masculino 91,5 29,1 Sobrepeso 32,1 Muy alto D'S“p'de.m'a y
gastritis
Dislipidemia
7. Masculno 1044 30,1  Obesidad| 42,8 Muy alt reflujo
. Masculino : , esida v uyalto gastroesofagico
Masculino 96,5 32,2 Obesidad I 42.1 Muy alto -
Masculino 91,7 28,9 Sobrepeso 38,8 Muy alto D@“Wde”ﬂ?e
Hipertension
10. Masculino 103 383  Obesidadlll 40,2 Muy alto Dislipidemia,
Hipertension
11. Masculino 88,4 30,6  Obesidadl 42,6 Muy alto Dislipidemia,
depresion
12. Masculino  130,4 34,6 Obesidad I 49,5 Muy alto -
Intolerante a
13. Masculino 101 35,4 Obesidad I 43,3 Muy alto lacteos,
dislipidemia
. . Dislipidemia
14. Masculino 99,2 33 Obesidad | 51,2 Muy alto Diabetes
15. Masculino 118,4 34 Obesidad | 28,4 Muy alto -
16. Masculino 89,9 31,5 Obesidad | 28,5 Muy alto -
17. Masculino 101 36,9 Obesidad Il 38,5 Muy alto -
18. Masculino 85,2 33,3 Obesidad | 40,3 Muy alto -
19. Masculino 92,5 29,9 Sobrepeso 24 Alto -
20. Masculino 74,5 25,2 Sobrepeso 17,5 Normal -
21. Masculino 84,5 26,6  Sobrepeso 28,6 Muy alto Dislipidemia y
gastritis
Dislipidemia
hipertension,
22. Masculino  132,6 42,8  Obesidad Il 435 Muy alto hernia hiatal,
enfermedad de
Weber,
prediabetes
23. Masculino 68,6 25,8 Sobrepeso 23,5 Alto -
24. Masculino 69,8 22,7 Normal 17,1 Normal Dislipidemia
Dislipidemia
25. Masculino  119,1 37,1 Obesidad 36,1 Muy alto reflujo, gastritis

y colon irritable
..... continua



26.
27.

28.

29.
30.

31.

32.

33.

34.
35.
36.

37.

38.

39.

40.

41.
42.
43.

44,
45,
46.

47.
48.

Masculino
Masculino

Masculino

Masculino
Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino
Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino
Femenino

Femenino
Femenino
Femenino

Femenino
Femenino

110,4
124,7

79,6

105,9
63

82,7

81,2

88,2

76,4
93,3
70,1

86,1

123,3

82,1

86,9

59,1
62,8
73,4

54,6
715
72,5

69,9
88,2

35,5
39,6

28,7

30,9
28,9

31,6

32,4

37,6

27,6
36,9
24

34,1

49

34

31,5

25,4
26,5
28,9

19,9
25,9
27,6

26,3
30,9

Obesidad Il
Obesidad Il

Sobrepeso

Obesidad |
Sobrepeso

Obesidad |

Obesidad |

Obesidad Il

Sobrepeso
Obesidad Il
Normal

Obesidad |

Obesidad Ill

Obesidad |

Obesidad |

Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso

Normal
Sobrepeso
Sobrepeso

Sobrepeso
Obesidad |

39
31,6

28

27,9
34,3

42,6

40,4

46,7

331
43,9
36,4

45,6

52

45.4

41,5

25,4
33,3
36,1

26,3
35,6
42,6

35,3
43,1

100

...continuacion tabla 10

Muy alto
Muy alto

Muy alto

Muy alto
Alto

Muy alto

Muy alto

Muy alto

Alto
Muy alto
Alto

Muy alto

Muy alto

Alto

Muy alto

Muy alto
Alto
Alto

Normal
Alto
Muy alto

Muy alto
Muy alto

Dislipidemia
Colon irritable
Gastritis,
dislipidemia,
colon irritable

Intolerante a
lactosa,
estrefiimiento
Colon irritable,
estreflimiento,
Hipertension
Dislipidemia,
reflujo
gastroesofagico

Estrefiimiento
Hipotiroidismo,
depresion,
estrefliimiento
Colon irritable,
estreflimiento.
Hipertension,
dislipidemia,
gastritis.
Colelitiasis,
estrefiimiento
Dislipidemia.
Dislipidemia,
osteoporosis.

Dislipidemia
Gastritis
Hipertension

Fuente: Aguilar, 2018



Tabla 11. Resultados de los seguimientos nutricionales a los pacientes

Peso Resultado
Cédigo  Sexo  Peso 1(Kg) Peso 2(kg)
3(kg)
Pérdida de 3.1
1. Masculino 107,2 104,4 104,1 kg
; Pérdida de 2,8
2. Masculino 111 109 108,2 kg
Masculino 100.4 100,1 101 Aumento 600 gr
Masculino 97,3 97,5 96,5 Perdldgrde 800
5. Masculino 120,8 122 121,3 Perdldgrde 700
6. Masculino 91,5 89,9 ) Perdldkagde 1,6
: Pérdida de 1,6
7. Masculino 104,4 103,6 10,2.8 kg
Masculino 96,5 95,6 97 Aumento6 500 gr
Masculino 91,7 91,6 91 Perdldgrde 700
10.  Masculino 103 103,1 104,1 Aument6 1 kg
11. Masculino 88,4 88,5 88,4  Mantuvo el peso
12.  Masculino  130,4 1308 1297 Perd'dgrde 700
13.  Masculino 101 100,4 101 Mantuvo el peso
14. Masculino 100,3 R 99,2 Perdldl.(slgde 1,1
15. Masculino 118,4 - 121,4 Aumentdé 3 kg
i Traslado a otro
16.  Masculino 89,9 - . S oyects
17. Masculino 101 - _ Traslado a otro
proyecto
18. Masculino 85,2 - _ Traslado de
proyecto
19.  Masculino 94,6 - 92.4 Perdldl.(slgde 2.2
20. Masculino 74,5 - _ No volvié a
consulta
21.  Masculino 84,5 84,4 83,8 Pefd'dgrde 600
22.  Masculino 1326 132,4 1326 Mantuvoelpeso
23. Masculino 68,6 - ) No volvié a
consulta
24. Masculino 69,2 . 69,2 Mantenimiento
de peso

....continua.....
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...continuacion tabla 11

Pérdida de 2,9

25. Masculino 119,1 122 191 kg
26. Masculino 110,4 - 108 Perd'dlflgde 2,4
[ Mantenimiento
27. Masculino 1247 124,8 125 de peso
28. Masculino 79,6 78 ] Perdldlflgde 1,6
29. Masculino 105,9 - i} Traslado de
Proyecto
30. Femenino 63 63,9 62,9  Perdida de 1 kg
31. Femenino 82,7 82,9 84,5 Aumenlzg de 1,6
32. Femenino 81,2 81 79,9 Perdldlflgde 1,3
33. Femenino 882 87,6 852  Pérdida de 3 kg
34. Femenino 76,4 74,2 72,8 Perdldlflgde 3,6
35. Femenino 93,3 93,7 94,4  Aumentd 1,1 kg
36. Femenino 70,1 70,7 718 Aumeg;to 700
Paciente quedd
37. Femenino 86,1 86,7 918 embarazada
durante el
proceso
38. Femenino 123,3 123,1 ] Perd'dzrde 300
39. Femenino 82,1 i 818 Perdldgrde 800
No continuo
40. Femenino 86,9 . con el
programa
41. Femenino 59,1 - 60,3 Aumento 1,2 kg
42. Femenino 62,8 . ) No volvié a
consulta
43.  Femenino 73,4 73,7 ) Aumeg:o 300
44.  Femenino 54,6 52,1 53,7 Perdldzrde 900
45.  Femenino 73,7 . ) Traslado de
proyecto
46. Femenino 72,5 715 Perdldl?gde 2,2
47. Femenino 69,9 70,6 69,9 Mantenimiento
de peso
48.  Femenino 88,2 88 87,9 Perdldzrde 300

Fuente: Aguilar, 2018
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3.1.9 Actividad N° 9

103

Tema: Encuesta sobre gustos y preferencias alimentarias de los comensales

de los servicios de alimentos del IC del ICE.

Objetivo: Conocer sobre los gustos y preferencias alimentarias de los comensales,

basados en el menu actual del IC del ICE.

Tabla 12. Matriz educativa de la actividad 9. Gustos y preferencias alimentarias de la

poblacién
Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Encuesta sobre Natasha Aguilar Computadora Las encuestas se Gracias a la
gustos y Pineda y 50 Impresora realizaron encuesta se
preferencias comensales en el Encuestas durante las horas dieron a conocer
alimentarias de Proyecto Lapiceros de alimentacién, los gustos vy
los comensales Geotérmico Calculadora en el Proyecto preferencias de
del servicio de Pailas Il 'y 50 Geotérmico se los platilos mas
alimentos del IC comensales en el aplicaron durante gustados por los
del ICE comedor de la cena y en el comensales,
Cebadilla, comedor de estos presentes
Turrucares. Cebadilla en en el menu actual

Turrucares se
aplicaron durante
el desayuno.

de la institucién.
Entre los platillos
mas gustados
durante el
almuerzo se
puede mencionar
el bistec
encebollado, la
chuleta ahumada,
las fajitas de
pollo, la yuca
frita, las mini
papas salteadas.

.. Continua
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...continuacion de la tabla 12...

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

Materiales educativa

Para opciones
de desayuno, lo
mas aceptado
por la poblacién
son el platano
maduro, el huevo
frito, las
prensadas con
jamon y queso. Y
para opciones de
cena, la olla de
carne con dados
de queso, la
sopa de pescado
y salchipapas, la
sopa ranchera
con huevo frito,
entre otras.

(Ver anexo 36, y
anexo 37)

Sistematizacion

Inicialmente se debi6 tener acceso al menu institucional, por lo que al iniciar la
practica profesional el encargado de Servicios Generales de la Coordinacion General
de Proyectos, don Marcos Chaves, facilitd el instrumento institucional.

Se realiz6 una encuesta en la cual se presentaron ejemplos de platillos
tomados del menu institucional, para que el encuestador eligiera las opciones de su
preferencia por tiempo de comida, dicha encuesta se realizé con el fin de conocer los
gustos y preferencias de los colaboradores con respecto a los alimentos ofrecidos en
los comedores institucionales y que la empresa tuviera conocimiento de estos

resultados. Dicha encuesta se aplicé a un total de 100 comensales.
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A continuacién, se presentan los resultados mas relevantes obtenidos por
cada una de las categorias presentes en la encuesta y se pueden observar los
resultados obtenidos en los anexos 36 y anexo 37.

Con respecto a los platillos mas gustados durante al almuerzo se mencionan:

e El bistec de res encebollado

e La chuleta ahumada

e Las fajitas de pollo

e El arroz con pollo

e El espagueti en salsa de tomate con queso rallado
e Los cubos de carne en salsa

Entre las ensaladas mas gustadas estan:

e Repollo, tomate y escabeche de vegetales
e Lechuga, tomate, zanahoria y pifia
e Lechuga, tomate, aguacate y fresas
e Repollo, tomate, pepino y maiz, lechuga
e Lechuga, tomate, pepino y garbanzo
Los acompafiamientos mas gustados son:
e Yuca frita
e Mini papa salteada
e Tortilla tostada
e Platano verde sancochado
En el caso de los frescos mas gustados son:

e Pifa, tamarindo, té frio, naranja, mora



106

Las opciones de desayuno preferidas son:
¢ Platano con natilla

Huevo frito

e Prensadas con queso y jamoén
e Torta de huevo
e Queso blanco
e Salchichén a la plancha
Por otro lado, las cenas mas gustadas son:
e Olla de carne con dados de queso
e Sopa de pescado y salchipapas
e Sopa ranchera con huevo frito
e Sopa de muslos con patacones
e Sopa de costilla y vainicas con maiz
e Sopa negray picadillo de arracache con molida
e Sopa de carne con pasta y muslos de ala en salsa
Por otro lado, la encuesta también pretendia conocer la percepcion del
comensal en cuanto a cantidad de grasa en los alimentos, la sal, el azl(car y los
condimentos, en las 100 encuestas aplicadas la mayoria de comensales consideran

adecuado el uso de estos ingredientes.
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3.1.10 Actividad N° 10

Tema: Encuestas para evaluar la aceptabilidad del menu actual

Objetivo: Conocer la percepcion que tienen los comensales de los platillos
servidos en el servicio de alimentos para realizar cambios en el menu institucional.

Tabla 13. Matriz educativa de la actividad 10. Encuesta para evaluar la aceptabilidad

del menud actual

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Aplicar Natasha Aguilar.  Computadora Conocer la Los resultados
encuestas para 134 personas Impresora satisfaccion de mas relevantes
conocer la encuestadas en Calculadora los comensales encontrados
satisfaccion de el tiempo de Encuestas con respecto a durante el
los comensales desayuno. Lapiceros algunos de los desayuno son,
con respecto a 152 personas platillos servidos 47 % de los
algunos platillos entrevistadas en los servicios comensales
servidos en el durante el de alimentos. opinaron que el
servicio de almuerzo alimento estaba
alimentos. 107 personas tibio, 68 % que el
entrevistadas tamafio de Ila
durante la cena. porcion  servida
era adecuado,
78 % de la
poblacién le
gusta el aroma
del alimento y un
67 % de Ila
poblacién le
gusta el sabor.
En el almuerzo
los resultados

obtenidos fueron,
un 55 % de los
comensales
opinaron que
estaba tibio, 72
% mencionaron
que el tamafio
era  adecuado.
(Ver anexo 39)

...continua....




108

Actividad

Participantes

Recursos Estrategia

Materiales educativa

Resultados

Un 86 % opina
que le agrada el
aroma de los
alimentos y un

91 % opina que
le agrada el
sabor.

Para la cena los
resultados mas
apreciables
fueron que un 45
% de la
poblacién opina
que la
temperatura
estaba tibia y un
45 % opinaron
que estaba
caliente, en el
caso del tamafo
de la porcion
servida un 76 %
opin6 que el
tamafio es
adecuado, un 86
% le gusté el
aroma de los
alimentos vy, por
altimo, un 77 %
de los
comensales les
agrad6 el sabor
de los alimentos

durante este
tiempo de
comida.

Sistematizacion

Fuente: Aguilar, 2018
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Se elaboré la encuesta la cual fue aprobada con el profesor tutor y
posteriormente se aplico.

En el tiempo del desayuno, tanto en el Proyecto Geotérmico de Pailas Il como
el en comedor de Cebadilla en Turrucares, fue necesario estar en el comedor a las 4
a. m., debido a que algunos de los comensales inician su jornada laboral a las 6 a. m.
y en muchos deben viajar hasta una hora desde el campamento hasta el plantel de
trabajo, por lo que desayunan entre las 4:30 a. m. y las 5:30 a. m. El horario de
desayuno es de 4 a. m. a 7 a. m. en todos los comedores del pais.

Debido a que uno de los problemas encontrados era la disconformidad de los
comensales por el consumo de pescado, se aplicé la encuesta un dia que como
opcion de almuerzo era pescado, para tener una fuente cientifica y conocer
realmente el criterio de los comensales con respecto a este platillo.

En general la poblacion revelé en las encuestas que no es bien aceptado el
consumo de pescado y que se debe mejorar el sabor el mismo. Como comentarios
directos a mi persona en el momento de aplicar las encuestas mencionaban que si
no existia la opcion de quitarlo del menda.

En cuanto a la cena se aplicaron menos encuestas debido a que la poblacién
llegé a cansarse de contestarlas.

Por otro lado, la encuesta tenia un apartado para anotar por qué el sabor de
los alimentos no les gustaba. A continuacion, se transcriben las respuestas de los
comensales en cada tiempo de comida.

Durante el tiempo de desayuno:

e Poca azucar en el desayuno

e Huevo
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Mucho huevo estamos cansados

Estamos hartos de que den huevo todos los tiempos de comida
desayuno, almuerzo y cena

Demasiado huevo

Quiten el huevo

Huevo con jamoén, el jamén huele mal

Pinto simple sin sabor y casi todos los dias dan huevo picado, extrafio
el huevo ranchero y aguacate, queso y tal vez salchichon.

Eliminar huevo picado

Huevo sin sabor y muy repetidas veces

No més huevo estamos hartos del huevo

No repetir tanto huevo en el desayuno

Huevo frito mal hecho, pinto sin sabor

Desayuno, huevo hecho hace varias horas

Se puede variar el mena y no dar tanto huevo

En el desayuno solo huevo

Mucho huevo

Servicio con mala cara y dan mucho huevo

Mucho huevo

Desayuno solo huevo.

No hay opcién de cambiar alguna comida que no es del agrado de uno

Mucho huevo y no hay opcién de cambiar el menu en las mafianas
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e Tal vez acompafiar con algo mas fuerte y nutritivo con el desayuno,
mucho colesterol

e Deberia ser mas variado y mejorar los alimentos del desayuno

e El pinto no tiene frijoles

e El desayuno muy malo

e Una guarnicidon mas

e Pinto sin sabor

e Hace falta més variedad

e Me gustaria leche para echarle al café

e Mejorar el desayuno

e El pinto no se puede comer placenteramente

e Frescos, pinto, queso

e Mas fruta, pan, tortilla, cantidad

e El pinto no es muy bueno

El pinto no me gusta, le falta sabor
Durante el tiempo del almuerzo:
e Solo el pescado no tiene muy buen sabor
e El pescado
¢ Mucho pescado, cansa
e El pescado no lo preparan a veces de la mejor manera y los fideos
e En ocasiones, la tilapia o pescado con sabor a tierra
e Pescado

e Pescado
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La porcidon es poquito, mas por favor
Mucho pescado, cansa

Pescado

Hay alimentos que deberian mejorar el sabor, como el pescado
Pescado

La salsa de tomate es fea

La carne molida

Pollo crocante

Sopas, arroces

El pescado

Mucho pescado, arroz con palmito, pollo
El pescado sabe a tierra y las croguetas no saben a nada
El pescado y espaguetis

Pollo y pescado

Pescado

El pescado

El pescado tiene un olor desagradable
Pescado

El tamafio es pequeio

Pescado

Cuando dan pescado

El pescado

Dan muy poco arroz
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e Pescado

e Pescado, carne molida y tomate que no es de buena calidad

e El pescado no me gusta

e Espaguetis y arroz a la jardinera

e Fideosy pescado

e Pescado y huevo

e Frijoles, pastas, verduras, carnes

e Pescado

e Pescado y pollo a la plancha

e El brocoli

e Pescado

e Pescadoy brécoli

e Casitodos 80 % son muy simples

En el tiempo de cena las opiniones fueron en menor cantidad:

e Los embutidos siempre huelen mal

e El sabor de los alimentos depende del grupo de cocineros, porque a
veces esta rico y en otras ocasiones no

e El pollo en sopa se ha vuelto desagradable porque se sirve muchas
veces a la semana

e Pescado

e Frijoles no los preparan

e Mala preparacion

e No tienen sabor
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Todo depende del cocinero, porque hay unos que da gusto la comida y
otros no ya que lo hacen por salir del paso.

Sopas- platos fuertes. Algunos con sal en exceso y otros sin sal
Todos

Chorizo, salchichas, huevos

Sopa de pescado, por ejemplo, y cremas

Fideos

Pinto- huevo- pollo

Cruda y sin sabor

La comida en taza no sabe bien y llega fria y muy poquito
Sopas

Salchichas y sopas

Pescado

Las sopas son de excelente sabor

Es muy buena cena

Pinto

Gallo pinto

Pastas



3.1.11 Actividad N° 11

Tema: Analisis cuantitativo del menu
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Objetivo: Identificar si el aporte caldrico de los distintos platillos brindados en

el

cuantitativo del mena.

servicio de alimentos es nutricionalmente adecuado mediante un analisis

Tabla 14. Matriz educativa de la actividad 11. Analisis cuantitativo del menu

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Andlisis Natasha Aguilar Pesa de Pesar los EI analisis
cuantitativo  del Pineda. alimentos. alimentos realizado
menu Personal de Computadora. servidos en el demostré que
cocina de la Programa Valona desayuno, ninguno de los
institucion Recetario del almuerzo y cena tiempos de
Encargados menu actual brindados en el comida
directos del servicio de evaluados
servicio de alimentos  para durante 4
alimentos, comprobar el semanas, se
Yessendry Duarte valor nutricional encuentra dentro
y Marcos Chaves de las de los parametros
preparaciones, adecuados ya
comparando que tienen
estos con las tendencia a
cantidades exceso, en

propuestas en el
recetario
institucional Y,

posteriormente,
incluir las
cantidades en el
programa
ValorNut de Ila
Universidad de
Costa Rica.
Posteriormente
determinar los
porcentajes  de
adecuacion.

cuanto a energia
y carbohidratos,

grasa y en
algunos casos
también las
proteinas (Ver
anexo 40).

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacion

En primer lugar, se necesitO tener conocimiento del ciclo del menu
institucional, por lo que se le solicitdo el mismo a don Marcos Chaves, encargado de
servicios generales de la institucion.

Se realizaron las mediciones aleatorias de las porciones para conocer el
tamafo de las medidas estandar servidas, estas se ejecutaron con alimentos en
crudo y en cocido y se tomd en cuenta en el calculo que se hace posteriormente con
cada platillo.

Se utilizé de guia para el andlisis cuantitativo el recetario estandarizado de la
institucion, ya que es el formato con el que trabajan en todos los servicios de
alimentacion pertenecientes a la empresa.

Con los datos que se manejaban se calcularon los macronutrientes y calorias
gue proporciona cada platillo para los tiempos de comida del desayuno, almuerzo y
cena. Consecutivamente se calcul6 el porcentaje de adecuacion nutricional.

Los resultados demuestran que en los desayunos existe un exceso energético
hasta de un 117 %, los porcentajes de carbohidratos se sobrepasan en un 138 %,
mientras que los de grasa en un 163 % y las proteinas apenas un 7 %, lo que
demuestra que se encuentran en los rangos adecuados entre 90 % y 120 %.

En cuanto al almuerzo los requerimientos energéticos llegan a excederse
hasta en un 138,9 %, los de carbohidrato en un 55 %, las grasas en un 352 % vy las
proteinas en un 93 %.

Las cenas también sobrepasan los requerimientos energéticos, en ocasiones,
hasta un 118 %, los carbohidratos en un 155 %, las grasas en un 299 % vy las

proteinas en un 102 %.



3.1.12 Actividad N° 12

Tema: Analisis cualitativo del menu

Objetivo: Realizar un andlisis cualitativo del menu actual del servicio de
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alimentos del IC de ICE para la evaluacion de las caracteristicas organolépticas.

Tabla 15. Matriz educativa de la actividad 12. Anélisis cualitativo del menu actual

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Andlisis cualitativo El andlisis se Como resultados
del menad Natasha Aguilar Hojas realiz6 por tres se obtuvieron 13
Pineda. Lépiz semanas desayunos con
Computadora. Unicamente debido una calificacién de

a que se realizo
durante las visitas
al Proyecto
Geotérmico Pailas
Il, porque al estar
en campamento
se tenia derecho a
la alimentacion
durante el
desayuno,
almuerzo y cena.

bueno, 2 con
calificacion de muy
bueno y 8 de ellos
tuvieron
calificaciones de
malo en aspectos
como el tamafio, la
apariencia y la
temperatura
principalmente. En
los almuerzos 11
tienen una
calificacion de
bueno y 4 muy
buenos y entre
ellos 8 son
calificaciones  de

malo en los
aspectos de
temperatura,

textura, armonia,

apariencia y gusto.
Para las cenas 10
se clasificaron en
bueno y 2 en muy
buenos.

...continua....
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...continuacién tabla 15...

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Entre ellas 8
tienen

calificacion de
malo en

aspectos como
apariencia,
armonia y textura

(Ver anexo 41).

Fuente: Aguilar, 2018

Sistematizacion

Para iniciar el analisis cualitativo del menu actual se realiz6 un machote para
calificar el aroma, gusto, apariencia, temperatura, textura, armonia y el tamafio de la
porcion entre las clasificaciones “muy bueno”, “bueno”, “malo”, “muy malo”.

El analisis se realizo en el servicio de alimentos del Proyecto Geotérmico La
Pailas Unidad II, debido a que se tenia derecho a la alimentacion durante la estadia
en el lugar, mientras que en el comedor de Cebadilla en Turrucares de Alajuela, no
se tenia esta opcion.

Unicamente se analizaron tres semanas debido a que el ciclo del ment cuenta

con 6 semanas Y las visitas al proyecto coincidieron con semanas que se repetian

segun el ciclo del mend.
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Durante este tiempo se evaluaron 41 platillos, debido a que la estadia era en
un horario de martes a sabado y el ultimo dia se salia a las 4 p. m. por lo que el
tiempo de cena no era posible evaluarlo.

Al finalizar el andlisis cualitativo se pudo observar que durante los desayunos
el aroma, gusto, textura y tamafio se encontraban buenos o muy buenos, pero en
relacion a la apariencia, temperatura y armonia en algunas ocasiones se clasificaba
como mala, debido a que el platillo presentaba exceso de grasa, se observaba muy
palido en cuanto a colores o en el momento de consumirlo la temperatura se percibia
fria.

Por otro lado, en los almuerzos, en su mayoria se clasificaron como “bueno”
las caracteristicas organolépticas, sin embargo, existian platillos a los que se les
daba una calificacion de “malo” a la apariencia, textura, gusto y armonia. La
descripcion anterior se debia a que el platilo podia contener exceso de
carbohidratos, colores palidos o no acordes al alimento y monétonos, texturas muy
duras en las carnes o alimentos con poco sabor, esto en el caso de algunas pastas.

Las cenas, al igual que los platillos anteriores, tienen una clasificacion de muy
buenas y buenas y sus alteraciones se observaban en la apariencia y armonia,
debido a que las sopas presentaban colores muy palidos por solo contener vegetales
de colores claros o exceso de grasa visible en la superficie y en varias ocasiones el

platillo dominaba la presencia de carbohidratos.
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3.1.13 Actividad N° 13

Tema: Propuesta de un menu ciclico de seis semanas para tres tiempos de
comida y calculo del gramaje, intercambios de porciones y calorias.

Objetivo: Elaboracion de un mena ciclico de 6 semanas equilibrado

nutricionalmente para la poblacion del IC del ICE.

Tabla 16. Matriz educativa de la actividad 13.

Propuesta del menu ciclico

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Materiales educativa
Confeccionar un Natasha Aguilar Computadora Se hace una EIl menu
menu que Pineda Calculadora propuesta de propuesto (Ver
cumpla con las Listas de menu para el Anexo 42)
necesidades Intercambio servicio de contempla los
energéticas de Listas de alimentacion del resultados
la poblacion y gramajes IC del ICE para obtenidos en las
solucione los tres tiempos de encuestas
problemas comida durante aplicadas a los
encontrados en seis semanas. comensales
las encuestas sobre gustos vy
aplicadas a los preferencias y la
comensales, percepcion  del
satisfaciendo mend  anterior,
gustos y asi como las
preferencias. valoraciones
antropomeétricas
realizadas.
Entre las
ventajas que
presenta la

nueva propuesta
de mend se

reduce el
consumo de
pescado, aspecto
que los
comensales

mencionaron en
las encuestas,

tiene méas aporte
de vegetales en
el tiempo de la

...continua....
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..... continuacion de tabla 16...

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

Materiales educativa

cena en
comparacion con
las

preparaciones

del menu
anterior.

Ademas, las
porciones e

intercambios vy
Kcal demuestran
gue se encuentra
entre los rangos
aceptables de 90
y 120 %, esto
asegura un
equilibrio

nutricional

adecuado a las
necesidades de

la poblacion.

Fuente: Aguilar, 2018
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Sistematizacion

El menu se realiza con base en las mediciones antropométricas tomadas a la
poblacion de la empresa (Ver actividad 1) para establecer las necesidades
nutricionales promedio. Estas dan como resultado un requerimiento de 2734 kcal,
pero al tener la mayoria de poblaciébn sobrepeso y obesidad, se toma como
referencia las recomendaciones del INCAP las cuales son 2550 kcal al dia, pues se
busca realizar una restriccién caldrica a los comensales y un balance energético
adecuado a los estados nutricionales encontrados.

Por otro lado, al iniciar la practica los funcionarios externaron la
disconformidad que tenian respecto al consumo de pescado y otros alimentos
ofrecidos en el menu actual de la institucion.

Por lo que se buscé una forma cientifica para justificar los cambios que se le
realizarian al menu en la nueva propuesta, para esto fue necesaria la aplicacion de
encuestas sobre la aceptabilidad del menu actual (Ver actividad 9), en diferentes
tiempos de comida y conocer por medio de encuestas los gustos y preferencias
alimentarias que los comensales tienen con el menu actual (Ver actividad 10).

La propuesta realizada en comparacion con el menu actual, tiene menor
presencia de preparaciones con pescado, contempla algunas de las preparaciones
favoritas del menu actual y se promueve el mayor consumo de vegetales no
harinosos con el fin de disminuir el aporte de carbohidratos en la dieta del comensal.
Al igual que el menu anterior, cuenta con un ciclo de 6 semanas y tres tiempos de
comida: desayuno, almuerzo y cena.

Para la elaboracion del menua se realizé una distribucion de macronutrientes

con base en el requerimiento energético, con un aporte del 50 % de carbohidratos,
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un 20 % de proteinas y un 30 % de las calorias se aportaran como grasas (Ver
anexo 43, Tabla 26).

Se hace una distribucion porcentual por tiempo de comida, donde se propone
el consumo de un 25 % de las calorias totales en el desayuno, lo que equivale a 638
kcal, un 30 % o bien 765 kcal para el almuerzo y un 25 % de las calorias en la cena.
Debido a que muchos de los trabajadores estan lejos de sus hogares y no pueden
mantener alimentos en el campamento, se contemplan apenas un 20 % de calorias
para consumir en las meriendas (Ver anexo 43, Tabla 27).

Junto con el menu se adjunta el célculo del gramaje, intercambios de
porciones y calorias por cada platillo, justificando que se encuentra dentro de los
pardmetros aceptables de 90-120 %, adaptado a las necesidades nutricionales de la
poblacion, lo que garantiza un aporte adecuado de energia, ademas, se facilitan las

porciones que se deben brindar (Ver Anexo 43).



CAPITULO IV. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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4.1 CONCLUSIONES

En el siguiente apartado se presentan las conclusiones alcanzadas al final de

la Préactica Profesional Supervisada que se realizd en la empresa Ingenieria y

Construccion (IC) perteneciente al Instituto Costarricense de Electricidad (ICE).

Se determina mediante la valoracion antropomeétrica general de los
colaboradores del IC que en su mayoria tienen sobrepeso segin su
IMC, en segundo lugar, obesidad y un menor porcentaje de la poblacién
se encuentra en estado nutricional normal, segun la relacién de su peso
talla (IMC).

El mejoramiento de las conductas alimentarias en la poblacién, luego
de la intervencion clinica, es levemente notable debido al poco
seguimiento que se les pudo ofrecer durante la practica, sin embargo,
las personas que fueron a consulta nutricional varias veces tuvieron
cambios en su alimentacion, estilo de vida y se ve reflejado en la
disminucién de 3 kg a 100 g de peso.

Se conoce que a partir de la intervencion nutricional se mejoraron
héabitos en el estilo de vida como el consumo de meriendas con
productos mas saludables y se aumentd el consumo de frutas y
vegetales diario.

En las intervenciones realizadas en el servicio de alimentos del
Proyecto Geotérmico Pailas I, se lograron cambios en las instalaciones
del comedor central, como pintar y rellenar grietas en las paredes,

cambio de ceramica quebrada en el area de la cocina, compra de
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loncheras isotérmicas y burras, aplicacion de un plan de limpieza y
desinfeccion acorde a las necesidades del comedor.

En las encuestas aplicadas a los comensales de los comedores de
Curubandé, Pailas I, Cebadilla y MET se conoce que es necesario un
cambio en el menu actual, debido a que los comensales sienten mucha
monotonia y disconformidad con el mismo.

En el analisis cuantitativo del menu actual se determina que el consumo
calérico que tiene la poblacion es inadecuado a las necesidades
energéticas de los operativos.

La aplicacion el nuevo menu propuesto pretende mejorar el estado
nutricional de la poblacion, ya que se toma en cuenta el estado
nutricional actual, los gustos y preferencias de los comensales y se

busca un balance energético acorde a los mismos.

4.2 RECOMENDACIONES

A continuacién, se detallan las recomendaciones relacionadas con la nutricion

para la poblacion del IC y los servicios de alimentacion.

Se recomienda continuar promoviendo estilos de vida saludables, ya
gue, con el control nutricional los pacientes vistos durante los meses de
octubre a febrero mostraron interés por mejorar sus habitos de
alimentacion y se pudo divisar resultados como pérdida de peso.

Es conveniente brindar un control mas estricto a las personas con
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, mediante vigilancia

meédica y nutricional.
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En el &rea de servicios de alimentos es conveniente evitar periodos
muy prolongados con el mismo ciclo del menu, pues los comensales
manifiestan que son muy repetitivas las preparaciones de los platillos.
Con respecto a la evaluacion fisica de las instalaciones del comedor de
Cebadilla, es oportuno eliminar los servicios sanitarios y colocarlos
fuera de las instalaciones con la mayor brevedad posible.

Es importante el refrescamiento constante de los conocimientos sobre
la manipulacién de los alimentos y evaluaciones de las cocinas, para
asegurar la inocuidad alimentaria.

En cuanto a educacion nutricional, es conveniente el reforzamiento y la
promocion de habitos de alimentacion y estilos de vida saludable,
mediante material educativo, de manera que se estimule a la poblacion

del IC a consumir alimentos variables, saludables e inocuos.
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6.1 ANEXO 1: ENCUESTA PARA LA EVALUACION

ANTROPOMETRICA DE LA POBLACION

Coordinacién General de Proyectos (ICE)

Datos Antropoétricos

Pasante de Nutricién: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

133

DATOS GENERALES
Nombre
Sexo Edad:
APP
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Talla (cm) % de grasa corporal Circunferencia. Mufieca

(cm)

Peso actual (kg)

Peso magro (kg)

Circunferencia.

Abdominal (cm)

Peso usual (kg)

Peso graso (kg)

Circunferencia. Cintura

(cm)

Peso ideal (kg)

Peso ajustado (kg)

Contextura corporal

INDICE DE MASA CORPORAL

Valor (kg/m?)

Clasificacion

% GRASA CORPORAL

Valor (%)

Clasificacion

Datos Antropométricos

Universidad Hispanoamericana

Coordinacién General de Proyectos (ICE)

Pasante de Nutricion: Natasha Aguilar Pineda

Talla % grasa

Peso actual Contextura
Corporal

Peso Ideal IMC

Edad metabdlica

o
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6.2 ANEXO 2: RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES

ANTROPOMETRICAS

Figura 3. Estado nutricional de los colaboradores pertenecientes al IC del ICE,

febrero 2018
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Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 4. Riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares segun la circunferencia

abdominal en la poblacién perteneciente al IC del ICE, febrero 2018
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6.3 ANEXO 3: FOTOGRAFIAS TOMADAS DURANTE LAS

EVALUACIONES ANTROPOMETRICAS REALIZADAS

Figura 5. Fotografia de la toma de peso y talla al personal operativo del Proyecto

Geotérmico Pailas Unidad II -

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 6. Fotografia de la toma de circunferencia abdominal al personal operativo del

Proyecto Geotérmico Pailas Unidad Il

| -_—
Fuente: Aguilar, 2018
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6.4 ANEXO 4: ENCUESTA SOBRE “HABITOS ALIMENTARIOS Y

ESTILO DE VIDA”

Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Practicante de Nutricién: Natasha Aguilar
Universidad Hispanoamericana

Encuesta de Habitos alimentarios y estilos de vida
Fecha:
Esta encuesta se realiza como parte final del proyecto de graduacion de la estudiante
en Nutricion Natasha Aguilar Pineda, sus fines son exclusivamente didacticos, sin
embargo, su ayuda en este proceso serd de gran importancia tanto para la
conclusién de la carrera de la estudiante, como para su conocimiento general en el
area de la nutricién para la empresa.

El siguiente cuestionario tiene como propésito determinar los habitos

alimentarios y estilos de vida del personal de la institucion. Los resultados

obtenidos en la encuesta seran totalmente confidenciales.

Marque con una “X” la opcion que mas se ajuste a su situacion

1. Marque los tiempos de comida que realiza la mayoria de los dias
() Desayuno
() Merienda de la mafiana
() Almuerzo
() Merienda de la tarde
() Cena
() Merienda nocturna

2. ¢Realiza los diferentes tiempos de comida a la misma hora todos los dias?
() Si
() No
¢Por qué?:
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. ¢ 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

. Si consume azucar blanca o morena, miel de abeja o tapa de dulce, marque

con una “X” la cantidad de cucharaditas que consume por bebida.

Cantidad de cucharaditas por bebida

(ODe*al (De2a3 ()De3a4 | ()Mésde5

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

. ¢ Cuantos vasos de agua consume al dia?
() Menos de 2 vasos

() De 2 a 4 vasos

() De 5 a 8 vasos

() Mas de 8 vasos

. ¢ Qué tipo de grasas utiliza para cocinar en su casa?
() Aceite

() Manteca

() Mantequilla

() Aceite en Spray
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9. Marque con una “X” la opcién que mas utilizan en su casa para preparar sus
alimentos, puede marcar varias opciones.

Técnicas de coccion

A la Al
Frito Asado | Hervido | Horno | Microondas
plancha vapor

10. ¢ Antes de comprar sus alimentos lee las etiquetas nutricionales?
() Siempre o casi siempre
() Algunas veces
() Nunca o casi nunca
() No sé leer etiquetas nutricionales

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 ~ Cuantos dias a la semana
dia
() Correr () Menos de 30
() 1 dia a la semana
() Caminata minutos
()1 a2dias alasemana
() Baile () De 30 a 45 minutos
() 2 a 3 dias a la semana
() Ciclismo () De 45 minutos a 1
() 3 a4dias ala semana
hora
() Otro: () Mas de 4 dias a la

() Més de 1 hora
semana

13.De la siguiente lista de alimentos marque con una “X” la frecuencia con la cual
consume los siguientes alimentos:



Frecuencia de consumo

Nunca/ Algunas Algunas Siempre/
Alimento casi veces al veces a la casi
nunca mes semana siempre
Frutas (ejempilo:

manzana, melén, sandia,

banano, etc.)

Vegetales no harinosos
(ejemplo: chayote,

brécoli, lechuga, tomate,

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

camote, etc.)

Arroz

Frijoles

Platano maduro

Pan blanco

Pan integral

Cereales de desayuno

Galletas o reposteria

Golosinas (confites,
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chocolates, helados)

Leche o yogurt

Huevo

Queso

Carnes (res, cerdo, pollo,

pescado, etc.)

Embutidos (jamén,
mortadela, salchicha,
etc.)

Natilla

Queso crema

Mantequilla

Bebidas gaseosas

Café o té

Refrescos naturales
(naranja, limén, pifa,

etc.)

Comida rapida
(hamburguesas, pizza,

papas fritas, etc.)
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14. Aspectos demograficos

Edad:

() Menos de 20 afios

() 20 a 29 afios

() 30 a 39 afios

() 40 afios 0 mas

Indique el nivel de escolaridad que
tiene usted:

() Primaria incompleta

() Primaria completa

() Secundaria incompleta
() Secundaria completa
() Técnico incompleto

() Técnico completo

() Universidad incompleta

() universidad completa

Geénero:
() Femenino

() Masculino

Seleccione su funcién laboral:

() Operativo

() Administrativo

iGracias por su colaboracion!
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6.5 ANEXO 5: RESULTADOS OBTENIDOS DE LA ENCUESTA

SOBRE “HABITOS ALIMENTARIOS Y ESTILO DE VIDA”

Figura 7. Edad promedio de la poblacién perteneciente al IC del ICE, febrero 2018

B Menos de 20 afios
H 20 aios a 29 aios
30 afos a 30 anos

= Mas de 40 afios

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 8. Grado de escolaridad de la poblacién perteneciente al IC del ICE, febrero

B Grados académicos

sinRespuesta [ 14
Universitaria incompleta [ 13
Universitaria completa [ 14
Técnico incompleto [ 17
Técnico completo [l 4
Secundaria completa [ 21
Secundaria incompleta [ 35
primara comiers A 5
Primaria incompleta ([ 26



2018

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 9. Consumo de alimentos a la misma hora por la poblacion perteneciente al IC

del ICE, febrero 2018

Fuente: Aguilar, 2018

mSi

H No

Figura 10. Tiempos de comida que consumen los operativos y administrativos del IC

del ICE, febrero 2018
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200
180
160
140
120
100
80
60
40

20
—
0 = | — | | — | =" | == |

Azucar Sustituto Miel de abeja = Tapadedulce = Sinrespuesta
= Edulcorantes 175 9 7 6 14

Figura 11. Tipos de edulcorante que utiliza la poblacién para dar sabor a sus

bebidas, febrero 2018
Fuente: Aguilar, 2018

Figura 12. Cantidad de edulcorante utilizada para endulzar las bebidas en la

poblacién del IC del ICE, febrero 2018

sneeswess [ HAAANAND -
Mas de 5 cucharaditas m”“ﬂ 4
saacsemons [ -
zsaseoass [N RAACERERRRRERTRRUTATIND -
AR ACERTRTATHINCID =

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

iy

1/2 a 1 cucharadita

Il Cantidad de edulcorante

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 13. Adicion de sal a la comida ya preparada en el personal del IC del ICE,

febrero 2018

Consumo de sal

3%

mSi
H No

B Sin respuesta

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 14. Cantidad de agua consumida por el personal del IC del ICE, febrero 2018
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Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 15. Tipos de grasas utilizadas para la coccion de los alimentos del IC del ICE,

febrero del 2018

E Tipos de grasa para coccion
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Fuente: Aguilar, 2018
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Manteca Mantequilla Aceite en spray Sin respuesta

Figura 16. Frecuencia de lectura de etiquetas nutricionales en la poblacion del IC del

ICE, febrero 2018
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Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 17. Realizacion de actividad fisica en la poblacién del IC del ICE, febrero 2018

Realizacion de actividad fisica

mSi
H No

M Sin respuesta

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 18. Tiempos de realizacion de actividad fisica en la poblacion del IC del ICE,

febrero 2018
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Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 19. Cantidad de dias semanales que la poblacién del IC del ICE realiza

actividad fisica, febrero 2018
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Fuente: Aguilar, 2018



Figura 20. Frecuencia de consumo de alimentos en el personal del IC del ICE,

febrero 2018

Comida rapida (hamburguesas, pizza, papas fritas, etc.)
Refrescos naturales (naranja, limén, pifia, etc.)
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Golosinas (confites, chocolates, helados)
Galletas o reposteria
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Vegetales harinosos (papa, yuca, tiquizque, camote, etc.)

Vegetales no harinosos (ejemplo: chayote, brécoli, lechuga, ...

Frutas (ejemplo: manzana, meldn, sandia, banano, etc.)

i

i

e

LHITHng

UL e

L

T T T

TN

LT TR T s

TN g

I

EEHTITETHnng

jiinmn

151

TN e
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i Sin respuesta 1l Siempre/ casi siempre Ml Algunas veces a la semana Ml Algunas veces al mes Wl Nunca/ casi nunca

Fuente: Aguilar, 2018
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6.6 ANEXO 6: GUIA DE EVALUACION SANITARIA DE SERVICIOS DE

ALIMENTACION AL PUBLICO

Figura 21. Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al publico

MIMIETERID DE 381 LDy
DIRECCHIM DE AREA RECTORA DE BALUD
Gula de evalusciin sankaria de serdcios de alimentacikon al plbdlo

‘ECHA W? Conueoutres

fomibre del sctabl esimilsnto

dotivie da 18 Incpsodon

Yerficacin o Segamienio o Deruncis o Co o
P de PEF Wigemola Cadigo CHU
taxdn 3oolal Caduls jJuridios
isprecentants lagal Coadula

ugar de MotMosclonss

Fax: Cioaren:
i de amnplaadon:

Soda - Restyuranie : Ear = Calering

‘Ipo de ectablecimisnto: Eerdicio Express o Ven@na o......0tes o

fomibre de la Autoridad Sanfaris
MARE DRAS
isprecentants de Ly smprecs qus atends la vichs

Jbcanvaalonss

Firma de ka Autoridad Sanitana Firma del represenianie de [a empresa



INETRAUICCHOMES
Lene oxda una de las mblas d= acusndo a ks Arsas gue b= apligue segon =l tpo de esablecmisnio, confome se esableos =n
1 siguilente CUad

Tipo de Ectablecimbento Seoolonac Funtajs foksl
Soda, Restwarants o Bar con sendcko Express A-B-CAD-E-F-G | 210
‘Soda, Resisurants o Bar sin senicio Evpress AB-COEF 193
Servicios de Catering AB-CDEH 171
Serdido Express AB-CDEG 180
‘Venbana AB-CAD-E 177

. Aplicar la Gula al establecimianio

| Evabuar puriio for punic cada fiem de s bl comespondientes. Sl esisie conformidad asignar el valor indicado de cada fem.
e no Faker confiormidad asignar wm wakor de 0.

«. 5l s diera la condicin de que wno o varos de os Bems de una detsminads tabia no aplcan, =sios no deben ser oonsiderados
ara &l chlouls de la calficacdin por bis

. Sumar los punios de cxds tabda pam cbiener una calfficaddn tota

i La calficackin ol de establecimiemo s= asigra segon os sigulenbes rangos:

iazia % % Conddones Inacepibles. For el fesgo eminents 3 & salud deberd pod ficarse medlante orden sanitra @
uspersitn de la acividad Dicha suspension podr efeduarse hasia que cumpds con o orderssda

% — B0 %: Condiclones deficiemies. Medidas sankariss a3 iomar, s= gira orden sanitarda.

1% — 100 %: Busnas condciones. Sin embango se debe poiEficar medants onden sanitaria al adminisbado los Inoumplimientos
Lanoo Exisian, para que apique las medidas oomecivas.

im cualkguier caso, & Rcumplmienis de algon punio criioo fresaBsdo en negrita v fomdo amarnlio) s& debe noticar medianis orden
anHaris

in o0 de Insumplimiento da o sstablaoide &n ol artowls 13 que diee “Hingon sciabisolmdents de lo6 agul reguladsc
e oparar o in cuminlcbro de aguas potable®™, cs debe girar orden canharda para cucpendar al parmico canitario de
unckonamdsnbe da forma Inme-diaka hecta que o oomija la ro eondormicad.

0 obsante ko anderion, Cuando =n un estshisrimienio se enouenire wre shuacon que abenbe oot la sslud pobilca, se debe
plicar o estabiecido &n = artioulo 65 del presente reglamento, aunque @ calficadan obbenids supere = 7i0%.

CONDICIMES FIBICAE ¥ RBANITARIAZ GENERALEER DE LAE INETALACIONESR

=l
Owmncn rays < iposl § 3n de axsendice y Sodszae de sg-oguimios ous no eElsen mearces 7 TEpx o igumla 0m s
wroslds g8 SdrEn MESsEE

Umzios, lbrss &8 Samors o sgjdpo sn desmn

Lk e g L SEan o e

LorEE vEITEE § CIMET ETeles recoriacEs v s de melars

Eracoily= oy sy ioen SRy e = Ll

: el 3 : M D 1 = [}
Narsnimieris pdemusdn os o oreiudos o cermles exiErioss oS SrerEs e SgoEs. pEre eviEr BU salremm B

La mSfomodn s encusnin e Do e Sucan =

' JTISE S0T BN CONSCENHE OE BB CSpUNCEs Soile Lap D

Cuid ndependenis de dosncEm o o scivicmdes Ce nefursiscs disSrs

Lagr mruEsereE ot oon B irsss s nis dafrisas os - sinsssrEmiETn poorsssascen, FrepEsscn, Comeama
Sarvicics menksios

s T s imn &l desamrrolc misooeco de cece ok

Lan hisriss o mengosEs ds gas = seusniren =0 usnas condoonss ds Rmooremissio (s uges |

Loa clireims B8 s osnkan & Soeres coreidorss e v eas lnves de melcs ocpsen comeciamesis

Lo e B Stousnan & 0 sl vereESE Esgun § Sshoem enis ol e s de ives sresarecin ds mlmenice

Comnian com ure Siecom donds = sech & menisnimisnic seessivs 7 ooredivo de e e eciorss de

L0 L LS I S B

Omzosiciy- de sgs —oiacs wem pre
g PRI B (SR S D08 TR e S0 ECE o

L ximls o rrocsdimisno seoic pare [ hepsnsecin s rouss Osain s sl oendo aussniss co- Eslos

L] ceblancn siscires, iomeeorEnss, METUSSER el 58 Tarisrs BN Susnes corel cores ds uscormrmisntn

Comnia cos caja de Srscher 5= bosn ssimdc ds funciommsnio

L] cublanco siscinon Be s~cusni sntubedo

=== e

T o ecorrisntes & iler-osiorss Bs srousninen erciesdce

REEULTADD Funtos obisnkdos.

AREA DE PREPARACHIN DE ALIMENTOE [COCINA)

153



TEM

CONMDICIDNEE FIZICAE ¥ RAMITARIAZ

El pro : prepmRciin ds mlimenioe cermids e Se lormm sscusncial sere esiar b corfaminecsn ororsde

L] irsm ds COCIE CUSTE OO DO S OEpEreciT g, SonE O preps riniEmedi| y 1o de pemanccn frel o=
dwgs Bl Bacego &n stapas

- Frachras, ‘feras o imeguinrcisdes &n sy sopsrfios - oriomss

Oscar sxiar cormiroidos 48 reisrslss g wcldss o irpecs § desimlsccid-, mparmesabss, snidsdoariss. reemismiEn §
Ficilan de Irmome

Csbs- mamens-=s lmoos 7 cdesimisciacos [bres 28 grass 7 en soomciEciorss de B

Lom cemeg (s unccren sfosmesments e eveouer ios Sucon

Cezan st de meistsl rpsTranss lees Rolss os Ever j desiedssier, ds oolor clam y sl grsias

Clstan sstar @n bus- sstedo ds conmsnvecid- @ hig

Lioa tnpuios snire e parecss § pisos son oSeoawon y Se Bl imp ol iy femeyl

Osts mwr des coreiraocen sSida, s o desfic ous inpids b soumuBcEn o socscded

Leinr coneiruidos ds rEisrisles bBos v reREETER § EE ODErECones os irpass
La mirn minimm snis & cisic e 7 sas =s de 2 S0

Lahiin zroviies S profecodn conks imesdiom U cios enimEee

L] pimiera ds promccids m demronis o feciicsd cere o imcErs v menEnmans

L& rantens- Imoses

Lon de melersl o s mperresbs 7 sjosisces 5 o8 MErTTE

Camrian oor ciee Baiomitis oS ST os sevin foosreio splcus)

LA i=imecesd cs = lomimecin slcanra ke S0 L

Alwrm lom oolones 2s iom alimsnios

LA Fusniss Um iNcCEs B SnousTiren oon Eoisdo s

Cumnin oo nimisr G venaeotn reiurel o erricel uroonmnd s e ooscEmens

Hay celor cssive y condenmecin ds veposs &0 B oo

COscan Doriar oon CHmpend sdredos oon o pecikdsd mricisis para sirrer shoicmesis vEpo-ss pEne oo

ERINPD Y UTENEILLIOE
Lioe sgapom i uSsrmilon Jus bl & contecic dirscio oon on slimenios, son de ol impiacs v SesirsosEn

Ton remimisniss § B cormoEi 7 oo TEnemisn oEloEs Ecoes, oo o sESores 8 s slmeica

T bl Uiermilice s TENGETE O CON MENgoE dE TEde

i T H 3o
st deciricedos sspl- B Leo, cormidsrerdo B rehurslass del peoducic: peare ocermes oracies, fpolic

bovre y pamdc], vepsisies y friss crudss §an slimsnios coddcn z

A CT ey Seice de sdreosdn Sebe - ssie CcNdoE De i ren o L gy =0 I vy P

L] Siminr de sdrwocdn oobes oo desirecds s oooodn o e

& MATESs" [ITE8 § B DUs~ SEisco s FIerieCaTs T

L] begedsm ss sroustren 80 busn ssieco ds comesrvecin, limplsm s higsns 1

Zon de mowm inoddeble u ol T resissnE e 1

T capecidad s soowis oon = volamss del e 1

LA vEjlla, oopEm § vERCE B QUECEEN S0CE A bejc sobs une supscices Imoe, s v o Ospc O coriemimeniss § s imis os 1

30 or mte & pec

Lo SpUEos ous e sk skeesc cbiredos = masbersn oubieros 1

Loa Eqdpas y semiics B srouseiE s BeEccs de demsg[Es § os eopisties de cesschos 1

A ITETEE W e T CDECS 86N Suen seisdc p ITpa 1

LA mEmElET s B e & U uge sy ares sus oss B ds pobo p hursdsd 1

_an merl slan ds lale SETI SEIEN | cecE chs-ts 1

Liom id il om e e siledhon o obro material ss imsen v desnlecien despoie de ceds uso 1
OFERACIDNEE DE FREPARACHIH DE LOE Al IMENTOE

& m Foriniies, vedoras y nuiss - poosesr, arise de uiizaries acice- S pocsiimenio ds vecio y desnfsoodn ]

Ll permonal reazcreEbis ds 3 pEpareodn os e g brveroe Sescrbs e TS & procsd menis ds descoegaisedn de a

cETEE i e e regleTstin

delm pr

El 1 da wll cumrs oon lemamedezs penn mrfice i SmpEe o de
cocimierts eviablecidias mn al reglamenio

L] powis B b ibrs

LA filwcids de o8 sosfes pare sirner pert icuies sobces ss e 8l mscos urEe ver el die

Oecosien sl scsds #redc @ lencsniors mmbisnis & u- edcsnts moeco

plican &l procscimissic de s ssisblsccn sn B Sosrme prichoas de manss e sosdes ¢ s (mnass 1)

Los airanics recslenisdos s levan hasls ls fempersiun de M 'C en sl cenlm goo 13 ssguendos 7 oa manberan
SI'C cusrdo rooam srven -Se e lekc

Liom mhrerios e JU D . O s mimmo dim son descwrisdon

LA

154



Parscsderos At 02

mﬂ-ﬂj

Lios mirsnics pressbowdce ¥ coonEdos BE oSN Epecos, rolusdos ¥ =0 owrigensEn s
Lz cimnisn orodon - cocides ¥ entubcos debes meniersrss rolusdos y s retigewscen L lmnzo ds corsearseodn mo 2
—-ﬂ-ﬂ- L5 O dscs afsrm mus cler mboa s ogar

Liom prociccion m/tems de echs y huses cnuds ss marbsnsn sn efrpemecies 1
Los direnics crudos = slmecenan e los sl pes Se e 1 |r fus de madedal higkrics e slenie § 2
Eapesics 0 bolsay plllsficm v 30 oclocan s pamedes &4 kon cocidoa

Lam rmesms 38 ebec s lwvae § dssinlschen despuds ds ublrerss oon almentos oodos 2
Ll pmrmonal == v y desinfecis B mEnos despuss os mEnpder airEnTe ordcs, pEE ST & oriEcs oo sl snios a
PrECETECon

Loa uisrmiics omn cuchiles § cucharoses & snousneren desiioess g U L BN precucios cnudos y cscidon 2

REEULTADO

DEL ALMACENAMIENTD DE ALIMENTODS
ITEM

COMDICIOHEE F LE Y TARI

Is oumnim oo on boper - SEse o ssiieivs sere Simecsner prodocios mo sersosdeos

Funiid ol anidos

CAL

o= nuenie oon chTEw de e perecids 0 congsEcin pet simscsan preducion B

=

CorEnddos d8 mEsE s iTpsTEisEE podssioEnss redeniss, Sciss oS rpar y Sssnfeciar et & ousn

asindo de cormermcsl- & hig

S fraciuras, Seuras gristus o iespolEnd Esss S0 e e 0 unerss

Oscan mardsrsrss impos v desniscedos

Olacwmn mat da mstsrial mpssresSie s ol be B p desictscer § de oolor ciemo

Jucsr snier an bus- asiedo de M riE T B Cigere

o8 dng. ko srive pecs v Sarsdss son corowvoe S8 ol mpecs p o heonioe

Clacs ma e pormiroocsdn sSida v so desfic § scebado debs mssdr B soumusssn de sucieced

Lom rmmisrimlas utirscon dsben s isos § ressissies @ b op = da b pisrm

Lmde posios e s mosrmesbis o sjusisds oom plsETenis 8 BUE N e

SRN gl il W e B D W O g PR ey ] U]

Lan Fusaiss UM iNCEs 5= SnoUstiren oon Eoisdowe

¥, LI *,
L] ugnr ms snouscire impic, sson § ventbisdo

‘rofegide dal rpresn s pombies plEgEs

L v bncecion & centficsdos § nc ssler sn cotedo con sl oeo

L vimis comiml documssiel es ok de o deriom

Ll proxdocio debs ssism sotrs ssieniss © lermes, spesdos del o005 m

SlTECsMTIENC 38 ArEnioe B DE oo 28 0.0 B . iU EEsE y Sshoemsnis cenifoedo

Almenics efrpesdos B urm smpeniors iguel o meeor a 50

A oI S e e O [ ol = b

Lios mirsnics sshin ocolocesdios sspErsdce de mEnEE g parTEE B cimulscitn de e fic

bl Bl B Ll I L Bl el B L B

RETULTADD

MEMDASR DE EANEAMENTD
MEM

duw I dusintsocion

Fuinios obéenidos

Il axlabisdmisrin cuenis con un pregrara docomerd sde. Sa bigene 7 Sasinlecoiin qua irecuwe los srocedimliening

Is bers sviderom de B ncEmenrscs ds orogrema de bnceos v desndscdion

Liom p o lirpiacs sshin suiorimsdos s cenTicedos v coswcEn enis Sin osnmdon

£n camn o
STp sl sde e seil @ DooEse oo b

o LET splcar plapuicicas & perscrsl ous realce ssis Bbo selil scisdo, 0 8 ssis s = fechs po ums

Za leva U reg eSO O o sescsdos de 8 apiceccn del plan de oonircl Oeciegas

Lom p i Uloecos ssbh- miorimedon por le maborides| comostete

Za lomar W dacidae p Ol pard avir sl ingesc de snorss donasioos o p iciom

Lios plapuickies ms manisns- camedos, (denFicedos y fuse osl dee ds prepamodn s slimsnios

Cosria co- lon siemenios ndecerssbiss pars 5u oonechn funciommenio Jebdn, Tl Zesscimbes o sscedor i s
s mrs e de reciio Sel sryico EEnTric. pEps hosticn, e Tmooe . ecipieries pEe slmonscid s s

Tay uhiccdn =o comutics dinciemsnis con & ires ds preperscdn s alimentos § ouscis oon vk

wi| === =

lmcihs ml sderio:

T diemc cuTple cos ks a0 i ey D

AECTECE SEDArRGoE SHIE TOTISOEE Y TRUSTER

Carmizie oor I SERCEN Ce i de oom eeniens e R e usosrion

Opsren coreciamiesis 8 MENSEneT & Doen srkedc 28 cormercen @ hpists

=== |=

155



L] hisic s manizus con pieoEs §oe reciseniss == nentsnss & bosn semdc 8 higisns

o s residuce i io Ss~s imzEmeniscio 2
Lom r'-rq:-lrl- desSrmcos 1 los reeidoos. sSicos y sterciEs o comesthiss sstin bisn uSoecion y B SeusTTTET 2
Henifocom ncons p ssdan coreinuidos de meisrisl impsrTEstE
p o-wdnmenis ie o8 WEICA l:-rhl 1
2
2
L& demirm un ires eElace fprdl.;r:l OTE pEZEE pEd & §inaosnEmETo iempora | de reopistes oon e uos sSlidos 1
s S &N buss ssieco s comesnveckin & higers
RETULTADD Punics ciienidos
| SALUND E HIBIENE DEL FEREONAL
| MEM =
Ll psmoal cusnis con &l car-d ds TeEnpulsdor de alimenioe wgenis 1
I chesrve 8l permrE e s smionss sdETEs coms hEodes abstes  isdedes nisccores cuib-sEs c lEgEm 2
El zropaisrio o i minbéssdor ome neddas pess avise gue ol pamsoral seisrmc inbajs en mones de manl pulecise £
du alirren o
Loa @ piesion marisnsn B e impiss. socriscdes, sin smrals, ro ko mequillegs § ro porten oyes Zurents B Scres 2
rem Ml bicw 2w Migers (Enw irss de Eabejs oocomes, ma fames, rm masmn deds snks
W sl rsE o8 CrepErecE - de @ menice
L] permonal sremrpEda ulm cimsrn = debs cerboper sn sdtedesEn reiEciomecias on B TEspUinodn os 1
Himenics Sureris & ST aem forein
Ls spln o-wdwmenis & roosdimistto ssiabiscsdn e S Eveco cis mErem 2
Ll pErmone CEEOEID 8T 8 B S pwsarecEn o slrecice Beed rose de bredags impm moeris de oebalo caloecc 2
[EERoEE S L cmclc: de me o shmoheris
LA ropd del serscrml en peceal = sncusrie i y n buss seldo ds cormsrvecise 1
RESULTADD Puniics chisnkdos
F AREA DE CONELUED [COMEDDR)
ART | TEM =
bl i e L BEEDC pETTIOS W CTTusco S scumde de ke wamrics v e maniss & bosres sordico e e de s 1
SErEnET Y Miobilimic da m remiwisris, de ol b plecs 1
3 MH' Lo pisca eredss y clEo HEC B rantsnss & bosn sssdc ds oresrecis = higens 1
Los sqapom ublirsdcs pars maniErsr simenios calEnss siceroEn us Bncershus e o pusl e 8O 2
Mmrimrirr iamin -
oo il I o s oon eerdon 3ec bo¥sl oade recipents oo comids oussie oon B Eropio usreilc: Dar e 2
et &T Lam umnas o sxhibidorss ds aimenios comes polio o, mefreds 0 CETE prEpETESEE CusstEs con bombillos = selectores 2
oy e § ESE AN E: g EIT i
Nmrimrirr iemio ds Lan virrms ref-pemnces pare schibodn te sl rspEredcs 5= ranberss & busn estmds da Forcionamisniz 2
[ - - L conssraeccn @ hipsss
48
Msnisnimisnio ds Lan virms rocsHgeedes pare ssibicdn osaiTsion = mETSsEn 8N Suen sEeco ds urdcren =T, orssrraodn 8 1
miimenios &t IG5
43
L L I Comrein = desn usrsilcs ds meistsl dessctabis e deEmmrEn, ro = permis & resn 1
et B0
Lom recipEniss decerEmdorss OE EREEE SESTECDE, M EYDTEEEE, Br.CE U Db 5s marbensn miulsdos yen Soen sxiedo e 1
CONEsTARCEn 8 hpss § erscon
oa nanksns- & EfTpEEcS- ERgLT W o Eoe o B SoDe e 2
= iy ericim R in, cobiscioe 7 vERON s sncustiws insos, sars 7 &n buss ssiedo de cormsrvecis s hig 1
et 52 Lom rom TEsipulan o Ssnelios coredETETS § e S osssrd o slimsnics 1
L] hisio marm comBurs e el bor @ ] g g W= WUy B iy T ] 2
1
1

L] hisic clilomds para sfrismiscic de beSdem o CooEE Nc BN LA ZEE SR TG

REEULTADOD

156



twn @i snos B8 menissen & Sosnes oreiciones 48 Sig

imowade d8 orme ous inpides & ingreeo de coniamrmnies

Lios conisrssores mioos Sesimecon 8l fe-mocris s slmesios celsniss ios nenisnss 8 B1°C

cemimisccihs v o enemiir sossncias Exces. clorss 0 ssboss 8 o mieTos

Los recipeniss Slewhs oS lsegEn conlecin divsct oon ow airenioe Ssben s ds reisrinss redssniss, da ol mpass

Lon mirsrics frios Bs TEnSessn 8 ETpEwors ousl c iceso e 50

Lo uisrmilcs 7 nenislsria = mepoien dsbicde menis posgcos d8 soables contem et

REZULTADD |Puiniis cbienidlos

157

6.7 ANEXO 7: FOTOS TOMADAS AL SERVICIO DE ALIMENTOS DE

CEBADILLA, UBICADO EN TURRUCARES DE ALAJUELA

Figura 22. Fotografias de la cocina de Cebadilla, ubicado en Turrucares de Alajuela

Fuente: Aguilar, 2018
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6.8 ANEXO 8: FOTOS TOMADAS AL SERVICIO DE ALIMENTOS DEL

PROYECTO GEOTERMICO LAS PAILAS UNIDAD I

Figura 23. Fotografias de la cocina del Proyecto Geotérmico las Pailas Unidad Il

Fuente:

Aguilar, 2018




159

6.9 ANEXO 9: RESULTADOS DE LA SUPERVISION REALIZADA A

LA COCINA SATELITE DE CURUBANDE, PERTENECIENTE AL

PROYECTO GEOTERMICO LAS PAILAS UNIDAD I

Coordinacion General de Proyectos (ICE)

Evaluacién de cocinas satélites

Practicante de Nutricién: Natasha Aguilar Pineda

Proyecto / Cocina Satélite Proyecto geotérmico las Pailas Unidad Il / Cocina satélite

campamento de Curubandé

Nombre y firma del Yessendry Duarte Murillo
encargado
Fecha 16/01/18 Hora de inicio: 9:39 a. m. Hora de finalizacion: 10: 16 a.

m.

Condiciones Fisicas y sanitarias generales de las instalaciones

items a evaluar Cumple

No

cumple

No

aplica

Observaciones

1. | Distancia mayor o igual X

a 3m de expendios y

bodegas de
Ubicacion Art. agroquimicos que no
5 realizan mezclas y

mayor o igual a 10m. de
aguellas que realizan

mezclas.

Alrededores 2. | Limpios, libres de X
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Art. 6

basura o equipo en

desuso

Libres de aguas

estancadas

Zonas verdes y
ornamentales recortadas

y libres de maleza

Se observan equipos o
materiales en desuso
que puedan constituirse
en atraccion y refugio

para insectos y roedores

Mantenimiento
adecuado de los
conductos o canales
exteriores que drenan
las aguas, para evitar su

estancamiento.

Edificaciones

Art. 7

La edificacion se
encuentra en buenas
condiciones fisicas e

higiénicas.

Esta independiente de
viviendas u otras
actividades de

naturaleza distinta

Distribucién de

las areas

SegUn corresponda,

cuenta con las areas
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Art. 8-9

claramente definidas de:
almacenamiento y
conservacion,
preparacién, consumo,

Servicios sanitarios

10.

Las dimensiones
permiten el desarrollo
adecuado de cada

actividad

Instalaciones

degas Art 11

11.

Las tuberias o
mangueras de gas se
encuentran en buenas
condiciones de
funcionamiento (sin

fugas)

12.

Los cilindros se
encuentran en buenas
condiciones fisicas y sus
llaves de salida operan

correctamente

13.

Los cilindros se
encuentran en un area
ventilada, segura y
debidamente protegida,
fuera del area
preparacion de

alimentos.

14.

Cuentan con una

Bitacoras al igual que
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bitacora donde se anota
el mantenimiento
preventivo y correctivo
de las instalaciones de

gas.

cocina central no son
manejadas por

Yessendry Duarte

Abastecimiento
de Agua

Potable Art. 10

15.

Disposicién de agua

potable siempre

16.

Agua suficiente para
ejecutar todas las
operaciones en el

establecimiento

17.

Existe un procedimiento
escrito para la
higienizacién de tanques
de almacenamiento
cuando cuenten con

estos

Olger Blanco y
Yessendry Duarte llevan

el control en Pailas |

Instalaciones

Eléctricas Art.

12

18.

El cableado eléctrico,
tomacorrientes,
interruptores y enchufes
se mantienen en buenas
condiciones de

funcionamiento.

19.

Cuenta con caja de
Becker en buen estado

de funcionamiento

20.

El cableado eléctrico se

encuentra entubado




163

21.

Tomacorrientes e
interruptores se

encuentran anclados.

Piso Art 16

22.

Deben estar construidos
de materiales que
faciliten su limpieza 'y
desinfeccién,
impermeables,
antideslizantes,
resistentes y

faciles de limpiar.

23.

Deben mantenerse
limpios y desinfectados,
libres de grasa y sin

acumulaciones de agua.

24,

Los desagiies funcionan
eficientemente para

evacuar los fluidos.

Paredes Art.

13

25.

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

claro y sin grietas

26.

Deben estar en buen
estado de conservacion

e higiene

Es importante pintar y
rellenar grietas. Lavarlas

mas seguido.

Cielo Raso Art.

14

27.

Debe ser de

construccion sélida,
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tener un disefio que
impida la acumulacién

de suciedad

28.

Estar construidos de X
materiales lisos y
resistentes a las

operaciones de limpieza

Del mismo modo se
deben cambiar las
laminas aislantes que

estan danadas.

Ventanas Art.

19

29.

Estan provistas de X
proteccién contra
insectos u otros

animales.

30.

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

mantenimiento

31.

Se mantienen limpias X

Puertas Art. 20

32.

Son de material liso e X
impermeable y

ajustadas a sus marcos

33.| Las fuentes luminicas se | X
lluminacién
encuentran con
Art. 21
protectores.
Equipo y utensilios
Caracteristicas 34. | Los equipos y utensilios que | X

del Equipo Art.

23

estan en contacto directo

con los alimentos, son de
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facil limpieza y desinfeccion

35.

Son resistentes a la
corrosion y no transmiten
sustancias téxicas, olores ni

sabores a los alimentos.

36.

Se utilizan utensilios de
madera o con mangos de

madera

Es importante cambiar el
organizado aéreo de
madera que sostiene los

cucharones industriales.

Fregaderos o

pilas Art. 26

37.

Los fregaderos se
encuentran en buen estado
de conservacion, limpieza e

higiene

38.

Son de acero inoxidable u

otro material resistente y liso

39.

Su capacidad es acorde con

el volumen del servicio

Almacenamiento
de equipo y

utensilios Art. 27

40.

La vajilla, copas y vasos se
guardan boca abajo sobre
una superficie limpia, secay
protegida de contaminantes
y amas de

30 cm sobre el piso.

41.

Los equipos que no estan
siendo utilizados se

mantienen cubiertos

42.

Los equipos y utensilios se
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encuentran alejados de
desaglies y de recipientes

de desechos.

Tablas de picar

Art. 24

43.

Las tablas de picar son de
material impermeable,
superficie lisa 'y se
mantienen en buen estado

de conservacion e higiene

44,

Las tablas deben estar
identificados segln su uso,
considerando la naturaleza
del producto: para carnes
crudas, (pollo,

bovino y pescado),
vegetales y frutas crudas y

para alimentos cocidos.

Operaciones de preparacion de los alimentos

Coccion Art. 32

45.

El personal responsable de
la preparacion de alimentos
cuenta con termometros
para verificar las
temperaturas de cocimiento
establecidas en el

reglamento

X

Recalentamiento

de comidas Art.

34

46. | Los alimentos recalentados

se llevan hasta la

temperatura de 74 °C en el
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centro por 15 segundos y se
mantienen a
60°C cuando no se sirven de

inmediato

Medidas de saneamiento

Programa de
higiene
y
desinfeccion

Art 60

47.

El establecimiento cuenta | X
con un programa
documentado de higiene y
desinfeccién que incluye
los procedimientos de

limpieza y desinfeccion

Ya se realizé, pero se debe
implementar mediante una

reunién de 5 minutos

48.

Se tiene evidencia de la X
implementacion del
programa de limpieza y

desinfeccion

49.

Los productos de limpieza | X
estan autorizados e
identificados y
correctamente

almacenados

Plagas y
animales Art.

61

50.

En caso de requerir aplicar | X
plaguicidas el personal
que realiza esta labor esta
capacitado o si esta tarea
es hecha por una
empresa externa esta

autorizada por el MS
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51.

Se lleva un registro de los
resultados de la aplicacién
del plan de control de

plagas

52.

Los plaguicidas utilizados
estan autorizados por la

autoridad competente.

53.

Se toman las debidas
previsiones para evitar el
ingreso de animales

domeésticos no permitidos

54.

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

alimentos

Servicios

Sanitarios Art.

62

55.

Su ubicacién no comunica
directamente con el area
de preparacion de
alimentos y cuenta con

ventilacion al exterior.

56.

Cuenta con los elementos
indispensables para su
correcto funcionamiento
(jabon, toallas
desechables o secador
automatico

de aire fuera del recinto
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del servicio sanitario, papel
higiénico, lavamanos,
recipientes para

eliminacion de papeles)

57.

Operan correctamente, se
mantienen en buen estado

de conservacion e higiene

De los
residuos

sélidos y

liquidos Art.

63

58.

Los recipientes destinados
a los residuos sélidos y
sustancias no comestibles
estan bien ubicados y se
encuentran

identificados, limpios y
estan construidos de

material impermeable

59.

Se dispone correctamente

de los residuos sélidos

60.

Los residuos liquidos se
conducen correctamente
hacia el sistema de
tratamiento o al
alcantarillado sanitario, los
conductos

estan protegidos por
rejillas para impedir el

ingreso de roedores.

61.

Se cuenta con trampas de

grasas y aceites y se
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mantienen en buen estado
de funcionamiento e

higiene

62.

Se destina un area aislada | X
y protegida contra plagas
para el almacenamiento
temporal de recipientes
con residuos solidos y

se encuentra en buen
estado de conservacién e

higiene.

Salud e higiene del personal

Carné de
manipulador

Art. 4

63.

El personal cuenta con el
carné de manipulador de

alimentos vigente

X

Higiene y
hébitos de
personal Art.

58

64.

Los empleados mantienen
las ufias limpias,
recortadas, sin esmalte, no
utilizan magquillaje y no
portan joyas durante las
horas laborales y se
observan buenos habitos
de higiene. (En su &rea de
trabajo: no comen, no
fuman, no mascan chicle,
entre otros). Esto aplica

para el area de
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preparacion de alimentos.

65.

Se aplica correctamente el
procedimiento establecido

para el lavado de manos

Vestimenta

Art. 59

66.

El personal destacado en
el area de preparacion de
alimentos lleva ropa de
trabajo limpia, cobertor de
cabello, calzado cerrado

de material no absorbente.

67.

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

conservacion

Area de consumo (comedor)

Materiales de
construccion y
distribucion

Art. 45y 48

68.

El espacio permite la
circulacién adecuada de los
usuarios y se mantiene en
buenas condiciones de

limpieza

X

69.

Mobiliario de material

resistente, de facil limpieza

70.

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

higiene

Es importante la limpieza
profunda de las
instalaciones, pintar y

rellenar las grietas
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Mantenimiento

de alimentos

calientes Art.

a7

71.

Los equipos utilizados para
mantener alimentos
calientes alcanzan una
temperatura mayor o igual a

57C

72.

Si cuenta con servicio tipo
buffet cada recipiente con
comida cuenta con su

propio utensilio para servir

Mantenimiento

de alimentos

frios Art. 48

73.

Las vitrinas refrigeradas
para exhibicién de
alimentos preparados se
mantienen en buen estado
de funcionamiento,

conservacion e higiene.

Servicio de

comidas Art.

52

74.

La vajilla, cubiertos y vasos
se encuentran limpios,
secos Yy en buen estado de

conservacion e higiene

75.

Los operarios manipulan los
utensilios correctamente en
el momento de servir los

alimentos

Hielo 53

76.

El hielo para consumo se
elabora a partir de agua
potable o proviene de una

fabrica autorizada por el MS

77.

El hielo se manipula con
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pinzas y los recipientes se
mantienen en buen estado

e higiene.




Servicio de transporte

174

78.

Vehiculos que transportan
alimentos se mantienen en
buenas condiciones de

higiene

X

79.

Cuentan con carroceria
cerrada de forma que
impidan el ingreso de

contaminantes externos

Transporte
para servicio

de catering

80.

Los contenedores térmicos
destinados al transporte de
alimentos calientes los

mantienen a 60°C

Art. 55

81.

Los recipientes utilizados
gue tengan contacto
directo con los alimentos
deben ser de materiales
resistentes, de facil
limpieza

y desinfeccion y no
transmitir sustancias
téxicas, olores o sabores a

los mismos

Puntos Obtenidos:

77 Puntos a corregir: 4

Fuente: Ministerio de Salud. Guia de Evaluacién de servicios de alimentacion al pablico. Direccion de

area rectora de salud.
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6.10 ANEXO 10: FOTOS TOMADAS DE LA SUPERVISION
REALIZADA A LA COCINA SATELITE DE CURUBANDE,
PERTENECIENTE AL PROYECTO GEOTERMICO LAS PAILAS

UNIDAD Il

Figura 24. Fotografias tomadas en el comedor de Curubandé, perteneciente al
Proyecto Geotérmico las Pailas Unidad I, plantillas de gas, bodega de alimentos,

area de comedor, y laminas aislantes dafiadas con solicitud a cambiar

’ - \
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’ » X
Fuente: Aguilar, 2018
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6.11 ANEXO 11: RESULTADOS DE LA SUPERVISION REALIZADA A

LA COCINA SATELITE DE PAILAS Il AL PROYECTO GEOTERMICO

LAS PAILAS UNIDAD II

Coordinacion General de Proyectos (ICE)

Evaluacién de cocinas satélites

Practicante de Nutricién: Natasha Aguilar Pineda

Proyecto / Cocina Satélite Cocina de Pailas |l

Nombre y firma del

encargado

Yessendry Duarte M

Fecha 16/01/18

Hora de inicio: 10:46 a. m.

Hora de finalizaciéon: 11:30 a. m.

Condiciones fisicas y sanitarias generales de las instalaciones

Items a evaluar Cumple | No No Observaciones
cumple | aplica

Distancia mayor o igual a 3m | X
de expendios y bodegas de

Ubicacion Art. agroquimicos que no realizan

5 mezclas y mayor o igual a

10m. de aquellas que
realizan mezclas.
Limpios, libres de basura o X
equipo en desuso

Alrededores
Libres de aguas estancadas X

Art. 6

Zonas verdes y ornamentales | X

recortadas y libres de maleza
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5| Se observan equipos o X
materiales en desuso que
puedan constituirse en
atraccion y refugio para

insectos y roedores

6| Mantenimiento adecuado de X
los conductos o canales
exteriores que drenan las
aguas, para evitar su

estancamiento.

7| La edificacion se encuentra X
en buenas condiciones

Edificaciones fisicas e higiénicas.

Art. 7 8| Estéa independiente de X
viviendas u otras actividades

de naturaleza distinta

9| Segun corresponda, cuenta X
con las &reas claramente

definidas de: almacenamiento

Distribucién de y conservacion, preparacion,
las areas consumo,
Art. 8-9 servicios sanitarios
1| Las dimensiones permiten el | x

desarrollo adecuado de cada

actividad

1| Las tuberias o mangueras de | X
Instalaciones
gas se encuentran en buenas
de gas Art 11
condiciones de
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funcionamiento (sin fugas)

Los cilindros se encuentran
en buenas condiciones
fisicas y sus llaves de salida

operan correctamente

Los cilindros se encuentran
en un area ventilada, segura
y debidamente protegida,
fuera del area preparacion de

alimentos.

Cuentan con una bitacora
donde se anota el
mantenimiento preventivo y
correctivo de las

instalaciones de gas.

Se debe realizar la
solicitud, al igual que las

otras cocinas.

Abastecimiento
de Agua

Potable Art. 10

1

Disposicién de agua potable

siempre

1

Agua suficiente para ejecutar
todas las operaciones en el

establecimiento

Existe un procedimiento
escrito para la higienizacién
de tanques de
almacenamiento cuando

cuenten con estos

No existe tanque, el agua

es clorada.

Instalaciones

Eléctricas Art.

12

1 {

El cableado eléctrico,
tomacorrientes, interruptores

y enchufes se mantiene en
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buenas condiciones de

funcionamiento.

1

Cuenta con caja de Brecker
en buen estado de

funcionamiento

2

El cableado eléctrico se

encuentra entubado

Tomacorrientes e
interruptores se encuentran

anclados.

Piso Art 16

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

faciles de limpiar.

Deben mantenerse limpios y
desinfectados, libres de grasa

y sin acumulaciones de agua.

Los desagues funcionan
eficientemente para evacuar

los fluidos.

Paredes Art.

13

2

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

claro y sin grietas

2

Deben estar en buen estado

de conservacion e higiene
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Cielo Raso Art.

14

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

suciedad

2 {

Estar construidos de
materiales lisos y resistentes

a las operaciones de limpieza

Ventanas Art.

19

2

Estan provistas de proteccion
contra insectos u otros

animales.

3

El sistema de proteccion se
desmonta con facilidad para

su limpieza y mantenimiento

Se mantienen limpias

Puertas Art. 20

Son de material liso e
impermeable y ajustadas a

Sus marcos

lluminacién

Art. 21

Las fuentes luminicas se

encuentran con protectores.

Equipo vy utensilios

Caracteristicas
del Equipo Art.

23

N

| Los equipos y utensilios que

estan en contacto directo con
los alimentos son de fécil

limpieza y desinfeccion

X

| Son resistentes a la corrosion y

no transmiten sustancias
téxicas, olores ni sabores a los

alimentos.
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Se utilizan utensilios de madera

0 con mangos de madera

Fregaderos o

pilas Art. 26

Los fregaderos se encuentran
en buen estado de
conservacion, limpieza e

higiene

Son de acero inoxidable u otro

material resistente y liso

Su capacidad es acorde con el

volumen del servicio

Almacenamiento
de equipo y

utensilios Art. 27

IS

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.

La vajilla nunca debe tocar
el piso, sin embargo, se
encontraron cajas con
vajilla en el suelo. Es
importante la colocacién de
ya sea sobre otra caja o en
un sitio donde no tenga

contacto con el piso.

Los equipos que no estan
siendo utilizados se mantienen

cubiertos

Los equipos y utensilios se
encuentran alejados de
desagles y de recipientes de

desechos.

Tablas de picar

Art. 24

~

Las tablas de picar son de
material impermeable,

superficie lisa y se mantienen
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en buen estado de

conservacion e higiene

4 Las tablas deben estar
identificados segun su uso,
considerando la naturaleza del
producto: para carnes crudas,
(pollo,

bovino y pescado), vegetales y
frutas crudas y para alimentos

cocidos.

Operaciones de preparacion de los alimentos

Coccion Art. 32

4 El personal responsable de la
preparacion la preparacion de
alimentos cuenta con
termoémetros para verificar las
temperaturas de cocimiento

establecidas en el reglamento

X

Recalentamiento

de comidas Art.

4 Los alimentos recalentados se
llevan hasta la temperatura de
74 °C en el centro por 15

segundos y se mantienen a

Unicamente utilizan la
cocina para calentar agua

para el café.

34
60°C cuando no se sirven de
inmediato
Medidas de saneamiento
Programa El establecimiento cuenta con un X Ya se realizé el plan de
de higiene programa documentado de limpieza y desinfeccion,
y higiene y desinfeccion que mas se entregara durante el
desinfeccion incluye los procedimientos de mes de enero en reunion de
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Art 60

limpieza y desinfeccidn

5 minutos.

Se tiene evidencia de la
implementacion del programa de

limpieza y desinfeccion

Los productos de limpieza estan
autorizados e identificados y

correctamente almacenados

Plagas y
animales

Art. 61

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

empresa externa esta autorizada

por le MS

Se lleva un registro de los
resultados de la aplicacién del

plan de control de plagas

Los plaguicidas utilizados estan
autorizados por la autoridad

competente.

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

permitidos

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

alimentos
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Servicios

Sanitarios

Art. 62

Su ubicacién no comunica
directamente con el area de
preparacion de alimentos y
cuenta con ventilacion al

exterior.

Se encuentran dentro de la
zona de la cocina, pero en
esta cocina no se preparan
alimentos, Unicamente se
sirven y el servicio sanitario
no se ubica cerca de esta

area.

Cuenta con los elementos
indispensables para su correcto
funcionamiento (jabon, toallas
desechables o secador
automatico

de aire fuera del recinto del
servicio sanitario, papel
higiénico, lavamanos, recipientes

para eliminacién papeles)

Operan correctamente, se
mantienen en buen estado de

conservacion e higiene

De los
residuos

sélidos y

liquidos Art.

63

Los recipientes destinados a los
residuos sélidos y sustancias no
comestibles estan bien ubicados
y Se encuentran

identificados, limpios y estan
construidos de material

impermeable

Se dispone correctamente de los

residuos sélidos
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6 Los residuos liquidos se

sistema de tratamiento o al
alcantarillado sanitario, los

conductos estan protegidos por

roedores.

conducen correctamente hacia el

rejillas para impedir el ingreso de

6 Se cuenta con trampas de

en buen estado de

funcionamiento e higiene

grasas y aceites, y se mantienen

En estas instalaciones no
se lavan instrumentos, ni se
realiza coccion de

alimentos.

6 Se destina un area aislada y

protegida contra plagas para el
almacenamiento temporal de
recipientes con residuos solidos
y se encuentra en buen estado

de conservacion e higiene.

Salud e higiene del personal

Carné de El personal cuenta con el carné | X
manipulador de manipulador de alimentos
Art. 4 vigente

Los empleados mantienen las X
ufias limpias, recortadas, sin

Higiene y
esmalte, no utilizan maquillaje y

hébitos de

personal Art.

58

no portan joyas durante las
horas laborales y se observan
buenos habitos de higiene. (En

su area de trabajo: no comen, no
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fuman, no mascan chicle entre
otros). Esto aplica para el area

de preparacion de alimentos.

Se aplica correctamente el
procedimiento establecido para

el lavado de manos

Vestimenta

Art. 59

El personal destacado en el area
de preparacién de alimentos
lleva ropa de trabajo limpia,
cobertor de cabello, calzado
cerrado de material no

absorbente.

La ropa del personal en general
se encuentra limpia y en buen

estado de conservacion

Area de consumo (comedor)

Materiales de
construccion y
distribucion

Art. 45y 48

de féacil limpieza

¢ El espacio permite la circulacién | X
adecuada de los usuarios y se
mantiene en buenas
condiciones de limpieza

¢ Mobiliario de material resistente, | X

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

conservacion e higiene

Al ser un comedor abierto
la guia debe adecuarse al
mismo. Es importante
cuidar la inocuidad

alimentaria lo maximo
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posible debido a que el
area de comedor es

abierta.

Mantenimiento

de alimentos

calientes Art.

47

Los equipos utilizados para
mantener alimentos calientes
alcanzan una temperatura

mayor o igual a 57 C

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

para servir

Mantenimiento

Las vitrinas refrigeradas para

exhibicién de alimentos

de alimentos preparados se mantienen en
frios Art. 48 buen estado de funcionamiento,
conservacion e higiene.
1 La vajilla, cubiertos y vasos se
encuentran limpios, secos y en
Servicio de buen estado de conservacion e
comidas Art. higiene
52 1 Los operarios manipulan los
utensilios correctamente en el
momento de servir los alimentos
| El hielo para consumo se
elabora a partir de agua potable
Hielo 53 o0 proviene de una fabrica

autorizada por el MS

El hielo se manipula con pinzas
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y los recipientes se mantienen

en buen estado e higiene.

Servicio de transporte

Transporte
para
servicio de
catering

Art. 55

Vehiculos que transportan X
alimentos se mantienen en

buenas condiciones de higiene

Cuentan con carroceria cerrada X
de forma que impidan el ingreso

de contaminantes externos

Los contenedores térmicos X
destinados al transporte de
alimentos calientes los

mantienen a 60°C

Los recipientes utilizados que X
tengan contacto directo con los
alimentos deben ser de
materiales resistentes, de facil
limpieza

y desinfeccion y no transmitir
sustancias toxicas, olores o

sabores a los mismos

Puntos Obtenidos: 76 Puntos a corregir: 5

Fuente: Ministerio de Salud. Guia de Evaluacién de servicios de alimentacion al pablico. Direccién de

area rectora de salud
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6.12 ANEXO 12: FOTOS TOMADAS DE LA SUPERVISION
REALIZADA A LA COCINA SATELITE DE PAILAS II,
PERTENECIENTE AL PROYECTO GEOTERMICO LAS PAILAS

UNIDAD Il

Figura 25. Fotografias tomadas en el comedor de Pailas Il, perteneciente al Proyecto
Geotérmico las Pailas Unidad II, barra de autoservicio vista desde afuera, barra de

servicio desde adentro, bodega, y area de comedor

Fuente: Aguilar, 2018
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6.13 ANEXO 13: RESULTADOS DE LA SUPERVISION REALIZADA A
LA COCINA SATELITE DE CENTRO DE SERVICIOS RECURSOS
GEOTERMICOS MIRAVALLES AL PROYECTO GEOTERMICO LAS

PAILAS UNIDAD li

Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Evaluacion de cocinas satélites

Practicante de Nutricion: Natasha Aguilar Pineda

Proyecto / Cocina Satélite Cocina de Guayabo (Centro de servicios Recursos Geotérmicos
Miravalles)

Nombre y firma del Yessendry Duarte M

encargado

Fecha 17/01/18 Hora de inicio: 2:30 p. m. Hora de finalizacion: 3:32 p. m.

Condiciones fisicas y sanitarias generales de las instalaciones

items a evaluar Cumple | No No Observaciones

cumple | aplica

1.| Distancia mayor oiguala | X
3m de expendios y
bodegas de agroquimicos

Ubicacién Art.
gue no realizan mezclas y

5
mayor o igual a 10m. de
aquellas que realizan
mezclas.
Alrededores 2.| Limpios, libres de basura | x Se observan muchas

Art. 6 0 equipo en desuso hojas secas en los
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alrededores de las
instalaciones, mas la
inspeccion se realiza el
dia de entrada después
de una semana libre,
por lo que este tiempo
no se les estuvo dando
mantenimiento y se
iniciaba con la limpieza

esa semanaa.

Libres de aguas

estancadas

Zonas verdes y
ornamentales recortadas

y libres de maleza

Se observan equipos o
materiales en desuso que
puedan constituirse en
atraccion y refugio para

insectos y roedores

Mantenimiento adecuado
de los conductos o
canales exteriores que
drenan las aguas, para

evitar su estancamiento.

Se encuentran con
hojas secas, mas se
aclara que la inspeccion
se realiza el dia de
entrada después de una
semana libre. La
limpieza de

instalaciones y
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alrededores inicia esa

semana.

Edificaciones

Art. 7

La edificacién se
encuentra en buenas
condiciones fisicas e

higiénicas.

Esta independiente de
viviendas u otras
actividades de naturaleza

distinta

Distribucién de

las areas

Art. 8-9

Segun corresponda,
cuenta con las areas
claramente definidas de:
almacenamiento y
conservacion,
Preparacién, Consumo,

Servicios sanitarios

1

Las dimensiones permiten
el desarrollo adecuado de

cada actividad

Se distribuyen alimentos
para personal de campo
y fila, abarcando un
aproximado de 300 a

320 personas.

Instalaciones

de gas Art 11

11

Las tuberias 0 mangueras
de gas se encuentran en
buenas condiciones de
funcionamiento (sin

fugas)

Los cilindros se
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encuentran en buenas
condiciones fisicas y sus
llaves de salida operan

correctamente

13

Los cilindros se
encuentran en un area
ventilada, segura y
debidamente protegida,
fuera del &rea

preparacion de alimentos.

14

Cuentan con una bitacora
donde se anota el
mantenimiento preventivo
y correctivo de las

instalaciones de gas.

Abastecimiento
de Agua

Potable Art. 10

Disposicién de agua

potable siempre

16

Agua suficiente para
ejecutar todas las
operaciones en el

establecimiento

Existe un procedimiento
escrito para la
higienizacién de tanques
de almacenamiento

cuando cuenten con estos

El registro es llevado
por Recursos. Se
encarga DAVI (ICE

Privado)

Instalaciones

Eléctricas Art.

1§

El cableado eléctrico,

tomacorrientes,

DAVI es el encargado

de la parte eléctrica de
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12

interruptores y enchufes
se mantiene en buenas
condiciones de

funcionamiento.

las instalaciones.

Cuenta con caja de
Brecker en buen estado

de funcionamiento

2(

El cableado eléctrico se

encuentra entubado

2]

Tomacorrientes e
interruptores se

encuentran anclados.

Piso Art 16

Deben estar construidos
de materiales que faciliten
su limpieza y
desinfeccion,
impermeables,
antideslizantes,
resistentes y

faciles de limpiar.

7 Deben mantenerse

limpios y desinfectados,
libres de grasay sin

acumulaciones de agua.

24

Los desagues funcionan
eficientemente para

evacuar los fluidos.
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Paredes Art.

13

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

y sin grietas

24

Deben estar en buen
estado de conservacion e

higiene

Deben realizar limpieza
general de las
instalaciones, para
vigilar la acumulacion de
polvo y particulas en las

grietas y paredes.

Cielo Raso Art.

14

Debe ser de construccién
sélida, tener un disefo
que impida la

acumulacion de suciedad

2§

Estar construidos de
materiales lisos y
resistentes a las

operaciones de limpieza

Es importante realizar la
solicitud del cambio de
laminas dafiadas en el

cielo raso.

Ventanas Art.

19

Estan provistas de
proteccion contra insectos

u otros animales.

3(

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

mantenimiento

3]

Se mantienen limpias

Puertas Art. 20

Son de material liso e
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impermeable y ajustadas

a Sus marcos

lluminacién

Art. 21

Las fuentes luminicas se X
encuentran con

protectores.

Equipo vy utensilios

Caracteristicas
del Equipo Art.

23

Los equipos y utensilios que
estan en contacto directo con
los alimentos, son de facil

limpieza y desinfeccion

X

Son resistentes a la corrosion y
no transmiten sustancias
toxicas, olores ni sabores a los

alimentos.

Se utilizan utensilios de madera

0 con mangos de madera

Fregaderos o

pilas Art. 26

Los fregaderos se encuentran
en buen estado de
conservacion, limpieza e

higiene

1 Son de acero inoxidable u otro

material resistente y liso

Su capacidad es acorde con el

volumen del servicio

Se atiende un aproximado
de 170-180 personas en
almuerzo y 30-40 personas

en la cena.

Almacenamiento

de equipo y

~

La vajilla, copas y vasos se

guardan boca abajo sobre una

Deben colocar toda la

vajilla boca abajo, segun lo
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utensilios Art. 27

superficie limpia, seca y
protegida de contaminantes y a
més de

30 cm sobre el piso.

estipula el Ministerio de
Salud. Aun asi, estan
colocados en lugares
cerrados y no tienen

contacto con el piso.

Los equipos que no estan
siendo utilizados se mantienen

cubiertos

Los equipos y utensilios se
encuentran alejados de
desagles y de recipientes de

desechos.

Tablas de picar

Art. 24

Las tablas de picar son de
material impermeable,
superficie lisa y se mantienen
en buen estado de

conservacion e higiene

Las tablas deben estar
identificados segln su uso,
considerando la naturaleza del
producto: para carnes crudas,
(pollo,

bovino y pescado), vegetales y
frutas crudas y para alimentos

cocidos.

Operaciones de preparacioén de los alimentos

Coccioén Art. 32

El personal responsable de la

preparacion la preparacion de

X
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alimentos cuenta con
termometros para verificar las
temperaturas de cocimiento

establecidas en el reglamento

Recalentamiento

de comidas Atrt.

4 Los alimentos recalentados se
llevan hasta la temperatura de
74 °C en el centro por 15

segundos y se mantienen a

> 60°C cuando no se sirven de
inmediato
Medidas de saneamiento

El establecimiento cuenta con un X Ya se realiz6 el plan de
programa documentado de limpieza y desinfeccién,
higiene y desinfeccion que mas se entregara durante el

Programa incluye los procedimientos de mes de enero en reunion de

de higiene limpieza y desinfeccidn 5 minutos.

y Se tiene evidencia de la Se lleva el control al dia de
desinfeccion implementacién del programa de la limpieza de las areas.
Art 60 limpieza y desinfeccion

Los productos de limpieza estan
autorizados e identificados y
correctamente almacenados
En caso de requerir aplicar X
plaguicidas el personal que

Plagas y
realiza esta labor est4

animales
capacitado, o si esta tarea es

Art. 61

hecha por una

empresa externa esta autorizada
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por le MS

Se lleva un registro de los
resultados de la aplicacion del

plan de control de plagas

Es importante que el
servicio de nutricién lleve el
control de plagas. Aunque
estos controles los maneja
Recursos Geotérmicos

Miravalles.

Los plaguicidas utilizados estan
autorizados por la autoridad

competente.

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

permitidos

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

alimentos

Servicios

Sanitarios

Art. 62

Su ubicacién no comunica
directamente con el area de
preparacion de alimentos y
cuenta con ventilacién al

exterior.

Cuenta con los elementos
indispensables para su correcto
funcionamiento (jabon, toallas
desechables o secador

automatico
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de aire fuera del recinto del
servicio sanitario, papel
higiénico, lavamanos, recipientes

para eliminacion papeles)

Operan correctamente, se
mantienen en buen estado de

conservacion e higiene

Los servicios sanitarios
operan correctamente, pero
existen malos olores en el
orinal, por lo que se
recomienda un estricto
control de la limpieza del

mismo.

De los
residuos

soélidos y

liquidos Art.

63

Los recipientes destinados a los
residuos sélidos y sustancias no
comestibles estan bien ubicados
y se encuentran

identificados, limpios y estan
construidos de material

impermeable

Se dispone correctamente de los

residuos sélidos

El tratamiento de los
residuos lo maneja
Recursos Geotérmicos

Miravalles.

Los residuos liquidos se
conducen correctamente hacia el
sistema de tratamiento o al
alcantarillado sanitario, los
conductos

estan protegidos por rejillas para
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impedir el ingreso de roedores.

Se cuenta con trampas de X En estas instalaciones no
grasas y aceites, y se mantienen se lavan instrumentos, ni se
en buen estado de realiza coccion de
funcionamiento e higiene alimentos.

Se destina un area aislada y X

protegida contra plagas para el
almacenamiento temporal de
recipientes con residuos sélidos
y

se encuentra en buen estado de

conservacion e higiene.

Salud e higiene del personal

Carné de El personal cuenta con el carné X
manipulador de manipulador de alimentos
Art. 4 vigente
Los empleados mantienen las X
ufas limpias, recortadas, sin
esmalte, no utilizan maquillaje y
no portan joyas durante las
Higiene y horas
habitos de laborales y se observan buenos
personal habitos de higiene. (En su area
Art. 58 de trabajo: no comen, no fuman,
no mascan chicle entre
otros). Esto aplica para el area
de preparacion de alimentos.
Se aplica correctamente el X
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procedimiento establecido para

el lavado de manos

Vestimenta

Art. 59

El personal destacado en el area
de preparacion de alimentos
lleva ropa de trabajo limpia,
cobertor de cabello, calzado
cerrado de material no

absorbente.

La ropa del personal en general
se encuentra limpia y en buen

estado de conservacion

Area de consumo (comedor)

€ El espacio permite la circulacion | X
adecuada de los usuarios y se
mantiene en buenas

Materiales de
condiciones de limpieza
construccion y
€ Mobiliario de material resistente, | X
distribucion
de facil limpieza
Art. 45y 48

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

1 Los equipos utilizados para X

Mantenimiento mantener alimentos calientes
de alimentos alcanzan una temperatura
calientes Art. mayor o igual a 57 C
47 1 Si cuenta con servicio tipo buffet | X

cada recipiente con comida
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cuenta con su propio utensilio

para servir

Mantenimiento

de alimentos

~1

Las vitrinas refrigeradas para X
exhibicion de alimentos

preparados se mantienen en

frios Art. 48 buen estado de funcionamiento,
conservacion e higiene.
1 Lavajilla, cubiertos y vasos se X
encuentran limpios, secos y en
Servicio de buen estado de conservacion e
comidas Art. higiene
52 1 Los operarios manipulan los X
utensilios correctamente en el
momento de servir los alimentos
1 El hielo para consumo se X
elabora a partir de agua potable
o proviene de una fabrica
Hielo 53 autorizada por el MS
1 El hielo se manipula con pinzas | X
y los recipientes se mantienen
en buen estado e higiene.
Servicio de transporte
7| Vehiculos que transportan X
Transporte
alimentos se mantienen en
para
buenas condiciones de higiene
servicio de
7| Cuentan con carroceria cerrada X
catering
de forma que impidan el ingreso
Art. 55
de contaminantes externos
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8

Los contenedores térmicos
destinados al transporte de
alimentos calientes los

mantienen a 60°C

Los recipientes utilizados que
tengan contacto directo con los
alimentos deben ser de
materiales resistentes, de facil
limpieza

y desinfeccion y no transmitir
sustancias téxicas, olores o

sabores a los mismos

Puntos Obtenidos: 73

Puntos a corregir: 8

Fuente: Ministerio de Salud. Guia de Evaluacion de servicios de alimentacion al publico. Direccién de

area rectora de salud.
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6.14 ANEXO 14: FOTOS TOMADAS DE LA SUPERVISION
REALIZADA A LA COCINA SATELITE CENTRO DE SERVICIOS
RECURSOS GEOTERMICOS MIRAVALLES, PERTENECIENTE AL

PROYECTO GEOTERMICO LAS PAILAS UNIDAD I

Figura 26. Fotografias tomadas en el comedor de satélite Centro de servicios
Recursos Geotérmicos Miravalles, perteneciente al Proyecto Geotérmico las Pailas
Unidad Il, bodega de alimentos, area de limpieza y lavado de los instrumentos, y

area de cocina

Fuente: Aguilar, 21§ )
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6.15 ANEXO 15: ENCUESTA SOBRE CONOCIMIENTOS EN
MANIPULACION DE ALIMENTOS, APLICADA AL PERSONAL DE

COCINA

Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante de Nutricién: Natasha Aguilar Pineda

Universidad Hispanoamericana

Instrumento de diagnoéstico: Conocimiento en manipulacion de Alimentos

Fecha:

1. Alrealizar un proceso de preparacion con un Unico alimento se debe tomar en
cuenta que:
() Se debe lavar las manos constantemente parando las actividades, aunque
sea un mismo alimento.
() No es necesario lavarse las manos ya que es un mismo producto.

() Se debe lavar las manos solo si se va a cambiar de tarea.

2. Una enfermedad de transmision alimentaria se define como:
() Una enfermedad transmitida por otra persona.
() Una enfermedad transmitida por un alimento contaminado.

() Una enfermedad sin cura.
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3. Al utilizar guantes se debe tomar en cuenta que:
() No es necesario lavarse las manos ya que va a colocar los aguantes
() Lavar las manos antes de colocar los guantes

() Ya que utiliza guantes puede utilizar anillos

4. Un alimento que tiene mas de cuatro horas en temperatura ambiente se debe
de:
() Recalentar antes de guardar.
() Congelar para que no se descomponga.
() Desechar ya que tiene suficientes microorganismos como para enfermar a

quien lo consuma.

5. Si usted tiene una cortadura, herida infectada o presenta algun sintoma de
enfermedad alimentaria y trabaja manipulando alimentos, usted debe:
() Colocar una curita y seguir trabajando.
() Avisar a su jefe que le asigne otro puesto, sin manipular alimentos.

() Tomarse un medicamento o colocar una curita

6. Es prohibido fumar, comer chile, toser o estornudar sobre los alimentos en los
establecimientos donde:
() Se elaboran ensaladas.
() Se manipulan productos lacteos.

() Cualquier establecimiento donde se manipulen alimentos.
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7. Lea la siguiente informacion:
1. Séquese las manos con toalla de papel desechable.
2. Enjuaguese hasta eliminar todo el jabon
3. Coloquese suficiente jabon en las manos
4. Cierre la llave del tubo con una toalla de papel
5. Coloquese alcohol en gel para desinfectar las manos
6. Restriéguese bien durante 20 segundos
7. Humedézcase las manos con agua
De acuerdo con el orden de los pasos para lavarse las manos, la afirmacion correcta
es:
01,2,3,45,6,7
07362145
03,6,7,2,145

(5,2,46,7,1,3

8. Los alrededores de un establecimiento de alimentos:
() Pueden tener zacate alto porque es natural.
() Deben estar libres de maleza y polvo, asi como de equipos de desuso.

() No nos puede preocupar, lo que importa es el interior del establecimiento.

9. Las uniones entre los pisos y pareces deber ser redondeados para:
() Para que las personas no se resbalen.
() Evita acumulacion del polvo y facilita la limpieza.

() Para no lavarse a menudo.
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10. Las bacterias crecen rapidamente en las siguientes temperaturas:
() Entre0ab
() Entre 65 a 100

() Entre 5a 60

11.Al descongelar alguna carne la forma correcta de hacerlo es:
() Dejar a temperatura ambiente hasta que este se descongele
() Poner en un recipiente con agua tibia para descongelar mas rapido

() Colocarlo en el refrigerador hasta que este se descongele

12. Asocie los alimentos de la columna B con la lista de colores de las tablas de

picar de la columna A segun corresponda:

Columna A (Colores de tablas de Columna B (Alimentos)
picar)

Azul Carne Roja

Amarilla Alimentos cocidos
Café Frutas y vegetales
Blanca Pescados y mariscos
Roja Pastas, quesos y pan

Verde Carnes blancas, pollo, pavo.
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13.Con respecto a congelar un producto carnico es importante tomar en cuenta
() Colocar un rotulo indicando qué alimento es y fecha de ingreso
() No es necesario rotular, todos deben saber qué alimento es

() Estos productos no deben congelarse

14. Al almacenar un producto seco este debe estar en un area:
() Fresca, seca y ventilada
() Seca, humeda y cerrada

() En el refrigerador

Puesto:

Edad: () <20 afios () 40-49 afos

() 20-29 afios () 50-59 afios

() 30- 39 afios () > 60 arfios

Sexo: () Femenino () Masculino

iGracias por su colaboracion!
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6.16 ANEXO 16: GRAFICOS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN
LA ENCUESTA SOBRE CONOCIMIENTOS EN MANIPULACION DE
ALIMENTOS, APLICADA AL PERSONAL DE COCINA DEL

COMEDOR DE CEBADILLA, TURRUCARES ALAJUELA

Figura 27. Proceso de preparacion de los alimentos de la encuesta aplicada al

personal de cocina perteneciente al comedor de Cebadilla en Turrucares de Alajuela,

octubre 2018

B Respuestas correctas B Respuestas incorrectas

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 28. Conocimiento de la importancia sobre las uniones redondeadas de los
pisos y pareces en la encuesta aplicada al personal de cocina perteneciente al

comedor de Cebadilla en Turrucares de Alajuela

B Respuestas correctas B Respuestas Incorrectas

Fuente: Aguilar, 2018
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6.17 ANEXO 17: GRAFICOS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN
LA ENCUESTA SOBRE CONOCIMIENTOS EN MANIPULACION DE
ALIMENTOS, APLICADA AL PERSONAL DE COCINA DEL
COMEDOR CENTRAL DEL PROYECTO GEOTERMICO LA PAILAS

UNIDAD Il

Figura 29. Proceso de preparacion de los alimentos de la encuesta aplicada al

personal de cocina perteneciente la cocina central de Pailas I, octubre 2018

B Respuestas correctas B Respuestas incorrectas

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 30. Conocimiento sobre la importancia del manejo de las temperaturas en los
alimentos en la encuesta aplicada al personal de cocina perteneciente la cocina

central de Pailas |, octubre 2018

B Respuestas Correctas M Repuestas Incorretas

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 31. Conocimiento del correcto lavado de manos en la encuesta aplicada al

personal de cocina perteneciente la cocina central de Pailas |, octubre 2018

B Respuestas correctas B Respuestas incorrectas

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 32. Conocimiento sobre las temperaturas de riesgo para el crecimiento de
bacterias la encuesta aplicada al personal de cocina perteneciente la cocina central

de Pailas I, octubre 2018

W Respuestas correctas B Respuestas incorrectas

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 33. Resultados sobre la descongelacion correcta de los alimentos la encuesta
aplicada al personal de cocina perteneciente la cocina central de Pailas |, octubre

2018

B Respuesta correcta B Respuesta incorrecta H Respuestas Nulas

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 34. Resultados sobre la descongelacion correcta de los alimentos la encuesta
aplicada al personal de cocina perteneciente la cocina central de Pailas I, octubre

2018

Rojo (Carnes Rojas ) I O A
Verde (Frutas y Vegetales) I R AR
Café (Alimentos cocidos ) | I
Blanco (Pastas, quesos y pan ) I

Amarillo (Carnes blancas, pollo) IR R RO

Clasificacion de las tablas

Azul (Pescados 'y mariscos ) [ R

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Cantidad de respuestas correctas

Fuente: Aguilar, 2018
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6.18 ANEXO 18: INFORMACION ESCRITA UTILIZADA PARA LA

CHARLA DE “ESTILOS DE VIDA SALUDABLE”

Coordinacion General de Proyectos (ICE)

Pasante de Nutricion: Natasha Aguilar Pineda

INFORMACION TEORICA SOBRE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

MACRONUTRIENTES Y MICRONUTRIENTES

Existen tres macronutrientes importantes para el funcionamiento correcto del
organismo, los cuales son:

1. Carbohidratos: son la principal fuente de energia y constituyen la
mayor reserva de energética del cuerpo, aportando 4 calorias por
gramo. Estos se encuentran en tres formas: azlcares, almidon y fibra
(FAO, 2015). Algunos ejemplos son: arroz, pasta, harina, cereales
(trigo, avena, maiz, otros), leguminosas (frijoles, lentejas, garbanzos).

2. Proteina: estas proporcionan aminoacidos y constituyen la mayor parte
de la estructura celular. Son los ultimos macronutrientes en ser
utilizados por el organismo. En casos de ayuno extremo, el cuerpo
utiliza los musculos del cuerpo, compuestos por proteinas, para generar
energia (FAO, 2015). Estos proporcionan 4 calorias por gramo y se
encuentran en alimentos como: pollo, pescado, queso fresco-tierno,

carne roja, proteina vegetal como la soya.
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3. Grasas: se utilizan para la formacion de esteroides y hormonas. Las
grasas proporcionan 9 calorias por gramo. La grasa extra se almacena
en el tejido adiposo y se quema cuando el cuerpo se ha quedado sin la
energia de los carbohidratos (FAO, 2015).

Grasas poco saludables:

Grasa Saturada: queso crema, helado, leche entera, salchicha, salchichon,
mantequilla, piel de pollo.

Grasa Trans: bocadillos como galletas, papas tipo chips, productos de
reposteria preparada con margarina, manteca.

Colesterol: productos lacteos con alto contenido de grasa (leche entera,
crema, helados, queso). Yemas de huevo, higado y érganos internos, carne con alto
contenido de grasa.

Grasa saludable:

Monoinsaturadas: aguacate, aceite de canola, nueces como almendras, mani.

Poliinsaturada: aceite de girasol, soya 0 maiz, margarina suave, mayonesa.

Los micronutrientes incluyen minerales y vitaminas. Estos se requieren en
cantidades muy pequefias y son extremadamente importantes para la actividad
normal del cuerpo y su funcion principal es la de facilitar reacciones quimicas que

ocurren en el cuerpo. Ademas, estos no aportan energia al organismo (FAO, 2015).
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Circulo de la alimentacion

Etiguetado nutricional

¢ Qué es la etiqueta? Informacién que se me suministra para conocer un

producto especifico y sus caracteristicas.
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¢, Como debo leer etiquetas?

1.

Ver las listas de ingredientes (conforme el orden en que se describe,
asi es la cantidad contenida en el producto).
Informacion nutricional:

Tamafo de la porcién: esta seccion le muestra cuantas porciones hay

en el paquete y de qué tamafo es cada porcion. Los tamafos de las
porciones se dan en medidas familiares, como “tazas” (FDA, 2015).
Cantidad de calorias: las calorias indicadas equivalen a una porcion
del alimento (FDA, 2015)
Porcentaje de valor diario: esta seccion le dice como los nutrientes en
una porcién de alimento contribuyen a su dieta diaria total (FDA, 2015).
Interpretacion porcentual

> 20 % es alto en cualquier nutriente

< 5 % es bajo en cualquier nutriente.
Limite de nutrientes: comer demasiada grasa en especial grasa
saturada y grasas trans, colesterol o sodio puede aumentar el riesgo de
contraer ciertas enfermedades cronicas, como las enfermedades
cardiacas, algunos canceres y la presion arterial alta (FDA, 2015).
Aumente el consumo de estos nutrientes: es importante aumentar el
consumo de fibra, vitamina A, Vitamina C, calcio y potasio. Estos son

esenciales para continuar sintiendose saludable (FDA, 2015).



221

0_
@i

Informacidén nutricional
- Tamarno de la porcién 1/4 de taza (113 @)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

 Calorias 100 Calorias de las grasas 20

% de valor diario*

AzUcares 4g

Proteina 16g

I
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%

Grasa total 2g 3% |
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans 0g

Colesterol 10mg 3%

Sodio 460mg 19% [

Total de carbohidratos 4g 1% |
Fibra Og 0%

Calcio 8% . Hierro 0% | |

5 60

* Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorias

Lo que debe saber

Carbohidratos:

carbohidratos.

Contenido de energia: en la etiqueta de los alimentos la energia aparece en
calorias (kcal) o kilojoule (KJ). Los alimentos livianos o light contienen el 33 %
menos de calorias que el alimento original. Ej.: una porcién de yogurt regular
de 170 g contiene 246 kcal, mientras que esa misma porcion de yogurt liviano

contiene 82 Kcal. Esto no significa que su consumo es libre.

1 porcion de carbohidrato contiene 15 gramos de

= Azucar: 5 gramos de azucar equivalen a 1 cucharadita.
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= Fibra: una buena fuente de fibra contiene aproximadamente 3
gramos por porcion. Si el alimento aparece como fuente o muy
alto en fibra debe contener por lo menos 6 gramos de esta.

Grasa: 1 porcion de grasa contiene 5 gramos de grasa.

Proteina: 1 porcion de proteina contiene 7 gramos de proteina.

Grasa reducida: quiere decir que el alimento o la bebida contiene por lo

menos 25 % menos de grasa por porcion que el alimento o la bebida corriente
comparable.

Bajo _en _grasa: significa que el alimento o la bebida contiene 3 gramos o

menos de grasa por porcion.
Sin_grasa: significa que el alimento o bebida contiene menos de % gramo de
porcion.

Sin_grasa trans: significa que el alimento o la bebida contiene menos de %

gramo de grasa trans por porcion.

Light o ligero: significa que el alimento o la bebida contiene menos de 50 %

de grasa por porcion o que por lo menos 1/3 menos calorias que el alimento
corriente comparable.

Reducido en calorias: quiere decir que el alimento o la bebida contiene por lo

menos un 25 % menos calorias por porcion que el alimento o bebida corriente
comparable.
Sin_azucar:_Significa que el alimento o la bebida contiene por lo menos %

gramo de azUcar por porcion.



Plan de alimentacion

Porciones alimentarias: se adjunta documento con la lista de

intercambios de alimentos.

J S S S &J

Utiliza tus manos para medir el tamaiio de las
porciones de los alimentos.

Tamaiio de Tamaiio de la
Alimento la porcién porcién en
con la mano medida casera
Fruta m 1 taza de 240 ml
Un puio
Verdura ; !g 1 taza de 240 ml
Dos palmas

junta
ahuecadas

Pasta, arroz,
avena, frijol,

1/2 taza de 240 ml
haba, lenteja

Una palma
ahuecada

Carne cocida,
pollo, pescado,
pulpa de res o ¥
de cerdo, tenera, Oon calina oon
atan, sardina o eosot it
dedo menique

1o
Bebida fria o | 1 vaso de 240 ml
caliente E -

Un puio

Aceite, mantequilla, )* 3

1:.6..'\“‘\:”
mayonesa, crema, X
azucar, miel, & 1 cucharadita
piloncillo

Un pulgar

90 gramos

Fuente: Instituto Mexicano del Seguro Social, 2017

Recomendaciones generales para un adulto sano son:

e Harinas de 6-11 porciones
e Frutas: 2-3 porciones
e Vegetales: 3-4 porciones

e Carnes minimo: 3 porciones

e Grasas y Azlcares no deben sobrepasar el 10 % del VET
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porciones o los
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Calculo de dieta

Persona de 70 kg, dieta de 1800 kcal.

Distribucion % de macronutrientes

Nutriente Meta| kecal |Gramos| gfkg
Carbohidratos 50 800 225,0
Proteinas 20 3e0 90,0 | 1,286
Grasas 30 240 60,0
TOTAL | 100 1800

Al realizar el célculo del plan los porcentajes de adecuacién quedan de la
siguiente manera:

e Carbohidratos: 232 gramos, porcentaje de adecuacion de 103 %

e Proteinas: 102 gramos con un porcentaje de adecuacion de 102 %

e Grasas: 58 gramos con un porcentaje de adecuacion de 97 %

e Calorias: 1750 con un porcentaje de adecuacion de 97 %

Los rangos de % de adecuacion se recomiendan entre 95 y 105 %, por lo que
el plan se mantiene dentro de los rangos adecuados. Las dietas deben ser
personalizadas en todo momento debido a que cada organismo es diferente y
pueden existir patologias en las que se debe adecuar de diferente manera el % de
distribucion en cuanto a macronutrientes. Aun asi, los rangos utilizados son

adecuados para una persona sana.



Distribucién por tiempos de comida
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Alimentos | Desayuno | Merienda | Almuerzo | Merienda | Cena
Lacteos 1
Frutas 2 1
Vegetales 2 2
Azlcar 1 1 1 1
Harinas 2 3 2 2
Carnes 1 3 magra 3

semimagra magra
Grasas 1 2 1 1

Patron de menu
Desayuno:

2 porciones de harinas
1 porcidn de carne semimagra
1 porcion de grasa

1 Cdita de azUcar

Y taza de gallo pinto

2 tortillas Tortirricas

1 huevo picado

1 Cdita de aceite para la preparacién
1 taza de café o té negro y 1 cdita de

aceite

Merienda A. M.
1 lacteo

2 porciones de fruta

1 yogurt descremado
1 manzana pequefia

Y% Banano grande o 1 tipo Criollo
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Almuerzo
2 porciones de vegetales
3 porciones de harina
3 porciones de carne magra
2 porciones de grasa

1 Cdita de azucar

1 taza de ensalada verde (espinaca,
tomate, pepino, repollo morado)

Y taza de Vainicas al Vapor

1 taza de arroz blanco

Y taza de frijoles

1 filete de pollo del tamafio de la
palma de la mano

1 Cdita de aceite para preparaciones
1/8 de aguacate o 2 Cdas

Refresco con una Cdita de azucar

Merienda P. M.
1 porcién de Fruta
2 porciones de Harina
1 porcién de Grasa

1 Cdita de Azucar

1 pera del tamafio del pufio

2 tostadas

1 Cda de almendras

1 taza de café o té con 1 cdita de

azulcar

Cena
2 porciones de vegetales
2 porciones de harina
3 porciones de carne magra
1 porcién de grasa

1 cdita de azUcar

1 taza de ayote tierno

¥ taza de salsa de tomate natural
1 taza de espaguetis

6 Cdas de carne molida

Refresco con una Cdita de azUcar
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RECOMENDACIONES

1. Consuma variedad de alimentos de diferentes grupos todos los dias, vegetales
y frutas, harinas y leguminosas, lacteos y quesos, aceites y grasas.

2. Regule la proporcién de alimentos en el plato y combine los diferentes
alimentos en cada tiempo de comida.

3. Consuma alimentos que tengan fibra, esto ayuda a mejorar la digestion y

reducir el colesterol en la sangre. Ejemplo: guayaba, mora, frijoles, espinacas, arroz y

pan integral.

4. Evite el exceso de sal y aprenda a disfrutar del sabor natural de los alimentos.

5. Prepare los alimentos con poca grasa. Prefiera aceite vegetal y aceite en
spray.

6. Prefiera las carnes bajas en grasa.

7. Disminuya el consumo de manteca, mantequilla, natilla y helados.

8. Disminuya la cantidad de azucar, miel, sirope, agua dulce y evite la reposteria.
9. Tome suficiente agua ya que es esencial para el funcionamiento de nuestro

cuerpo. Se recomienda de 6 a 8 vasos de agua al dia.

Bibliografia

FDA, F. (2015). Cémo usar la etigueta de informacion nutricional. 24.

FAO, F. (2015). Macronutrientes y Micronutrientes. Organizacién de las Naciones
Unidas para la Alimentacién y la Agricultura.

Instituto Mexicano del Seguro Social, (2017). Infografia, Porciones y Raciones.

México.
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6.19 ANEXO 19: PRESENTACION POWERPOINT PARA LA CHARLA

DE “ESTILOS DE VIDA SALUDABLE”

Tema: Estilos de vida saludable

i

Coordieacion de Sakud Ocupecional, Progecics

Ingerterta y Comiruccion

Natasta Aguile Phecs

MACRONUTRIENTES MACRONUTRIENTES

MACRONUTRIENTES

&N

MICRONUTRIENTES T o Ftiquetado Nutricional
£{C6mo debo leer etiquetas?

Vor Las batas de ingredbontis

.
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Distribucion por tiempos de
comida
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- ic Etiguetado Nutricional
frhrasa reducida

% Bajo en grasa ‘l-
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#5in grasa trans:
12
Plan de alimentacidn

F Harinas de 6-11 parciones :'.H
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6.20 ANEXO 20: PRUEBA DE EFICACIA DE LA CHARLA “ESTILOS

DE VIDA SALUDABLE”

INSTITUTO COSTARRICENSE DE ELECTRICIDAD Cédigo:
INGENIERIA Y CONSTRUCCION GS0-00-13
Version:
Prueba corta:
01
Estilos de vida saludables

Pagina:

Conocimientos sobre nutriciéon
1de1l

Nombre completo Fecha:_

Puntos Obtenidos: Nota:

Seleccion Unica: Marque con una “X” la respuesta que considere correcta

1. De la siguiente lista de alimentos identifique cual es fuente de harina y marque con una “X”
() Jamoén de pavo

() Queso crema
() Camote
() Filete de pescado

2. Lagrasa saturada se conoce como una grasa:
() Saludable

() Poco saludable

3. Lea la siguiente etiqueta:

Informacion nutricional
{ Tamano de la porcién 1/4 de taza (113 g)

ﬂ Porciones por envase 8
[

Cantidad por porcién

Calorias 100 Calorfas de las grasas 20

% de valor diario * |

Grasa total 2g 3%
Grasas saturadas 1.5g 7%
Grasas trans Og —e
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19% | |
Total de carbohidratos 4g 1% ]
Fibra Og 0%
AzUcares 4g 4@
Proteina 16g
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0% | |

*Los poreniajes de valares diarios se basan en una diefa de 2.000 calorias
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En la etiqueta anterior, los gramos totales de carbohidrato son:
() 4 gramos
() 10 mg
() 16 gramos

() 2 gramos

4. Una porcion de gallo pinto equivale a:
() 1taza

() 1/3 de taza
() 2 cucharadas
() 2 taza

iMuchas Gracias!
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6.21 ANEXO 21: CALIFICACIONES OBTENIDAS POR LOS
PARTICIPANTES DE LAS CHARLAS IMPARTIDAS SOBRE “ESTILOS

DE VIDA SALUDABLES”

Figura 35. Calificaciones obtenidas en la prueba de eficacia aplicada a los

participantes de las charlas impartidas sobre “estilos de vida saludables”

B Notasde 25 m Notasde50 ® Notasde 75 Notas de 100

Fuente: Aguilar, 2018

La figura 35 demuestra la comprension gue tuvo la poblacién que particip6 en
las charlas impartidas en el Plantel de Maquinaria, Equipo y Talleres (MET), oficinas
centrales de la Coordinacion General de Proyectos y el Proyecto Geotérmico las
Pailas Unidad II.

Como analisis de las encuestas se encontr6 que la poblaciéon fallé en su
mayoria la pregunta 4 del cuestionario, la cual hace referencia a las porciones
alimentarias, por lo que para equiparar esta deficiencia se trabaja mediante infografia

el “Plato del buen comer”, posterior a la charla.
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“ESTILOS DE VIDA SALUDABLE”

INSTITUTC COSTARRICENSE DE ELECTRICIDAD | Cadigo:
INGENIERIA Y CONSTRUCCION F03-GS-05
: o | Version:
, Titulo ‘ < : 2
@ Lista de asistencia .l_,,. Pagina
1de2
| Salicikud ¢e cambic N”: | Elanorado por: Aprobado por: Rige a partir de
EEMD-GS-2015-17 Gestion del Sistema Gestién Empresarial 2016/01/18
ASUNTO: Cla), "&lley f  vida  Saludabla”
FECHA: 3 (ul

Nombre | Dependencia | Firma

«L&Vla—‘ ﬂlvﬂ 2 B/QWJG‘? k @ SC»‘ﬂ/pz L=
bQ/ /(Jy /ﬂyc‘ﬁg icase Y"M"’“\Q-c)
Taime  Jeaa [ | (/aoor’ducfo S

</

ﬁﬁ_)/__ Barbazp Veao \/&DDNJU(+0‘.’

heqeo( C(uz Q«zz L/Org‘qc Mecadic

. 15\{/-} ‘g Dhonu) (J,/Mf:d /i(m'/@f“ /7%"@791{("(;'
T \1\\1 [atCe NekeNo ot da g o coh €0
ofoel \km\ “on*o e Mecanico

| Eie K U.lr‘(,\m(‘cs Ca nval he Calided
L. '3 ﬂx l' ?/” :4’0‘/:16' {/:c)lﬂga

* -vuz IL/((‘Qﬂ/' G

a&&_ai/zecmz/é’/ dﬁ Mg oime




235

INSTITUTO COSTARRICENSE DE ELECTRICIDAD Cadigo:

= INGENIERIA Y CONSTRUCCION FOG-GS-O JW‘
VersoOn
o |CE ;maclbn al personal ‘ 'C Pégma [Pagina |
Selicitud de cambio N°: | Elaborado por: Aprobado por: ‘ R»gel?atfur de
EEMD-GS-2015-11 Gestién Empresarial Direccién General 2015/10/05
FECHA: s |yl LUGAR: By lovic MET
HORA INICIO: HORA FINAL: TOTAL HORAS:
INSTRUCTOR (ES) FIRMA
’__NL*C&}?LL A mret ?\‘f\éd() ﬁ |
TOTAL ASISTENT ] ]
cODIGO } NOMBRE DEL DOCUMENTO / FORMACION VERSION
‘ Eihlas de vida Saludable.
== PERSONAL FORMADO
F= NOMBRE IRMA CEDULA CENTRO
3, ot FUNCIONAL
Jedeo /z)ﬂ% Hrawl)) \=ROUuL\D | 1s5g15%6| S@322
Lw,sxaw% "NA e | 02277253 SE 72
Va8l STEUE |, |
ﬁ : 6-3-651 | SB703
202 lerass ‘ ol "‘V{l’ ?‘£?6-898 Jg'yyz
| O Y p = 8 628433 | SBFE2
[Lydr S it o @K_..n My [) 'S 264994 SZFLY |
CD L /cu.._ 2 ‘Il‘f." £ ,._ ls p 6o/ .52‘1&;
M aisee Oute. IMad ol (Liio 24,//%5"74/ S2ly
Qlice .a.-MD y/b&aff C( A9frcey S£7/

© Documento Normativo Propiedad del ICE, prohibida su reproduccion total o parcial sin autorizacién



INSTITUTO COSTARRICENSE DE ELECTRICIDAD
INGENIERIA Y CONSTRUCCION

| Codigo:

F06-GS-01

Titulo
Ice Formacioén al personal

e

Version:
®iC ..
o Pégina

1de2

Solicitud de cambio N°: ]Elaborado por: Aprobado por: Rige a partir de
EEMD-GS-2015-11 Gestién Empresarial Direccion General 2015/10/05
FECHA: \¢Jyli3 LUGAR: ((P.
' HORA INICIO: 2 A HORA FINAL: Scom . TOTAL HORAS: J 1y
‘ "INSTRUCTOR (ES) f FIRMA

Neteoha Hum\m

' TOTAL ASISTENTES ~

~ CODIGO | NOMBRE DEL DOCUMENTO / FORMACION VERSION
i Eshilos de vwda  Soludable.
r PERSONAL FORMADO
| NOMBRE FIRMA CEDULA CENTRO
= / | FUNCIONAL
Do Benoel Honleo s 2-973-28) 56615
Gmbedy Sanchez Aoy - | (152003 | SLAS
dose corestee. Auular ‘ 23S | HolAS
't\\(fi cordeco Ko 7 Iy F2g-0999 5667.S
‘i loe Hoeo Taebioo Jnd L iseoass SEEAS
(preXtie) \}.\\Q\lr& Sulear <9,t%ﬁ€ (BOUOHG| bllkS
ales \TJJ&L 2635960 | SEkiS
Polo T B _Gli2) 2 3,200 | 5eeis.
R/ v sonZ2slcz & h’{ 4 &L 87~ |
| Rese T Tlena iu 2 : | 2-6]4-853] SLLFE
Zedtise | 54635
;-*«.?o—é% St
(25co(38 ) (S |6O-
Hoz20840 1 1 \60

© Documento Normativo Propiedad del ICE, prohibida su reproduccion total o parcial sin autorizacion

236



INSTITUTO COSTARRICENSE DE ELECTRICIDAD Coago
INGENIERIA Y CONSTRUCCION Fo5.GS-01
® Versian:
Tido " e
mealCe Formacion al personal ‘ A a
— 1de2
Sclciud de cambio N | Elaborado por: Aprobado por. Fige & paty ce
EEMD-GS-2015-11 Gestion Emprasarial Direcclon General 20151005

D
| =2 g

[ WL | AT
FECHA: QZIEHE LUGAR: |4 \Wo1 [
HORA INICIO: 5 tCiv (- HORAFINAL: 'O [laous

Na

TOTAL HORAS: |- 751 |
FIRN

= 7 e FUNCIONAL
Lo lalenpm Heimeez () 525549 | 5429/
| Mo ot g 2" 243 320 | ugteo
MRSV Gl — |10%%9-0¥3¢ |56 )8S
Dotoke Godaens Bomguee |, |3 132ues | seaco
P\N\rtn }\\Duu{ Mowdnes it A0TCe G-434-215 | S&I68
L Mo dargeda e B &.3728 149 !fr_’),-.‘//o
Qlbles Gon | 544 | S6HS
(liwioyg Qesas Qolpcios / g-2455 |66322( |
T, TR G -ere0 b el |
nuie Vel o addcared D | BPET[) 1962 978 |oeomd

1

@ Docyumento Normativo Propisdasd del ICE, prohibida su reproduccion total o parcial sin autorizacion

237



INSTITUTO COSTARRICENSE DE ELECTRICIDAD

238

3 PROYECTOS Y SERVICIOS ASOCIADOS FOSC-’:OG-M
Verson:
'&' Titulo 7
; Formacion al personal Pagina
| 1081
Solicitud de cambio N”: | Elaborado por Aprchado por: Rpe 3 peetir o2
EEMD-01-2014-00 Gestidn del Sistema | Representante de la Direccién 201502/02
FECHA: 3f[(1[3  [LweAR: Tevilor T l
HORA INICIO: /5 00 HORA FINAL: |S S¢)  TOTAL HORAS: .- Sh
INSTRUCTOR (ES) ) Fl
”~ hdals Lo 2 ‘ ‘ 4
me"% e A,
Juom . MiTaudi o flotiner P
TOTALASISTENTES |
\
! CcODIGO NOMBRE DEL DOCUMENTO / FORMACION VERSION
Frocmx wig Gocvxgw\dm Vi ole
PERSONAL FORMADO
CENTRO
NOMBRE CEDULA FUNCIONAL
_L‘_Lm_\d_m“ an.; 5‘ %%0 5&\&
LLD.QPM.;L&:B»@“&:_ | 2-589 %25 | S6L30
\w)( ads \ )\c A‘ h by \\f.‘ = s W S6 ét{_,
| : 1 4-230-Cus |Selgs
| "_L_{_‘-_’Q_’Au_émm e~ Sy | S6IES,
S pp ety WGPV
P7Er e vord o
SE650
=7 1+

2 Documento Normativo Propiedad del ICE. prohibida su reproduccion total o parcial sin autorizacion



239

6.23 ANEXO 23: INFOGRAFIA DEL PLATO DEL BUEN COMER

Figura 36. Infografia elaborada por el departamento de Comunicacién para colocar

en las pizarras institucionales a nivel nacional

Agregue una Ponga una
porcion de proteina como: Ahor_a en umyx de las .
6 frutas o lacteos pollo sin piel, secciones mas pequenas,

segiin sus 4 pescado como ponga granos y alimentos
preferencias ®  atin, salmon, o con almidon como: arroz,
alimentarias. cortes magros ‘ frijoles, camote, papa,
Trate de de carne o . Foiing

equilibrarlos cerdo. =

Consuma bebidas
bajas en calorias
como café o té sin \
azucar y agua.

Elija grasas
saludables en
pequernias

cantidades %

Llene la seccion mas grande con vegetales
sin almidon, c : e ca, zanahoria,
i , coliflor, tomates

COMUNICACION =

Fuente: Marroquin, 2018

La figura anterior se colocé a nivel nacional en las pizarras de comunicacién

durante el mes de febrero.
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6.24 ANEXO 24: PLATO DEL BUEN COMER ELABORACION PROPIA

ENVIADA AL DEPARTAMENTO DE COMUNICACION DEL IC DEL ICE

5. Agregue una
porcien de frutas o
lacteocs scogunm aun
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? i by
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5
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6.25 ANEXO 25: INFOGRAFIA SOBRE HABITOS DE ALIMENTACION

SALUDABLES

Figura 37. Infografia elaborada por el departamento de comunicacion para colocar en

las pizarras institucionales a nivel nacional

» Consejos

Recomendaciones

para tener una
pérdida de peso
saludable

Use platos mas pequeiios
vasos mas largos,
visualmente se engafiara al
cerebro.

directamente del
envase o empaque, mida la
porcion.

Coloque siempre alimentos
saludables a la vista, frutas
y vegetales

durante el mes de marzo.

Evite comer impulsivamente.

No se prohiba ningun
alimento, unicamente reduzca
la porciéon y busque la opciéon
saludable.

Cree una lista de
distracciones y utilicelas
antes de com

impulsivame

Disfrute de los alimentos sin
sentimiento de culpa.

Lieve siempre una merienda
saludable, y tome mucha agua

%Q’;‘

Fnte: Marroquin, 2018

» ;Por qué no puedo
adelgazar?

b No establece metas reales.

COMUNICACION

La figura anterior se colocé a nivel nacional en las pizarras de comunicacién
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6.26 ANEXO 26: HABITOS DE ALIMENTACION SALUDABLES:
ELABORACION PROPIA ENVIADA AL DEPARTAMENTO DE

COMUNICACION DEL IC DEL ICE

Coordinacion General de Proyectos (ICE) 'C

ieria
2Construccién

Natasha Aguilar Pineda ~~icg)
Nutricion
Habitos de Alimentacién saludables:
“Aliméntate Saludablemente”
Toma en cuenta los siguientes consejos y pierde peso:

1. Aprende a tomarle el gusto a la comida saludable y deja de lado esa que sabe
“rica” gracias a las grasas, azucares y condimentos dafinos.

Es un proceso y estamos acostumbrados a lo inmediato.

Las consecuencias de comer mal no aparecen ahora.

Es conveniente y facil para muchas personas comer poco saludable.

Para algunas personas cambiar de habitos significa un gran esfuerzo, sin
embargo, todos lo podemos lograr.

abkwn

¢Hacer dieta para adelgazar no funciona?

El problema se da cuando no establecemos metas reales, la meta inicial de la
pérdida de peso debe ser la reduccién de 10 % de peso corporal con respecto al
peso actual. Esto ocurre en una tasa de alrededor de 0,45 a 0, 91 kg por semana,
durante un periodo de 6 meses.

Cuando intentamos hacer muchos cambios drasticos al mismo tiempo, aun

cuando todos sean saludables, estos tienen poco efecto a largo plazo.
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Esto se explica debido a que cada decisibn que tomes representa un gran

esfuerzo mental, porque en realidad estas luchando contra los habitos que ya estan

grabados en tu cerebro.

Se cree que adelgazar es un tremendo sacrificio para nuestro estbmago y que

vamos a morir de hambre, pues esto no es cierto, ya que para lograr una pérdida de

peso efectiva se debe ajustar la energia de los alimentos segun tus necesidades, es

decir, comer lo necesario para utilizar las reservas de grasa en el cuerpo.

Recomendaciones para tener una pérdida de peso saludable

1.

2.

ok

8.

9.

Usa platos mas pequeifios, visualmente se engafara al cerebro, haciendo
gue parezca que comes mas cuando es menos cantidad.

Usa vasos mas largos y recuerda: NO BEBER LAS CALORIAS. Si
tienes mucha sed, prefiere el consumo de agua, ya que, el consumo de
bebidas azucaradas contribuye al aumento de peso

Cuenta el nimero de veces que masticas, y aumenta el nUmero de veces
en cada bocado, esto te ayudara a saborear mas los alimentos y comer
con mas atencion.

Mide las porciones antes de servirte, no comas directamente del envase.
Coloca siempre alimentos saludables a la vista, frutas y vegetales
principalmente.

Evita los atracones y las decisiones de alimentos poco saludables. Utiliza
las siglas PPA (Pare, piense y actue)

No te prohibas ningun alimento, Unicamente reduce la porcion y siempre
busca la opcién més saludable.

Crea una lista de distracciones y utilizalas antes de tener un atracon de
comida.

Disfruta de los alimentos sin sentimiento de culpa, esto generara mas
aceptacion a los alimentos saludables.

10.Lleva siempre una merienda saludable (una manzana, una Cda de mani),

evitara que llegues a la siguiente comida con demasiada hambre.
Toma suficiente agua diariamente, esto nos genera saciedad y reduce los
niveles de ansiedad.

Bibliografia

Lutz C, P. K. (2011). Nutricion y dietoterapia (5ta ed.). México: McGraw Hill.

Habitualmente.com. (2017). Obtenido de https://habitualmente.com/adelgazar-de-forma-saludable
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Habitos de alimentacién saludables

1. aarendeatomare el gusto 2 la comida szludzae
w oeja de lade esa que sabe “tica® gracias a as
Rrasas, azicanes y condimentos cafincs.

2. Es un prooeso v estamos acostumbrades a o
Inmes ata.

3. las corsecuercizs ge comer mal o aparecen
anora.

4, Es comvenente v ficl para muchas perscras
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i e
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6.27 ANEXO 27: INFOGRAFIA Y PANFLETO DE DIABETES

MELLITUS

Figura 38. Infografia colocada en las pizarras institucionales del Plantel del MET y el

Proyecto Geotérmico Pailas Unidad Il

-4

:DIABETICO?

SIGA LAS SIGUIENTES
RECOMENDACIONES

1. Caicule la cantidad deo alimentos fuentes de harina que

e

2. Consuma mas frutas, verduras y granos enteros.

3. Elija productos lacteos

descremados y sin azdoar. “

w

4. Prefiera bebidas sin azdcar.

5. Limite of consumo de carnes con alto aporte de grasa.

6. Utilice aceites de soya, maiz, girasol, canola, u oliva.

7. Realice de 5-6 tiempos de comida al dia.

s )

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 39. Panfletos entregados en consulta nutricional y a la poblacion que visita los
dispensarios meédicos del Plantel del MET y el Proyecto Geotérmico Pailas Unidad Il

y Coordinacion General de Proyectos

5

Mito: La fruta es un
alimente saludable. Por lo
tanto, esta bien comer todo
lo gue se e antoje.

Mito: Las personas con
diabetes no pueden comer
duleces ni chocol ate.

Realidad: Las personas con
diabetes pueden comer dulces y
postres si l0s comen coma parte de
un plan de alimantacién saludabile
o &N combinacidn con Ejercicio.
Estes  alimentos  no  estan
pranibidos para las personas con o
sin diabetes. La clave es comer una
porcidn muy pequefia de dulces y
reservarios para ocasiones
especiales

Realidad: La fruta es un
alimento saludable.
Contiene fibra y muchas
vitaminas y minerales.
Pero las frutas contienen
carbochidratos que se
deben contar dentro del
plan de comidas.

MITOS SOBRE
LA DIABETES

Departamento dé medicing ooupacional
Elabarada par: Natasha Aguilis Pineds

#C

mv-’\l
=)

Bitliografia: ADA. (30 junko 2015). Mibcs scbre la
Ciabeles. American Diabeies Association.

istp: W, D01 0S. 07R (e S AN MM Chon -Das K- g
la-diobetes/ mitnsFoc=db-us.5labnas

Mito: La diabetes no es

Mito: La gente con diab etes
una enfermedad grave.

debe comer alimentos
especial es para diab éticos.

T Mito: Comer

Realidad: Un plan saludable g€
alimentacién para personas con diabetes
generalmente es igual al plan de comidas
saludables de cuaiquier persona: bajo en
grasa (especiaimente grasas saturadas y
1ans), consumc moderado de sal y

Realidad: La dizbetes causa mas demasiados dulces

muertes al afto que el 9
céncer de seno y el L § | 9
SIDA juntos. Dos de 3 o'
personas con diabetes e ot

causa diabetes.

La causa de la diabetes de tipo

mueren por una n
enfermedad cardiaca o
derrame cerebral.

Mito: Las personas
obesas o con
Sobrepeso vana tener

1 son factores genéticos y
desconocidos que
desencadenan el inicio de la
enfermedad; la causa de la
diabetes de tipo 2 son factores
genéticos y de estilo de vida.

diabetes El sobrepeso aumenta el riesgo
Tipo 2. de tener diabetes tipo 2, y una
- dieta rica en
Realldad:' El sobrepeso s un calorfas de
factor de riesgo para tener esta cualquier o
enfermedad, pero otros factores de 2 >
riesgo también influyen como los tipo 3
antecedentes familiares, raza y preduce un d
aumento de

edad. Desafortunadamente,
muchas personas no le prestan
Importancia a los

otros factores de riesgo

peso. Los estudios

demuestran que tomar bebidas
azucaradas estd asociado con
diabetes tipo 2.

Fuente: Aguilar, 2018

azlcar, alimentos con granos integrales,
vegetales y
fruta.

(=]



6.28 ANEXO 28: INFOGRAFIA Y PANFLETO DE HIPERTENSION

ARTERIAL

249

Figura 40. Infografia sobre HTA colocada en las pizarras institucionales del Plantel

del MET y el Proyecto Geotérmico Pailas Unidad Il

= C

pa—

,r_'.

i

~&

Recomendaciones para el control de la

HIPERTENSION ARTERIAL

ZQué es |a hipertensidn arterial?
Presiin arterial es una medcldn de 18 fuerze &)arcide contra las paredas
da 1as artarias 8 medida que & caresdén barmbea sangre &l CUarpo.

Hipartensitn es el téming que se ullliza para desoribr 18 prasldn arerla
alta.

Algunas causas son:
Esirés, obasldad, colesteral male “elevadoe™, problermes en los Afones

tabaguisme, consurng excasive da aleohiol, entre otras.

REDUZCA EL CONSUMO:
= Ewxceslvo de slcohol y el tabagulsmo.
= Excesivo de sal.

= Cernes precesadas come salchichas, [amén, salchlchén
sardines o alin enlatados.

» Consmmés, sopas anvasadas, salses tlpo Inglesa, kélchup
barbacoa.

= Aparitivos salados, papas fritas, palomiles de malz
gallalas

= Malllla, queso crama, crema dulce.
PREFIERA EL CONSUMOD DE:

LArieos bajos en grasa. .
s Semlilzs secas 5IN SAL: manl, almendras, rm
nuaces, semila de mamidn, homeadas.

Frinos y verduros al dia.

= UWillkce aj, oréganp, tomlllo. mmen pam dar sobor @ los
alimenios T

AN e

iy B0 P

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 41. Panfletos sobre HTA entregados en consulta nutricional y a la poblacion

que visita los dispensarios meédicos del Plantel del MET y el Proyecto Geotérmico

Pailas Unidad Il y Coordinacién General de Proyectos

¢/ Qué alimentos debo

evitar?

= Cansuma excosivo do sal y alimentos otos
on sadi. 4

+  Gomsuma oxcesho do
aiconc, on nombres
imiar ol consuma 2 2 bebidasidia (700 m
de comeza, 300 mi de no, o 80w de
‘whisky de 2071 on mulens 0o superar
benida o dia.

= Comos procosadas como  salchichas
jaman, sakhichan, sadinas o atin

enialagas. !

= Gonsomes, s0pas ewOsadas, sisas Hpo
nghsa, ketchup,
narbacon.

= Mperihos salstes, panas fitns, somilar
salackas, nalomias de malz, galies

= MNala, guose croma. crema duloe.

¢ Qué es la
hipertension
arterial?

La presion arteral es una
medicién de la fuerza ejercida
contra las paredes de las
arerias a medida que el
corazdn bombea sangre al
cuerpo.

Hipertensitn es el término que
se utiliza para describir la
presidn arterial alta.

%{ Recuerda

ez >

L. Mantener una diela baanceada
corsumignde rulas ¥ vordums,
diarlamente.

2. Gonbrola ol psts, dedica 6. 10
miruios dol dia para rolajarte

=5 2 M
.=’@' B

3. Mo corsamir aimentas procesades

4. Reallzar actvidad fiska moderada de
3045  minutos  de

e caminaia a pasc

ripca cosl todol

! . loz dias de 1z
semana

%, Toma mucha agua.

la =
#1C
e

Algunas causas de la
hipertensién

e

.

Estras

XXX

Obesidad

A

Colestercl "malo” slavado

(.

Dafo an los rikones

e

rahaco v alenhnl

Fuente: Aguilar, 2018

HIPERTENSION
ARTERIAL

Departamento de medicina
ocupacional

Proyects Geolérmico Las Pailas
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6.29 ANEXO 29: INFOGRAFIA Y PANFLETO SOBRE DISLIPIDEMIA

Figura 42. Infografia sobre dislipidemia colocada en las pizarras institucionales del

Plantel del MET y el Proyecto Geotérmico Pailas Unidad Il

¢COLESTEROL O
TRIGLICERIDOS ALTOS?

Algunas causas:

El cchanters] sl e anpcis &: daswies maliue, hiperens@ny hizatimiZisne

srfarmedsien ol higads y algurca medicamentoa come kea dicretcoy
mufprciclen, proparsis, sismalzl, sabee 22moe. El ;abls 29 wids y Fecioma
gendtican.

El sumeako de irgliceridan e svscia &: coanema excenies do carzahdrsioy

caErums pxcalbes £ akaohsd, sciivides Hucs insdecvads. Diabetas malituy

abeuidss, Ripztirzidams y alguras dragas

iCuide su salud!

Siga las siguientes recomendaciones:

. Eguilisrar el consumo de alimentos ¢ la actwidad fisica para

consaquir o mantersr un peso corporal salwdabde.

. {onsumir al menas tres pordones de frutas y 2 de vegetales

disriamente

. Lonsumir alimentos a base de cereales imtegrales ricos en fibra.
- {onsumir de pescado, especialmente graso coma el atdn, salmion

a sardina, 3l menos 2 veces a la semana.
Elegir carmes magras, cormo carme malida Premiurm, polle sin
piel o pechuga, bormito v lacteps descremadas,

. Consumir alimentes <on poca grasa, y p‘-eFie'a ACeilas

vegetales

. Ewitar el consursg de arucar O rmesa, mieles, sinopes,

confites, dulce de tapa, cereales arucarados, helades,
gateda, reposteria y airas,

Fuente: Aguilar, 2018

AL CONTROLAR SUS
NIVELES DE
TRIGLICERIDOS Y
COLESTEROL REDUCE
EL RIESGD DE SUFRIR
ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES .
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Figura 43. Panfletos sobre dislipidemia entregados en consulta nutricional y a la

poblacién que visita los dispensarios médicos del Plantel del MET vy el Proyecto

Geotérmico Pailas Unidad Il y Coordinaciéon General de Proyectos

4. Consumir de

scato, especialmente
mén o sardina, al

§Taso como ¢l
menos 2 veces a la semana.

5. Begir carnes magras, como carne molida
Premium, pollo sin picl o pechuga, lomita.

E5 2

. Conaumir Jasteos descremados

E

7. Consumir alimentos con poca grasa, v prefiera
aceites vegetales.

IS

8. Exita slcorstmo de azear de mesa, micles,

i es, dulce de tapa, cereales

krucarados, helados, gascoms, reposteria ¥
jotros. Estos aportan muchas calorias y pocos
nutrientes, favorecen la

>
fobesidad ﬁ i g

:(Qué causa el colesterol y
trigliceridos altos ?

rol alto se asocia  a diabetes

hipertensién v hipotircidisma
knfermedades del higado y algunos

medicamentas  como  Jos  diureticos,

L, atenolol, entre otros,

steroides, propan:
B estilo de vida y factores genéticos.

B aumento de trigliceridos se asccia af
konumo  excesivo  de  carbohidratos 3
lazlicares, cosnumo excesive de alkohol,
bctividad  fisica  inadecuada.  diabetes
mellitus, hipertersién y hipotiroidismo V)
blgunas drogas.

[Bibliografia

Usban ¥ (3013). 4rasse Getataspe 13 azkiin
e,

(3004). Gu's pars la
o de 1t SIARRARMA

Tu cuerpo es tu companero
de vida. Cuidalo, escuchalo,
atiéndelo.

”»

¢Colesterol o
trigliceridos
altos?

de medicina oc
[Direccibn]
[Ciudad, Provincia,

Codigo postal) Una actitud saludable es
I contagiosa, pero no esperes a
3 tomarla de otras personas, se un
mé

portador. Tom Stoppard

iQué puedo hacer para mejorar mis
niveles de colesterol y trigliceridos?

Busge ayuda peofesinnal, y mantengs snz

Siga las siguientes recomendaciones y

“
No te recompenses con imejore su salud

comidas poco saludabies, 1. Equilibrar la ingesta
recompénsate con actividades 5

divertidas y saludables...”

r aus niveles de trig

ol reduce el riewgo de v

den cardic
2 Cocoumiral menos fres porciones de

etalen disramente

Elegir aligunborna huse de cervales

integralin ricos en fbra

Fuente: Aguilar, 2018
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6.30 ANEXO 30: INFOGRAFIA SOBRE ACIDO URICO

Figura 44. Infografia sobre acido Urico colocada en las pizarras institucionales del
Plantel del MET vy el Proyecto Geotérmico Pailas Unidad Il

E Acido drica en sangre Acurnula en las
articulaiiones

Gy —

- EVITE EL

CONSUMO
| a Hi

'”.""I,;-.;':?' / EXCESIVO DE

Artritis gotosa

CARMNES ROJAS Y
VISCERAS

(ACIDO URICO ELEVADO?
; QUE ES EL ACIDO URICO?

Es un quimiocd gus S0 onea cuando ol cusrpo desoompons sustancas lamadas
purinas. Las purinas se prococon nomakrenie on ol cusrpo lambdén se
encunniran an algunos aimenios v bebidas ALCOHOL

CANTIDAD DE PURIMAS EN ALIMENTOS ‘
Elevado contenido de Purinas (Evite el consumo de estos 9
alimentos)

= Higada, rifones, mollejas, sesa, corazdn, anchoas, sardinas, BEBIDAS ALTAS EN
extractos de carmne, con S-I'.'Il"r'll.il. £alsas de carne, buevas de
pescada.

= Pescades, pollo, lertejas, cereales intagrales, frijoles,
chicharres, espirrages, coliflor, hongos, Espinacas.

Bajo cantenidd de purinas:

= Verdurad, frutas, leche, quess, hueve, cereales, espaguetiy
rracarrones refinades, mantequilla, grasa, nueces, SERRRTAMEASE ER M HEEE B
rrarteauilla de mani, azndeares y dulees, sopas de verduras,
café, v, Chocolate, bebidas carbonatadas, yuea ¢ levadura.

RECOMENDACIOMNES:

= Mantenga wn ectilo de vida saludable combindndele con una
sana alirmentacion y actividad fisica diaria.

= ncluya en swalimentacidn diaria las frutas ¥ los vegetales,

= Torme mucha agua.

Fuente: Aguilar, 2018
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6.31 ANEXO 31: FOTOGRAFIAS TOMADAS A LAS PIZARRAS

Figura 45. Fotografias de la Infografia colocada en las pizarras institucionales del IC

del ICE.
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Fuente: Aguilar, 2018



6.32 ANEXO 32: INFORMACION PARA PACIENTES CON

HIPOTIROIDISMO

HATASHA RLUILARPIHEDA
PRACTICANTE DE KUTRIION

©

naguilar@ice.ga.cr

®

TELEFORD

SRE5730

SIBLIDGRAFIA

Manan, L. -5, huF Ko, desatespa
[eathes. e Barcelors, Exzafas :
Ehardnr.

Lz €, P K. (3ol Maicckin p dielc s
[5the.]. Wiuio : Wehrasstil.

RECOMEMDACIONES MUTRICIOMALES

HIFOTIROIDISMD

Evitar el consumo de alimentos Bocgenos. Son aquellos que
riterfieren en la comecta absarcidén del yodo por ejemple: (califlor,
bricoli, repodlo, coles de Bruselas, semilla de maostaza, ribano, ¥
mandioca {ywcal), ke soya y alimentos que contengan soya.

Corsuma alimentos ricos en selenio, yodo, zing, y witamina D.

algunes alimentos ricos en yodo son: ajo, mariscos, yemas de heeva,
perejil, albahaca, sal yodada fno consumirla em ewceso,) son
mpeoetantes para contramrestar la deficiencia de yedo en el organisma.

alimentos ricos en selenio: marnscos, lacteas, nueces.
adimentos ricos en Finc: Cames rojas, pollo, cerdo, mariscos y ldcteos.

Las mejores fuentes de witamina D, son la exposicién a la buz salar,
alimentos coma las sardinas y el salmdn, la yema de huevo, leche de
waca ¥ almentos gue en la etiqueta nutricional mencicnen estar
enriguecidos con vitamina D, receerde: mis del 208 delvalor distético
diario en una etiqueta guiere decir gue tiene vn aporte importante de
mutriente.

DEPERESION

Se recomienda el consuma de alimentos ricos en Smega 3, este dodo
grasao s encuentra en: nueces, aceite de oliva, semillas de lmaza, chia,
salmitn, entre otras fuentes.

adimentos ricos en flavonoides, por ejemplo: Mora, fresas, chocolate,
citricos, coma naranjas, toronjas, mandarinas. Marzanas, Uvas y té
werde, blanco o negro, la cebolla, arégana, ramere ¥ jengibre.

Witaminas del complejo B: espinacas, legumbres, werdwras de haja
werde, atdn, avena integral, polla, plitana, aguatate, papas, semillas
de girasal, arroz integral.

Eximpartante cwidar los cicles del suefio, Lz actividad fisica diarna, y e
control del estrés.

Fuente: Aguilar, 2018



6.33 ANEXO 33: MATERIAL UTILIZADO EN EL CONSULTORIO

NUTRICIONAL, ANAMNESIS NUTRICIONAL

Caasrdinaciin General de Preyectos [ICE]

"'C Anamnesis Nutricional

. Kilasha Aguiled Pineda
—id] Mutricidn
Fecha:

Hombre:

Cadula: LT

Facha de Ucupacien:

nacimiento:

Edad: Nacionaligad:

Estada Ciwl : Escalaridad:

Religian:

Motiva de la consulia:

Evaluacion antropomeétrica

Talla | ¥

Fesa Actual Ya arasa
Fesa Ideal Fesa Magro
Cirsunferencia de Pesa Graso
MUnEca

Lircunferencia Fesa
abdaminal Ajustada
Circunferencia de Pesa Meta
cintura
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Evaluacion Clinica

Antecedenies patologicos familiares:

Patologia i Patologia 1
WbaEadEd Jrabatas
crlemadad raspirabana erlemadad cardiovassular
mpErension HrodlEmas pEguiningss
HArlrills raumatonde Lupus u alras iraslbmos inmunaligicos
Jhpidamia drpfilemas Uresdsos
erlemmadad ranal EElEpsiE
LArCE Jlri:
_ Antecedenies patologicos personales:
Fatologia L1 Fatologa LTI

_habatas

Hrodlemas de masheacn o deglucion

Intolarancia & akgun almanlo

enlammadad cardbvassular

Lhalipidemia

Harm hiatal

Jrpflemas denlales

Hiparension

crlemmadad raspirabina

Halujn gastraasalagess

crlemmadad ranal Saslrils

drpfilemas resdsos Hauseas [recuanlas
laras W Amos

T walon rrikabka
LAruglas Estranmmnio
Japrasnin LArreas

aida walektiases

Jlri:

Historial farmacoldgice

£ Toma algon medicamenta?  Si: (|

Madicamanis:

Ma: ()
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Estilo= de vida
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LRealiza ajencicia eica?  Si () Mo ]
LQwé lipo v con gue frecusncia?
Cansuma da aleahal ¥ cigarrillas
Cansume gleakolk Tipo, frecusnsiE v canhdad:
Sil M
Fuma: Tipo, frecusnad v canhdad:
Sitdh Mo

Evaluacién diatética

L CuAnios empos de comida realiza al dia?

L Cudles iampas de comida realiza’?

Dasayuna | ) M. Tarde [ )
M. maifiana [ ) Cenal )
Almuwarza [ ] Colacidn [ ]

L Ddnde consume la mayer parle de sus
cornidas?

L Quign pregara sus almeantos?

L Cdmo calilica su apedilo?

Tigo de grasa gue ubiliza para codnar

Bueno (] Mala i ) Fagular | ]

Tipos de coccidn prafaridos Agraga sal a la comida ya pregarada:
Harvida [ ] A la plarchka { ) Cansume amicar:

Friba { ) Cansume algin fipa de sdulcaranba:
Al wapar{ ) Azado [

Ha realizado algon lipo de dieda:

L Cudnia agua consurme a diana ¥

Alimenbas prefendos

Alimentas que no consums o gua @ disgustian




Frecuencia de consumo

IN=nunca, D=diano, a=semanal, M=mensual, U=ocasional]

slimenta MDD = W | O #hmento M H]
LECre (Tipa) L eea Bilancg
Frulas HuEye
wegakales s amardla
Yogurl Manleguilla
argalas de desayunc MArganna
HalEdos Nablls
Tarullas sanssa

Dalalas | Maposteng

LR ES CramE

Han

“roductos mbagrales

Haslasg Mayaness

ArrGE Soksinas

L Bumindsas PG

AT da res slarmeladas § sl
e ] Halrastos qasssssd
HEseEda e TS

sMariscos eEmbutkdos

ArmE da cardo

Lamidas rapidas

Consuma usual

Tiempo de comida

Almentos consumidos

De=sayuno
Haora:

Menenda manana
Haora:

Almuerzoe:
Hora:

Mernenda tarde:
Haras:

Lena
Hora:

Colacien nocturna
Haora:
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Obzervaciones:

Diagnostico Nutricional

Reguerimiento y prescripeicn dietéticaldietoterapéutica

Calcule del VET

Peso Fo A Factor isinbucion de macronuinenies
utilizada: et

T [} Kcal oikg

CHO
LHON
rrasas

Prescripcion dietoterapéutica

Distribucidon por tlempo de comida:

Alimento Cantidad | Desayuno M.l Almuerzo M.T Lena C.N

Lacieos

Frutas

Vegetales

BTUGares

Lereales

Carne=

Lrasa=s

Ubservaciones generales Hecomendaciones

| Mombre del sncargado | Matasha Aguilar Fineda, Fricticase Se Mutricidn |
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6.34 ANEXO 34: MATERIAL UTILIZADO EN EL CONSULTORIO

NUTRICIONAL, PLAN DE ALIMENTACION

Figura 46. Fotografias tomadas al plan de alimentacion utilizado, el mismo fue

confeccionado por el departamento de comunicacion de la institucion

Fuente: Aguilar, 2018



6.35 ANEXO 35: MATERIAL UTILIZADO EN EL CONSULTORIO

NUTRICIONAL, LISTAS DE INTERCAMBIO

Alriaia

Arror Hanoe o |nbegral

Ayena

Areps Colomblana (mae e ilie)
Areps Bea pegueh

Arracicie

Ayobn SEEGH
Bargullos da Walnllls regualsr
Cabada

Caradl oo EEGEET
Carsal sin ardear

Camoba, papa, guines, spode seedn,
Bgulrgue, R, Yool relE de
charyois

Chips de tomnils hormeeds
Crolones i Qe

[Elvintsalz

[Envg Ik Mot

Frijoles aniaros o molldes, i,
alvarjis, Cubscsd, Qarbanios, pstl
poid, mik

il lwin Maris, Boda, Tosh,
oo animalltos o ok sln ol

il vk e i AurinE e
Dl lar dii AevoE pagualie
Garman de brigs o afrechs
sl

il Plsio:
Hurlag da irkge

Huarkand da MalE [mida)
b -
Lacha da avinh & G
s larisga Hisrv i

i [Ein1in
Paforsites da el metudeles
Pancaks iamsaite da GO

Pan gl & <l bitia

[P bt by [E oo L by bl

Pin pi bl i, DT

il laits, Bl alrepes 15 unldad 1
L TE

P cindrads 3% groa

P eiiindrieds dok it o | oiveidcl b |
Pas pita Blmibe

P g dusles, belllis, dedos & pifa
[ ]

Papacs i L i ok

(Pl [ i Ll |, T, L] i)
[Pl B C il ki

Plistass Madiira & warda

Pajliia

[+ T T

Biisnli dd Ml

Tartlla &8sl i Sl

Tl i i bl P s i
Tartllla do Mair [toriikea)
Tartdlla dal male dsl fogdn

Lista de intercambio de los alimentos.

Pore kv
W Lara
Va2 odas
Ve umidad
Y i
5 Laa

W Lo

2 nidndes
143 inew

W b

W bz

1 Fren vl i
il Lz i pund

10 unidedes
¥ da fare
1 phara o 4 I
Ve umidid

103 lazw

2 unil inchis
T i ichid
3 ocdas
o4 cdads
W L

3 ke

3 oolas

15 L

1 tza

Ve taza

3 cdas

2 MRS

W5 i
& dados o 5

1 unidisd
W i o 1 Mapa

2 radvinas
2 rebiarddig
Ve i

1 unidisd

L% L

10 padibos
1083 IS

2 i ke
4 i ot
2 ionid aded
103 IS

2 e

W L

1 i isd

2 unidndes
1 o s

COE, SUSTITUTOE ]
Porcaing

It
BAJOE EN ORASA = £5 kewl por podeldn
Palla & pie sln phel 30 grarmed {1 o)
Lowslie dli gria
Balevlen Tlapla, Trstha,

Sardinas, Bacalao

Marlseos: simaja, langosia
E:mmmn-ﬂﬁ’ur: ;ﬂﬂg:rrun onEm
Oy Turrkalbia, eolinga, Rioyis

30 grarmed {1 o)
2 celie

Claris dhi Frosisis 2 clanss
| PROTEWA. CARNICOS. SUSTITUTOS |
Al Porchn
kit csrmibiss
MODERADDE EN ORASA = T5 keal g porchin
Pl & v i plal 30w [1 ohes)
Riid, 281
Qrica
Pascmds Fribe
C il o i
Olusaies Pairtseidi g, foli, ﬂﬂg:mﬁm‘|
maEEaralli F4
Hisireo afbara 1 unilsd
Tl 120 grasmaod [4 oz},
W i
CARMICDE, SLIE 0
Allmiin Poratirs! |k ke
ALTOE EN GRARA = 100 kedl por paiclibn
Emsbyitiidos ragulanes 30 grarndd (1 ofEa)
Tenz ] il
i amardllo y madura

1L oo = T hooron ot e s selgddini il prodiosio

Allmasin [
i i T
Tinzw
Lol i b e il 1 s
 Locha svapotids tatae
Lt ad slf grass LA

q;

il

Fuente: Aguilar, 2018
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A irsmris 1 prcidn M inlsmembic=
0 bl

o — Arirdeno sl = oje E- -
Aloachots Abhericoqus, can, cinsia, dussns, guaysts 1 ranicimd
Apks varde,
Acaigs Higo, Siwil, bmedn duics, mMaroens, mErscuy,
Mangzathin marafsin, meloooden,
Bracal L=
Tupldn.
Barsnjsna Anons 4 de umicied
Chis Duk Earmna ;.—n.ﬂnuﬂ.-ﬂ
Chiyats Cizciml da frubes o srsisds: da frobss % taxs  brm
hl:l-l Carmmibob .;l-'t-
m—-_ ::I::hh.
el ] 1 bnew et 4 s cocada e 1 tacw
Enmsisds da frsiss 1w
reashda
"l'ﬂ“ Fremas, Fraciesas, mEnga, mein, 1
ke Hon papays, nands
Hzatars Frifa sscs = deabidrateds 1 barm
Humio Jugen 108% rotural min xricer: Heranjs, %, barw
Palmic vonjs, mandsrine, pifm, Uyss, meanoem,
Puson maiocoitn, pare, sandia, frsdas
Papino Jugc da Cramicery’ sdndanc 172
Rians Gransdal pomegrensds % e
Hepollo Gusks & parmillan
Asmzlachs Gionibans 4 b
Tt Guwpsha rossds, gransdiis higoa min r
Zarsharis maArssns s 3guE
Luguind Lagalkz e ] ¥ mnicedan
Conmura Libs Joporis Madurs & anicsrian
MmmEn chine & aniceras
S— Farca, hagss 10 uricsden:
EI-I Pazan 1
Lachugs Pifa 1 rebmnscs deigede
Parsill LUven Pegusfos 14 unicedas
Lmperks B e -
**Evitar &l consumo de este gropo de alimentos
Anicer Blancs, risar morsna o
crusds, misl ds absja, bpe da duics, 1 cmfredin 0 S gramom = 2 A IrEnis 1 jporciden | 1
jala=n o mermsisdas, sircpas, omcoE =ml po poesn Al = &5

Aderers repuler pams sas sds 1 ccarads
Cizoo Rallmds 2 cartErwdem
Haisnu lE ds meni T cortaradem

Hanil, simsndms, resme, plabchon 1 ccomwcEs
GERASE POLINESATUAATS |Ayuds o bajar los nivelss ds

colErsrz &n B nengrs ds origen animalj

LB 1 crarada
fceiis girmso o soym 1 carwdin
Harpgarine Livens 1 carwdiiam

GRASA SATURADA [ELEYS LN RVELDS OE COLESTERDL
EN L& SRHGRE, D GRICERN AMBSL )

Ousano crema light T ot srwdem

Fiatiln T c e

Cusmeo Crerma regulsr y pats 1 o arwds

Fuente: Aguilar, 2018
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6.36 ANEXO 36. RESULTADOS Y ENCUESTAS SOBRE GUSTOS Y

PREFERENCIAS

Resultados y encuesta aplicada a los comensales del Servicio de alimentacion de

Cebadilla, ubicado en Turrucares de Alajuela.

Gustos y preferencias

1. Seleccione 10 alimentos que mas le agraden.
(35) Arroz con pollo (15) Picadillo de vegetales (29) Picadillo de papa carne
(16) Arroz con Palmito con pollo y frijoles blancos
(27) Arroz cantonés (39) Chuleta ahumada (29) Espagueti en salsa de
(34) Fajitas de Pollo (24) Papas con chorizo tomate con queso rallado
(26) Filete de pescado al (31) Tortas de carne (35) Cubos de carne en
limén (47) Bistec de res a la salsa
(17) Picadillo de zanahoria, plancha (16) Barbudos
vainica y carne (28) Burritos de pollo

2. Seleccione 5 preparaciones de ensalada que mas le gusten.

(29) Lechuga, tomate, (15) Lechuga, tomate, (16) Repollo, tomate,
zanahoria rallada y pifia. aguacate y fresas. rabano, zapallo

(7) Repollo, tomate, (24) Repollo, tomate, (29) Lechuga, tomate,
espinacas y garbanzos. pepino, maiz. pepino, garbanzo
(18) Mostaza, palmito, (16) Mostaza, tomate,

pepino y tomate pepino, hongos.

(27) Repollo, tomate, (19) Repollo Morado,

escabeche con vegetales. tomate, zanahoria y pepino.
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3. Seleccione 5 preparaciones de acompariamientos que mas le gusten.

(9) Hongos y zanahoria
salteados.

(15) Rodajas de chayote
al vapor

(29) Yuca al vapor

(15) Brécoli y zanahoria
al vapor

(28) Mini papa salteada
(31) Tortilla tostada
(26) Platano verde

sancochado

4. Seleccione 3 sabores de fresco que mas le gusten

(22) Pifa
(13) Maracuya
(20) Mora

(17) Tamarindo

(28) Té frio
(11) Guanébana
(17) Cas

(15) Frutas

5. Seleccione 7 opciones de desayuno que mas le gusten
(20) Omelete con queso y albahaca

(15) Huevo picado con hongos

(20) Jamon a la plancha
(27) Huevos con cebollino
(40) Queso blanco

(34) Huevo frito

(28) Enyucado con queso

(112) Coliflor al vapor
(14) Puré de camote
(33) Yuca frita

(13) Tortas de espinaca
(6) Ayote al vapor

(5) Zuchini con olores

(10) Carambola

(20) Naranja

(40) Platano maduro con natilla

(35) Prensadas con queso y jamon

(27) Salchichon a la plancha

(25) Torta de huevo

6. Seleccione 10 opciones de cena que mas le gusten

(42) Olla de carne y dados
de queso

(28) Sopa de albéndigas y
yuca frita

(30) Sopa de pescado y
salchi-papas

(25) Crema de ayote y

Picadillo de papa con carne

(16) Sopa de leche y arvejas
con pollo

(21) Pozol de pollo y platano
maduro con queso

(36) Sopa ranchera y huevo
frito

(16) Sopa de garbanzos y

ayote al vapor

(36) Sopa de muslitos y
patacones

(43) Sopa de costilla y
vainicas con maiz

(24) Consomé de pollo y
elote dulce

(32) Sopa negra y picadillo

de arracache con molida.
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(35) Sopa de carne con (26) Sopa de lentejas con
pasta y muslitos de ala en pollo y picadillo de platano
salsa. verde con carne molida

7.

De la siguiente tabla, marcando con una “X”, evalGe la cantidad de grasa, sal, azUcar y
condimentos que utilizan en el servicio de alimentos.

Ingrediente Alto Adecuado Bajo
Grasa 20 23 7
Sal 3 33 14
AzUcar 12 28 10
Condimentos 7 27 13

Observaciones copiadas textualmente de lo anotado por los comensales.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

Mucha grasa en sopa y la comida fria.

Poca comida para lo que se paga por persona.

Mala calidad en los alimentos debido a que se sirven frios, ensaladas afiejas y muy
manipuladas.

Variar el desayuno ya que sirven mucho huevo, ponerle mas sabor al pinto.
Alimentos grasos, frios, faltos de sabor y exceso de harinas.

Fideos les falta sabor y mucho huevo.

Hace falta cocinar mas el huevo y el pollo (se ve la sangre).

Grasas, sal, azUcar, condimentos, a veces, muy alto y otras muy poco.

Fresco con mucho azlcar.

. Poca comida para trabajadores de campo ya que gastamos mucha energia.
. Racién pequefia para personal de campo, pues estar bajo el sol y con la actividad fisica es

desgastante y quedan con hambre.

Porcion pequefia de pinto.

Mucho pollo, mucho huevo y las ensaladas sin limén ni vinagre.

Muchos alimentos mencionados no los ofrecen en la alimentacion.

Mejorar la preparacion de los alimentos para una buena presentacion y sabor.

Variar desayuno porque dan mucho huevo y ponerle mas sabor al pinto.

A los vigilantes que durante labores no pueden ir al comedor, no les llevan fresco al almuerzo.
Buenos productos, mala preparacién, poca voluntad para prepararlos.

Demasiado huevo.

En ocasiones, mucha o poca sal, refrescos muy dulces.

Algunos cocineros no hacen las cosas con amor y el servicio no es igualitario para todos.
Mucho huevo en el desayuno.

Necesitamos mas frutas y mas control en comidas.

Menos grasa y aumentar la proteina.

Un poquito mas res, menos pollo y pescado.

Que le pongan sal a la ensalada.

Por lo general los alimentos son grasosos, frios, faltos de sabor y hay exceso de harinas.
Cuando en la cena dan arroz con pollo, ofrecer arroz blanco para los que no comen arroz con
pollo.



268

6.37 ANEXO 37. RESULTADOS Y ENCUESTAS SOBRE GUSTOS Y

PREFERENCIAS, PROYECTO GEOTERMICO LAS PAILAS II

Encuesta aplicada a los comensales del Servicio de alimentacién del Proyecto

Geotérmico las Pailas Unidad II.

Gustos y preferencias

1. Selecciones 10 alimentos que

(35) Arroz con pollo (15) Picadillo de vegetales

(16) Arroz con Palmito con pollo
(27) Arroz cantonés (39) Chuleta ahumada
(34) Fajitas de Pollo (24) Papas con chorizo
(26) Filete de pescado al (31) Tortas de carne

limén (47) Bistec de res a la
(17) Picadillo de zanahoria, plancha

vainica y carne

2. Seleccione 5 preparaciones de ensalada que mas le gusten.
(29) Lechuga, tomate, (15) Lechuga, tomate,
zanahoria rallada y pifia. aguacate y fresas.
(7) Repollo, tomate, (24) Repollo, tomate,
espinacas y garbanzos. pepino, maiz.
(18) Mostaza, palmito, (16) Mostaza, tomate,
pepino y tomate pepino, hongos.
(27) Repollo, tomate, (19) Repollo Morado,

escabeche con vegetales. tomate, zanahoria y pepino.

mas le

agraden.

(29) Picadillo de papa carne
y frijoles blancos

(29) Espagueti en salsa de
tomate con queso rallado
(35) Cubos de carne en
salsa

(16) Barbudos

(28) Burritos de pollo

(16) Repollo, tomate,
rabano, zapallo
(29) Lechuga, tomate,

pepino, garbanzo
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3. Seleccione 5 preparaciones de acompafiamientos que mas le gusten.

(9) Hongos y zanahoria
salteados.

(15) Rodajas de chayote
al vapor

(29) Yuca al vapor

(15) Brécoli y zanahoria
al vapor

(28) Mini papa salteada
(31) Tortilla tostada
(26) Platano verde

sancochado

4. Seleccione 3 sabores de fresco que mas le gusten

(22) Pifa
(13) Maracuya
(20) Mora

(17) Tamarindo

(28) Té frio
(11) Guanébana
(17) Cas

(15) Frutas

5. Seleccione 7 opciones de desayuno que mas le gusten

(15) Huevo picado con hongos

(20) Jamon a la plancha
(27) Huevos con
cebollino

(40) Queso blanco

(34) Huevo frito

(28) Enyucado con
gueso

(20) Omelete con queso
y albahaca

(40) Platano maduro con

natilla

6. Seleccione 10 opciones de cena que mas le gusten

(42) Olla de carne y dados
de queso

(28) Sopa de albondigas y
yuca frita

(30) Sopa de pescado y

salchi-papas

(25) Crema de ayote y
picadillo de papa con carne
(16) Sopa de leche y arvejas
con pollo

(21) Pozol de pollo y platano

maduro con queso

(112) Coliflor al vapor
(14) Puré de camote
(33) Yuca frita

(13) Tortas de espinaca
(6) Ayote al vapor

(5) Zuchini con olores

(10) Carambola

(20) Naranja

(35) Prensadas con
gueso y jamén

(27) Salchichon a la
plancha

(25) Torta de huevo

(36) Sopa ranchera y huevo
frito

(16) Sopa de garbanzos y
ayote al vapor

(36) Sopa de muslitos y

patacones
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(43) Sopa de costilla y (32) Sopa negra y picadillo (26) Sopa de lentejas con
vainicas con maiz de arracache con molida. pollo y picadillo de platano
(24) Consomé de pollo y (35) Sopa de carne con verde con carne molid
elote dulce pasta y muslitos de ala en
salsa.
7. De la siguiente tabla, marcando con una “X”, evallie la cantidad de grasa, sal, azlcar y

condimentos que utilizan en el servicio de alimentos.

Ingrediente | Alto | Adecuado | Bajo
Grasa 20 23 7
Sal 3 33 14
AzUcar 12 28 10
Condimentos | 7 27 13

Observaciones copiadas textualmente de lo anotado por los comensales.

29.
30.
31.

32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

40.
41.
42.
43.
44,
45,
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.

Mucha grasa en sopa y la comida fria.

Poca comida para lo que se paga por persona.

Mala calidad en los alimentos debido a que se sirven frios, ensaladas afiejas y muy
manipuladas.

Variar el desayuno ya que sirven mucho huevo, ponerle mas sabor al pinto.

Alimentos grasos, frios, faltos de sabor y exceso de harinas.

Fideos les falta sabor y mucho huevo.

Hace falta cocinar mas el huevo y el pollo (se ve la sangre).

Grasas, sal, azUcar, condimentos, a veces, muy alto y otras muy poco.

Fresco con mucho azucar.

Poca comida para trabajadores de campo ya que gastamos mucha energia.

Racion pequefia para personal de campo, pues estar bajo el sol y con la actividad fisica es
desgastante y quedan con hambre.

Porcion pequefia de pinto.

Mucho pollo, mucho huevo y las ensaladas sin limén ni vinagre.

Muchos alimentos mencionados no los ofrecen en la alimentacion.

Mejorar la preparacion de los alimentos para una buena presentacion y sabor.

Variar desayuno porque dan mucho huevo y ponerle mas sabor al pinto.

A los vigilantes que durante labores no pueden ir al comedor, no les llevan fresco al almuerzo.
Buenos productos, mala preparacién, poca voluntad para prepararlos.

Demasiado huevo.

En ocasiones, mucha o poca sal, refrescos muy dulces.

Algunos cocineros no hacen las cosas con amor y el servicio no es igualitario para todos.
Mucho huevo en el desayuno.

Necesitamos mas frutas y mas control en comidas.

Menos grasa y aumentar la proteina.

Un poquito mas res, menos pollo y pescado.

Que le pongan sal a la ensalada.

Por lo general los alimentos son grasosos frios, faltos de sabor y hay exceso de harinas.
Cuando en la cena dan arroz con pollo, ofrecer arroz blanco para los que no comen arroz con
pollo.
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6.38 ANEXO 38. ENCUESTA PARA CONOCER LA ACEPTABILIDAD

DEL MENU

Analisis cualitativo del menu actual

La siguiente encuesta se utilizard para conocer la satisfaccion de los colaboradores con respecto a la
alimentacion brindada por el servicio de alimentos del Proyecto. La informacién serd usada de manera
confidencial y de gran utilidad para realizar intervenciones en el servicio de alimentos, por tal motivo, se solicita

que conteste de manera clara 'y con la mayor seriedad posible.

Rellene los espacios en blanco.

Proyecto

Tiempo de comida

Desayuno () Almuerzo () Cena ()

1. ¢En el momento de consumir los alimentos
cémo percibe la temperatura de los ¢Es de su agrado el aroma de los
mismos? alimentos servidos?
() Caliente () Tibio () Fria () Si () No

2. Considera usted que el tamafio de la ¢Es de su agrado el sabor de los alimentos
porcién servida es: servidos?
() Grande () Adecuado () Pequefio () Si () No

3. Segun su criterio, considera equilibrado Si su respuesta es negativa, mencione
nutricionalmente el platillo cuales
() Si()No alimentos

iGracias por su colaboracién!

Fuente: Aguilar, 2018
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6.39 ANEXO 39. RESULTADOS DE LA ENCUESTA PARA CONOCER

LA ACEPTABILIDAD DEL MENU

Figura 47. Resultados sobre la percepcidon de los comensales respecto a la

temperatura de los alimentos ofrecidos durante el desayuno, enero 2018

H Caliente W Tibio MFrio =

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 48. Resultados sobre la percepcidon de los comensales respecto al tamafio de

porcién de los alimentos ofrecidos durante el desayuno, enero 2018

1% 3%
-

B Grande M Adecuado M Pequefio & Sin Respuesta

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 49. Resultados sobre la percepcidon de los comensales respecto al criterio
personal del equilibrio nutricional de los alimentos ofrecidos durante el desayuno,

enero 2018

3%

ESi mNo HSinRespuesta

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 50. Resultados sobre la percepcion de los comensales respecto a la

aceptacion del aroma de los alimentos ofrecidos durante el desayuno, enero 2018

2%

ESi EmNo mSinrespuesta

Fuente: Aguilar, 2018



274

Figura 51. Resultados sobre la percepcion de los comensales respecto a la

aceptacion sabor de los alimentos ofrecidos durante el desayuno, enero 2018

ESi ENo

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 52. Resultados sobre la percepcidon de los comensales respecto a la

temperatura de los alimentos ofrecidos durante el almuerzo, enero 2018

H Caliente W Tibio ®Frio =

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 53. Resultados sobre la percepcion de los comensales respecto al tamafio de

porcién de los alimentos ofrecidos durante el almuerzo, enero 2018

B Grande ™ Adecuado M Pequefio

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 54. Resultados sobre la percepcion de los comensales respecto al criterio
personal del equilibrio nutricional de los alimentos ofrecidos durante el almuerzo,

enero 2018

ESi ENo mSinrespuesta

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 55. Resultados sobre la percepcidon de los comensales respecto a la

aceptacion del aroma de los alimentos ofrecidos durante el almuerzo, enero 2018

2%

ESi ®mNo HSinRespuesta

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 56. Resultados sobre la percepciéon de los comensales respecto a la

aceptacion sabor de los alimentos ofrecidos durante el almuerzo, enero 2018

ESi ENo mSinRespuesta

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 57. Resultados sobre la percepcion de los comensales respecto a la

temperatura de los alimentos ofrecidos durante la cena, enero 2018

2%

M Caliente mTibio MFrio mSin Respuesta

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 58. Resultados sobre la percepcion de los comensales respecto al tamafio de

porcion de los alimentos ofrecidos durante la cena, enero 2018

1%

B Grande ®Adecuado M Pequefio [ Sinrespuesta

Fuente: Aguilar, 2018
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Figura 59. Resultados sobre la percepcidon de los comensales respecto al criterio
personal del equilibrio nutricional de los alimentos ofrecidos durante la cena, enero

2018

1%

ESi mNo mSinrespues

Fuente: Aguilar, 2018

Figura 60. Resultados sobre la percepcidon de los comensales respecto a la

aceptacion del aroma de los alimentos ofrecidos durante la cena, enero 2018

ESi ®mNo mSinRespuesta

Fuente: Aguilar, 2018



Figura 61. Resultados sobre la percepcidon de los comensales respecto a la

aceptacion sabor de los alimentos ofrecidos durante la cena, enero 2018

3%

ESi ENo MSinrespuesta

Fuente: Aguilar, 2018
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6.40 ANEXO 40. ANALISIS CUANTITATIVO DEL MENU

INSTITUCIONAL ACTUAL

Analisis cuantitativo del menu actual

Objetivo: Identificar si el aporte calérico de los distintos platillos brindados en el servicio de

alimentos es nutricionalmente adecuado mediante un analisis cuantitativo del menda.

Tabla 16. Célculo de requerimiento energético basado en los requerimientos

energéticos diarios segun el INCAP

Hombres Promedio Final
18-29.9 afios 3100 kcal/dia
30.59.9 afios 2950 kcal/dia
60y + afios 2350 kcal/dia
Promedio 2800
Mujeres 2550 kcal/ dia
18-29.9 afios 2300 Kkcal/dia
30.59.9 afios 2300 Kkcal/dia
Promedio 2300

e RDD del INCAP

El INCAP trabaja las cifras calculadas con base en los valores del Report of
Joint FAO/WHO/UNU. Rome 2004. Cifras redondeadas a los 50 kcal/d de mayores
de 18 afos y una talla promedio de 1.70 metros en hombres y 1.57m en mujeres.
Calculando un IMC 22. Con y un calculo de actividad fisica moderada: 1.85 Fuente

especificada no vélida.
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Tabla 17. Distribucién de macronutrientes en base al requerimiento energético los

trabajadores obreros del ICE Proyectos, | cuatrimestre 2018

Distribucion % de macronutrientes

Nutriente |Meta| kcal |Gramos | g/kg

Carbohidratos| 50 |[1275| 318,8

Proteinas 20 | 510 1275 1,678

Grasas 30 | 765 85,0

TOTAL 100 |2550

Fuente: Aguilar, 2018

Tabla 18. Distribucion porcentual de las kilocalorias por cada tiempo de comida, ICE

Proyectos (IC), | cuatrimestre 2018

Tiempo de comida Distribucién porcentual KCAL Total
Desayuno 25 % 637.5 638
Merienda 10 % 255 255
Almuerzo 30 % 765 765
Merienda 10 % 255 255

Cena 25 % 637.5 638

Fuente: Aguilar, 2018
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Tabla 19. Distribucion porcentual del requerimiento para el desayuno ICE Proyectos

(IC), I cuatrimestre 2018

Tiempo de comida Distribucion porcentual Gramos Kcal
Carbohidratos 50 % 79,8 319
Proteina 20 % 31,9 127,6
Grasa 30 % 21,3 191,4

Tabla 20. Distribucion porcentual del requerimiento para el almuerzo ICE Proyectos

(IC), I cuatrimestre 2018

Tiempo de comida Distribucién porcentual Gramos Kcal
Carbohidratos 50 % 95,6 382,5
Proteina 20 % 38,3 153
Grasa 30 % 25,5 229,5

Tabla 21. Distribucion porcentual del requerimiento para la cena ICE Proyectos (IC),

| cuatrimestre 2018

Tiempo de comida Distribucion porcentual Gramos Kcal
Carbohidratos 50 % 79,8 319
Proteina 20 % 31,9 127,6
Grasa 30 % 21,3 191,4
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Tiempo de comida: Desayuno Dia: lunes Platillo: Gallo pinto con queso tierno

Cantidad | Energia | Proteina| Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 25 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
100 360 6.61 0.58 79.34
ENRIQUECIDO
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
2 0.52 0.02 0.01 0.12
FRESCO
OREGANO, SECO 3 9.18 0.33 0.31 1.93
CILANTRO/CULANTRO 50 21 1.65 0.35 4
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
70 121.1 17.04 4.9 1.34
SEMIDESCR
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 2.5 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
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SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
Total 718 921.62 40.64 14.75 157.33
% de adecuacion 144 127.39 69,2 197,55

Tiempo de comida Desayuno Dia: martes Platillo: Gallo pinto y huevo con chile y cebolla

Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 25 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
100 360 6.61 0.58 79.34
ENRIQUECIDO
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 1715 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
2 0.52 0.02 0.01 0.12
FRESCO
OREGANO, SECO 3 9.18 0.33 0.31 1.93
CILANTRO/CULANTRO 50 21 1.65 0.35 4
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 2.5 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
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70 102.9 8.81 6.96 0.54
CRUDO
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
5 1.3 0.05 0.02 0.3
FRESCO
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 10 88.4 0 10 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
Total 739 995.37 32.53 26.84 157.32
% de adecuacion 149,68 % | 101,97 |126.00 % 197.14 %

Tiempo de comida: Desayuno Dia: miércoles Platillo: Gallo pinto y salchicha asada

Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 25 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
100 360 6.61 0.58 79.34
ENRIQUECIDO
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 1715 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
2 0.52 0.02 0.01 0.12
FRESCO
OREGANO, SECO 3 9.18 0.33 0.31 1.93
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CILANTRO/CULANTRO 50 21 1.65 0.35 4
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 2.5 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
SALCHICHA DE RES Y CERDO 75 228.75 8.65 20.73 1.29
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
19 728 1073.47 32.25 35.58 157.28
% de adecuacion 168.25 97,9 167.04 197.09

Tiempo de comida: Desayuno Dia: jueves Platillo: Gallo pinto Maduro con queso

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 2.5 0.3 0.05 0
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 100 360 6.61 0.58 79.34
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
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OREGANO, SECO 3 9.18 0.33 0.31 1.93
CILANTRO/CULANTRO 50 21 1.65 0.35 4
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 25 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
PLATANO MADURO 75 91.5 0.98 0.28 23.92
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCR 35 60.55 8.52 2.45 0.67
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
20 763 988.52 33.15 16.61 180.63
% de adecuacion 154,85 103.9 77.98 226.35

Tiempo de comida: Desayuno Dia: viernes Platillo: Gallo pinto y Omelette con queso

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 25 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
100 360 6.61 0.58 79.34
ENRIQUECIDO
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
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CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
2 0.52 0.02 0.01 0.12
FRESCO
OREGANO, SECO 3 9.18 0.33 0.31 1.93
CILANTRO/CULANTRO 50 21 1.65 0.35 4
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 2.5 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
67 98.49 8.43 6.66 0.52
CRUDO
QUESO MOZZARELLA CON LECHE
25 63.5 6.07 3.98 0.69
SEMIDESCREMADA
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
10 2.6 0.1 0.03 0.6
FRESCO
CEBOLLIN 10 2.4 0.11 0.02 0.55
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 10 88.4 0 10 0
Total 786 1062.66 38.52 30.57 159.8
% de adecuacion 166,56 120.75 143,52 200.25

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: lunes Platillo: Filete de pescado en salsa tartara

Cantidad Energia | Proteina| Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO, 90 324 5.95 0.52 7141
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ENRIQUECIDO
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 45 0.14 0.02 0.97
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
FRIJOL TODA VARIEDAD, GRANO
SECO 50 166.5 11.79 0.42 30.01
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 3 4.02 0.16 0.01 0.88
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 5 1.3 0.05 0.02 0.3
APIO, TALLOS 3 0.42 0.02 0.01 0.09
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
CILANTRO/CULANTRO 4 1.68 0.13 0.03 0.32
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
PESCADO CARNE, TILAPIA,
CRUDA 157 150.72 31.53 2.67 0
MAYONESA COMERCIAL C/SAL 15 58.5 0.14 5.01 3.58
CREMA, ESPESA 10 34.5 0.21 3.7 0.28
PEPINO/COJOMBRO DE
ENSALADA 10 1.2 0.06 0.02 0.22
PEREJIL, FRESCO 3 1.08 0.09 0.02 0.19
VINAGRE DESTILADO 3 0.54 0 0 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 10 88.4 0 10 0
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE,
COCIDO S/SA 100 24 0.62 0.48 5.09
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SAL DE MESA 1 0 0 0 0
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 161
TOMATE ROJO 25 5.25 0.2 0.08 1.15
PEPINO/COJOMBRO DE
ENSALADA 25 3 0.15 0.04 0.54
BROCOLI/BRECOL CRUDO 25 8.5 0.71 0.09 1.66
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 692 1026.02 54.62 28.94 141.25
% de adecuacion 134.12 142.61 113,49 147,75

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: martes Platillo: Espagueti Bolofiesa

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO,

ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97

SAL DE MESA 1 0 0 0 0

ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0

PASTA ENRIQUECIDA, COCIDA

C/SAL 137 215.09 7.95 1.27 41.91
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 12 86.28 0.11 9.66 0.11
TOMATE ROJO 67 14.07 0.54 0.2 3.08

SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
APIO, TALLOS 3 0.42 0.02 0.01 0.09
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ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 8 70.72 0 8 0
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 100 126 22.03 35 0
BROCOLI/BRECOL COCIDO S/SAL,
ESCURRID 60 21 1.43 0.25 431
HONGOS ENLATADOS, SOLIDOS 30 75 0.56 0.09 1.53
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 5 1.3 0.05 0.02 0.3
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 8 57.52 0.07 6.44 0.07
LECHUGA ROMANA 20 34 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
ESPINACA CRUDA 10 2.3 0.29 0.04 0.36
HARINA DE MAIZ (PL 480), 30 109.8 2.55 0.51 23.31
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 90 87.3 1.98 0.63 21.04
Total 752 1200.56 | 44.79 36.37 174.6
% de adecuacion 156.86 | 116,94 | 142,62 182,63

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: miércoles Platillo: Espagueti Bolofiesa

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO,

ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 7141

SAL DE MESA 2 0 0 0 0
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 1.31

ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
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OREGANO, SECO 0 0 0 0 0
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 6 43.14 0.05 4.83 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 6 8.04 0.32 0.01 1.76
CEBOLLA, CABEZA 6 2.7 0.08 0.01 0.58
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 10 2.6 0.1 0.03 0.6
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
CEBOLLA, TALLOS 16 4.16 0.29 0.1 0.75
PALMITO S/ICORTEZA 80 20.8 1.76 0.16 4.16
BANANO/GUINEO, VERDE 120 132 1.68 0.24 34.44
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 20 176.8 0 20 0
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 2 14.38 0.02 161 0.02
CEBOLLA, CABEZA 1 0.45 0.01 0 0.1
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
OREGANO, SECO 0 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 0 0 0 0 0
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 1 3.84 0 0 0.99
SALSA ENVASADA, INGLESA 1 0.67 0 0 0.19
SALSA ENVASADA, TABASCO 1 0.12 0.01 0.01 0.01
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
MOSTAZA, HOJAS 25 6.75 0.65 0.1 1.2
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
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PINA, FRUTA VARIEDAD EXTRA
DULCE 20 10.2 0.11 0.02 2.7
RABANO REDONDO, RAIZ 15 1.65 0.22 0.02 0.22
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 625 1091.38 27.54 32.62 181.46
% de adecuacion 142,66 72,19 127,92 189,81

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: jueves Platillo: Filete de pollo ala plancha

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO,

ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41

ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0

SAL DE MESA 1 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29

CHILE DULCE/PIMIENTO RQOJO,

FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64

SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06

POLLO, CARNE S/PIEL, CRUDA 150 178.5 32.09 4.62 0

SAL DE MESA 1 0 0 0 0
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AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 10 88.4 0 10 0
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 1.31
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS
SISAL, ESCURRIDO 80 24.8 1.46 0.1 5.7
MAiZ AMARILLO DULCE, GRANO
ENTERO ENLATADO 20 12.8 0.39 0.1 3.08
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
ACEITE VEGETAL, DE SOYA 3 26.52 0 3 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
PEPINO/COJOMBRO DE
ENSALADA 20 2.4 0.12 0.03 0.43
BROCOLI/BRECOL CRUDO 20 6.8 0.56 0.07 1.33
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 643 995.2 55.65 23.43 143.6
% de adecuacion 130,9 145,30 | 91,88 150,20

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: viernes Platillo: Garbanzos con Cerdo

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 7141
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
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ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 442 0 5 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
GARBANZO, ENLATADO 60 71.4 2.97 0.68 13.57
CERDO, CARNE MAGRA, CRUDA 80 114.4 17.14 453 0
APIO, TALLOS 10 1.4 0.07 0.02 0.3
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
OREGANO, SECO 0 0 0 0 0
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 4 1.04 0.04 0.01 0.24
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 25 10.25 0.23 0.03 2.35
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 131
REMOLACHA CRUDA 80 34.4 1.29 0.14 7.65
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA,
AMARILLO 15 4.5 0.09 0.03 1.14
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 15 6.15 0.14 0.02 141
SAL DE MESA 0 0 0 0 0
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 566 731.09 31.13 11.95 126.02
% de adecuacion 95.56 81.27 46,86 131.88

Tiempo de comida: Cena: Dia: lunes Platillo: Consomé de res
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Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
COSTILLA DE RES HORNEADA 70 235.2 16 18.53 0
CHILE DULCE/PIMIENTO RQOJO,
FRESCO 7 1.82 0.07 0.02 0.42
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
AJO, CABEZA O BULBO 4 5.36 0.21 0.01 1.17
CILANTRO/CULANTRO 0 0 0 0 0
APIO, TALLOS 4 0.56 0.03 0.01 0.12
PAPAS S/CASCARA, COCIDAS S/SAL 50 43 0.86 0.05 10.01
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE,
COCIDO S/SA 40 9.6 0.25 0.19 2.04
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
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ESPECIFICADO 2 5.44 0.13 0.12 1.37
CHORIZO DE CERDO Y RES 70 130.2 11.62 8.19 1.75
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
LECHUGA ROMANA 20 3.4 0.25 0.06 0.66
MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO
ENTERO ENLATADO 10 6.4 0.2 0.05 1.54
LIMON AGRIO, JUGO 5 1.25 0.02 0 0.43
SALSA ENVASADA, TOMATE,
CATSUP 4 3.88 0.07 0.02 1
SAL DE MESA 0 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 5 13 0.05 0.02 0.3
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 605 1146.24 50.06 39.5 149.94
% de adecuacion 179,66 156,92 | 185,44 187,89

Tiempo de comida: Cena Dia: martes Platillo: Olla de carne

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO,

ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97

ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 442 0 5 0
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SAL DE MESA 1 0 0 0 0
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
COSTILLA DE RES HORNEADA 50 168 11.43 13.24 0
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 50 63 11.02 1.75 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 30 17.4 0.77 0.03 3.73
ZANAHORIA S/ICASCARA, CRUDA 25 10.25 0.23 0.03 2.35
ELOTE/MAIiZ FRESCO, MUY TIERNO 30 10.8 0.54 0.06 2.52
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 30 48 0.41 0.08 11.42
PLATANO MADURO 20 24.4 0.26 0.07 6.38
CAMOTE/BATATA ANARANJADO,
CRUDO 25 21.5 0.39 0.01 5.03
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
AJO, CABEZA O BULBO 0 0 0 0 0
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA,
AMARILLO 100 30 0.6 0.2 7.6
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 15 132.6 0 15 0
PIMIENTA NEGRA 0 0 0 0 0
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SAL DE MESA 0 0 0 0 0
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
PALMITO S/ICORTEZA 20 5.2 0.44 0.04 1.04
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 738 1197 46.9 37.96 171.68
% de adecuacion 187,61 147.02 178,21 215,13
Tiempo de comida: Cena Dia: miércoles Platillo: Sopa de pescado
Cantidad | Energia | Protein | Grasa | Carbohidrat
Alimento (grs) kcals ag total g 0s ¢
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 442 0 5 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 25 10.25 0.23 0.03 2.35
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APIO, TALLOS 4 0.56 0.03 0.01 0.12
CEBOLLA, CABEZA 8 3.6 0.11 0.02 0.78
PESCADO CARNE, TILAPIA, CRUDA 100 96 20.08 1.7 0
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 25 14.5 0.64 0.03 3.11
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, CRUDO 30 9.3 0.27 0.06 2.31
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 5 13 0.05 0.02 0.3
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
SAZONADOR MOLIDO NO
ESPECIFICADO 2 5.44 0.13 0.12 1.37
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 1 8.84 0 1 0
PASTA ENRIQUECIDA, COCIDA C/SAL 150 2355 8.7 14 45.89
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 1 7.19 0.01 0.81 0.01
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
TOMATE ROJO 90 18.9 0.72 0.27 4.14
CEBOLLA, CABEZA 3 1.35 0.04 0.01 0.29
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
SALSA ENVASADA, TOMATE, CATSUP 20 19.4 0.35 0.08 5.02
SALSA ENVASADA, INGLESA 1 0.67 0 0 0.19
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 0 0 0 0 0
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MAICENA O ALMIDON DE MAIz 1 3.57 0.01 0 0.86
LAUREL, HOJAS SECAS 0 0 0 0 0
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO
ENTERO ENLATADO 30 19.2 0.59 0.15 4.62
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 835 1144.63 | 52.66 16.06 202.26
% de adecuacion 179,40 | 165,07 75,39 253.45

Tiempo de comida: Cena Dia: jueves Platillo: Sopa de albéndigas

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
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APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 50 63 11.02 1.75 0
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
CRUDO 14 20.58 1.76 1.39 0.11
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 50 29 1.29 0.05 6.22
CEBOLLA, CABEZA 6 2.7 0.08 0.01 0.58
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 5 1.3 0.05 0.02 0.3
LAUREL, HOJAS SECAS 1 3.29 0.14 0.07 0.66
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 2 14.38 0.02 1.61 0.02
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
APIO, TALLOS 25 35 0.17 0.04 0.74
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
ZANAHORIA S/ICASCARA, CRUDA 30 12.3 0.27 0.03 2.82
HARINA DE MAIZ AMARILLO PILADO,
ENRIQUECIDA 15 54.9 1.27 0.25 11.65
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE,
CRUDO 30 9.3 0.27 0.06 2.31
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 1.31
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 80 46.4 2.06 0.08 9.95
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 4 1.04 0.04 0.01 0.24
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
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MANTECA VEGETAL, TODO USO 2 17.68 0 2 0
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 1 7.19 0.01 0.81 0.01
MOSTAZA, HOJAS 25 6.75 0.65 0.1 1.2
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
RABANO REDONDO, RAIZ 20 2.2 0.3 0.02 0.3
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 676 960.89 40.11 15.78 168.51
% de adecuacion 150,60 125,73 74,08 211,16

Tiempo de comida: Cena Dia: viernes Platillo: Sopa de pollo con pasta

Cantidad | Energia | Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16




304

APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
POLLO, CARNE S/PIEL, CRUDA 50 59.5 10.7 1.54 0
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 30 17.4 0.77 0.03 3.73
ZANAHORIA S/ICASCARA, CRUDA 30 12.3 0.27 0.03 2.82
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 30 48 0.41 0.08 11.42
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE,
CRUDO 30 9.3 0.27 0.06 2.31
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 8 2.08 0.08 0.02 0.48
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA,
AMARILLO 30 9 0.18 0.06 2.28
PASTA C/HUEVO ENRIQUECIDA,
CRUDA 15 57.6 2.12 0.67 10.69
PLATANO MADURO 112 136.64 1.46 0.41 35.72
QUESO MOZZARELLA CON LECHE
SEMIDESCREMADA 30 76.2 7.28 4.78 0.83
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 14 20.58 1.76 1.39 0.11
HARINA DE TRIGO ENRIQUECIDA,
TODO USO 20 72.8 2.07 0.2 15.26
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 10 88.4 0 10 0
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SAL DE MESA 1 0 0 0 0
LECHUGA ROMANA 20 3.4 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 20 2.4 0.12 0.03 0.43
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 782 1283.95 48.53 26.81 218.82
% de adecuacion 201,25 152,13 | 125,86 274,21 %
Semana 2

Tiempo de comida: Desayuno Dia: lunes Platillo: Enyucados

Cantidad Energia | Proteina Grasa Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 25 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA,
10 38.4 0 0 9.91
GRANULADA, FORTIF.C/VIT A

ARROZ BLANCO, PULIDO,

90 324 5.95 0.52 71.41
ENRIQUECIDO
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
9 2.34 0.09 0.03 0.54
FRESCO

CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24

MARGARINA (80 % GRASA
5 35.95 0.05 4.03 0.05

C/SAL
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AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 90 144 1.22 0.25 34.25
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 30 37.8 6.61 1.05 0
HARINA DE TRIGO
30 109.2 3.1 0.29 22.89
ENRIQUECIDA, TODO USO
MIGA DE PAN O PAN RALLADO 8 31.6 1.07 0.42 5.76
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
12 17.64 151 1.19 0.09
CRUDO
QUESO BLANCO FRESCO,
17 29.41 4.14 1.19 0.32
LECHE SEMIDESCR
SALSA ENVASADA, INGLESA 5 3.35 0 0 0.97
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
7 1.82 0.07 0.02 0.42
FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
ACEITE VEGETAL, TODA
50 442 0 50 0
CLASE
BANANO/GUINEO, MADURO 80 71.2 0.87 0.26 18.27
Total 788 1515.55 39.21 60.33 205.97
% de adecuacion 237.54 122.9 283.23 258,10

Tiempo de comida: Desayuno Dia: martes Platillo: Huevo frito

Cantidad | Energia | Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 25 0.3 0.05 0
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AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 9 2.34 0.09 0.03 0.54
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
BANANO/GUINEO, MADURO 80 71.2 0.87 0.26 18.27
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
CRUDO 70 102.9 8.81 6.96 0.54
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
14 607 840.9 30.12 17.87 140.73
131.66 94.42 83,89 176,35

Tiempo de comida: Desayuno Dia: miércoles Platillo: Huevo con tomate

Cantidad Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 25 0.3 0.05 0
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
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ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 9 2.34 0.09 0.03 0.54
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA
C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
BANANO/GUINEO, MADURO 80 71.2 0.87 0.26 18.27
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
CRUDO 70 102.9 8.81 6.96 0.54
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
TOMATE ROJO 26 5.46 0.21 0.08 1.2
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
Total 638 831.45 30.42 15.97 142.54
% de adecuacion 130.32 95,36 79,97 178,62

Tiempo de comida: Desayuno Dia: jueves Platillo: Prensadas de queso y jamon

Cantidad | Energia | Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 2.5 0.3 0.05 0
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AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 10 384 0 0 9.91
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 9 2.34 0.09 0.03 0.54
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
BANANO/GUINEO, MADURO 80 71.2 0.87 0.26 18.27
TORTILLA DE MAIZ BLANCO,
COSTA RICA, 32 56 1.54 0.22 14.02
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 10 88.4 0 10 0
JAMON DE CERDO, CURADO
(GRASA APROX.8 %), 17 27.54 3.1 1.43 0.39
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCR 25 43.25 6.09 1.75 0.48
Total 615 908.99 32.04 19.31 155.08
% de adecuacion 142,47 100.43 90,65 194,33

Tiempo de comida: Desayuno Dia: viernes Platillo; Omelette con queso y albahaca

Cantidad Energia | Proteina| Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 25 0.3 0.05 0
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FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 9 2.34 0.09 0.03 0.54
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA
C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
BANANO/GUINEO, MADURO 80 71.2 0.87 0.26 18.27
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
CRUDO 70 102.9 8.81 6.96 0.54
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
QUESO BLANCO FRESCO,
LECHE SEMIDESCR 10 17.3 244 0.7 0.19
ALBAHACA, FRESCA 2 0.54 0.05 0.01 0.09
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
Total 617 841.06 32.61 16.58 141.01
% de adecuacion 131.82 114,76 77.84 176,70

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: lunes Platillo: Bistec de res ala plancha

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
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FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 150 189 33.05 5.25 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 10 88.4 0 10 0
SALSA ENVASADA, INGLESA 2 1.34 0 0 0.39
GUINEO MAJONCHO/CUADRADO 100 120 11 0.4 314
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CEBOLLA, CABEZA 4 18 0.06 0.01 0.39
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 5 13 0.05 0.02 0.3
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
PALMITO S/ICORTEZA 20 5.2 0.44 0.04 1.04
HONGOS ENLATADOS, SOLIDOS 20 5 0.37 0.06 1.02
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 803 992.68 54.65 21.73 149.52
% de adecuacion 129,76 142,68 56,7 156,40

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: martes Platillo: Fajitas de pollo

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
POLLO, CARNE S/PIEL, CRUDA 150 178.5 32.09 4.62 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
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PIMIENTA NEGRA 0 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 10 88.4 0 10 0
SALSA ENVASADA, INGLESA 4 2.68 0 0 0.78
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 8 2.08 0.08 0.02 0.48
CAMOTE/BATATA ANARANJADO,
CRUDO 80 68.8 1.26 0.04 16.1
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AZUCAR BLANCA, GRANULADA 1 3.84 0 0 0.99
LECHUGA ROMANA 20 3.4 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 30 12.3 0.27 0.03 2.82
BROCOLI/BRECOL CRUDO 15 51 0.42 0.06 1
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 792 978.71 53.73 24.77 137.14
% de adecuacion 127.93 140,28 97,13 143,45

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: miércoles Platillo: Pescado empanizado

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
PESCADO CARNE, TILAPIA, CRUDA 150 144 30.12 2.55 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 50 442 0 50 0
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 18 26.46 2.26 1.79 0.14
HARINA DE TRIGO ENRIQUECIDA, TODO 9 32.76 0.93 0.09 6.87
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uSsSo
CONDIMENTOS O ESPECIAS MOLIDAS
NO ESPECIFICADAS 10 26.3 0.61 0.87 7.21
SAZONADOR MOLIDO NO
ESPECIFICADO 1 2.72 0.07 0.06 0.69
PIMIENTA NEGRA 0 0 0 0 0
PLATANO MADURO 70 85.4 0.91 0.26 22.32
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
MOSTAZA, HOJAS 25 6.75 0.65 0.1 1.2
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO
ENTERO ENLATADO 30 19.2 0.59 0.15 4.62
ESPINACA CRUDA 20 4.6 0.57 0.08 0.73
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 836 1394.8 | 55.79 65.85 156.15
% de adecuacion 182,32 | 145,66 | 258,23 163,33

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: jueves Platillo: Picadillo de papa con carne y frijoles blancos

Cantidad Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 60 75.6 13.22 2.1 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 10 45 0.14 0.02 0.97
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
6 1.56 0.06 0.02 0.36
FRESCO
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SAL DE MESA 1 0 0 0 0
LAUREL, HOJAS SECAS 1 3.29 0.14 0.07 0.66
SAZONADOR MOLIDO NO
1 2.72 0.07 0.06 0.69
ESPECIFICADO
FRIJOL BLANCO, GRANO SECO 20 66.6 4.67 0.17 12.05
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 90 52.2 2.31 0.09 11.2
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 2 17.68 0 2 0
CEBOLLA, CABEZA 6 2.7 0.08 0.01 0.58
APIO, TALLOS 4 0.56 0.03 0.01 0.12
SAL DE MESA 0 0 0 0 0
TORTILLA DE MAIZ BLANCO,
32 56 1.54 0.22 14.02
COSTA RICA,
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 20 8.2 0.18 0.02 1.88
PEPINO/COJOMBRO DE
20 2.4 0.12 0.03 0.43
ENSALADA
MARACUYA/GRANADILLA
88 85.36 1.94 0.62 20.57
MORADA, PULPA
Total 608 735.83 30.24 14.37 125.88
% de adecuacion 96,18 178,95 56,35 131,67

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: viernes Platillo: Espagueti en salsa de tomate con queso

Cantidad | Energia | Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
PASTA ENRIQUECIDA, CRUDA 82 304.22 10.69 1.24 61.23
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TOMATE ROJO 90 18.9 0.72 0.27 414
SALSA ENVASADA, INGLESA 2 1.34 0 0 0.39
SALSA ENVASADA, TOMATE, CATSUP 4 3.88 0.07 0.02 1
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 1 8.84 0 1 0
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 3 21.57 0.03 2.42 0.03
AZUCAR BLANCA, GRANULADA 1 3.84 0 0 0.99
SALSA ENVASADA, TABASCO 0 0 0 0 0
CEBOLLA, CABEZA 29 13.05 0.41 0.06 281
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
5 13 0.05 0.02 0.3
FRESCO
OREGANO, SECO 0 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
CEBOLLA, TALLOS 4 1.04 0.07 0.02 0.19
APIO, TALLOS 4 0.56 0.03 0.01 0.12
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
50 86.5 12.18 3.5 0.96
SEMIDESCR
REMOLACHA CRUDA 80 34.4 1.29 0.14 7.65
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
4 1.04 0.04 0.01 0.24
FRESCO
SAL DE MESA 0 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 0 0 0 0 0
LECHUGA ROMANA 30 5.1 0.37 0.09 0.98
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
10 2.6 0.1 0.03 0.6

FRESCO
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MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO
30 19.2 0.59 0.15 4.62
ENTERO ENLATADO
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
88 85.36 1.94 0.62 20.57
PULPA

Total 734 918.71 33.98 13.49 167.76
% de adecuacién 115,56 88,72 52,90 175,48

Tiempo de comida: Cena Dia: lunes Platillo: Sopa con huevo entero

Cantidad Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
POLLO, CARNE S/PIEL, CRUDA 50 59.5 10.7 1.54 0
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
CRUDO 70 102.9 8.81 6.96 0.54
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 50 29 1.29 0.05 6.22
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 5 1.3 0.05 0.02 0.3
CEBOLLA, CABEZA 14 6.3 0.2 0.03 1.36
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 131
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
PLATANO MADURO 45 54.9 0.59 0.17 14.35
LECHUGA ROMANA 20 34 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 20 4.2 0.16 0.06 0.92
PEPINO/COJOMBRO DE 30 3.6 0.18 0.05 0.65
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MARACUYA/GRANADILLA

MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 728 835.36 41.29 14.88 137.62
% de adecuacién 109.19 107,80 58,35 143,95

Tiempo de comida: Cena Dia: martes Platillo: Sopas de leche

Cantidad | Energia | Proteina| Grasa | Carbohidratos
Alimento

(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38

LECHE 2 % GRASA LIQUIDA
FORTIFICADA CR 250 140 9.88 4.95 13.73
TORTILLA DE MAIZ BLANCO,

COSTARICA, 32 56 1.54 0.22 14.02

SAL DE MESA 1 0 0 0 0

PESCADO CARNE, ATUN

ENLATADO C/AGUA, 20 25.6 4.72 0.59 0
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 100 58 2.57 0.1 12.44
MAYONESA COMERCIAL C/SAL 25 97.5 0.23 8.35 5.98

QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCR 23 39.79 5.6 1.61 0.44
CHILE DULCE/PIMIENTO RQOJO,
FRESCO 5 13 0.05 0.02 0.3

PEREJIL, FRESCO 1 0.36 0.03 0.01 0.06

SAL DE MESA 1 0 0 0 0
PIMIENTA NEGRA 1 2.55 0.11 0.03 0.65
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MOSTAZA, HOJAS 25 6.75 0.65 0.1 1.2
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
PEPINO/COJOMBRO DE
ENSALADA 30 3.6 0.18 0.05 0.65
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 972 1002.21 44.67 21.93 162.25
% de adecuacion 157,08 140,03 102,5 203,32

Tiempo de comida: Cena Dia: miércoles Platillo: consomé de pollo

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
POLLO, PECHUGA C/PIEL, CRUDA 75 129 15.64 6.94 0
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 5 1.3 0.05 0.02 0.3
CEBOLLA, CABEZA 14 6.3 0.2 0.03 1.36
AJO, CABEZA O BULBO 0 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
APIO, TALLOS 12 1.68 0.08 0.02 0.36
TOMILLO, SECO 1 2.76 0.09 0.07 0.64
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 25 14.5 0.64 0.03 3.11
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE,
CRUDO 20 6.2 0.18 0.04 1.54
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 131
SAL DE MESA 5 0 0 0 0
ELOTE/MAIZ FRESCO, AMARILLO, 30 48.3 1.08 0.42 10.05
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GRANO SAZO
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 161
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
RABANO REDONDO, RA{Z 20 2.2 0.3 0.02 0.3
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 698 796.76 37.95 13.7 133.44
% de adecuacion 124.88 118,96 64,31 106,48

Tiempo de comida: Cena Dia: jueves Platillo: sopa nhegra

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 250 55 4.75 0.25 8.75
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 65 222.95 14.76 1.04 40.04
CILANTRO/CULANTRO 5 21 0.17 0.03 0.4
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
4 1.04 0.04 0.01 0.24
FRESCO
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
CEBOLLA, CABEZA 3 1.35 0.04 0.01 0.29
APIO, TALLOS 4 0.56 0.03 0.01 0.12
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
GUINEO MAJONCHO/CUADRADO 50 60 0.55 0.2 15.7
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
70 102.9 8.81 6.96 0.54
CRUDO
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
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ARRACACHA RAIZ, AMARILLA 69 60.72 0.35 0.28 14.28
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 31 39.06 6.83 1.09 0
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 38 22.04 0.98 0.04 4.73
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
AJO, CABEZA O BULBO 0 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
SALSA ENVASADA, TABASCO 1 0.12 0.01 0.01 0.01
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 2 17.68 0 2 0
LECHUGA ROMANA 30 51 0.37 0.09 0.98
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
HONGOS ENLATADOQOS, SOLIDOS 20 5 0.37 0.06 1.02
MARACUYA/GRANADILLA
88 85.36 1.94 0.62 20.57
MORADA, PULPA
Total 983 1001.56 45.97 16.87 171.74
% de adecuacion 156,98 143,91 79,20 215,21

Tiempo de comida: Cena Dia: viernes Platillo: sopa de pechuga con espinaca

Cantidad | Energia | Proteina| Grasa | Carbohidratos
Alimento

(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38

POLLO, PECHUGA C/PIEL, CRUDA 50 86 10.43 4.63 0
ESPINACA CRUDA 15 3.45 0.43 0.06 0.54
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 80 46.4 2.06 0.08 9.95
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 70 28.7 0.63 0.07 6.58
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 131
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MARGARINA, 80 % GRASA,
TARRO, SUAVE (CANOLA, PALMA,
'KERNEL' DE PALMA 3 21.9 0.01 241 0.04
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 120 192 1.63 0.34 45.67
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
AGUACATE 30 48 0.6 4.4 2.56
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 849 1008.45 35.37 18.06 180.58
% de adecuacion 158,06 110,87 84,78 226,29
Semana 3

Tiempo de comida: Desayuno Dia: lunes Platillo: Huevo picado con hongos

Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 2.5 0.3 0.05 0
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 9 2.34 0.09 0.03 0.54
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
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SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA
C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 25 15.6
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
CRUDO 70 102.9 8.81 6.96 0.54
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
HONGOS ENLATADOS,
SOLIDOS 10 25 0.19 0.03 0.51
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
Total 677 891.28 32.24 18.33 149.31
% de adecuacion 139,69 101,06 86,05 187,10

Tiempo de comida: Desayuno Dia: martes Platillo: Jamén ala plancha

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 25 0.3 0.05 0
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
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FRESCO 9 2.34 0.09 0.03 0.54
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 25 15.6
JAMON DE CERDO, CURADO (GRASA
APROX.8 %), 33 53.46 6.03 2.77 0.75
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 442 0 5 0

PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26

Total 631 857.02 29.27 16.11 149.01

% de adecuacion 134.32 91,75 75,63 186,72

Tiempo de comida: Desayuno Dia: miércoles Platillo: Salchichdn a la plancha

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 25 0.3 0.05 0
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 100 360 6.61 0.58 79.34
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 442 0 5 0
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
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AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 2 0.52 0.02 0.01 0.12
OREGANO, SECO 3 9.18 0.33 0.31 1.93
CILANTRO/CULANTRO 50 21 1.65 0.35 4
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 2.5 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 442 0 5 0
SALCHICHON DE RES Y CERDO 70 215.6 10.64 17.21 3.84
Total 723 1060.32 | 34.24 32.06 159.83
% de adecuacion 166,19 107,9 150,51 200,28

Tiempo de comida: Desayuno Dia: jueves Platillo: Huevo con cebollino

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 2.5 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
90 324 5.95 0.52 71.41
ENRIQUECIDO
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
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9 2.34 0.09 0.03 0.54
FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 25 15.6
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
70 102.9 8.81 6.96 0.54
CRUDO
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CEBOLLA, TALLOS 20 5.2 0.36 0.12 0.94
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
Total 687 893.98 | 32.41 18.42 149.74
% de adecuacion 140.12 | 101.59 86,47 187,64

Tiempo de comida

: Desayuno Dia: viernes Platillo: Huevo frito

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 2.5 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
90 324 5.95 0.52 71.41

ENRIQUECIDO
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FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
9 2.34 0.09 0.03 0.54
FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 25 15.6
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
70 102.9 8.81 6.96 0.54
CRUDO
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
Total 669 906.46 | 32.05 20.3 148.8
% de adecuacion 142,07 | 100,47 95,30 118,74

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: lunes Platillo: Arroz con pollo

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento

(grs) kcals g total g g
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38

POLLO, PECHUGA C/PIEL, CRUDA 120 206.4 25.02 11.1 0
ARROZ BLANCO, PULIDO, ENRIQUECIDO 80 288 5.29 0.46 63.47

CALDO DE POLLO, O GALLINA 50 44.5 0.1 4.9 0
APIO, TALLOS 13 1.82 0.09 0.02 0.39
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CEBOLLA, CABEZA 10 45 0.14 0.02 0.97
ARVEJA ENLATADA, SOLIDOS 18 12.42 0.8 0.06 2.26
MARGARINA, 80 % GRASA, TARRO,
SUAVE (CANOLA, PALMA, 'KERNEL' DE
PALMA 9 65.7 0.04 7.23 0.13
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, FRESCO 4 1.04 0.04 0.01 0.24
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
PIMIENTA NEGRA 20 51 2.19 0.65 12.96
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 1.31
CEBOLLA, TALLOS 12 3.12 0.22 0.07 0.56
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
TORTILLA DE MAIZ BLANCO, COSTA
RICA, 37 64.75 1.78 0.26 16.21
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 50 442 0 50 0
LECHUGA ROMANA 20 3.4 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 50 10.5 0.4 0.15 2.3
ZANAHORIA S/ICASCARA, CRUDA 30 12.3 0.27 0.03 2.82
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
SEMIDESCR 20 34.6 4.87 1.4 0.38
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 787 |1522.37| 55.61 | 78.68 157.62
% de adecuacion 198,95 | 145,19 [308,55 164,87

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: martes Platillo: Pescado al limén
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Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
PESCADO CARNE, TILAPIA, CRUDA 150 144 30.12 2.55 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
PIMIENTA NEGRA 1 2.55 0.11 0.03 0.65
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 15 132.6 0 15 0
LIMON AGRIO, JUGO 5 1.25 0.02 0 0.43
HARINA DE TRIGO ENRIQUECIDA,
TODO USO 10 36.4 1.03 0.1 7.63
PAPAS C/CASCARA, CRUDAS 100 77 2.02 0.09 17.47
MARGARINA, 80 % GRASA, TARRO,
SUAVE (CANOLA, PALMA, 'KERNEL'
DE PALMA 2 14.6 0.01 1.61 0.03
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
PEREJIL, FRESCO 1 0.36 0.03 0.01 0.06
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 25 3 0.15 0.04 0.54
MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO
ENTERO ENLATADO 25 16 0.49 0.13 3.85
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 814 1003.62 53.37 25.48 144.59
% de adecuacion 131.19 139,34 99.92 151,24
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Tiempo de comida: Almuerzo Dia: miércoles Platillo: MenU de regional: costilla

Cantidad | Energia | Proteina Grasa Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
CERDO, COSTILLA CRUDA 250 705 40.3 58.95 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 30 265.2 0 30 0
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 120 192 1.63 0.34 45.67
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 25 221 0 25 0
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 20 8.2 0.18 0.02 1.88
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
LIMON AGRIO, JUGO 10 25 0.04 0 0.86
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 952 1981.09 61.87 120.36 164.9
% de adecuacion 258,95 161,54 472 172,48

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: jueves Platillo: pollo al vinagre

Alimento

Cantidad

Energia

Proteina g

Grasa

Carbohidratos
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(grs) kcals total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
PAVO, PECHUGA C/PIEL, CRUDA 150 187.5 35.64 3.97 0
VINAGRE 6 1.26 0 0 0.06
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
PIMIENTA NEGRA 1 2.55 0.11 0.03 0.65
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 80 46.4 2.06 0.08 9.95
ESPINACA CRUDA 15 3.45 0.43 0.06 0.54
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
MARGARINA, 80 % GRASA, TARRO,
SUAVE (CANOLA, PALMA, 'KERNEL'
DE PALMA 5 36.5 0.02 4.02 0.07
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
PALMITO S/CORTEZA 20 5.2 0.44 0.04 1.04
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 25 3 0.15 0.04 0.54
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 783 862.14 58.27 14.17 126.86
% de adecuacion 112,68 152,14 55,5 132,69

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: viernes Platillo: Cubos de carne en salsa

Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
ARROZ BLANCO 297 5.06 3.78 58.99
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FRIJOLES ARREGLADOS 150 180 11.79 1.38 31.38
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 150 189 33.05 5.25 0
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
10 2.6 0.1 0.03 0.6
FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
TOMATE ROJO 20 4.2 0.16 0.06 0.92
SAZONADOR MOLIDO NO
1 2.72 0.07 0.06 0.69
ESPECIFICADO
SOPA DESHIDRATADA, COLA
1 3.77 0.15 0.14 0.48
DE BUEY
MARGARINA, 80 % GRASA,
TARRO, SUAVE (CANOLA, 3 21.9 0.01 2.41 0.04
PALMA, 'KERNEL' DE PALMA
MAICENA O ALMIDON DE MAIZ 1 3.57 0.01 0 0.86
SALSA ENVASADA, INGLESA 1 0.67 0 0 0.19
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
PLATANO VERDE 60 79.2 0.72 0.06 21.18
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
5 13 0.05 0.02 0.3
FRESCO
LECHUGA ROMANA 20 3.4 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
COLIFLOR CRUDA 30 7.5 0.59 0.03 1.59
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PINA, FRUTA VARIEDAD EXTRA
20 10.2 0.11 0.02 2.7
DULCE
MARACUYA/GRANADILLA
88 85.36 1.94 0.62 20.57
MORADA, PULPA
Total 792 907.9 54.64 14.05 144.5
% de adecuacién 118,67 142,66 55,09 151,15

Tiempo de comida: cena Dia: lunes Platillo: Sopa de costilla

Cantidad | Energia | Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 1.1 25.1
COSTILLA DE RES HORNEADA 70 235.2 16 18.53 0
LAUREL, HOJAS SECAS 0 0 0 0 0
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
SOPA DESHIDRATADA, COLA DE
BUEY 1 3.77 0.15 0.14 0.48
AJO, CABEZA O BULBO 0 0 0 0 0
PIMIENTA NEGRA 0 0 0 0 0
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 80 46.4 2.06 0.08 9.95
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 10 2.6 0.1 0.03 0.6
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS S/SAL,
ESCUR 80 28 1.51 0.22 6.3
MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO
ENTERO ENLATADO 20 12.8 0.39 0.1 3.08
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AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 1 8.84 0 1 0
MOSTAZA, HOJAS 35 9.45 0.91 0.14 1.68
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
MAIZ AMARILLO DULCE, GRANO
ENTERO ENLATADO 20 12.8 0.39 0.1 3.08
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 755 902.62 38.44 25.96 133.53
% de adecuacion 141,47 | 120,50 | 121,87 167,33

Tiempo de comida: cena Dia: martes Platillo: Sopa azteca

Cantidad Energia Grasatotal | Carbohidratos
Alimento Proteina g
(grs) kcals g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 11 25.1
TOMATE ROJO 50 10.5 04 0.15 2.3
CEBOLLA, CABEZA 9 4.05 0.13 0.02 0.87
AJO, CABEZA O BULBO 0 0 0 0 0
POLLO, PECHUGA C/PIEL,
CRUDA 80 137.6 16.68 7.4 0
CHILE DULCE/PIMIENTO
ROJO, FRESCO 5 1.3 0.05 0.02 0.3
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
CALDO DE POLLO, O 183 162.87 0.37 17.93 0
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GALLINA
PEREJIL, FRESCO 0 0 0 0 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA
CLASE 50 442 0 50 0
TORTILLA DE MAIZ
BLANCO, COSTA RICA, 37 64.75 1.78 0.26 16.21
QUESO BLANCO FRESCO,
LECHE SEMIDESCR 70 121.1 17.04 4.9 1.34
AGUACATE 20 32 0.4 2.93 1.71
LECHUGA ROMANA 20 34 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
PEPINO/COJOMBRO DE
ENSALADA 20 2.4 0.12 0.03 0.43
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 975 1520.22 54.1 89.41 131.06
% de adecuacion 238,27 169.59 419,75 164.23

Tiempo de comida: cena Dia: miércoles Platillo: Menu regional

Alimento Cantidad Energia | Proteina Grasa Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 11 25.1
COSTILLA DE RES HORNEADA 70 235.2 16 18.53 0
LAUREL, HOJAS SECAS 0 0 0 0 0
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
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SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
PIMIENTA NEGRA 0 0 0 0 0
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 40 23.2 1.03 0.04 4.98
ZANAHORIA S/CASCARA, 20 8.2 0.18 0.02 1.88
CRUDA
PLATANO VERDE 20 26.4 0.24 0.02 7.06
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, 10 2.6 0.1 0.03 0.6
FRESCO
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, 40 12.4 0.36 0.08 3.08
CRUDO
PAPAS S/CASCARA, CRUDAS 40 23.2 1.03 0.04 4.98
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, 10 2.6 0.1 0.03 0.6
FRESCO
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 442 0 5 0
TOMATE ROJO 20 4.2 0.16 0.06 0.92
PEPINO/COJOMBRO DE 20 24 0.12 0.03 0.43
ENSALADA
LECHUGA ROMANA 30 5.1 0.37 0.09 0.98
MARACUYA/GRANADILLA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
MORADA, PULPA
Total 747 931.57 36.54 29.53 133.65
% de adecuacion 146,95 114,54 138,63 167,48

Tiempo de comida: cena Dia: jueves Platillo: soparanchera

Alimento

Cantidad

(grs)

Energia

kcals

Proteina

g

Grasa

total g

Carbohidratos

g
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ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 1.1 25.1
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 1.31
SALSA ENVASADA, INGLESA 1 0.67 0 0 0.19
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 11 2.86 0.11 0.03 0.66
JAMON DE CERDO, CURADO
(GRASA APROX.5 %), 15 18.3 2.93 0.64 0
CERDO, TOCINO, CURADO,
CRUDO 10 45.8 1.16 45 0.07
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE,
CRUDO 30 9.3 0.27 0.06 2.31
ZANAHORIA S/ICASCARA, CRUDA 18 7.38 0.16 0.02 1.69
COLIFLOR CRUDA 25 6.25 0.5 0.03 1.33
APIO, TALLOS 6 0.84 0.04 0.01 0.18
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
CEBOLLA, TALLOS 32 8.32 0.58 0.19 1.5
SALSA ENVASADA, DE SOYA 3 1.8 0.32 0 0.17
MAICENA O ALMIDON DE MAIZ 1 3.57 0.01 0 0.86
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
CRUDO 70 102.9 8.81 6.96 0.54
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0




337

REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 20 8.2 0.18 0.02 1.88
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
LIMON AGRIO, JUGO 5 1.25 0.02 0 0.43
SALSA ENVASADA, TOMATE,
CATSUP 30 29.1 0.52 0.11 7.52
SAL DE MESA 0 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 13 3.38 0.13 0.04 0.78
POLLO, PECHUGA C/PIEL,
CRUDA 75 129 15.64 6.94 0
MARACUYA/GRANADILLA
MORADA, PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 831 976.61 48.89 30.47 130.65
% de adecuacion 153,07 152,63 143,05 163,72

Tiempo de comida: cena Dia: viernes Platillo: sopa de garbanzos

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 11 25.1
GARBANZO, ENLATADO 30 35.7 1.49 0.34 6.79
CERDO, CARNE MAGRA, CRUDA 80 114.4 17.14 4.53 0
CALDO DE RES, 185 74 2.22 4.44 6.11
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 4 35.36 0 4 0
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MARGARINA, 80 % GRASA, TARRO,

SUAVE (CANOLA, PALMA, 'KERNEL'

DE PALMA 1 7.3 0 0.8 0.01
SALSA PROCESADA, TOMATE PARA
SPAGHET 1 1.05 0.02 0.04 0.16
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 30 12.3 0.27 0.03 2.82
CEBOLLA, CABEZA 10 4.5 0.14 0.02 0.97
TOMATE ROJO 10 2.1 0.08 0.03 0.46
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE,
CRUDO 30 9.3 0.27 0.06 2.31
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 30 17.4 0.77 0.03 3.73
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA,
AMARILLO 120 36 0.72 0.24 9.12
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
LECHUGA ROMANA 20 3.4 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
RABANO REDONDO, RAIZ 30 3.3 0.45 0.03 0.45
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
PULPA 88 85.36 1.94 0.62 20.57
Total 1005 894.02 40.7 20.34 140.74
% de adecuacion 140,12 127,58 95,49 176,36
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Tiempo de comida: Desayuno Dia: lunes Platillo: Huevo con espinaca

Cantidad Energia | Proteina | Grasa total
Alimento Carbohidratos g
(grs) kcals g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
PREPARADO C/AGUA 250 25 0.3 0.05 0
AZUCAR BLANCA,
GRANULADA, FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
ARROZ BLANCO, PULIDO,
ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
FRESCO 9 2.34 0.09 0.03 0.54
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA
C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 25 15.6
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
CRUDO 40 58.8 5.03 3.98 0.31
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ESPINACA CRUDA 15 3.45 0.43 0.06 0.54
ACEITE VEGETAL, TODA
CLASE 3 26.52 0 3 0
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PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26

Total 652 848.13 28.7 15.38 149.11

% de adecuacion 132,93 89,96 72,20 186,85

Tiempo de comida: Desayuno Dia: martes Platillo: Queso con natilla

Cantidad Carbohidratos
Alimento Energia kcals | Proteinag | Grasatotal g
(grs) g
CAFE TOSTADO
MOLIDO, PREPARADO
C/AGUA 250 25 0.3 0.05 0
AZUCAR BLANCA,
GRANULADA,
FORTIF.C/VIT A 10 38.4 0 0 9.91
ARROZ BLANCO,
PULIDO, ENRIQUECIDO 90 324 5.95 0.52 71.41
FRIJOL NEGRO, GRANO
SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO
ROJO, FRESCO 9 2.34 0.09 0.03 0.54
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA,
INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 %
GRASA C/SAL 5 35.95 0.05 4.03 0.05
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
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GALLETAS DE SODA,
C/SAL 22 94.16 2.03 2.5 15.6
QUESO BLANCO
FRESCO, LECHE
SEMIDESCR 70 121.1 17.04 4.9 1.34
CREMA, RALA 30 58.5 - 5.79 1.1
PINA, TODA VARIEDAD 50 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 0.18 0.05 2.26
Total 693 938.96 34,24 19.03 150.7
% de adecuacion 147,17 107,36 89,34 188,30

Tiempo de comida: Desayuno Dia: miércoles Platillo: Huevo con tocineta

Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 25 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
90 324 5.95 0.52 71.41
ENRIQUECIDO
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
9 2.34 0.09 0.03 0.54
FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
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CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24
MARGARINA (80 % GRASA
5 35.95 0.05 4.03 0.05
C/SAL
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
40 58.8 5.03 3.98 0.31
CRUDO
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
CERDO, TOCINO, CURADO,
30 137.4 3.48 13.51 0.2
CRUDO
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 2.5 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
Total 667 982.08 31.75 28.83 148.77
% de adecuacion 153,93 99,52 135,35 186,42

Tiempo de comida: Desayuno Dia: jueves Platillo: Salchichén ala plancha

Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 25 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
100 360 6.61 0.58 79.34
ENRIQUECIDO
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
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SAL DE MESA 2 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 50 171.5 11.35 0.8 30.8
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
2 0.52 0.02 0.01 0.12
FRESCO
OREGANO, SECO 3 9.18 0.33 0.31 1.93
CILANTRO/CULANTRO 50 21 1.65 0.35 4
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 25 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 442 0 5 0
SALCHICHON DE RES Y CERDO 70 215.6 10.64 17.21 3.84
Total 723 1060.32 34.24 32.06 159.83
% de adecuacion 166,19 107.33 103,11 200,28

Tiempo de comida: Desayuno Dia: viernes Platillo: Torta de huevo

Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
CAFE TOSTADO MOLIDO,
250 25 0.3 0.05 0
PREPARADO C/AGUA
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
10 38.4 0 0 9.91
FORTIF.C/VIT A
ARROZ BLANCO, PULIDO,
90 324 5.95 0.52 71.41

ENRIQUECIDO
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FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 60 205.8 13.62 0.96 36.96
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,

9 2.34 0.09 0.03 0.54

FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 0.04 1.94
SALSA ENVASADA, INGLESA 3 2.01 0 0 0.58
CILANTRO/CULANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24

MARGARINA (80 % GRASA
5 35.95 0.05 4.03 0.05
CISAL
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,

40 58.8 5.03 3.98 0.31

CRUDO

SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
GALLETAS DE SODA, C/SAL 22 94.16 2.03 25 15.6
PINA, TODA VARIEDAD 50 24 0.27 0.06 6.32
PAPAYA DE MONTANA 40 9.6 0.32 0.08 2.16
SANDIA 30 9 0.18 0.05 2.26
Total 637 844.68 28.27 15.32 148.57
% de adecuacion 132,39 88,62 71,92 186,177

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: lunes Platillo: Burritos de pollo

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 11 25.1
TORTILLA DE TRIGO, LISTA PARA
) 50 156 4.14 3.88 25.68
FREIR U HORNEAR
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QUESO BLANCO FRESCO, LECHE

40 69.2 9.74 2.8 0.76
SEMIDESCR
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
POLLO, PECHUGA S/PIEL, COCIDA 150 226.5 43.47 4.55 0
FRIJOLES ARREGLADOS 60 72 4.72 0.55 12.55
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 70 28.7 0.63 0.07 6.58
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
HONGOS ENLATADOS, SOLIDOS 30 75 0.56 0.09 1.53
MARGARINA, 80 % GRASA, TARRO,
SUAVE (CANOLA, PALMA, 'KERNEL' DE 5 36.5 0.02 4.02 0.07
PALMA
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
MAIiZ AMARILLO DULCE, GRANO
20 12.8 0.39 0.1 3.08
ENTERO ENLATADO
PALMITO S/ICORTEZA 20 5.2 0.44 0.04 1.04
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
13 3.38 0.13 0.04 0.78
FRESCO
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
SALSA ENVASADA, TOMATE, CATSUP 4 3.88 0.07 0.02 1
LIMON AGRIO, JUGO 5 1.25 0.02 0 0.43
MARACUYA/GRANADILLA MORADA, 88 85.36 1.94 0.62 20.57
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PULPA
Total 965 1178 81.93 21.93 164.43
% de adecuacion 184,63 213,12 83,52 171,99

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: martes Platillo: Chuleta ahumada

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 11 251
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, FRITA 150 409.5 38.73 27.08 0
CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE, CRUDO 100 31 0.9 0.2 7.7
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
LAUREL, HOJAS SECAS 1 3.29 0.14 0.07 0.66
LECHUGA ROMANA 20 34 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
25 43.25 6.09 1.75 0.48
SEMIDESCR
AJO, CABEZA O BULBO 5 6.7 0.27 0.01 1.47
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
88 85.36 1.94 0.62 20.57
PULPA
Total 632 944.44 61.11 34.14 96.44
% de adecuacion 123,45 | 159,55 |133.35 100.87

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: miércoles Platillo: Picadillo de vegetales y pollo

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
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FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 1.1 25.1
POLLO, PECHUGA S/PIEL, COCIDA 100 151 28.98 3.03 0
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 80 46.4 2.06 0.08 9.95
ZANAHORIA S/ICASCARA, CRUDA 15 6.15 0.14 0.02 141
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA,
25 7.5 0.15 0.05 1.9
AMARILLO
CEBOLLA, CABEZA 10 45 0.14 0.02 0.97
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 2 17.68 0 2 0
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
HUEVO DE GALLINA, ENTERO, CRUDO 30 441 3.77 2.98 0.23
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ESPINACA CRUDA 10 2.3 0.29 0.04 0.36
QUESO BLANCO FRESCO, LECHE
10 17.3 244 0.7 0.19
SEMIDESCR
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 3 26.52 0 3 0
MOSTAZA, HOJAS 30 8.1 0.78 0.12 1.44
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
AGUACATE 30 48 0.6 4.4 2.56
FRESA O FRUTILLA 15 4.8 0.1 0.05 1.15
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
88 85.36 1.94 0.62 20.57
PULPA
Total 783 921.84 56.3 22.17 127.23
% de adecuacion 120,50 | 146,99 86,60 133,08
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Tiempo de comida: Almuerzo Dia: jueves Platillo: Pescado al ajillo

Cantidad | Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 180 297 5.06 3.78 58.99
FRIJOLES ARREGLADOS 120 144 9.43 1.1 25.1
PESCADO CARNE, TILAPIA, CRUDA 150 144 30.12 2.55 0
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 5 44.2 0 5 0
PEREJIL, FRESCO 1 0.36 0.03 0.01 0.06
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
LIMON AGRIO, JUGO 5 1.25 0.02 0 0.43
HARINA DE TRIGO ENRIQUECIDA,
1 3.64 0.1 0.01 0.76
TODO USO
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 140 224 1.9 0.39 53.28
SAL DE MESA 2 0 0 0 0
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
PEPINO/COJOMBRO DE ENSALADA 20 24 0.12 0.03 0.43
MAIiZ AMARILLO DULCE, GRANO
20 12.8 0.39 0.1 3.08
ENTERO ENLATADO
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
88 85.36 1.94 0.62 20.57
PULPA
Total 794 973.85 49.76 13.73 165.98
% de adecuacion 127,30 129,92 64,4 173,61

Tiempo de comida: Almuerzo Dia: viernes Platillo: Carne mechada en salsa de tomate
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Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 144 237.6 4.05 3.02 47.19
FRIJOLES ARREGLADOS 137 164.4 10.77 1.26 28.66
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 150 189 33.05 5.25 0
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
7 1.82 0.07 0.02 0.42
FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 18 8.1 0.25 0.04 1.75
APIO, TALLOS 2 0.28 0.01 0 0.06
SALSA PROCESADA, TOMATE,
17 6.97 0.16 0.13 1.49
ESTILO RANC
SOPA DESHIDRATADA, COLA DE
1 3.77 0.15 0.14 0.48
BUEY
BROCOLI/BRECOL COCIDO S/SAL,
80 28 1.9 0.33 5.74
ESCURRID
ZANAHORIA S/ICASCARA, COCIDA
30 10.5 0.23 0.05 2.47
S/SAL, ESCURRIDA
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 25 5.25 0.2 0.08 1.15
PINA, TODA VARIEDAD 20 9.6 0.11 0.02 2.53
PEPINO/COJOMBRO DE
20 2.4 0.12 0.03 0.43
ENSALADA
MARACUYA/GRANADILLA
88 85.36 1.94 0.62 20.57
MORADA, PULPA
Total 769 760.25 53.37 11.04 114.55
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% de adecuacion

99.37

167,30

43,29

119,82

Tiempo de comida: Cena Dia: lunes Platillo: Sopa de leche

Cantidad Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 144 237.6 4.05 3.02 47.19
FRIJOLES ARREGLADOS 137 164.4 10.77 1.26 28.66
LECHE 2 % GRASA LIQUIDA
250 140 9.88 4.95 13.73
FORTIFICADA CR
TORTILLA DE MAIZ BLANCO,
32 56 1.54 0.22 14.02
COSTA RICA,
POLLO, PECHUGA S/PIEL, COCIDA 90 135.9 26.08 2.73 0
SAZONADOR, PARA POLLO 15 46.05 1.44 1.13 9.84
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CEBOLLA, CABEZA 7 3.15 0.1 0.01 0.68
OREGANO, SECO 1 3.06 0.11 0.1 0.64
TOMATE ROJO 20 4.2 0.16 0.06 0.92
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
5 1.3 0.05 0.02 0.3
FRESCO
SALSA PROCESADA, TOMATE
1 0.42 0.02 0 0.1
C/CEBOLLA
ARVEJA, GRANO SECO 36 122.76 8.84 0.42 21.73
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 20 4.8 0.24 0.04 1.07
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
HONGOS ENLATADOS, SOLIDOS 30 7.5 0.56 0.09 1.53
MARACUYA/GRANADILLA MORADA, 88 85.36 1.94 0.62 20.57
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PULPA
Total 917 1022.24 66.15 14.79 163.11
% de adecuacion 160,22 207,36 69,43 170,50

Tiempo de comida: Cena Dia: martes Platillo: Crema de ayote

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 144 237.6 4.05 3.02 47.19
FRIJOLES ARREGLADOS 137 164.4 10.77 1.26 28.66
AYOTE/GUICOY/ZAPALLO/CALABAZA,
130 39 0.78 0.26 9.88
AMARILLO
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
10 2.6 0.1 0.03 0.6
FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 28 12.6 0.39 0.06 2.72
MARGARINA, 80 % GRASA, TARRO,
SUAVE (CANOLA, PALMA, 'KERNEL' DE 2 14.6 0.01 1.61 0.03
PALMA
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 1.31
CALDO DE POLLO, O GALLINA 30 26.7 0.06 2.94 0
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
POLLO, PECHUGA S/PIEL, COCIDA 80 120.8 23.18 2.42 0
PASTA S/ENRIQUECER, COCIDA C/SAL 60 94.2 3.48 0.56 18.35
MAICENA O ALMIDON DE MAIZ 2 7.14 0.01 0 1.71
MARGARINA, 80 % GRASA, TARRO,
SUAVE (CANOLA, PALMA, 'KERNEL' DE 1 7.3 0 0.8 0.01
PALMA
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ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 2 17.68 0 2 0
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO,
5 13 0.05 0.02 0.3
FRESCO
COLIFLOR COCIDA S/SAL, ESCURRIDA 30 6.9 0.55 0.14 1.23
ZANAHORIA S/CASCARA, COCIDA
5 1.75 0.04 0.01 0.41
S/SAL, ESCURRIDA
APIO, TALLOS 4 0.56 0.03 0.01 0.12
CALDO DE POLLO, O GALLINA 90 80.1 0.18 8.82 0
AZUCAR BLANCA, GRANULADA,
1 3.84 0 0 0.99
FORTIF.C/VIT A
SALSA ENVASADA, DE SOYA 2 1.2 0.21 0 0.11
LECHUGA ROMANA 20 3.4 0.25 0.06 0.66
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
AGUACATE 30 48 0.6 4.4 2.56
MARACUYA/GRANADILLA MORADA,
88 85.36 1.94 0.62 20.57
PULPA
Total 940 994.4 47.29 29.29 139.87
% de adecuacion 155,86 222,01 91,8 175,27

Tiempo de comida: Cena Dia: miércoles Platillo: Sopa negra

Cantidad Energia |Proteina| Grasa |Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 144 237.6 4.05 3.02 47.19
FRIJOL NEGRO, GRANO SECO 65 222.95 14.76 1.04 40.04
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
CHILE DULCE/PIMIENTO ROJO, 2 0.52 0.02 0.01 0.12
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FRESCO
CEBOLLA, CABEZA 3 1.35 0.04 0.01 0.29
HUEVO DE GALLINA, ENTERO,
50 735 6.29 4.97 0.39
CRUDO
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 100 58 2.57 0.1 12.44
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 50 63 11.02 1.75 0
TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84
CEBOLLA, CABEZA 5 2.25 0.07 0.01 0.49
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29
CILANTRO/CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 1 8.84 0 1 0
SAZONADOR, PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66
REPOLLO/COL COMUN, CRUDO 30 7.2 0.36 0.05 1.61
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
REMOLACHA CRUDA 30 12.9 0.48 0.05 2.87
MARACUYA/GRANADILLA
88 85.36 1.94 0.62 20.57
MORADA, PULPA
Total 647 797.33 42.55 13.02 131.16
% de adecuacion 124,92 133,3 61,12 137,19

Tiempo de comida: Cena Dia: jueves Platillo: Pozol con pollo

Cantidad
Alimento

(grs)

Energia

kcals

Proteina g

Grasa total g

Carbohidratos

g
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ARROZ BLANCO 144 237.6 4.05 3.02 47.19
FRIJOLES ARREGLADOS 137 164.4 10.77 1.26 28.66
MAIZ AMARILLO, GRANO

30 109.5 2.83 1.42 22.28

ENTERO, CRUDO

POLLO, PECHUGA C/PIEL,
77 132.44 16.05 7.12 0
CRUDA
TOMATE ROJO 35 7.35 0.28 0.11 1.61
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 0.03 1.45
AJO, CABEZA O BULBO 2 2.68 0.11 0 0.59
ACEITE VEGETAL, TODA
2 17.68 0 2 0
CLASE
SALSA PROCESADA,
11 4.62 0.17 0.02 1.09
TOMATE C/CEBOLLA
APIO, TALLOS 4 0.56 0.03 0.01 0.12
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
PIMIENTA NEGRA 1 2.55 0.11 0.03 0.65
PLATANO MADURO 40 48.8 0.52 0.15 12.76
QUESO BLANCO FRESCO,
35 60.55 8.52 2.45 0.67
LECHE SEMIDESCR
MARGARINA, 80 %
GRASA, TARRO, SUAVE
5 36.5 0.02 4.02 0.07
(CANOLA, PALMA,
'KERNEL' DE PALMA
REPOLLO/COL COMUN,
30 7.2 0.36 0.05 1.61
CRUDO
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
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RABANO REDONDO, RAIZ 20 2.2 0.3 0.02 0.3
MARACUYA/GRANADILLA
88 85.36 1.94 0.62 20.57
MORADA, PULPA
Total 708 933.46 46.54 22.43 141.08
% de adecuacion 146,23 146,.20 105,30 176,79

Tiempo de comida: Cena Dia: viernes Platillo: Olla de carne

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 144 237.6 4.05 3.02 47.19
FRIJOLES ARREGLADOS 137 164.4 10.77 1.26 28.66
RES, CARNE MAGRA, CRUDA 50 63 11.02 1.75 0
COSTILLA DE RES HORNEADA 25 84 5.72 6.62 0
SAL DE MESA 1 0 0 0 0
SAZONADOR, PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 131
PAPAS S/ICASCARA, CRUDAS 30 17.4 0.77 0.03 3.73
ZANAHORIA S/CASCARA, CRUDA 25 10.25 0.23 0.03 2.35
ELOTE/MAIZ FRESCO, MUY TIERNO 50 18 0.9 0.1 4.2
YUCA O MANDIOCA, RAIZ 30 48 041 0.08 11.42
PLATANO MADURO 40 48.8 0.52 0.15 12.76
CAMOTE/BATATA ANARANJADO,

25 21.5 0.39 0.01 5.03

CRUDO
CILANTRO/CULANTRO 1 0.42 0.03 0.01 0.08
AJO, CABEZA O BULBO 1 1.34 0.05 0 0.29

CHAYOTE/GUISQUIL/PATASTE,

80 24.8 0.72 0.16 6.16

CRUDO

HUEVO DE GALLINA, ENTERO, EN

20 118.8 9.47 8.19 0.99

POLVO
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ACEITE VEGETAL, TODA CLASE 1 8.84 0 1 0
MOSTAZA, HOJAS 30 8.1 0.78 0.12 1.44
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 0.09 1.38
AGUACATE 30 48 0.6 4.4 2.56
MARACUYA/GRANADILLA
88 85.36 1.94 0.62 20.57
MORADA, PULPA
Total 840 1021.05 48.8 27.79 150.12
% de adecuacion 160,03 152,97 | 130,46 188,12
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6.41 ANEXO 41. ANALISIS CUALITATIVO DEL MENU

INSTITUCIONAL ACTUAL

A continuacion, se muestran las tablas con el analisis cualitativo del menu

institucional realizado durante la Practica Profesional Supervisada.

Anédlisis cualitativo del menu actual

Fecha 31/10/17 Tiempo de comida: Desayuno
Platillo #:2 martes, jamon a la plancha y gallo pinto
Caracteristicas organolépticas Escala de calificacién
Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamafio de la porcién X
Observaciones: Tanto el gallo pinto como el jamon presentan exceso de grasa, la cual queda visible
en el plato en el momento de comer los alimentos.
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Fecha 31/10/17 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #:2 martes, Pescado al limén con papa semilla salteada, arroz y frijoles. Ensalada de

repollo, tomate, pepino, maiz.

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

Observaciones: La apariencia general del plato se veia palida, la armonia de colores era muy
monodtona y los comensales prefieren consumir Gnicamente el tomate y el pepino al resto de

ingredientes de la ensalada.
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Fecha 31/10/17

Tiempo de comida: Cena

Platillo #:2 martes, Sopa azteca, queso aguacate, tortillas tostadas, lechuga, tomate, pepino

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

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

Observaciones: La apariencia general del plato era pélida ya que la sopa debe ser un color mas

fuerte y espesa, situacion que no se presentaba en este platillo
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Fecha 01/11/17

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #:3 Miércoles Gallo pinto, salchichén, pan en rodajas

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamanfo de la porcién X

Observaciones: La temperatura en el momento de consumir el alimento estaba muy fria, ademas la
apariencia del plato es monétona, se podria agregar mas color al gallo pinto y evitar el exceso de

grasa tanto en el salchich6n como en el gallo pinto.
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Fecha 01/11/17

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #:3 Miércoles Menu regional: Costilla de cerdo frita, yuca sancochada, chimichurri,

arroz y frijoles.

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X

Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: El plato poseia exceso de carbohidratos y muy poco aporte de vegetales.
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Fecha 01/11/17

Tiempo de comida: Cena

Platillo #:3 Miércoles Sopa de costilla, arroz y frijoles

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamanfo de la porcién X

Observaciones: El platillo tenia exceso de carbohidratos, al tener la sopa platano verde y papa como

vegetales en su mayoria, ademas, presentaba exceso de grasa en la superficie.
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Fecha 02/11/17

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #:4 Jueves Gallo pinto huevo con cebollino

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X

Temperatura X

Textura X
Armonia X
Tamanfo de la porcién X

Observaciones: La temperatura en el momento de consumir el alimento estaba muy fria, se podria

agregar mas color al gallo pinto y evitar el exceso de grasa.
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Fecha 02/11/17 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #:4 jueves Arroz, frijoles, pollo al vinagre, papa salteada, repollo, tomate, palmito y

pepino
Caracteristicas organolépticas Escala de calificacion
Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Aroma X
Gusto X

Apariencia X
Temperatura X

Textura X
Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: La apariencia del pollo era muy oscura y estaba muy duro en el momento de
consumir el filete, ademas, al repollo se le podian observar coloraciones oscuras no acordes al

producto fresco.
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Fecha 0211/17

Tiempo de comida: Cena

Platillo #:4 jueves, Sopa ranchera, huevo frito, repollo con chimichurri y zanahoria

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X

Apariencia X

Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamanfo de la porcién X

Observaciones: El huevo se presentaba con coloraciones oscuras posiblemente al aceite quemado

en el comento de prepararlo. El plato era muy apetecible exceptuando el huevo.
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Fecha 03/11/17 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #:5 Viernes Gallo pinto huevo frito

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

Observaciones: La temperatura en el momento de consumir el alimento estaba muy fria
principalmente el huevo, ademas, al igual que el dia anterior se presentan particulas de aceite

quemado en el mismo.
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Fecha 03/11/17

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #:5 viernes: Cubos de carne en salsa, platano verde sancochado, lechuga, tomate,

coliflor y pifa.

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamanfo de la porcién X

Observaciones: El platillo tenia muy buen aspecto y era muy aceptado por los comensales. Su sabor

y textura eran adecuados, exceptuando el alto aporte de carbohidrato.
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Fecha 04/11/17

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #:6 sabado Gallo pinto, queso blanco

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamanfo de la porcién X

Observaciones: El platillo tenia muy buen aspecto y era muy aceptado por los comensales. Su sabor

y textura eran adecuados. Se podria mejorar el aspecto del gallo pinto con chile y culantro.
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Fecha 04/11/17 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #:6 sabado Picadillo de zanahoria, vainica con carne

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

Observaciones: El platillo tenia muy buen sabor y era muy aceptado por los comensales.
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Fecha 21/11/12

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #:2 Martes Gallo pinto omelet con tocinetay queso blanco

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X

Apariencia X

Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: El platillo contenia exceso de grasa, la cual quedaba visible en el plato del comensal,

por los demas aspectos el platillo era muy apetecible.
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Fecha 21/11/17 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #:6 Martes Arroz, frijoles, pescado empanizado, ayote al vapor, repollo tomate,

espinacas, garbanzos.

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

Observaciones: El platillo tenia muy buen aspecto y era muy aceptado por los comensales. Su sabor

y textura eran adecuados. Nutricionalmente tenia buen aporte de vegetales.
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Fecha 21/11/17

Tiempo de comida: Cena

Platillo # 2 martes, arroz, frijoles, sopa de albdndigas, yuca frita, mostaza, tomate, ensalada

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

Observaciones: La sopa tenia un aspecto muy palido al tener solo papa y chayote, se podria agregar
zanahoria para mejorar el aspecto, ademas, las albéndigas son muy palidas, se les podria agregar

chile y cebolla para darles mejor aspecto.
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Fecha 22/11/17

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo # 3 Miércoles Gallo pinto y huevo picado con cebollino

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X

Temperatura X

Textura X
Armonia X
Tamanfo de la porcién X

Observaciones: La temperatura en el momento de consumir el gallo pinto era tibia. El sabor de todos

los alimentos era muy agradable.
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Fecha 22/11/17

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo # 3 miércoles: Arroz, frijoles, papas con chorizo, BROCOLI y vainicas con chile dulce,

mostaza, tomate, pepino, palmito

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X

Apariencia X

Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: A pesar de tener un buen aporte de vegetales, el platillo tenia mucho aporte de grasa

y el color era palido. Por otro lado, el sabor era bueno.
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Fecha 22/11/17

Tiempo de comida: Cena

Platillo # 3 miércoles arroz, frijoles, sopa de alb6ndigas, yuca frita, mostaza, tomate, ensalada

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

Observaciones: La sopa tenia un aspecto muy palido al tener solo papa y chayote, se podria agregar
zanahoria para mejorar el aspecto, ademas, las albéndigas son muy palidas, se les podria agregar

chile y cebolla para darles mejor aspecto.
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Fecha 23/11/17

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo # 4 jueves Gallo pinto huevo frito

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X

Apariencia X

Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamanfo de la porcién X

Observaciones: El gallo pinto tenia buen sabor, pero el aporte de grasa era muy alto en el platillo, el

huevo no presentd particulas de aceite quemado.




377

Fecha 23/11/17

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo # 4 jueves, arroz, pasta con salsa de tomate, chanchletas, lechuga, tomate, rabano,

zanahoria.
Caracteristicas organolépticas Escala de calificacion
Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: El color de la pasta era muy palido y su sabor puede combinarse con alguna hierba

que le dé mas gusto al comensal. Las chancletas tenian un aspecto oscuro por cocinarse con aceite

guemado.
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Fecha 23/11/17 Tiempo de comida: cena

Platillo # 4 jueves, Arroz y frijoles Crema de ayote, picadillo de papa con carne, repollo,

morado, tomate, pepino.

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

Observaciones: Excelente sabor del platillo, sin embargo, los colores eran muy monétonos. El plato

contenia exceso de carbohidratos.
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Fecha 24/11/17

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #5 Viernes Gallo pinto y queso

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

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

Observaciones: Platillo sencillo, con buen sabor, textura, apariencia.
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Fecha 24/11/17 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #5 viernes, Arroz y frijoles, pollo crocante, zanahoria en juliana al vapor, repollo, tomate,

escabeche de vegetales.

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

Observaciones: Platillo agradable para los comensales, con buen sabor, aun asi, el pollo al ser frito,

dejaba restos de grasa en el plato.
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Fecha 24/11/17

Tiempo de comida: Cena

Platillo #5 viernes, Arroz, frijoles, sopas de leche, muslos rostizados, lechuga, tomate,

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

Observaciones: La sopa de leche no era tan apetecible por los comensales. También se considera

un platillo con exceso de carbohidratos. (arroz, frijoles, tortillas y el aporte de carbohidrato de la leche).

Prevalece mucho el color blanco y los muslos se ven pélidos.
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Fecha 25/11/17

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #6 sabado. Gallo pinto y huevo con tortillay pan

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

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

Observaciones: Platillo con alto aporte de grasa, al tener que freir las tortillas para luego incluirlas en

el huevo, en el momento de consumir el gallo pinto la temperatura era tibia.
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Fecha 25/11/17

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #5 sabado. Arroz, frijoles, fajitas de cerdo con vegetales, BROCOLI gratinada, lechuga,

tomate, aguacate, fresas.

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

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

Observaciones: Las caracteristicas del platillo en general eran muy agradables, diferentes, texturas
acompafiaban el buen sabor del alimento. Sin embargo, se veia un exceso de grasa en el platillo del

comensal en el momento de concluir su almuerzo.
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Fecha 02/01/18

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #2 martes. Gallo pinto, huevos con chile y cebolla.

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

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

Observaciones: Variedad de colores que permiten al platillo tener una apariencia armoniosa.

Cumpliendo con las caracteristicas AGATTA.
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Fecha 02/01/18 Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #2 martes. Arroz, espagueti bolofiesa, BROCOLI con hongos al vapor, lechuga, tomate,

maiz dulce y espinacas.

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

Observaciones: Platillo con un cumplimiento adecuado de AGATTA, sin embargo, los comensales

dejaban sin servirse el brécoli con hongos.
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Fecha 02/01/18

Tiempo de comida: Cena

Platillo #2 Olla de carne, arroz, frijoles, ayote a la plancha, repollo tomate palmito

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

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

Observaciones: Platillo con el cumplimiento de AGATTA, agradable aspecto y sabor, temperatura de

los alimentos en el momento de consumirla caliente, pero existe un aporte muy alto en carbohidrato en

el platillo
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Fecha 03/01/18

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo 3 miércoles Gallo pinto, salchicha asada

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X

Apariencia X

Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: En su mayoria las caracteristicas AGATTA se cumplen, pero la salchicha tenia un

aspecto palido y el gallo pinto exceso de grasa y falta de color llamativo para el comensal
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Fecha 03/01/18

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #3 miércoles Arroz con palmito, platano verde tostado, frijoles molidos, hojas de

mostaza, tomate, pifia, rabano.

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X
Temperatura X
Textura X

Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: Platillo con mucha monotonia, pocos colores y en general tenia un aspecto palido,

no hay aporte de proteina en el platillo y existe gran aporte de carbohidrato y grasa.
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Fecha 03/01/18

Tiempo de comida: Cena

Platillo #3 miércoles Sopa de pescado, espagueti en salsa de tomate, repollo morado tomate y

maiz dulce
Caracteristicas organolépticas Escala de calificacion
Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Aroma X
Gusto X

Apariencia X
Temperatura X
Textura X

Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: La apariencia del platillo no era apetecible para los comensales, los espaguetis
debian contener mas aporte de salsa y la sopa de pescado no era apetecible para los comensales por

su fuerte aroma, aunque si tenia buen sabor.
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Fecha 04/01/18 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #4 jueves gallo pinto y maduro con queso

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

Observaciones: El platillo se componia en su mayoria por carbohidratos, pero el cumplimiento de

AGATTA es muy bueno y bueno en los aspectos.
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Fecha 04/01/18

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #4 Jueves Arroz, frijoles, filete de pollo a la plancha, vainicas con maiz dulce, repollo

morado, tomate, BROCOLI, y pepino

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

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

Observaciones: En general la apariencia del platillo es muy agradable y existe variedad de colores,

su sabor es agradable y tiene muy buena aceptacion por el comensal.




392

Fecha 04/01/18 Tiempo de comida: Cena
Platillo #4 jueves sopa de albdndigas, picadillo de papa sin carne, arroz y frijoles, mostaza,
tomate y RABANO
Caracteristicas organolépticas Escala de calificacion
Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamafio de la porcién X
Observaciones: En general la apariencia del platillo se ve pélida, al picadillo se le podria agregar mas
color, y la ensalada no es apetecible para los comensales. Existe un alto aporte de carbohidratos.
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Fecha 05/01/18 Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #5 Viernes Gallo pinto, omelette con queso y albahaca,

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

Observaciones: Platillo apetecible para los comensales, con agradable apariencia. El gallo pinto

contenia exceso de grasa.
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Fecha 05/01/18

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #5 viernes, Arroz, espaguetis con salsa de tomate y queso rallado, remolacha en cubos,

lechuga, tomate, chile dulce y MAIZ

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

Observaciones: En general AGATTA se cumplia en el platillo, pero la pasta necesitaba un mayor

aporte de salsa de tomate.
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Fecha 05/01/18

Tiempo de comida: cena

Platillo #5 Viernes Sopa de pechuga con espinaca, arroz, frijoles, yuca frita, repollo, tomate y

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

Observaciones: En general AGATTA se cumplia en el platillo en una clasificacion de muy bueno.
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Fecha 06/01/18

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo #6 Gallo Pinto, platano maduro con natilla

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

Muy bueno Bueno Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X

Apariencia X

Temperatura X
Textura X
Armonia X
Tamafio de la porcién X

Observaciones: En general AGATTA se cumplia en el platillo, pero la apariencia del gallo pinto no era

adecuada, se puede combinar con olores para dar un mejor aspecto
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Fecha 06/01/18

Tiempo de comida: Almuerzo

Platillo #6 sabado, arroz, frijoles pollo hawaiano, chayote en juliana, repollo, tomate, rabano,

zapallo en cubos.

Caracteristicas organolépticas

Escala de calificacion

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

Observaciones: Caracteristicas AGATTA en general se encuentran muy bien y la aceptabilidad del

comensal también es muy buena.
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6.42 ANEXO 42. FOTOGRAFIAS DE COMPROBACION DE LAS

ACTIVIDADES PARA EL ANALISIS CUALITATIVO Y CUANTITATIVO
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Fuente: Aguilar, 2018
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6.43 ANEXO 43. PROPUESTA DE UN NUEVO MENU INSTITUCIONAL

Coordinacion general de Proyectos ICE
Propuesta de menu Institucional

Natasha Aguilar Pineda
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Objetivos
Objetivo general
Desarrollar un menu ciclico de seis semanas que brinde opciones de platillos
apetecibles, variados y balanceados, dirigido a la poblacién operativa del Instituto
Costarricense de Electricidad perteneciente a la Administraciéon de la Coordinacion
General de Proyectos.
Objetivos especificos
e Investigar sobre los requerimientos energéticos y caracteristicas
esenciales de la alimentacion en la poblacién operativa de Proyectos
del ICE para el afio 2018.
e Determinar un promedio del requerimiento energético de los
trabajadores Proyectos del ICE para el afio 2018.
e Elaborar un menu ciclico con 3 tiempos de comida y planificado para
seis semanas, basado en las necesidades de los trabajadores de ICE

Proyectos del afio 2018.



Desarrollo
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Tabla 22. Célculo de Requerimiento energético en los trabajadores obreros del ICE

Proyectos, | cuatrimestre 2018

Sexo Edad | Talla | Peso IMC Estado Nutricional pese TMB VET
Ideal

1. Max 27 168 107 37,9 OBII 70.6 1619,19 2267
2. Masc 46 165 113 41,5 OBllI 68.5 1461 2046
3. Masc 58 169 87,5 30,6 OBl 66,6 1434,01 2008
4. Masc 54 170 87,5 30,2 OBl 67,7 1481,25 2074
5. Masc 36 168 92 32,5 OBl 72 1652,42 2313
6. Masc 37 1725 | 97,3 32,8 OBl 77,4 1742,39 2428
7. Masc 55 1785 | 98,5 30,9 OBl 76,8 1639,6 2295
8. Masc 19 181 110 33,5 OBl 79,5 1935,8 2710
9. Masc 42 166,5 68 24,5 Normal 70,2 1581,9 2215
10. Masc 46 168,5 | 64,5 22,7 Normal 70,2 1564,87 2191
11. Masc 19 165,5 61 22,4 Normal 69 1713,93 2403
12. Masc 19 168 61,5 22,1 Normal 72 1767,68 2475
13. Masc 20 173 65,5 21,8 Normal 70,9 1770,77 2479
14. Masc 33 1715 | 62,5 21,2 Normal 69,3 1653,13 2314
15. Masc 32 171 67 22,9 Normal 68,7 1649,16 2309
16. Masc 41 167 58,7 21,04 Normal 70,8 1597,02 2236
17. | Masc 18 177 71 22,6 Normal 75,2 1863,46 2609
18. | Masc 35 173 73 24,3 Normal 70,9 1669,07 2337
19. | Masc 31 171 72 24,6 Normal 68,7 1655,9 2318
20. | Masc 57 165,5 | 69,5 25,3 Sobrepeso 69,1 1457,66 2039
21. | Masc 21 168 81,5 28,8 Sobrepeso 72 1754,12 2456
22. | Masc 28 174 83 27,4 Sobrepeso 72 1736,66 2431
23. | Masc 35 172 88,5 24,9 Sobrepeso 69,8 1648,95 2309
24. | Masc 30 1775 | 84,5 26,8 Sobrepeso 68,2 1688,35 2364
25. | Masc 39 171,5 76 25,8 Sobrepeso 69,3 1612,45 2257
26. | Masc 48 163 74 27,8 Sobrepeso 66,1 1464,93 2051
27. | Masc 18 179 92 28,7 Sobrepeso 77,4 1903,71 2665




28. | Masc 33 168 77,8 27,5 Sobrepeso 72 1672,76 2342
29. | Masc 18 176 66,3 21,4 Normal 74,1 1843,3 2581
30. | Masc 41 164 77,8 28,9 Sobrepeso 67,3 1533,8 2157
31. | Masc 53 168 78 27,6 Sobrepeso 72 1537,16 2152
32. | Masc 44 182 94 28,3 Sobrepeso 80,6 1668,18 2335
33. | Masc 46 165 76,5 28 Sobrepeso 68,5 1521,49 2130
34. | Masc 36 1655 | 91,3 33,5 (6]=]] 69,1 1600,04 2240
35. | Masc 45 161 78 30 OBI 63,1 1434,02 2008
36. | Masc 36 164 72,5 26,9 Sobrepeso 67,3 1567,79 2195
37. | Masc 52 157 67 27,1 Sobrepeso 59 1310,19 1834
38. | Masc 56 1655 | 74,9 27,5 Sobrepeso 69,1 1464,44 2048
39. | Masc 52 168 81,5 28,8 Sobrepeso 72 1543,94 2162
40. | Masc 49 175 65 21,2 Normal 73 1613,03 2258
41. | Masc 33 164 59,5 22,1 Normal 67,3 1588,13 2223
42. | Masc 41 169 72,5 31,5 OBl 73,2 1640,02 2296
43. | Masc 48 156,5 | 79,5 32,6 OBl 58,4 1326,56 1857
44. | Masc 33 168 101,5 35,9 OBl 72 1672,76 2342
45. | Masc 33 163 75,5 28,4 Sobrepeso 66,1 1566,63 2193
46. | Masc 30 172 89 30 OBl 69,8 1682,85 2356
47. | Masc 63 170 67 23,1 Normal 67,2 1413,36 2120
48. | Masc 54 170 64 22,1 Normal 67,6 1479,88 2220
49. | Masc 27 168 93,5 331 OBl 72 1713,44 2399
50. | Masc 57 159 72,5 28,6 Sobrepeso 61,3 1317,91 1977
51. | Masc 40 168 96 34 OBl 72 1611,55 2275
52. | Masc 47 161 71,2 27,5 Sobrepeso 57,9 1348,96 1889
53. | Masc 46 164 86,5 32,1 OBl 61,2 1416,12 1983

54. | Masc 30 172 88,5 29,9 Sobrepeso 69,8 1682,85 2356
55. | Masc 39 162 67,5 25,7 Sobrepeso 59 1423,33 1993
56. | Masc 34 166 83 30,1 OBl 69,7 1624,3 2274
57. | Masc 47 172 84,5 28,5 Sobrepeso 69,8 1567,5 2351
58. | Masc 34 160 74 28,9 Sobrepeso 62,5 1495.35 2243
59. | Masc 34 160 74 28,9 Sobrepeso 62,5 1495.35 2243
60. | Masc 33 169 83 29,06 Sobrepeso 73,2 1694,26 2305
61. | Masc 30 179 93,5 29,1 Sobrepeso 77,4 1822,35 2551
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62. | Masc 45 167 102,5 36,7 OBII 70,8 1569,9 2198
63. | Masc 59 175 82 26,7 Sobrepeso 73 1545,23 2163
64. | Masc 33 180 | 104,5 32,3 (6]=]] 78,3 1819,38 2547
65. | Masc 47 165 85 31,2 OBI 68,5 1514,7 2121
66. | Masc 35 178 85,5 26,9 Sobrepeso 76.3 1768,32 2476
67. | Masc 63 168 78,5 27,8 Sobrepeso 72 1469,36 2057
68. | Masc 38 172 105 35,4 OBlI 69,8 1628,61 2280
69. | Masc 27 173 58 19,3 Normal 70,9 1723,31 2585
70. | Masc 40 167 81,5 29,2 Sobrepeso 70,8 1603,8 2245
71. | Masc 34 163 66,7 25,1 Sobrepeso 66,1 1559,85 2340
72. | Masc 32 170 71 24,5 Normal 67,6 1629,04 2444
73. | Masc 49 168 81 28,6 Sobrepeso 72 1564,28 2190
74. | Masc 19 159,5 | 58,2 23,2 Normal 61.9 1586,30 2379
75. | Masc 36 174 97,1 32,1 OBl 72 1682,42 2355
76. | Masc 42 181 105 32,1 OBl 79,5 1779,86 2492
77. | Masc 29 165 90,5 33,8 OBl 68,5 1636,75 2291
78. | Masc 49 166 67 24,3 Normal 69,7 1522,65 2284
79. | Masc 38 173 84,5 28,2 Sobrepeso 70,9 1632,23 2308
80. | Masc 49 166 67 24,3 Normal 69,7 1522,65 2284
81. | Masc 38 173 84,5 28,2 Sobrepeso 70,9 1648,73 2308
82. | Masc 50 173 83,5 27,9 Sobrepeso 70,9 1567,37 2194
83. | Masc 40 172 72,8 24,6 Normal 69,8 1630,17 2445
84. | Masc 26 174 87 28,8 Sobrepeso 72 1750,22 2450
85. | Masc 22 177 76 24,2 Normal 75,2 1836,34 2755
86. | Masc 41 176,5 | 1125 36,4 OBl 74,7 1698,14 2377
87. | Masc 43 167 114,5 42,8 OBl 70,8 1583,46 2217
88. | Masc 45 165 68,5 25,3 Sobrepeso 68,5 1428,27 2292
89. | Masc 28 170 83,9 29,03 Sobrepeso 67,6 1656,16 2316
90. | Masc 49 169,5 77 26,8 Sobrepeso 73,8 1596,53 2395
91. | Masc 36 160,5 | 65,5 25,4 Sobrepeso 63,1 1493.54 2239
92. | Masc 29 165,5 | 69,5 25,3 Sobrepeso 69,1 1647,50 2471
93. | Masc 40 168 68,1 24 Normal 65,5 1535,9 2304
94. | Masc 28 178 109 34,4 OBl 76,3 1815,78 2542
95. | Masc 26 165 80,5 29,5 Sobrepeso 68,5 1657,09 2320
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96. | Masc 39 161,5 | 69,3 26,7 Sobrepeso 64,9 1504,45 2257
97. | Masc 24 156 57,5 23,6 Normal 57,8 1478,53 2218
98. | Masc 25 175 77 251 Sobrepeso 73 1775,75 2664
99. | Masc 40 169 94,9 33,2 OBI 73,2 1646,8 2215
100.| Masc 25 167 72,5 25,9 Sobrepeso 70,8 1705,5 2558
101.| Masc 58 165 78 28,6 Sobrepeso 68,5 1440,1 2160
102.| Masc 48 169 | 108,5 37,9 OBlI 73,2 1592,56 2389
103.| Masc 23 165 103,5 38 OBII 68,5 1677,43 2516
104.| Masc 22 178,5 | 82,5 26 Sobrepeso 76,8 1865,84 2612
105.| Masc 32 174,5 79 26 Sobrepeso 72,5 1718,91 2578
106. Masc 26 176 76,5 24,6 Normal 74,1 1789,09 2684
107.| Masc 49 158 67 24 Normal 60,1 1350,65 2026
108.| Masc 21 187 118 33,7 OBl 86 2041,62 2858
109.| Masc 31 174 102,5 33,5 OBl 72 1716,32 2403
110, Masc 22 172 7 26 Sobrepeso 69,8 1726,09 2432
111, Masc 47 171 83,5 28,5 Sobrepeso 68,7 1547,46 2321
112, Masc 22 168 86,7 30,7 OBl 72 1747,34 2446
113.| Masc 24 168 84,7 30 OBl 72 1733,78 2427
114, Masc 22 175 64,5 22,5 Normal 73 1796,09 2694
115/ Masc 25 165 81,9 30,8 OBl 68,5 1663,8 2329
116.| Masc 33 178 140 44,1 OBl 76,3 1782,88 2495
117, Masc 21 186 | 1245 35,9 OBII 84,9 2021,49 2830
118, Masc 34 164 79,3 29,4 Sobrepeso 67,8 1588,23 2224
119.| Masc 24 163 81,5 30,6 OBl 66,1 1627,65 2279
120.| Masc 55 174,5 75 24,7 Normal 72,5 1562,97 2344
121, Masc 35 166 66,8 24,2 Normal 69,7 1617,57 2426
122 Masc 28 165 77,7 28,5 Sobrepeso 68,5 1643,53 2301
123.| Masc 31 176 91,2 29,4 Sobrepeso 74,1 17755,19 2457
124,/ Masc 39 167 77,5 27,7 Sobrepeso 70,8 1620,58 2255
125.| Masc 42 168 82,5 29,2 Sobrepeso 72 1611,74 2256
126. Masc 43 183 75,9 22,6 Normal 81,7 1813,33 2720
127.| Masc 19 1835 | 70,5 21 Normal 82,8 1996,18 2994
128.| Masc 25 173 91,5 30,5 OBl 70,9 1736,87 2432
129, Masc 33 172 89 30 OBl 69,8 1662,51 2328
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130.| Masc 32 169 83 29 Sobrepeso 73,2 1701,04 2381
131.| Masc 43 164 | 105,5 40,5 OBllI 67,3 1520,33 2281
132.| Masc 22 163 86,5 32,7 OBlI 66,1 1641,21 2298
133.| Masc 49 170 111 34,9 OBI 78,5 1663,65 2336
134.| Masc 52 170 75,5 26,1 Sobrepeso 67,6 1493.44 2240
135.| Masc 43 175 86,2 28,1 Sobrepeso 73 1653,71 2315
136.| Masc 45 1755 | 79,7 25,9 Sobrepeso 67,6 1568,4 2353
137.| Masc 22 171 76,6 26,2 Sobrepeso 68,7 1716,96 2404
138.| Masc 23 168,5 | 81,4 28,7 Sobrepeso 72,6 1751,31 2455
139.| Masc 27 172 84,2 28,5 Sobrepeso 69,8 1703,19 2384
140.| Masc 26 168 68,6 24,3 Normal 72 1720,22 2580
141.| Masc 32 168 84,1 29,8 Sobrepeso 72 1679,54 2351
142 Masc 53 166 77,8 28,2 Sobrepeso 69,7 1495,53 2243
143.| Masc 36 179 95 31,4 OBl 77,4 1781,67 2494
144.| Masc 18 170,5 | 119.3 41 OBl 68,2 1734,71 2429
145.| Masc 48 180,5 | 87,6 26,9 Sobrepeso 79 1729,81 2422
146. Masc 30 177,5 | 124,2 39,4 OBII 75,7 1791,47 2508
147.| Masc 40 171 96,3 32,9 OBl 68,7 1594,92 2233
148.| Masc 52 182 113,1 34,1 OBl 80,6 1732,19 2425
149.| Masc 44 166 82,9 30,1 OBl 69,7 1556,55 2179
150.| Masc 45 157 74,8 30,3 OBl 59 1357,65 1901
151, Masc 55 166,5 | 57,8 20,8 Normal 70,2 1491,35 2237
152, Masc 28 180 95,4 29,4 Sobrepeso 78,6 1741,91 2613
153.| Masc 26 174 75,9 25,1 Sobrepeso 72 1750,22 2450
154.| Masc 33 172,5 | 110,3 37,1 OBl 70,3 1671,88 2341
155.| Masc 46 167 58,1 20,8 Normal 70,8 1563,12 2188
156. Masc 60 1735 | 69,1 23,1 Normal 71,4 1508,95 2263
157.| Masc 53 168,5 | 63,8 22,5 Normal 66 1457,16 2186
158.| Masc 59 161 69,9 27,9 Sobrepeso 62 1360,23 2040
159.| Masc 58 165,5 | 92,8 33,6 OBl 69 1449,51 2174
160.| Masc 60 160,5 87 33,8 OBl 64 1344,7 2017
161.| Masc 30 171 101,7 34,8 OBl 68,7 1662,72 2494
162.| Masc 47 172 78,1 26,2 Sobrepeso 69,8 1567,59 2351
163.| Masc 57 156 55,6 23 Normal 59 1257,54 1886
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164.| Masc 61 153,1 50,7 22 Normal 54 1160,42 1741
Suma 380472
Promedio 2319,95

Fuente: Aguilar, 2018
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Tabla 23. Célculo de requerimiento energético en las trabajadoras obreras del ICE

Proyectos, | cuatrimestre 2018

Promedio

2300

SEXO Edad Talla Peso IMC Estado Nutricional Peso TMB VET
Ideal
1 Fem 18 160 58,5 22,8 Normal 52,9 1372,48 2059
2 Fem 34 161.5 78 31,3 OBl 54,2 1312,80 1838
3 Fem 20 157 48 19,4 Normal 50,1 1330,80 1996
4 Fem 39 165 72,5 26,6 Sobrepeso 68,5 1432,59 1999
Suma 7892
Promedio 1973
Fuente: Aguilar, 2018
Calculo total
2733,84 kcal (2734 kcal)
Tabla 24. Célculo de requerimiento energético basado en los requerimientos
energéticos diarios segun el INCAP
Hombres Promedio Final

18-29.9 afios 3100 kcal/dia

30.59.9 afios 2950 kcal/dia

60y + afios 2350 kcal/dia

Promedio 2800
Mujeres 2550 kcal/ dia
18-29.9 afios 2300 kcal/dia
30.59.9 afios 2300 kcal/dia
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e RDD del INCAP

El INCAP trabaja las cifras calculadas con base en los valores del Report of
Joint FAO/WHO/UNU. Rome 2004. Cifras redondeadas a los 50 kcal/d de mayores
de 18 afos y una talla promedio de 1.70 metros en hombres y 1.57m en mujeres.
Calculando un IMC 22. Con y un calculo de actividad fisica moderada: 1.85 (INCAP,

2012).

Tabla 25. Célculo de requerimiento energético basado en los requisitos estimados de

energia (EER) utilizando las estaturas y pesos de Institute of Medicine

Hombres
Edad Sedentario Moderadamente activo Activo
19-30 afios 2400-2600 kcal/dia 2600-2800 kcal/dia 3000 kcal/dia
31-50 afios 2200-2400 kcal/dia 2400-2600 kcal/dia 2800-3000 kcal/dia
51-65 afios 2000-2200 kcal/dia 2400 kcal/dia 2600-2800 kcal/dia
Mujeres
Sedentario Moderadamente activo Activo
19-30 afios 1800-2000 kcal/dia 2000-2200 kcal/dia 2400 kcal/dia
31-50 afios 1800 kcal/dia 2000 kcal/dia 2200 kcal/dia
51-65 afios 1600 kcal/dia 1800 kcal/dia 2000-2200 kcal/dia

La tabla anterior es adaptada del Dietary for Americans 2010 Report. Basado
en requisitos estimados de energia (EER) utilizando las estaturas y pesos del
Institute of Medicine, Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrates, Fiber,
Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein and Amino Acids. Washington (DC): The
National Academies Press; 2002 (J., 2014).

Se utiliza como guia para considerar la actividad fisica moderada de los

trabajadores la Nota técnica del Requerimiento Nutricional para los Trabajadores de
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proyectos, elaborada por Lilliana Hernandez Martinez, Esteban Jiménez Solano, en

el 2014.

Tabla 26. Distribucién de macronutrientes en base al requerimiento energético los

trabajadores obreros del ICE Proyectos, | cuatrimestre 2018

Distribuciéon % de macronutrientes

Nutriente Meta | kcal | Gramos | g/kg

Carbohidratos | 50 |1275| 318,8

Proteinas 20 | 510 1275 [1,678

Grasas 30 765 85,0

TOTAL 100 | 2550

Fuente: Aguilar, 2018

Tabla 27. Distribucion porcentual de las kilocalorias por cada tiempo de comida, ICE

Proyectos (IC), | cuatrimestre 2018

Tiempo de comida Distribucién porcentual KCAL Total
Desayuno 25 % 637.5 638
Merienda 10 % 255 255
Almuerzo 30 % 765 765
Merienda 10 % 255 255

Cena 25 % 637.5 638

Fuente: Aguilar, 2018




Tabla 28.

Guarniciones del Gallo Pinto

Guarnicion 1:

Platano Maduro

Guarnicion 2:

Natilla

Guarnicion 3:

Huevo

Guarnicion 4:

Preparaciones con Tortillas

Guarnicién 5:

Salchichdn

Guarnicién 6:

Pan Blanco

Guarnicioén 7:

Queso

Guarnicion 8:

Salchichas

Guarnicién 9:

Aguacate

Guarnicién 10;: Jamodn

Fuente: Aguilar, 2018

Bases para el desayuno: Gallo Pinto y Cereal.

Tabla 29. Bases del almuerzo y cena

Cerdo Solo

1 | Res solo RS

2 | Pollo mixto POM
3 | Pescado solo PES
4 | Cerdo mixto CEM
5 | Pollo solo POS
6 | Ovolactovegetariano | OVL

CES

Fuente: Aguilar, 2018
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Tabla 30. Planilla de bases para almuerzo y cena

Semana Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sdbado | Domingo
Almuerzo 1.RS 2.POM 3.PES 4.CEM 5.POS 6.0VL
! Cena 8.CES 1.RS 2.POM 3.PES 4.CEM 5.POS 6.0VL
2 Almuerzo 8.CES 1.RS 2.POM 3.PES 4.CEM 5.POS
Cena 8.CES 1.RS 2.POM 3.PES 4.CEM
3 Almuerzo | 5.POS 8.CES 1.RS 2.POM 3
Cena 4.CEM | 5.POS 8.CES 1.RS 2.POM
4 Almuerzo | 3.PES | 4.CEM 5.POS 8.CES
Cena 2.POM | 3.PES 4.CEM
5 Almuerzo 1.RS 2.POM 3.PES
Cena 8.CES | 1.RS 2.POM 3.PES 4.CEM 5.POS 6.0VL
6 Almuerzo 1.RS 2.POM 3.PES 4.CEM 5.POS
8.CES 1.RS 2.POM 3.PES 4.CEM

Fuente: Aguilar, 2018
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Ciclo del menu
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Semana l
Desayuno
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Gallo Pintoy | GalloPintoy | GalloPintoy | Gallo Pintoy | GalloPintoy | GalloPintoy | Gallo Pintoy
Harinosa o cereal en Pan cereal en cereal en cereal en cereal en cereal en
Proteica hojuelas cuadrado hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas
Fruta Manzana Melén Sandia Papaya Banano Ciruela Pifia
Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro,
Bebida té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o
Caliente o refresco refresco refresco refresco refresco refresco refresco
fria (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de
SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG)
Platano
Guarnicién Jamén Prensadas
Salchicha frita Aguacate Tortillas Pan tostado maduro con
1 natural de queso
natilla
Platano Tortas de Huevo
Guarnicién Salchichén a Salchicha a
maduro Queso tierno huevo con Queso frito picado con
2 la plancha la plancha
sancochado cebollino tomate

Brindar lechuga y tomate el dia martes, para sandwich.
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Semana 2
Desayuno
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Gallo Pinto Gallo Pinto y Gallo Pinto y Gallo Pintoy | GalloPintoy | Gallo Pintoy | Gallo Pintoy
Harinosa o | y cereal en cereal en cereal en cereal en cereal en cereal en cereal en
Proteica hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas
Fruta Banano Sandia Manzana Melocoton Pifia Papaya Meldn
Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro,
Bebida té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o
Caliente o refresco refresco refresco refresco refresco refresco refresco
fria (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de
SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG)
Tortas de
Guarnicién Salchichén al Platano
platano Natilla Huevo Picado | Pan tostado Tortillas
1 horno maduro frito
maduro
Huevo
Guarnicién Queso Jamoén a la Salchichas en Queso Salchichén a
Aguacate picado con
2 fresco plancha salsa fresco la plancha
cebolla
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Semana 3
Desayuno
Platillo Lunes Martes Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Gallo Pinto y Gallo Pintoy | GalloPintoy | GalloPintoy | Gallo Pintoy
Gallo Pintoy | Gallo Pintoy
Harinosa o cereal en cereal en cereal en cereal en cereal en
Pan cuadrado Pancakes
Proteica hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas
Fruta Papaya Pifa Banano Sandia Manzana Guayaba Mango
Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro,
Bebida té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o
Caliente o refresco refresco refresco refresco refresco refresco refresco
fria (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de
SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG)
Omelette con
Platano
Guarnicién | Jamon ala Salchichas en | chile, tomate, Jamoén
maduro al Huevo picado Tortillas
1 plancha salsa zanahoria y natural
horno
queso
Empanada de
Guarnicién Salchichén platano con Huevo con
Natilla Queso fresco Pan Aguacate
2 plancha queso Yy frijol tomate
al horno
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Semana 4
Desayuno
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Gallo Pintoy | GalloPintoy | GalloPintoy | GalloPintoy | Gallo Pintoy | GalloPintoy | Gallo Pintoy
Harinosa o cereal en Cereal en cereal en cereal en cereal en cereal en cereal en
Proteica hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas
Mango en
Fruta Sandia Papaya Mandarina Pifia Manzana Banano
trozos
Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro,
Bebida té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o
Caliente o refresco refresco refresco refresco refresco refresco refresco
fria (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de | (opcional de (opcional de (opcional de
SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG)
Tortas de
Guarnicién Huevo con Salchichas a Platano
Pan Natilla Aguacate Platano
1 cebollino la plancha maduro frito
maduro
Guarnicién | Salchichén en Jamoén Queso Huevo Salchichoén al
Queso frito Tortillas
2 salsa natural Fresco picado horno
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Semanab
Desayuno
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Domingo
Base Gallo Pintoy | Gallo Pintoy | Gallo Pintoy Gallo Pinto y Gallo Pintoy | Gallo Pintoy | Gallo Pintoy
Harinosa o cereal en Cereal en Cereal en cereal en cereal en Pan cereal en
Proteica hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas cuadrado hojuelas
Fruta Manzana Pifia Meldn Pifia Banano Papaya Sandia
Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro,
Bebida té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o
Caliente o refresco refresco refresco refresco refresco refresco refresco
fria (opcional de | (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de | (opcional de
SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG)
Guarnicion Jamon a la Salchichon a Platano Jamon Huevo con
Queso frito Queso fresco
1 plancha la plancha maduro frito natural cebolla
Torta de
Guarnicién huevo con Rodajas de Salchichas
Tortillas Aguacate Queso tierno Natilla
2 chiley pan cocidas
cebolla

e Brindar el sdbado lechuga y tomate.
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Semana 6
Desayuno
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Gallo Pintoy | Gallo Pintoy | Gallo Pintoy Gallo Pintoy | Gallo Pintoy | Gallo Pintoy | Gallo Pintoy
Harinosa o cereal en Cereal en Cereal en cereal en cereal en cereal en cereal en
Proteica hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas hojuelas
Fruta Pifia Mango Mandarina Banano Melén Papaya Manzana
Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro, Café negro,
Bebida té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o té, agua o
Caliente o refresco refresco refresco refresco refresco refresco refresco
fria (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de (opcional de | (opcional de (opcional de
SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG) SSGG)
Guarnicién | Salchichén al Huevo con Rodajas de Jamoén Huevo
Queso frito Pan
1 horno maiz dulce pan natural picado
Platano
Guarnicién Salchichas en Prensadas Huevo con
Queso tierno Aguacate Natilla maduro al
2 salsa de queso tomate
horno
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Almuerzos
Semanal
Almuerzo
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Bistec de res Arroz con Pescado Fajitas de Muslos de Canelones Picadillo de
pollo empanizado cerdo con pollo en salsa con queso papa con
chiley de tomate envueltos en carne
cebolla huevo mechada
G. Elote Hervido - Banano - - -
Harinosa verde
hervido
G. Brécoli con Ensalada Zanahoria 'y Ayote a la Brocoli Guiso de Vainicas con
vegetal coliflor al Rusa vainicas plancha salteado con chayote y olores
vapor salteadas chile dulce maiz dulce salteadas
Ensalada Lechuga, Repollo Mostaza Lechuga, Repollo, Mostaza, Lechuga,
repollo tomate, tomate pepino, culantro, maiz espinacas, remolacha
morado, pepino, pepino, zanahoria y dulcey repollo rallada, chile
zanahoria y maiz zanahoria pifia zanahoria morado y dulce y maiz.
tomate tomate
Fresco Mango Naranja Cas Pifia Tamarindo Té Frio Mora

e Los dias martes, sabado y domingo no se brindaran frijoles.
e El dia miércoles se brindaran frijoles molidos.
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Semana 2
Almuerzo
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Arroz Chuleta Estofado de Pechuga de Pescado al Lentejas con Lasafia de
cantonés ahumada a carne pollo a la limén cerdo pollo
la plancha plancha
G. - - - Puré de - -
Harinosa papa
G. Rodajas de Vainicas Rodajas de Vainicas Brocoli Zanahoria 'y Ramitos de
vegetal remolacha | con chiley chayote hervido | sancochadas | sancochado ayote tierno coliflor
hervida cebolla en con chiley con maiz salteados con sancochados
tiras cebolla en dulce ajonjoli con olores
cuadritos
Ensalada Repollo, Mostaza, Lechuga, repollo Mostaza, Repollo, Lechuga, Mostaza,
culantro, rabano, morado, maiz y repollo culantro. tomate, garbanzos,
pepino, pepino tomate morado y Zanahoria 'y pepino y tomate y
tomate pepino tomate cebolla pepino
morada
Fresco Naranja Cas Carambola Fresa Limoén Mora Mango

El dia lunes se brindaran frijoles molidos.
Los dias sabado y domingo no se brindaran frijoles.
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Semana 3
Almuerzo
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Muslos de Barbudos Pastel de papa Bistec de Mano de Frijoles Pescado al
pollo con con carne cerdo piedra en blancos con ajillo
papas en molida encebollado salsa de pollo
salsa de hongos
tomate
G. Ensalada de - - Puré de
Harinosa caracolitos camote
con atiin
G. Zucchini con - Chayote en Rodajas de Brocoli al Zanahoria -
vegetal olores al tiras, zanahoria | ayote tierno a vapor en julianas
vapor en rodajas la plancha con olores
salteados con
ajonjoli
Ensalada Repollo, Lechuga, Mostaza, Repollo con Lechuga, Mostaza Espinacas,
tomate, cebolla palmito, chimichurri tomate, repollo tomate,
zanahoria 'y morada, tomate, y maiz remolacha morado, repollo y
espinacas tomate y rallada tomate y chile dulce
pepino pifia
Fresco Frutas Pifia Tamarindo Cas Guanéabana Naranja Té frio

Los dias miércoles y sabado no se brindaran frijoles.
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Semana 4
Almuerzo
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Arroz con Cubos de Pechuga de Chancletas Lentejas con Costilla de Carne
atan posta de pollo a la carne molida, cerdo asada | mechada en
cerdo con naranja papay salsa
papas zanahoria
G. Tortillas - - - .
Harinosa tostadas
G. Vinagreta Ceviche de Zanahorias y Brocoli Ramitos de Vainicas con | Ayote tierno
vegetal de palmito vainicas gratinado coliflor olores sancochado
vegetales salteadas sancochados salteadas
Ensalada Repollo, Lechuga, Espinaca, Lechuga, Repollo, tomate, Mostaza, Lechuga,
zanahoria y tomate, mostaza, tomate, pepino, repollo tomate,
culantro repollo cebolla pepino, maiz remolacha morado, pepino.
morado morada y pepino y
tomate tomate
Fresco Pifia Guanabana Tamarindo Te frio Mango Cas Mora
El dia lunes se brindaran frijoles molidos y el dia viernes no se brindaran frijoles.
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Semanab
Almuerzo
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Séabado Domingo
Base Tortas de Garbanzos con Pastel de yuca con Atan Frijoles Muslos de Espaguetis Chiles
carne pollo blancos pollo con queso | rellenos de
molida con empanizado carne
trocitos molida
de cerdo
G. - - - - - - Mini papa
Harinosa salteada
con
romero
G. Rodajas Zucchini en Vegetales sancochados | Zanahoria Brocoli Vainicas -
vegetal de rodajas salteado (Chayote, brécoli) y ayote sancochado con maiz
remolacha con olores tierno dulce
hervida salteados
con
ajonjoli
Ensalada | Repollo, Mostaza, Lechuga, cebolla Mostaza, Repollo, Lechuga, Mostaza,
culantro, rabano, pepino, morada, maiz y tomate repollo culantro. tomate, garbanzos,
pepino, tomate moradoy | Zanahoriay pepino y tomate y
tomate pepino tomate cebolla pepino
morada
Fresco Naranja Cas Carambola Fresa Limoén Mora Mango
[ ]

Los dias martes, miércoles, jueves y sdbado no se brindarén frijoles.
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Semana 6
Almuerzo
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Sabado Domingo
Base Arroz Chuleta Bistec de res Espaguetis con Arroz con Pechuga de
arreglado ahumada en criollo pollo y tocineta cerdo pollo a la
con carne de salsa de pifia plancha
res
G. - - - - R
Harinosa
G. Ensalada Chayote en Ayote tierno a Vegetales Vainicas con Rodajas de
vegetal Rusa tiras, zanahoria la plancha sancochados Maiz dulce remolacha
en rodajas (brécoli coliflor y hervida
salteados con zanahoria)
ajonjolf
Ensalada Repollo Espinaca, Lechuga, Lechuga, rabano, Lechuga Repollo,
culantro, mostaza, tomate, pepino y cebolla zanahoria, culantro,
zanahoria y cebolla morada pepino y morada tomate y pepino,
tomate y tomate cebolla pifia tomate
morada
Fresco Fresa Frutas Tamarindo Cas Té Frio Pifia

e Los dias lunes y jueves no se brindaran frijoles.
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Cena
Semanal
Cena
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Trocitos Carne de res Muslitos de pollo Aplausos de Frijoles Muslitos Huevo
de cerdo atin cubaces de pollo frito
en salsa con cerdo al horno
de tomate y papa en con
con cuadritos culantro
albahaca
Sopas/ Fondo de Olla de carne Fondo de polloy - - - Sopa
entradas res con pasta (Ayote tierno, ranchera
vegetales zanahoria y (Chayote,
(Chayote, tiquizque) zanahoria,
zanahoria, coliflor)
yuca,
papa)
G. - Platano, papa, - - - - -
Harinosa camote
G. - Ayote, zanahoria Guiso de chayote y Crema de Chayote y Crema Vegetales
vegetal y chayote maiz dulce sin carne vegetales zanahoria | de ayote | salteados
en tiritas con olores
salteadas (Brécoli y
zucchini)
Ensalada | Repollo, Lechuga, cebolla Mostaza, palmito, Lechuga, Mostaza, Repollo, -
tomate, morada, tomate tomate, y maiz tomate, pepino, espinaca, tomate,
cebolla y pepino palmito tomate, y rdbano y
morada y hongos espinacas
espinacas
Fresco Mango Naranja Cas Pifia Tamarindo Té Frio Mora

Los dias jueves y viernes no se brindaran frijoles.
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Semana 2
Cena
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Dados de Picadillo de Medallones Fajitas de res Chifrijo de Chile relleno Falda de cerdo
queso chayote, de cerdo con con chile pollo de atdn
zanahoria, especies cebollay
maiz dulce y zanahoria
carne molida
Sopas/ Fondo de Fondo de res - Sustancia de - Sopa de frijoles
entradas pollo con con res con blancos con
vegetales vegetales. vegetales cerdoy
(Ayote, (Camote, (Ayote tierno vegetales
chayote, zucchini, y chayote, (papa, brécoli y
papa) coliflor) platano zanahoria)
maduro)
G. - Yuca frita - - Tortillas Rodajas de
Harinosa tostadas camote
sancochado.
G. - - Crema de - - Brocoli y Ayote sazén
vegetal zanahoria coliflor sancochado
salteadas
Ensalada Lechuga, Mostaza, Repollo, Lechuga, Chimichurri Mostaza, Lechuga,
tomate, rabano, zanahoria, tomate, espinacas, tomate, pepino,
culantro, pepino, chile dulce y palmito, maiz dulce y repollo morado
zanahoria. tomate maiz. zanahoria zanahoria
Fresco Naranja Cas Carambola Fresa Limoén Mora Mango
[ ]

El dia viernes se brindaran frijoles rojos. El domingo no se brindaran frijoles.



427

Semana 3
Cena
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Trocitos de - Huevo duro Costilla de Chuleta Albéndigas Burritos de
cerdo con res ahumada a la pollo
brécoli, chile plancha
y cebolla'y
ajonjoli
Sopas/ Fondo de res Sopa de Fondo de Sopa de
Sopa de
entradas con costillay pollo con albéndigas
Sopa Azteca vegetales
vegetales vegetales vegetales (zanahoria,
con trocitos de Sopa negra (Zanahoria,
(zanahoria, (chayote, (zanahoria, platano
pollo coliflor,
zucchiniy ayote sazén coliflor y verde y
zucchini)
ayote tierno) y yuca) chayote) yuca)
G. Tortillas
Guineo -
Harinosa tostadas
G. Rodajas de Zanahoria Coliflor
vegetal Aguacate | chayote sazén en rodajas - envuelta en -
sancochadas con perejil huevo
Ensalada Lechuga, Mostaza, Repollo, Lechuga,
Repollo, Lechuga con
zanahoria, zanahoria, pepino, tomate,
espinaca, zanahoria y -
palmito y maiz repollo culantro y brécoli y
tomate, maiz chimichurri
dulce morado tomate. palmito
Fresco Frutas Pifa Tamarindo Cas Guanébana Naranja Té frio
e El dia martes y domingo no se brindaran frijoles.
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Semana 4
Cena
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base Espagueti Tortas de atin | Garbanzos con - Tortas de - Fajitas de
con pollo en Chorizoy huevo con cerdo con
salsa de vegetales espinaca zanahoria,
tomate chiley
cebolla
Sopas/ Fondo de Fondo de res Sopa de Sopa de costilla Fondo de
entradas pollo con con vegetales. polloy deresy pollo con
vegetales (zanahoria, pasta vegetales platano,
(Ayote sazén ayote, papa) (Ayote tierno, papa, ayote
zucchini, zanahoria,
tiquisque) coliflor)
G. - - - Yuca -
Harinosa sancochada
G. Brocoli - Bastones de Picadillo de Guiso de - -
vegetal salteado con zuchinni chayote con ayote,
cebolla sancochadas zanahoria maiz dulce
con olores sin carne y leche.
Ensalada Mostaza, Repollo, Lechuga con Repollo, Lechuga, Lechuga, Mostaza,
espinaca, tomate, zanahoria y tomate, tomate, brécoli, tomate, espinaca,
zanahoria y culantro, palmito rdbano pepino. palmito repollo
cebolla zanahoria morado,
morada maiz
Fresco Pifia Guanabana Tamarindo Te frio Mango Cas Mora

Los dias lunes, miércoles no se brindaran frijoles.
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Semana b5
Cena
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Base - Arroz con - Pasta con Muslos de pollo Tortilla
pollo tocineta, al horno con espafiola
queso y naranja
brécoli
Sopas/ Sopa de Sopa de - Sopa de Fondo de res Fondo de pollo -
entradas frijoles cecina (yuca, pescado con vegetales con vegetales
blancos con zanahoria, (Camote, (Zanahoria,
costilla de ayote tierno) coliflor, zucchiniy
cerdo chayote) tiquisque)
G. - - - - -
Harinosa
G. Picadillo de Picadillo de Crema de Coliflor - - Crema de
vegetal vainicas con chayote y vegetales envuelta zanahoria
zanahoria camote sin (ayote tierno, en huevo
carne zanahoria,
papa)

Ensalada Repollo Lechuga, Mostaza, Repollo Lechuga, Repollo, Mostaza,
verde y espinaca, tomate, con tomate, zanahoria, espinaca,
morado, rébano, pepino, culantro, pepino, y culantro y tomate,
tomate y palmito culantro tomate, zanahoria pepino repollo
espinaca palmito morado

Fresco Naranja Cas Carambola Fresa Limén Mora Mango

Los dias lunes y viernes no se bridaran frijoles.
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Semana 6
Cena
Arroz + frijoles
Platillo Lunes Martes Miércoles Jueves Sabado Domingo
Base Dedos de Picadillo de Chuleta Bitok (Tortas de Menu Tortas de papa Carne de
queso fritos arracache con ahumada a carne regional con atin cerdo
carne la naranja empanizadas) mechada en
mechada salsa con
hongos
Sopas Fondo de Fondo de res - Sopa de costilla Fondo de pollo | Fondo de res
pollo con con vegetales de res con con vegetales con
vegetales (Coliflor, ayote vegetales (zanahoria, vegetales
(zucchini, sazon, (Camote, ayote tierno, (papa, ayote
ayote, papa) zanahoria) zucchini, ayote chayote) sazon,
tierno) chayote)
G. R R R R - -
Harinosa
G. - - Crema de - - -
vegetal tomate
Ensalada Repollo Espinaca, Repollo Lechuga, tomate, Repollo y Repollo,
culantro, mostaza, verde, cebolla morada, chimichurri culantro,
zanahoria y cebolla lechuga, pepino pepino,
tomate morada y tomate y tomate
tomate culantro
Fresco Fresa Frutas Tamarindo Cas Té Frio Pifia

e Los dias martes y jueves no se brindaran frijoles.
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Alternativas de platillos en caso de emergencia:

e Preparaciones con carne de res: Lomo de res en salsa de cola de res con hongos, fajitas de
res con vegetales (zanahoria y brécoli).

e Preparaciones con pollo: Pollo a las hierbas con limén horneado, arroz con pollo.

e Preparaciones con cerdo: Fajitas de cerdo con brécoli, lentejas con trocitos de cerdo.

e Preparaciones con pescado: Tortas de atln, arroz con atun.

e Preparaciones ovolactovegetarianas: Espaguetis con tomate y albahaca, guisado de
vegetales, tortas de huevo con brécoli.

Recomendaciones

e Los dias libres de menu regional, si se brinda en el tiempo del almuerzo carne de cerdo, res o
pollo, se debe cambiar en el tiempo de la cena. De opcidon se aconseja un plato
ovolactovegetariano, atiin o una proteina diferente a la ofrecida en el tiempo anterior.

e En momentos que el aguacate no sea una opcion accesible en el mercado se puede ofrecer
natilla, mas no es recomendable que existan cambios prolongados en el mena debido a que
uno es una grasa de origen animal, por lo tanto, aportara mayores porcentajes de colesterol
en el alimento y el aporte de aguacate es una grasa vegetal que ayudara a disminuir los
niveles de colesterol.

e Los pancakes (arepas) se pueden brindar en los comedores centrales, brindar Gnicamente la
opciéon de gallo pinto al resto de los comedores. Como recomendacion se podria hacer un
listado el dia anterior a dar el servicio para contabilizar los comensales que desean esta
opcién y evitar una sobreproduccion y por consiguiente el desperdicio.

e Como base alternativa a los comensales se les continuara ofreciendo atun.

e En cuanto a las preparaciones de todos los platillos es importante el control estricto del aporte
de grasas en las preparaciones ya sea durante el desayuno, almuerzo o cena. Estas deben
ser cantidades minimas, evitando el aumento calorico de los alimentos.

e Es importante tomar en consideracion ofrecer embutidos bajos en grasa, esto basado en las
“Guias Alimentarias para Costa Rica” (Ministerio de salud de Costa Rica, 2011).

e Como opciones de fruta durante el tiempo del desayuno, el menu cuenta con ejemplos, mas
se podrian realizar cambios y ofrecer la fruta de temporada lo que ayudaria a la disminucién
de costos.
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Célculo del gramaje, intercambios de porciones y calorias del menu

propuesto
Semana l
Lunes
Desayuno 1
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Tortas de platano maduro 90 gr + 15 grqueso | 1 pde harina 1/2 p de 155
rallado proteina
Queso fresco 90 gr 3p de proteina 135
Banano 1 unid. pequefia 1p de fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15 gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3p de grasa 135
Total 705
% de adecuacion 110,50
%
Desayuno 2
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Cereal en hojuelas 90 gr 3 p harina 240
Leche 250 ml 1 p lacteo 120
Banano 1 unid pequefia 1 p fruta 60
Café, té (azucar) 15 gr 1p de azucar 60
Total 480
70,20
% de adecuacion
%
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Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150gr 2 p harina 160
Frijoles 100gr 1,5 p harina 120
Bistec 120gr 4 p de proteina 180
Elote hervido 120 gr 2 p harina 160
Brocoli con coliflor al vapor 120gr 2 p vegetal 50
Ensalada 100gr 1p vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p grasa 180
Refresco 15gr 1 p azdcar 60
Total 835
% de adecuacion 109,10
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p de harina 160
Frijoles 100 gr 1 p de harina 80
Trocitos de cerdo en salsa de tomate con 90 gr 3p de proteina 225
albahaca
Fondo de res con vegetales (zanahoria, 450 ml 1/2 vegetal 1/2 p. de 52,5
chayote, papa, yuca) harina
Ensalada 100gr 1 p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
Refresco 15 gr 1 p de azucar 60
Total 692,5

% de adecuacion

108,50

%
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Martes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Salchichén a la
90 gr 3 p de proteina 225
plancha
Aguacate 60 gr 2 p grasa 90
Sandia 200 gr 1 fruta 60
Café, té, refresco
15¢gr 1p azlcar 60
(azlcar)
Porciones de grasa 15gr 3p de grasa (Aceite) 135
730
Total
kcal
114,42
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
250 gr (150 gr de arroz y 100 gr de 2 p harina 3 porciones de
Arroz con pollo 295
pollo) proteina
1 p vegetal 1p harina 1/2
Ensalada Rusa 120gr 232,5
proteina
Ensalada 100gr 1p vegetal 25
Grasas 25 gr 5 p grasa 225
Refresco 15¢gr 1 p azlcar 60
Total 837,5
109,47

% de adecuacién

%
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Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p de harina 160
Cecina de res 90 gr 3p de proteina 135
Vegetales harinosos 120gr 2 p de harina 160
Vegetales no
120gr 1 p vegetal 25
harinosos
Ensalada 100gr 1 p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
Refresco 15 gr 1 p de azucar 60
Total 655
102,66
% de adecuacion
%
Miércoles
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Jamén a la plancha 40 gr 2 p de proteina 150
Natilla 60 gr 2 p grasa 90
1U.
Manzana 1 p fruta 60
mediana
Café, té, refresco (azlcar) 15 gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 10 gr 2p de grasa 90
Total 610
% de adecuacion 95,60 %

Almuerzo
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Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 2 p harina 160
Frijoles molidos 50 gr 1 p harina 80
3 p de proteina 1/2 p
Pescado empanizado 120gr 220
harina
Zanahoria y vainicas salteadas 120 gr 1p vegetal 25
Ensalada 100 gr 1 p de vegetal 25
Grasas 20gr 4 p de grasas 180
Refresco 15 gr 1 p de azucar 60
Total 750
% de adecuacion 98,03 %
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p de harina 160
Frijoles arreglados 100 gr 1 p harina 80
Muslos de pollo 90 gr 3p de proteina 135
Sopa de pollo y pasta (zanahoria, ayote,
450 ml 1 p de vegetal 25
zuchinni)
Picadillo de chayote y maiz dulce sin carne 120gr 1 p vegetal 25
Ensalada 100gr 1 p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15 gr 1 p de azucar 60
Total 645
101,09
% de adecuacion
%
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Jueves
Desayuno

Platillo Gramaje Intercambios Kcal

Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Huevo picado 50 gr (1 unid) 1 p de proteina 75

Salchichas en salsa 60 gr 2p de proteina 1/2 vegetal 162,5
Melocoton 1 U. mediana 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3p de grasa 135

Total 652,5

% de adecuacion 102,27 %
Almuerzo

Platillo Gramaje Intercambios Kcal

Arroz 150 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80

Fajitas de cerdo con chile y cebolla 90gr 3 p de proteina 1/2 p vegetal 237,5
Banano verde hervido 90gr 1 p de harina 80
Ayote a la plancha 120 gr 1p vegetal 25
Ensalada 100 gr 1 p de vegetal 25
Grasas 20gr 4 p de grasas 180
Refresco 15 gr 1 p de azucar 60

Total 847,5

% de adecuacion 110,70 %
Cena

Platillo Gramaje Intercambios Kcal

Arroz 150 gr 2p de harina 160
Aplausos de atin 2u 3p de proteina 2 p harina 295
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Crema de vegetales 120 gr 1 p de vegetal 25
Ensalada 100gr 1 p de vegetal 25
Grasas 20gr 4p grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p de azlcar 60
Total 745
% de adecuacion 97,38 %
Viernes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Pan tostado 45 gr 1 p de harina 80
Queso 90 gr 3p de proteina 162,5
Pifa 1 rebanada 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3p de grasa 135
Total 657,5
% de adecuacion 103,05 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Muslos de pollo en salsa de tomate 90gr 3 p de proteina 1/2 p vegetal 237,5
Brocoli salteado con chile y cebolla 120 gr 1p vegetal 25
Ensalada 100 gr 1 p de vegetal 25
Grasas 20gr 4 p de grasas 180
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60
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Total 847,5
% de adecuacion 110,78 %
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p de harina 160
Frijoles cubaces 100 gr 1 1/2 p harina 120
Carne de cerdo 60 gr 2 p proteina 150
Vegetales harinosos (papa) 40 gr 1 p harina 80
Vegetales no harinosos (zanahoria) 40 gr 1/2 vegetal 12,5
Ensalada 100gr 1 p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 717,5
% de adecuacion 112,40 %
Sabado
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Tortillas 2 unidades 1 p de harina 80
Salchichon frito 90 gr 3p de proteina 225
Papaya 1 rebanada 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15 gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3p de grasa 135
Total 720
% de adecuacion 112,85 %

Almuerzo
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Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Canelones 1 unidades 1 p de harina 80
Queso tipo Turrialba 90gr 3 p proteina 135
Huevo 1/2 u (25gr) 1/2 p proteina 37,5
Guiso de chayote y maiz dulce 120gr 1 p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 180
Grasas 15gr 3p de grasa 135
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 812,5
% de adecuacion 106,20 %
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1p de 150
Muslos de pollo con culantro 90 gr 3 p de proteina 135
Crema de ayote 120 gr 1 p vegetal 75
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15¢gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 740
% de adecuacion 115,90 %
Domingo
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
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Platano maduro frito 90 gr 1 p de harina 80
Huevo picado con cebolla 60 gr 1p de proteina 75
Melén 1 rebanada 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15 gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 20 gr 4p de grasa 180
Total 615
% de adecuacion 96,30 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Picadillo de papa 250 gr 2 p harina 160
Carne de res (cecina) 90 gr 3 p de proteina 135
Vainicas con zanahoria 120 gr 1 p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 745
% de adecuacion 97,38 %
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1p de harina 80
Huevo frito 50 gr 1 p de proteina 75
Sopa ranchera 450 ml 1 p vegetal 1 p de proteina 1p harina 150
Vegetales salteados 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15¢gr 3 p de grasa 135
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60
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Total 685
% de adecuacion 107,36 %
Semana 2
Lunes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Platano maduro sancochado 90 gr 1 p de harina 80
Salchicha frita 60 gr 2 p de proteina 150
Manzana 1 rebanada 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 20 gr 4p de grasa 180
Total 690
% de adecuacion 108,15 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz cantonés 300 gr 2 p harina, 3 p de carne 1/2 de vegetal | 322,5
Frijoles molidos 50 gr 1 p harina 80
Rodajas de remolacha hervida| 100 gr 1 p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 767,5
% de adecuacion 100,30 %
Cena




Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1p de harina 80
Dados de queso 90 gr 3 p de proteina 135
Fondo de pollo con vegetales 450 ml 1 p vegetal 1 p de proteina 1p harina 150
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 745
% de adecuacion 116,70 %
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Martes
Desayuno 1
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Jamén en lonja natural 45 gr 1 1/2 p de proteina 1125
Queso tierno 60 gr 2 p de proteina 90
Manzana 1 rebanada 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 20 gr 4p de grasa 180
Total 662,5
103,84
% de adecuacion
%
Desayuno 2
Platillo Gramaje Intercambios kcal
Pan cuadrado 60 gr 2 rebanas 2p harina 160
Jamén en lonja 60gr 2 p de proteina 150
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Queso tierno 60 gr 2 p de proteina 90
una hoja y una
Lechuga, tomate 1p de vegetal 12,5
rebanada
Manzana 1 U mediana 1p azlcar 60
Porciones de grasa 10 gr 2p de grasa 45
Café, té, agua (azulcar) 15gr 1 p de azlcar 60
Total 577,5
90,50
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles molidos 100 gr 1 p harina 80
Chuleta ahumada 150 gr 5 p proteina 225
Yuca con ajo y limén 90 gr 1 p harina 80
Vainicas con chile y cebolla en tiras 120 gr 1 p vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 767,5
120,20
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1p de harina 80
Picadillo de chayote, zanahoria, maiz dulce 250 gr 2p de vegetal 50
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Carne molida 90 gr 1 p de proteina 135
Fondo de res con vegetales (camote tierno, 1/2 p harina, 1/2 p vegetal 1
450 ml 97,5
chile y cebolla) p carne
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azlcar 60
Total 742,5
116,37
% de adecuacion
%
Miércoles
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Aguacate 60 gr 2 p grasa 90
50 gr huevo, 10 gr de
Tortas de huevo con cebollino 1 p proteina 75
cebollino
Sandia 1tz (200gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Total 580
90,90
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles molidos 100 gr 1 p harina 80
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4 pproteinalp
Estofado de carne 120 gr 205
vegetal
Rodajas de chayote hervido con chile y cebolla
120 gr 1 p vegetal 25
en cuadritos
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azdcar 60
Total 735
96,07
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1p de harina 80
Medallones de cerdo con especies 90 gr 3 p de carne 225
Crema de zanahoria 120 gr 1 p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 685
107,36
% de adecuacion
%
Jueves
Desayuno
Caloria
Platillo Gramaje Intercambios

S
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Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
3009r (2
Tortillas 1 p de harina 80
unidades)
Salchichén a la plancha 90 gr 3p de proteina 225
Papaya 1tz (200gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3p de grasa 135
Total 720
112,80
% de adecuacion
%
Almuerzo
Caloria
Platillo Gramaje Intercambios
S
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles molidos 100 gr 1 p harina 80
Pechuga de pollo a la plancha 120 gr 4 p proteina 180
Vainicas con maiz dulce 120 gr 1 p vegetal 30
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 3p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 715
% de adecuacion 93,40 %
Cena
Caloria
Platillo Gramaje Intercambios
s
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1p de harina 80
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3pdecarne+1p
Fajitas de res con chile, cebolla y zanahoria 90 gr 160
vegetal
Sustancia de res con vegetales (ayote y chayote, 1 pdevegetal1p
450 ml 105
papa) harina

Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25

Grasas 15 gr 3 p de grasa 135

Refresco 15gr 1 p de azucar 60

Total 725

113,63
% de adecuacion
%
Viernes
Desayuno

Platillo Gramaje Intercambios Kcal

Gallo pinto 150 gr 2p harina 160

Pan tostado 45 gr 1 p de harina 80
Queso frito 90 gr 3p de proteina 135
Banano 1 u pequefia 1 p fruta 60

Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3p de grasa 135
Total 630

% de adecuacion 98,70 %
Almuerzo

Platillo Gramaje Intercambios Kcal

Arroz 150 gr 2 p harina 160

Frijoles 100 gr 1 p harina 80

Filete de pescado al limén 120 gr 4 p proteina 180
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Puré de papa 120 gr 1 p harina 80
Brécoli sancochado 120 gr 1 p vegetal 30
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25

Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15gr 1 p azlcar 60

Total 795

% de adecuacion 103,90 %
Cena

Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 100 1p harina 80

Frijoles rojos 150 gr 2p de harina 160

Chicharrén de pollo 90 gr 3 p de carne + 1/2 p harina 175
Tortillas tostadas 2 u (30gr) 1 p harina 80
Chimichurri 120 gr 1p de vegetal 25

Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60

Total 760

% de adecuacion 119,12 %
Sabado
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Platano maduro con natilla al horno 30gr+15gr 1 p de harina + 1/2 p grasa 102,5

Huevo picado con tomate 50 gr + 20 gr de tomate 1p de proteina 90
Ciruela 1 unidad mediana 1 p fruta 60

Café, té, refresco (azucar) 15¢gr 1p azlcar 60
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Porciones de grasa 15¢gr 3p de grasa 135
Total 607,5
% de adecuacion 95,20 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
255 gr + 90 gr de
Lentejas con cerdo 2 p de harina 3 p proteina 385
proteina
Zanahoria y ayote salteado con
120 gr 1 p vegetal 25
ajonjoli
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15gr 3p de grasa 135
Refresco 15¢gr 1 p azdcar 60
Total 790
103,26
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 100 1p harina 80
Frijoles 150 gr 2p de harina 160
3 1/2 p de proteina 'y 1/2
Chile relleno de atin 90 gr 172,5
vegetal
Camote sancochado 120gr 1 p harina 80
Brécoli y coliflor salteadas 120 gr 1p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60




Total

452

737,5
115,50
% de adecuacion
%
Domingo
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
1pdeharina+2p
Prensadas de queso 30 gr + 60 gr de queso 170
proteina
Salchicha cocida 80 gr 2 1/2p de proteina 187,5
Pifa 1 unidad mediana 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3p de grasa 135
Total 772,5
121,0
% de adecuacion
8 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 100 gr 2 p harina 160
250 g (150 gr de pasta + 100 gr de
Lasafia de pollo 2 p de harina 3 p proteina | 320
otros ingredientes)
Ayote sazon sancochado 120 gr 1 p vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p azlcar 60
Total 760
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99,30
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Sopa de frijoles blancos con 2 1/2 p de proteina 'y 1/2
450 ml 240
cerdo y vegetales vegetal 1p harina
Ayote sazon sancochado 120 gr 1p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15¢r 1 p de azucar 60
Total 645
101,0
% de adecuacion
9%
Semana 3
Lunes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Jamon a la plancha 40 gr 2 p proteina 150
Natilla 60 gr 2 p grasa 90
Papaya 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 10 gr 2 p de grasa 90

Total

610
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95,60
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p de harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Muslos de pollo en salsa de 3 p de proteina 1/2 p de vegetal 1
150 gr + 50 gr de papa 2227
tomate y papa p de harina
Zucchini con olores salteados 120 gr 1 p vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p azdcar 60
Total 752,7
98,30
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p de harina 80
Tracitos de cerdo con brocoli, 90 gr de carne +50gr
3 p de proteina +1/2 vegetal 237,5
chile y cebolla de vegetal
450 ml 120 gr de
Consomé de res con vegetales 1p de vegetal 25
vegetal
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azlcar 60
Total 722,5
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113,24
% de adecuacion
%
Martes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Platano maduro al horno 90 gr 1 p harina 80
Salchichon 60 gr 2 p de proteina 150
Pifa 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 10 gr 2 p de grasa 90
Total 600
% de adecuacion 94,04 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p de harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Barbudos 90 gr de vegetal + 50 gr de huevo | 1 p vegetal + 1 proteina | 100

Ensalada de caracolitos con | 120 gr (90 gr de pasta 30 gramos de lpdeharina+1p

125
atin atiin) proteina
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 25 gr 5p de grasa 225
Refresco 15 ¢gr 1 p azlcar 60
Total 775

101,30
% de adecuacion

%
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Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
3 p de proteina +2
Sopa azteca 450 ml (2 p vegetal + 90 gr de pollo) 237,5
vegetal
Tortillas tostadas 30 gr 1 p de harina 80
Aguacate 300gr 1 p de aguacate 45
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 742,5
116,37
% de adecuacion
%
Miércoles
Desayuno 1
Kca
Platillo Gramaje Intercambios
I
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Huevo picado 100 gr 2 p proteina 150
Queso fresco 60 gr 2 p de proteina 90
Banano 1 unidad pequefia 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15 gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 10 gr 2 p de grasa 90
Total 610
95,
% de adecuacion
60
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%

Desayuno 2
Kca
Platillo Gramaje Intercambios
I
Pancakes 90 gr (2 usted De 45 gr) 2p harina 160
Huevo picado 100 gr 2 p proteina 150
Queso fresco 60 gr 2 p de proteina 90
Banano 1 unidad pequefia 1 p fruta 60
Café, té, agua (azucar) 15gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Miel de abeja 15 gr 1 p de azucar 60
Total 715
112
% de adecuacion ,06
%
Almuerzo
Kca
Platillo Gramaje Intercambios
I
Arroz 150 gr 2 p de harina 160
250 gr (150 gr de papa + 100 gr 2 p Harina + 3 337
Pastel de papa con carne molida
de otros ingredientes) proteina + 1/2 vegetal | ,5
Chayote en tiras y zanahoria en
120 gr 1 p de vegetal 25
rodajas salteadas con ajonjoli
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 787




5
102
% de adecuacion 94
%
Cena
Kca
Platillo Gramaje Intercambios
I
Arroz 150 gr 2p harina 160
Sopa negra 450 ml (100 gr de frijol) 1 p de harina 80
Huevo duro 50 gr 1 p de proteina 75
Guineo sancochado 90 gr 1 p de harina 80
Rodajas de chayote sazén
120 gr 1 p de vegetal 45
sancochadas
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15¢gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 660
103
% de adecuacion ,40
%
Jueves
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160




Salchichas en salsa
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90 gr 3 p proteina 237,5
Pan 45 gr 1 p de harina 80
Sandia 200 gr (1 t2) 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15¢gr 1p azlcar 60
(azucar)
Porciones de grasa 10 gr 2 p de grasa 90
Total 687,5
107,7
% de adecuacion
0%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p de harina 160
Frijoles 100 gr 1 p de harina 80
Bistec de cerdo 4 1/2 p de proteina + 1/2 p
135 gr + 40 gr de cebolla 350
encebollado de vegetal
Rodajas de ayote tierno
120 gr 1 p de vegetal 25
a la plancha
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 880
115,0
% de adecuacion
3%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80




450 ml (90 gr de carne + chayote,

3 p de proteina +1 p de
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Sopa de costilla de res 317,5
ayote sazoén, yuca) harina+1/2 vegetal
Zanahoria en rodajas
120 gr 1 p de vegetal 25
con perejil
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 757,5
118,7
% de adecuacion
0%
Viernes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Omelette con vegetales | 50 gr de huevo, 30 gr de vegetal, 30 gr 2 p proteina + 1/2
162,5
y queso de queso mozzarella vegetal
Aguacate 60 gr 2 p de grasa 90
Sandia 200 gr (1 t2) 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15¢gr 1p azlcar 60
(azlcar)
Porciones de grasa 10 gr 2 p de grasa 90
Total 622,5
97,50
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal




Arroz
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150 gr 2 p de harina 160
Frijoles 100 gr 1 p de harina 80
Mano de piedra en
120gr + 30 gr de hongos + 60 gr de salsa 4 p de proteina 260
salsa de hongos
Brocoli al vapor 120 gr 1 p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15gr 3p de grasa 135
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 775
101,3
% de adecuacion
0%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Chuleta ahumada a la
165 gr 5 porciones de proteina | 225
plancha
Sustancia de pollo con 1 p de vegetal 1/2 pocion
450 ml + 100 de otros ingredientes 47,5
vegetales de proteina
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 90
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 687,5
107,7
% de adecuacion
0%
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Sébado
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios
Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Jamon natural 40 gr 2 p proteina 90
Empanada de platano con | 150 gr (90 gr de platano + 30 gr de 1 pdeharina+1pde
queso Y frijol al horno queso + 20 gr frijol) proteina 190
Guayaba 1 unidad pequeiia 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 20 gr 4 p de grasa 180
Total 705
110,
% de adecuacion
50 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p de harina 160
255 gr + 80 gr de pollo + 30 gr 21/2pdeharina+21/2p
Frijoles blancos con pollo 325
vegetal de proteina + 1/2 vegetal
Zanahoria en julianas con
120 gr 1 p de vegetal 25
olores
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15gr 3p de grasa 135
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 730
95,4

% de adecuaciéon

0%
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Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Sopa de albéndigas (yuca, | 450 ml+ 80 gr de carne + 30 gr yuca 2 de proteina+11/2 p 222,
platano zanahoria) + 30 gr platano + 30 zanahoria harina + 1/2 vegetal 5
Coliflor envuelta en huevo 120 gr + 50 gr de huevo 1 p de vegetal + proteina 100
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
737,
Total
5
115,
% de adecuacion
50 %
Domingo
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Tortillas 30 gr 1 p harina 80
Huevo con tomate 50 gr huevo + 20 gr tomate 1 porcién de proteina 87,5
Mango 200 gr (1 t2) 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15¢gr 1p azlcar 60
(azucar)
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
Total 582,5
% de adecuacion 91,30
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%

Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p de harina 160
Pescado al ajillo 150 gr 5 p de proteina 225
Puré de camote 120 gr 1 p de harina 80
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 730
95,42
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
150 gr (80 gr de pollo+ 30 gr de queso + 15 | 2 1/2 de proteina +2 p
Burrito de pollo 272,5
gr frijoles) harina
Sopa de vegetales 450 ml (120 gr de vegetales) 1 p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 677,5
106,19

% de adecuacion

%
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Semana 4
Lunes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Pan 45 gr 1 p harina 80
2 porcién de proteina +
Salchichdn en salsa 60 gr salchichén + 40 gr de salsa 162,5
1/2 vegetal
Sandia 200 gr (1 t2) 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15gr 1p azlcar 60
(azucar)
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Total 657,5
103,05
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
250 gr (150 gr de arroz y 90 gr de atdn + 2 p de harina + 3 p de
Arroz con atdn 307,5
40 gr de vegetal) proteina
Frijoles molidos 60 gr 1/2 p harina 40
Tortillas tostadas 30 gr (2 unidades) 1 p harina 80
Vinagreta de
120 gr 1 p de vegetales 25
vegetales
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 717,5
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93,70
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Espagueti con pollo 250 gr (100 gr de pasta +60 gr de pollo) | 2 de proteina +2 p harina | 250
Sopa de pollo con 450 ml (120 gr de vegetales + 60 gr de 1 p de vegetal + 2 p de
115
vegetales pollo) proteina
Brdcoli salteado con
120 gr 1 vegetal 25
cebolla
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60
Total 725
113,60
% de adecuacion
%
Martes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Huevo con cebollino 50 gr + 20 gr cebollino 1 p de proteina 80
Queso frito 60 gr de queso frito 2 p de proteina 90
Papaya 200 gr (1 t2) 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15 gr 1p azlcar 60
(azlcar)
Porciones de grasa 20 gr 4 p de grasa 180
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657,
Total
5
103,
% de adecuacion
05 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
250 gr (150 gr de arrozy 90 gr de atin + 40 gr | 2 p de harina + 3 p de | 307,
Arroz
de vegetal) proteina 5
Frijoles 60 gr 1/2 p harina 40
Cubos de carne de
30 gr (2 unidades) 1 p harina 80
cerdo con papas
Ceviche de palmito 120 gr 1 p de vegetales 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azucar 60
717,
Total
5
93,7
% de adecuacion
0 %
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
3 porciones de
Tortas de atin 60 gr atin + 1 huevo + 15 gr de chile y cebolla 165
proteina
Fondo de res con 450 ml (30 gr de carne+ 30 gr de papa + 30 gr 1 vegetal + 1/2
110

vegetales

de zanahoria + 30 gr de ayote tierno)

carbohidrato + 1
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proteina
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
Refresco 15gr 1 p de azlcar 60
Total 690
108,
% de adecuacion
15%
Miércoles
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Salchichas a la plancha 90 gr 3 p de proteina 225
Tortillas 30 gr 1 p de harina 80
Mandarina 1 unidad mediana 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15gr 3 p de grasa 135
Total 660
103,40
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 1 p harina 80
Pechuga de pollo a la naranja 150 gr 5 p de proteina 225
Zanahorias y vainicas salteadas 120 gr 1 p de vegetales 25




Ensalada
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120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 755
98,69
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
255 gr (150 gr de garbanzos+60 | 2 de proteina +2 p
Garbanzos con chorizo y vegetales 250
gr de pollo) harina
Bastones de zuchinni sancochados
120 gr 1 vegetal 25
con olores
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15gr 3 p de grasa 135
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60
Total 655
102,66
% de adecuacion
%
Jueves
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Natilla 60 gr 2 p de grasa 90
Queso fresco 90 gr 3 p de proteina 135
Manzana 1 rebanada (1 tz) 1 p fruta 60




Café, té, refresco
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15gr 1p azlcar 60
(azlcar)
Porciones de grasa 10 gr 2 p de grasa 90
Total 595
93,26
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 120 gr 1 p harina 80
Chancletas 60 gr + 30 gr de huevo 1 vegetal y 1/2 proteina 62,5
Brécoli gratinado 120 gr + 60 gr de queso 1 p de vegetales 175
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 25gr 5p de grasa 225
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 787,5
102,9
% de adecuacion
0%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p Harina 80
450 ml (90 gr de carne+30 gr de pasta | 3 de proteina +1 p harina+
Sopa de pollo con pasta 227,5
+ 60 gr vegetales) 1/2 vegetal
Picadillo de chayote con
120 gr 1 vegetal 25
zanahoria
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
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Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 712,5
111,6
% de adecuacion
7%
Viernes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Natilla 60 gr 2 p de grasa 90
Queso fresco 90 gr 3 p de proteina 135
Manzana 1 rebanada (1 tz) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15 gr 1p azdcar 60
Porciones de grasa 10 gr 2 p de grasa 90
Total 595
93,11
% de adecuacion
%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Lentejas con carne molida, 255 gr + 60 gr de carne + 30 21/2 p harina+ 2 p
papa y zanahoria gr vegetal proteina+1/2 vegetal 5025
Coliflor sancochada 120 gr 1 p de vegetales 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 ¢gr 3p de grasa 135
Refresco 15 ¢gr 1 p azlcar 60
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Total 707,5
92,48
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p Harina 80
Tortas de huevo con espinaca 50 gr + 30 gr espinaca 1 p proteina 75
Guiso de ayote, maiz dulce y | 120 gr chayote + 30 gr maiz + | 1 vegetal + 1/4 p harina+ 1
leche 240 ml leche lacteo 1o
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60
Total 745
116,7
% de adecuacion
7%
Sébado
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Aguacate 60 gr 2 p de grasa 90
Huevo picado 100 gr 2 p proteina 150
Banano 1 unida mediana 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15gr 1p azlcar 60
(azlcar)
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
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Total 655
102,66
% de adecuacion
%
Almuerzo
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Costilla de cerdo asada 150 gr 5 p de proteina 375
Vainicas con olores
120 gr 1 p de vegetales 25
salteadas
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p azacar 60
Total 905
118,30
% de adecuacion
%
Cena
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p Harina 80
450ml (80 gr carne+ 30 zanahoria+ 30 gr | 2 1/2 p proteina+ 1 p
Sopa de costilla de res 212,5
ayote tierno) vegetal
Yuca sancochada 120 gr 1 p Harina 80
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
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Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 707,5
110,89
% de adecuacion
%
Domingo
Desayuno
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
1 p de harina 1/2 p de
Tortas de platano maduro 90 gr + 15 gr queso rallado 155
proteina
Salchichoén al horno 60 gr 2 p proteina 150
Mango en trozos 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Total 720
112,85
% de adecuacion
%
Almuerzo
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Carne mechada en salsa 120 gr 4 p de proteina 205
Ayote tierno sancochado 120 gr 1 p de vegetales 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
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Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 735
118,30
% de adecuacion
%
Cena
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p Harina 80
Fajitas de cerdo con chile, cebolla, 90 gr + 30gr de otros
3 p proteina 225
y zanahoria. ingredientes
450 ml (30 gr pollo + 120 gr de | 1 p proteina, 1/2 p de
Sopa de pollo con papa y ayote 85
vegetales) harina
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 725
113,63
% de adecuacion
%
Semanab5
Lunes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160




Queso frito
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costilla de cerdo

costilla + 30 gr de vegetal)

60 gr 2 p proteina 150
Torta de huevo con chile y
50 gr huevo + 30 chile y cebolla 1 p proteina 75
cebolla
Manzana 1 unidad mediada 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
Total 640
100,3
% de adecuacion
1%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Tortas de carne molida 135 gr 4 p de proteina 250
Rodajas de remolacha
120 gr 1 p de vegetales 25
hervida
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 780
101,9
% de adecuacion
0%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Sopa de frijoles blancos con 450 ml (100 gr frijoles + 80 gr de lp harina+21/2p
280

proteina + 1/2 vegetal




Picadillo de vainicas con

477

120gr 1 p vegetal 25
zanahoria
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p de azlcar 60
Total 730
1144
% de adecuacion
0%
Martes
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Jamon a la plancha 60 gr 2 p proteina 150
Rodajas de pan 45 gr 1 p harina 80
Pifa 1 rebanada 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Total 645
101,0
% de adecuacion
9%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
255 gr + 80 gr de pollo + 30 gr de | 2 p de carbohidrato + 3 p de
Garbanzos con pollo 295
vegetal proteina
Vainicas con chile y 120 gr 1 p de vegetales 25




cebolla en tiras
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Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p azucar 60
Total 700
91,50
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p Harina 80
450 ml (80 gr cecina + 60gr de | 2 1/2 p proteina + 1/2 p harina
Sopa de cecina 165
otros ingredientes) +1/2 p vegetal
Picadillo de chayote y
120 gr 1/2 carbohidrato 1 vegetal 85
camote sin carne
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p de grasa 90
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 665
104,2
% de adecuacion
3%
Miércoles
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160




Queso Fresco

60 gr
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2 p proteina 150
Tortillas 45 gr 1 p harina 80
Melon 200 gr (1 t2) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
Total 645
101,0
% de adecuacion
9%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
2pharina+5p
Pastel de yuca con atin 250 gr (80 gr de atun + 60 gr queso) 370
de proteina
Vegetales sancochados 120 gr 1 p de vegetales 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p azlcar 60
Total 820
107,1
% de adecuacion
8 %
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
250 (150 gr de arroz + 80 gr de pollo | 2p harina +2 1/2
Arroz con pollo 272,5
+ 20 gr de vegetal) p proteina
Crema de vegetales (ayote tierno, 1 p vegetal 1 p de
240 ml 105
zanahoria, papa) harina
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
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Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 597,5
93,65
% de adecuacion
%
Jueves
Desayuno
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Salchichon a la plancha 60 gr 2 p proteina 150
Aguacate 60 gr 2 p grasa 90
Pifia 1 rebanada 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15¢gr 1p azdcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Total 655
102,6
% de adecuacion
0%
Almuerzo
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles blancos con trocitos de | 255 gr + 80 gr de cerdo+ 30
2 p harina+ 2 1/2 p proteina | 347,5
cerdo gr de vegetal
Zanahoria y ayote tierno
120 gr 1 p de vegetales 25

salteados con ajonjoli
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Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 752,5
98,36
% de adecuacion
%
Cena
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
450 ml (80 gr de pescado + 2 1/2 p proteina + 1/2 p
Sopa de pescado 165
50 gr de vegetal) harina + 1/2 vegetal
Coliflor envuelta en huevo 120gr 1 p vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 10 gr 2 p grasa 90
Refresco 15¢r 1 p de azucar 60
Total 605
94,80
% de adecuacion
%
Viernes
Desayuno
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
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Platano maduro frito 90 gr 1 p harina 80
Salchichas cocidas 60 gr 2 p proteina 150
Banano 1 unidad mediana 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15¢gr 1p azlcar 60
(azlcar)
Porciones de grasa 20 gr 4 p de grasa 180
Total 690
108,1
% de adecuacion
5%
Almuerzo
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Muslos de pollo
120 gr 4 p de proteina + 1/2 harina 220
empanizado
Brécoli sancochado 120 gr 1 p de vegetales 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 30gr 6 p de grasa 270
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 840
109,8
% de adecuacion
0%
Cena
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160




Pasta con tocineta,

250 gr (150 gr pasta + 100 gr de

1p harina + 1 p proteina + 1/2
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167,5
queso y brécoli otros ingredientes) vegetal
Sopa de res con 450 ml (60 gr de carne + 50 gr de |2 p proteina +1/2 vegetal + 1/2
vegetales vegetal) carbohidrato 142
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60
Total 735
115,2
% de adecuacion
0%
Séabado
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Jamoén a la plancha 40 gr 2 p proteina 150
Queso tierno 90 gr 3 p proteina 135
Papaya 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15 gr 1p azucar 60
(azucar)
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Total 700
109,7
% de adecuacion
1%
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
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250 gr (150 gr de pasta + 100 gr de 2 pharina+2pde
Espaguetis con queso 310
otros ingredientes) proteina
Vainicas con maiz dulce 120 gr 1 p de vegetales 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15gr 1 p azucar 60
Total 760
99,34
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Kcal
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Muslo de pollo a la
120 gr 3 p proteina 135
naranja al horno
Sopa de pollo con 450 ml (30 gr de pollo + 50 gr de 1p harina + 1 p proteina +
137,5
vegetales vegetal) 1/2 vegetal
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15 gr 3 p de grasa 135
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 732,5
114,8
% de adecuacion
0 %
Domingo
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Caloria
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S
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Huevo con cebolla 50 gr huevo + 30 gr de cebolla 1 p proteina 75
Natilla 60 gr 2 p grasa 90
Sandia 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
Total 580
90,90
% de adecuacion
%
Almuerzo
Caloria
Platillo Gramaje Intercambios
S
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Chile relleno de carne
120 gr (60 gr carne+ 60 gr queso) 4 p de proteina 240
molida
Mini papa salteada con
120 gr 1 p de harina 80
romero
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p azlcar 60
Total 825
107,84
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Caloria
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S
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 1 p harina 80
200 gr (100 gr huevo + 30 gr de papa+ 20 1p harina+ 2 p
Tortilla espafiola 230
cebolla) proteina
Crema de zanahoria 120gr 1 p vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢r 1 p de azucar 60
Total 760
119,12
% de adecuacion
%
Semana 6
Lunes
Desayuno
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Salchichdn frito 60 gr 2 p proteina 150
Queso Tierno 90 gr 3 p proteina 135
Pifia 1 rebanada 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15 gr 1p azucar 60
(azlcar)
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
Total 700
% de adecuacion 109,7
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1%
Almuerzo
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz arreglado con 250 gr (150 gr de arroz + 80 gr de
2 p harina + 3 p proteina 250
carne de res carne+ 20 gr de vegetal)
120 gr (40 gr de remolacha+ 25 gr 1/2 p vegetal, 1/2 p harina,
Ensalada Rusa 89,76
huevo + 40 gr de papa) 1/2 p de proteina
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
904,7
Total
6
118,2
% de adecuacion
6 %
Cena
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Dedos de queso fritos 70 gr 2 1/2 p proteina 127,5
Sopa de pollo con 450 ml (30 gr de pollo + 50 gr de 1 p proteina + 1 p vegetal+1
135
vegetales vegetal) p harina
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 767,5
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120,2
% de adecuacion
0%
Martes
Desayuno
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
50 gr huevo + 30 gr de maiz | 1 p proteina + 1/4
Huevo con maiz dulce 95
dulce p harina
Aguacate 60 gr 2 p grasa 90
Mango 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
Total 600
94,04
% de adecuacion
%
Almuerzo
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Chuleta ahumada en salsa de pifia 165 gr 5 p de proteina 225
Chayote en tiras con zanahoria en rodajas,
120 gr 1 p de vegetal 25
salteados con ajonjoli
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
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Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 825
107,8
% de adecuacion
4%
Cena
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
250 gr (150 gr arracache + | 2 p harina+ 3 p
Picadillo de arracache con carne mechada 295
80 gr carne) proteina
450 ml (30 gr de carne + 50 | 1 p proteina +1
Sopa de res con vegetales 70
gr de vegetal) vegetal
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 15gr 3 p de grasa 135
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60
Total 745
116,7
% de adecuacion
7%
Miércoles
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Calorias
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Rodajas de pan 45 gr 1 p harina 80
Salchichas en salsa 60 gr 2 p de proteina + 1/2 vegetal 162,5
Mandarina 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15 gr 1p azlcar 60
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Porciones de grasa 15gr 3 p de grasa 135
Total 580
% de adecuacion 90,90 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Calorias
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Bistec de res criollo 120 gr 4 p de proteina 180
Ayote tierno a la plancha 120 gr 1 p de vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 825
% de adecuacion 107,84 %
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Calorias
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Chuleta ahumada a la naranja 165 gr 5 p proteina 225
Crema de tomate 120gr 1 p vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15gr 1 p de azdcar 60
Total 755
% de adecuacion 118,38 %
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Jueves
Desayuno
Caloria
Platillo Gramaje Intercambios
S
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Jamon natural 60 gr 2 p proteina 75
lpharina+11/2p
Prensadas con queso 30 gr tortillas + 45 gr de queso 162,5
proteina
Banano 1 p pequefia 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Total 652,5
102,27
% de adecuacion
%
Almuerzo
Caloria
Platillo Gramaje Intercambios
S
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Espaguetis con pollo y 2p de harina + 3 p de
250 gr (150 gr + 80 gr de pollo) 295
tocineta proteina
Vegetales Sancochados 120 gr 1 p de vegetales 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 745
97,38

% de adecuacion

%
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Cena
Caloria
Platillo Gramaje Intercambios
s
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Bito 60 gr de carne 2 p proteina 90
Sopa de costilla de res con | 450 ml (30 gr de carne + 50 gr de
1 p proteina + 1 vegetal 70
vegetales vegetal)
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢r 1 p de azucar 60
Total 760
119,12
% de adecuacion
%
Viernes MenU Regional
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Calorias
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Huevo picado 50 gr huevo + 30 gr de cebolla 1 p proteina 75
Natilla 60 gr 2 p grasa 90
Melon 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azlcar) 15gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
Total 580
% de adecuacion 90,90 %
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Séabado
Desayuno
Platillo Gramaje Intercambios Calorias
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Queso frito 50 gr huevo + 30 gr de cebolla 1 p proteina 75
Platano maduro al
60 gr 2 p grasa 90
horno
Papaya 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco
15gr 1p azlcar 60
(azucar)
Porciones de grasa 15 gr 3 p de grasa 135
Total 580
% de adecuacion 90,90 %
Almuerzo
Platillo Gramaje Intercambios Calorias
Arroz con cerdo 150 gr 2 p harina 160
Vainicas con maiz
120 gr 1 p de harina 80
dulce
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 825
107,84
% de adecuacion
%
Cena
Platillo Gramaje Intercambios Calorias
Arroz 150 gr 2 p harina 160
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Frijoles 100 1 p harina 80
Tortas de papa con 200 gr (100 gr huevo + 30 gr de papa+ 20 1p harina+2p
atan cebolla) proteina 70
Sopa pollo con
120gr 1 p vegetal 25
vegetales
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15gr 1 p de azucar 60
Total 760
% de adecuacion 119,12
%
Domingo
Desayuno
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Gallo pinto 150 gr 2p harina 160
Pan 50 gr huevo + 30 gr de cebolla 1 p proteina 75
Huevo con tomate 60 gr 2 p grasa 90
Manzana 1tz (200 gr) 1 p fruta 60
Café, té, refresco (azucar) 15¢gr 1p azlcar 60
Porciones de grasa 15¢gr 3 p de grasa 135
Total 580
90,90
% de adecuacion
%
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Almuerzo
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 gr 1 p harina 80
Pechuga de pollo a la plancha 120 gr (60 gr carne+ 60 gr queso) 4 p de proteina 240
Rodajas de remolacha hervida 120 gr 1 p de harina 80
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15 gr 1 p azlcar 60
Total 825
107,84
% de adecuacion
%
Cena
Calori
Platillo Gramaje Intercambios
as
Arroz 150 gr 2 p harina 160
Frijoles 100 1 p harina 80
Carne de cerdo mechada en salsa 200 gr (100 gr huevo + 30 gr de 1p harina+2p
con hongos papa+ 20 cebolla) proteina 20
Sopa de res con vegetales 120gr 1 p vegetal 25
Ensalada 120 gr 1p de vegetal 25
Grasas 20 gr 4 p de grasa 180
Refresco 15¢gr 1 p de azucar 60
Total 760
119,12

% de adecuacion

%
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6.44 ANEXO 44. CARTA DEL DOCTOR. JUAN CARLOS MATARRITA

MARTINEZ

C

1ICe

2018-03-09
S56160-01-2015
Mastar
Yorleny Chacan Sandl
Direciora de la Carrera de Nutrician
uUniversidad Hipanoamericana

Asunto: Documento de referencla Matasha Agullar Pineda

Por medio de |a presenie, hago referencia a I3 Sita. Natasha Agullar Pineda, cédula 115800770, ka
cual reallzd su practica profesional en & Departamentn de Medidna Ocupacional del Proyectn
Geotemmico Las Pallas unidad |, considers que &5 una persona que tiene |a capacidad para
realtzar Ias fareas que s2 ke asignen, ya que tiene 13 faclidad de adapiacion y gran Inkclativa.

Durante su esiancla, & ha preocupado por desamollar acclones de mejora en todas a5 aeas de
comedones, a5l como en offes deparamentos o areas en las cuales laboran los compafiens, ha
mostrada madurez ¥ admirable responsabiidad con los pacdentes &l Impulsar promockones de I3
galud mediante afiches, plzamas Infmativas, panfiebos, pogama “Ganando vida", consula
nuiricional, valoraclones en campo ¥ comedores, asl como abordando las Inquisiudes de los
usuarios del comegor, a ravés de cuestionaros y obms INsrumemntos.

Lo anberior toma mayor relevancia, ya que en esta iInstucion Ios colaboradones en su mayoria son
mang de oiwa operativa, de 25 manera encaming esfuerzos con sU rabajo para hacer realidad
e5(3 Iniciativa, con 13 cual eEpEramaos IMpliementar muchas MeOrEs 8N un coro y mediano pazo,
para Ingrar un éxlio significativo.

Mg pemite destacar su compromise con las labofes encomendadas, al punio que SBS
recomendaciones nos han hecho aplicar medidas en las areas y frentes de frabajo, tanto en
prevenciin como en miigacien de distnias problematicas que se presentan a nivel de salud.
Reftero [ Idoneidad de la Srita Aguilar, en el cumpimients de su practica profesional.

Agradeciends |a atencitn brindada, se desplde atentamente,

JUAN CARLOS MATARRITA MARTIMET (FIRMA)
Fecha: AL 15 1631 47 HE
Razdn: Falerencia prciicn profaskonal
Uideacdn: Proyecn Geobmicn Las Pallas Unidad B
Conane b Jralneiam wiiion go .o

Dr. Juan Caros MatsmEs Martinez

Caadigo 12488

Medicina Ocupacional

Proyechio Geoitrmico Falas I

JTME

[ =H

Ioresrmiirivece rmric Mol seETREQT1E
Curubandé, Lbera, Gte

Tal. (506) 2690-4446

Fax [505) 2600-4400  www.Qrupalce.com
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6.45 ANEXO 45. BITACORAS DE ACTIVIDADES REALIZADAS

Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: 10 ool
Horade entrada: __Tae
Hora de Salida: _ 4 3o

Actividades: “
i .
“Pioteo ¢k Codolutidn y tama o€ intio ¢k pc..ch(c. Syeeiosocks en C6F

)

L& onou mien o (:}' | Pla ~el HMEY.

/
Firma del Supervisor: ( “@.
Fecha: |gho"’?
Hora de entrada; _¥.©Q5 <o
Hora de Salida: _ 4 20 g
Actividades: :
73 | N~ P 0 o D)y srmond
- focrmuloudn o' Pon b teabojo e.\n'm-rm'u (= C
- Cieouon ) o ogendn Mohiooro) e (_'wo Consulle \
¢ e (onsdte  Anomocsis Nt resorol,

- E\ohoiooon™ &£ M clediol

\ﬁC:-,QJ (o 4 zt’g_ oS Y CCY‘* vol.

Firma del Supervisor: (ﬁ
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DURANTE LA PRACTICA PROFESIONAL SUPERVISADA

Coordinaciéon General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: )0l
Hore de entrada: _1 c
Hora de Salida: _ 2 J& £en

Actividades: S \ ;
\ 2 \ ~  Somion ¢ 3 ;l-nﬂfm\(,v; [l Ye)
- Ak Couen & \a gua & cuakhooo” SN PN & O

R sl
o\ poblice e~ e fewoo o Alirren

4

fo Rt |/

\' iy SIS R
onc do ot oeo loboral oel SV
— A ONOL MIENTE &

{ \ 0{| SON ('l'

& Coana

Firma del Supervisor: : 1

Fecha: m'nc-'l'.‘!

Hora de entrada: _7 ©F @

Hora de Salida: _ 12 00 ¢«
Actividades: !
- Preserdoug~ R popeeiio

: " 3 FF 1 I‘- el < AC0n
oy 4-'.‘0 c¥ ) "L‘“ acX Guve -t . : |
‘ & O R e B e witore Lo
-\ (-_g"".\Fn“; Wi Dave C L\ Jaro 'IO (\_ e e lkg.l ( .‘[_‘L mehto!

ELa PALE B (F v\‘.'f‘r"(‘j Y en(usSo (t ConoCmnm 3‘,’\,’:‘ cn
N | o=
i 211 pPJLlu'on it olvment o}
/
g \ -
1 s | Y ] 2 el S O en
— Amcy on WU I SYa CE nree Comn 13'-‘,_: oGyo QIenUC

Conp\ta nllaiup rol

Firma del Supervisor:



Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Facha: 1Y O [+
Hora de entrada: _ 1 a0
Hora de Salida: __ 4 3O

Actividades:
~* oG e e vl (!‘\*‘%\MCL‘(US I+ POISONEd . €n HET
= Og\aﬁsect.\'c?.~ e \u Ggencit @ consoMoio pos dios o consltu

Loto osshe o) (6P © o\ Mec.
- f\(ﬁjcuc,&,l(j:f‘ e o fY\(UELI(I\ P(J‘l" (onsu HO ﬂ"'"'(“o"\o’

= ﬂp\"((.c.ﬂ'v‘ ce B} ew(mS‘U’s o lno'Li*o_\ ol {aentovoy ¥
etloy or v,

Firma del Supervisor:

Fecha: I8 [ 1ol #
Hora de entrada: __» ©C
Horade Salida: __ 5 \S@ .

Actividades:

<o Yomg e mechdad ("'"\“CFU“‘-A“Q‘S 'S pescnos. €N e G&P

Y ('F’\I'(‘c:(l(‘.‘.(\ cl (S ?"‘(U‘ﬁ(’-‘ ch LJ}'*OS @)»madﬂ"%)

elloy ¥ vide
o (oncdostn € (wlos ok atevcambio  paro ot
~utyeponal
o Soliutd con Don MNeco |, para B ket
o8l revo

Firma del Supervisor:
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: 14lioh¥
Hora de entrada: _ 5 CO om
Hora de Salida: __4 30 o -

Actividades: } {.
» (o!n« wouon  en el 9) Y Cm(ﬁ-".hl foawn d ehuo (E‘

Meny in SL‘,LX}(")"‘CA con pc_sc_, C!\.(Li(\. (F (l\.()(,“\())

im‘j;eu .(m-*t’) ;

/
Firma del Supervisor:

Fecha: ZO’IO‘ O &

Horadeentrada: _ % acn
Hora de Salida: Hpoom

Actividades:

-0 gf MmN 0O CJC!\U( l C\‘(‘g.,({_‘(', O'Y:‘\ g

Firma del Superviso
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: X[ 10l 13

Hora de entrada: __ ¥ con

Horade Salida: 16— _

Actividades:

- l\\enuc'}r\ (.\' FXL\'(D oo mechicos CH\*Iq’:(Jn\@'".-CU, y [-'fo" s 6n
X enaetoy St hobiles  ali mentoua .

: AT ) lor okl Mer

® Tomo ¥ peSo diecdo & a N an ) come

~ w L= S
coobtotive cel mens cel P

: ec{ﬂuu{.'on les) y ‘:\Ul’:) )O;

G s
P -}OfﬂCIﬁO e (,r\(',\{sxg P mecir oty Ontroex

@\ TN }L.zu vl ((Cn*p(_‘) k£ M eﬂ(m.rcu (n/') Ir caclos ) [

Firma del Supervisor:

Fecha: a5 ’I(‘;lr‘.
Horade entrada: 4 s L5

Hora de Salida: ___ 4. 30
Actividades:
&'ol cX
-y A’Aecw'dn ¥ b en((.ej"(,, al pasono\ oF AU
ali men*O\ . VO’ONJ.
\¢ Ot‘ M ir\’i\"'sdv'ovwo\ Con & pOgroma i,
- Boolisis o & dias X celoyuno Y \ien*o) y
Oce v e
: \o\ 2120 palizprdo  medico NS o e e
) ' ; |c’s)c>€dvuo}
Consy Hondo  ooIaONes,  (on 303 o

@ |‘rvp‘emer3'cw
Qeonicn € S PRV Tl p'g;\m i
qwno) y (‘epvl\O) & coloes (€30ectivos

b0y, £ PO
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: |O’l'1
Herade entrada: __ 3 C6um
Hora de Salida: 4. Eg;m
Actividades:
e (on Moweltao pOYG
o Ab‘ d s = (Cﬂ\'ﬂi e e wif::: e (n ‘h‘r(om‘o\'o X ol«'mef\‘o;

¢ o elaborcaca £

Cooichinauan |
I (on.su\ a adnconnl e
e : Livars pofG asistenc'a ¥ (cr 5T
e o b e o\ Prqedo Po.-lo/'_ff
03 o NOY

d‘; 20 OC*&)L’)'(’ csl. &‘

I A O en
Blenpdn €f  medidos cw*fqmmc.’f"v @y personc
3 ¢ ;4 ¢O mD
d'.S(O""SC""O = \\CE;;?' Y & mediaiorss Oﬂ\‘om‘nc{’n (el
- (ernteo ® ETJU dritedoel . sk
(a} acli vy oo

C)r("\l)lll Cf
\ A lioensa

- Twldo o 5 I
puc Cwades  en PQ‘lOJ Firma del Supervisor:

Fecha: 2‘4{}0}{3_

¥ Vald
o el MHET,, Coordintt

f2

Hora de entraca: Ofam
Hora de Salida: 9. H4S om
Actividades:

= Elohoacon cE  muleno) y chava )OU‘C' . &\
"P(Ofedc’ ‘?Cl'\OJ T en la fevono £ 31 a\ 03 e Now

—+ fecedto & fordos o Comerae Stk Otgoovond
orecimento o o Yallewes en @l MET.

-+ Sr eplizg on  docemenio esalo, una p‘e;rnﬁu(.c»n on. Pt
¥ P(("n X VWOIOQ"C‘ joovo la Smong X 3 -03 ot NoW.

Firma del Supervisor
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda

Universidad Hispanoamericana
Fecha: O 1ol i+

Hora de entrada:

Hora de Salida:

Actividades:

-~ Pbrsfemo a Con*vo\ medico o exdmenes  cb sanglc

4 P\C\COS y m‘mﬁocm Poc el medvcoe ce (o

evpiexs e m\‘)w"o comproboodc

*U (&) Pq;bs
. R LL L
BEANTC Ct\ )= (‘1\ (2-5 (’P NoOvL -T\hk .
O ONCXG }3‘}(,{0“.) o F_({C).n(x o] y S3.

Firma del Supervisor: ‘(—&

Hora de Salida: S m@

Actividades:

-0 S C\r‘(l"l(h'\ (3 en(u(«ﬂos af-|'(czicv) al F’("t;’,@v‘l‘l'
0Ff|(v{\u(“ Bl NET adove Hoblos & altmcn*((«on

- \ ) '('J C‘l
i ) "Pf“'»’(,'- s JUH-\((JC'\ e b (‘\’(U.‘J“’) UF\ €ack

Ceéisonpl e (ocine el MET.

- (\;1‘ 4(1\.')5"(.‘"\ 4 e”((l“')‘“.) ce (”\-L(:{_'{_\ma'lu(g (lpl'((!(k')
al peend (pewcshm. cel ™ET

' \ f‘(\\‘.:’(xl(‘;ﬂ e Plc;"(*, 148
D 9° (corchnr 'O
en el pao\/{ﬂ(_ e e I Firma del Supervisor:

2w\ Prcné.»om
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha:

Hora de entrada: 1 om

Hora de Salida: S 30 Fm

Actividades: ,
~Vade d Cep fose: Coochinan ks hatos e ideaembie ¢ oo

Cbenlo: en la
NA"(’O\"U\ o MoweVZ NG,  Coce cvnon Ffl-m&O fenc chen

oang el 3 ol 13 @ nouwembie fon Do A,j_,g,?}:'l\é‘ Ey
o eui2oco o o vissla @

@ 23 enaasles (.:F.I'(uclw -f-;
MET  Scbie  hobilos alinanonie)

(Om\a"f\\([\‘ ) Dﬂ?\b\ Ll\‘c‘m
= Ana)siy y Yohulpuon
'(\»Y‘UCI"()\\O) 1 Ceroy ¢l
Y (m’\copom(-’h ‘G M(-Bq'ﬂt"‘"

- ¢ fealr oy LNy Fro ela ndeuend fove \
) | ) 2
Of vo oo e @\ VCYEC Firma del Supervisor:

ety I o sohalod cél Do Molonde 19

Fecha: nli3
Hora de entrada: __ T .

Hera de Salida: N HCom

Aclividades:

* %2 reali2o6n Oxecvacones pare e Cadel de cu)oeo‘w(fwﬂ
TC:Cm'cc_.g £ Servinos ok o"meMQC\on, Y. B e enNasny
o Algn il

" Oe vea loo e omghs-ct (o Ralkces b Lo b o
iblico

foloven oot nio B coviogm @ Olimenia al nbj'ﬁ‘

Qﬂi“d@ Oy el Minitene oo SO\UC)-y Opf'CoCJLJ €

< AP Al P\
59 E - bt I&\ ey imtdocenc) ok
=2 &2 (ealroa analay cordinho

5 2 Ccercs.
R 4 Firma del Supervisor: g
Coordinacion General de Proyectos (ICE) 2 g T\Q
9
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Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: 3
Hora de entrada: __ ¥ coon

Hora de Salida: = 30
| b \s.*ur T
(U(m* A C""L)C') C’G\ ey 1N

- 2 \('(_-1\~:(( (m@\-S'S
e \ s “ermona #F1 y ce. O

de les  cescapnos

S ; o Sermona
Afes ¢ alovwer2o ck oy

\"k‘("l’.‘ ~ 0 i Don A()(JA:V‘

- S <,ol-<,\4(~ rn’(\\o‘n‘k’ ¢ O

e 2>
) ' S0 e k\.\ N CEP .
Pwnes 'l pc'-smno P(n( (D = SR c\ven

Firma del Supervisor;

.

Fedm: It \7
Hora de entrada: % cin

Hora de Salida: ___ 12 Cr
Actividades:

% ccchaan 2 aleweacs Y S5 cenas o]l aend
n\g-‘.br.on(\\ oY ¢ loi rvgine 3 9.,

-0 ¢ <prhedo e\ forecto @  tafotme & insgecadn P(QMUCIO

o Cathine S«bO)O, oo elizor @ infame & la uwiste ol poyede

Ge&é'mico los Rules IT.

Firma del Supervisor: 6.‘./)\

10
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: !22‘!'“}
Hora de entrada: __ 3 QM
lida: 5: ﬂfm
HomdeSa»di : .
Actividadas: ol c.
' R 1A - 0\0 O
0 & eliza @ infoime g8 cospeead Saceo vaofj: .

e ernoo O Don e Cos

(701 *"“C\ v 'Eof\o\d Roc\iguee -
[ (onS«H':‘ (\U“" iC~‘or\cJ o’reh alen cle @

g con
-0 % TaNaxes Y

: \
=) pocma\es duonte €
”~
Firma del Supervisor: @ ' '/L .
Fecha: 1
Horade entrada: __ Yoam
Hora de Salida: S Ppen
Actividades:
-0 Se 2o ory rnide R gPrg wn Den Porold encwsodo el SA
en Goodile pore  adowy A WOIMe  cnvado el At ” 1310l
e din ishnin

- % Qouecde d"’o ton BPon Macco Chace2 pora :
a \a IS poo  aclovor e foure envodo sobe \o bula. .
o % odote qe en el SA tenen e\ plon & kMoo y;:uﬂeoc::\:‘dﬂ
1)
-eSbBeu'ob, =5} Ioroceso lo o cb(oﬂadooo’n [} @(;:‘_1?0 \/ccm i e
MOy cand'o
ementu €\ sistema PEPS en Bod‘g,.

ode on  @da prododo iecido . | | |
o % regliza #JO gucdo Ie po\lol y onaliss gl mend pac =
govona ¥ 3 &£, ton los cEsapnos, A Alnwer20S.

Firma del Supervisor:
2% eohe op;ooao‘c"ﬂ € Den QC)U.A“" Lo chade el
g~ e CeP, la componicra (hannen  cepliza lo (je-\*-ﬂn o€

Y p W p)(o w\“ﬁ NO*“‘UO'\CL‘ =

Mo Jueues 16/ IF
la o tason

1"
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)

Pasante: Natasha Aguilar Pineda /L"{
Universidad Hispanoamericana

Facha: 5 | 11 | 13 %ﬁ)

Hora de entrada: ¥ am

Hora de Saiida: S5'30 pon

: . ve \os dodaw-
Pzeuf\\'gc:v'gao?\es"”bﬂ po;“a“o y HO{(O& CVOQS p"o CO“CS

PR : Salud
Plones enuodos en & infome e la aols o H'mﬂa.?o;f &
P"Ccdo o \3ho/il. e ocerda ‘Caoon € mo sk acu‘r\'/ccuon
fof\\‘d‘\p rPon*os Ocex Claclos _1) &l sA + p)cmcehvvpncza y

; ' a proeso e
o ot flicre i de PeERs, G)API-CQ ored omente

- n o Qam
Searcin
Blongelacidn en canes, 4 Gendan ton 4 uadklaclores 9\:\:: e B
| Spom fuce ador @ aler en el g ok pfepovouoa ol cren cel o

eodod
2 Hervpos SOf\'bu'O& 6&"" en aco CE Sex (?;‘\'S—OM -B’IJOPM .
€ alimentos. Bauntn con owno drocion ck ¥

—— - w wwwww

. | MET

< \'”P“v\e Challe & ehles b Vids Saludebley @n
x lpm - 3pm Firma del Supervisor:
B (ealaa ovod ¢ con (05 covaruones ckel ‘nfome iy 1o acordodo
B ain e

Hora d¢ entrada:

Hora de Salida: m SH

Actividades:
- Se reuled au‘asnot\fco Nt conal (knkqoo:nc'-}«o Y encedn ok HA) o qloacu'en'c.)
N el CGP, dorante o Mohang vy porde oo (o Toeck.
* Se @l Charla Sobxe * Esdlos ck Vidde: Saluclables " en el cep

* & Cu‘n'g'&m \os drtsnog}
"'pt\fda.

ViR %‘rcm docanle o chaila

Firma del Supervisor: - ﬂ\ ;
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Focha: 13 lulix

Hora de entrade: __ 7

Hora de Salida: __ 2 o

Actividades: .
24 CQ)‘I’COUOH & (es d-ijncu\-foJ 2 ‘o Choslo

X - T \ asinled.
50'\.'610\9]('3 )‘v\'puJ Mo en el MEI. =«

| poro
\ Ha Nroono
X aseﬂcio (e Cz;;j., :‘ "\ 25 oe e,
serna N0

kinlg en e G6F
(2 ot Hables olimertais

,l‘FJ'}l b.\ C't U'C‘C’

- Revlaguenh Yy enwe

£\ WCVR)C Par o b § TP O
e Tobo\(.|(| C: ~ (‘_P d'.('l( ne 1}"(0-! @’ ¢ (GC)OS el *
y C)O*O\\ G-’\*(Cmm@;;. oy o q PC.(J(:/‘\ ).

a of OM !cpoﬂ"é A\ \'r_v)

Firma del Supervisor;

Fecha: _~/| hcfli
Horadeentrada: __ 3 con
Hora de Salida: Som.
Actividades:
‘.eekif\\dﬂ con Q?}Oerdt\’ DUO‘&C’ ~ e ()
y otinfeccidn Bphufus  bushwe Bagnoelo €l = TR
5 ¥ o
knpe2o  evlar awmdoudndt poluo y greso €0 GHec) C“: Hante
% los tblot @ prcet Y6 exyle soiald temos, pero 8 ! soen Fb.bl[,
R, v\o‘@tm-ﬁm, e Son  poCos 4(0\060"(1 en Cumpo, <
w"b\‘(ﬂ oolcacs € Q0 & ttx_P\(.:gU» (
* Tnboime de o quia ap\itada 021114, 5 (e enuts & Yessendry, con 103
ledos X s encefos eplicodoy o\ personc ‘f\ ockno;
; % \
=+ PBrglisis worddalioo e 2 dios B\ mens initieuo no :
N \1 O'd
4+ Se poncan € Temoy cen el Dn Motacle  poso buader L
AT € arderin!  Eduwtiwo so&;'ﬂab.i?s df‘ 2“'\’“";};’(;?;;‘“ Novienbre
% wlon o \or pocenles o okoFffia der8upsmisdr:

Oon Maorcos de P!u'v\-cff Limolczcs
e by,

Con* 0 \




Coordinaciéon General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: g;h-l 3
Hora de entrada: _Tom
Hora de Salida: 5’@ 3

| . dan- 6 entes .
e it Sohcierek e AR = O 5 p;v o
Y e cducaddSn
e T N lo ‘ﬁ'{o‘“\Oodn pare el poma
noticional. (Hdblos & M.‘mm‘.wén\

28 inea on \o infosmousn @ Tema : “porciores d‘q&trb“.

1
|/

b
Firma del Supervisor: v
Fecha: I
Horade entrada: _¥o0n
Horade Salida: _ < oon
Actividades: g puﬂf-‘.r F Conancln el

— [ G :
> "_’-r\f.-'_"‘i'(\ rn_;L‘ cone\ Q@ ‘o P \

\ \ N33 Palehl¥ Buits LB
v liddos Gatiopomeincol <3 OfX

L_(:\(‘f‘rl 8 ' C

- &0

Cisse  Saquino

Firma del Supervisor: ve

14
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: 241, M
Hora de entrada: _ Y o

Hora de Salida: Sooa
Actividades:
e Conw\“g r\dn’oonoh

3 p;ucn‘e.s_

Nne  as \‘J‘ en

» % Tetmino con € ™Mo sia) educchuo e Poraores
y c)‘qwjog.

Baclists Coantlativo & mend. por & & it
-

Firma del Supervisor:

Fecha: _2S “I |\1

Horade entrada: __ ¥¢m

Hora de Salida: __'-Lpﬁ_

Actividades: :
» Ohovo Guronde Vo : -

i %F\t(.oooll\ ce “tho c¥ Nev ‘Cu(’idn P()n 5 &
¥ Poedas’.  on Ve ssendey vie.

friouCs CE

M\ \mc'r\\' auen

- ﬂﬂd\n\s Cuor\“f-s?u"do okl rmend, I aleoerzo y (o
Ceénss & o %r0Onc e

Firma del Supervisor: J@ﬂ

|\

15
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: Q?l'l’!‘;

Hora do Saler. —2 2l

Actividades: :
v Ccm.\u”c‘ nticional al p(-us-r.wa\ C}Cc’to;-u@ okl MET

2 adlcd
D Med i las  cletos rm*'r,(ﬂﬂ""k""»’)f achvat rac
0 iy [ = - 23 C

- :-‘. enu O fl\ - 3
-FD = : b, strontde:  chada of  BononelO el , o .
! <p PN . 80 AL ), =
B0 ATRREIROD: . Cac boa Moo b o pydwimne Fe00
ge oo o 0genda @ (onsule achwuone o f = 0 ok
) 4 pla~eado ot ,

p i {oin R inspCcao N |
=0 ‘PCA\'ULI el Yntfoime (& , ; ' »
oe Yob-650-rn-M1 el as Inl ¥

4 U N

| v\uL‘ N'cinedl
v D Tostes Moten'a!  pava

Yo ﬂ.,c Weo (@ laola
- S e o

> \
'_7_‘;\1() 14:‘1(,\1

Firma del Supervisor:

i) jFG{/L

Fecha: A Y

Hora de entrada: Tom
Hora de Salida: = 'J(Jm
Actividades:

5| MET
~% Pinds oo adiciend o frabojodoes o€l 2
c’cincof.‘(’i

Ckv ‘C;S

+ & Moo con el andWss de (e en qefos
en ¢l Dtc--,e;ic €awr<:."mv((., Rlen IE, basc clos en

!

Y NOoome Vs o,
\

ce 51\(-,/951113

.- » e alay
(o YOM en e\ Royecic el 7

t;)(_ﬁ"\w \,s(,l;r !C)-S (2

\ C l (38
¥ e NQGQ o € anes

C\'- mealoen e

Firma del Supervisor: s

ot
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: __20|ulia

Hora de entrada: R aa)
Horade Salida: __ oy
Actividades: '

» % pinda conslle noicional ol peiseral  otl HED

» @ feall2u b .‘m,.aauor‘ e enuo \a via oo
: ool
6 len  Frabogdores HET y buador alencon ¢ R
C = DOy
O oy islicsadey  en 01'3;".

$ t’n(u_’.l}(.‘J C"O[“C":k""'

> ¢ termina on el anghs X

fn 2l oo ec fo oy I

Firma del Supervisor:

t2.

Fecha: 3Q."u liy

Hora de entrada: __*% ¢+

HoradeSaIida:_s_s_gm
s
el - b-mc,lc- cansullo ndeaonal  en el 6P,
T ®  envon  opfaaceel 6 Bbia  Lillow Her nodea
Dobe  (eque rimventos £n Conlotationey exlcinas

: oy = &
>'&e & emora In (;'/"f*"(l-‘_‘-t‘f’ sobie [ EdracOn f‘“-;“c'ij‘:"' ok

cealizon  ono soliw
L

( A g.n lea Dcil G 5 ;
L«onf\(‘ 0N 24, le p ' = 0 Cora aniC c o
PR sl Al =

160 XESO en el ¥

Firma del Superviso

o
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: '+
Hora de entrada: :

e
Hora de Salida: 3m .

Actividades:

- Se ( (:C.L\ ‘26 ()f\()- \\ S0y C)Q] e -.ﬂ&}ﬂ}u(;c r\u\ 5

i ‘. . ek d,
® Debido a "é:“(ﬁ:) eled weoy e 3usfwf\d“"0" auchweks

. tinc0?
Wi\(.\ FOC‘Q‘ UJ\‘IAU' 0410 f?%“-’/OC'J cr ("OVWFL‘ adn  PA'e e

on & anclins &l mead.

Firma del Supervisor:

Fecra:_ 05 [12l13. 1o +a\

Hora de entrada: 3‘ 200
Hora de Salida: __ oo
Actividades:

Y

s o
2 (L0 o reciicio nes Oﬂxtopo”fq\'“‘\ a 42 Cyocccﬁ-»,»os en
Cosa Wy;"_\.’\(\\. i’@‘f(_k) PCl‘le :ﬁ: '
> =
E oplican 492

£0 (_LPS‘C.& O\ DCUC-'\CJ mi’Cl“"D /_»%_\ 'P(O(?(.Ib ‘O)
v / ;
Yailey 1, <ohe

'b\L,!‘y4(_‘,-_| 1% o O\,(Yf(‘}({_u@’\ T @)"-‘Q‘J ck U‘fj(l
» % oo e\ peo  dwvedo ck
en el cfopeno, olmuwenzo

lo povucn 2erudo a2 alimentoy

\ cenis

B i = r !
Fnrmo @ loy inloirmey enuadios et \’essrr\dr_y Diente .

Firma del Supervisor:

18
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boofdinaclén General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha:_ 06112 113
Hora de entrada: __ o

HoradeSalida:J_,_'g\_
Actividades:
[
2 % Tomun medicks ontopomelice a

m\(l~(w\n{_\s en \'%,.\c,s j\S

en Case,

14 4 fCll'IﬁL‘CLo(r)

" [ Yacion ¥
\ ) \ bee WBiTod o o \imnenittalil
=0 "-"‘cl.vc‘_,(‘c-,.a cr (4 AnceesTos SPpbre halsite

\
etilos of wdo

-~ \ . L
* ConswWa avtocionc! € Scouimento :
o Ci 'lv_f_.p\ '|_(5: p:mer\"f’S ﬁJ"C\ (_(_w\suhu f'\,,hv(nOr\- :

Firma del Supervisor:

Fecha: Qilv.z)ﬂ
Hora de entrada: F am

Hora de Salida: =) o
Actividades:
1

=0 S bHindo CC}“&OHO nuirq.g.(;r\(z'\ ol {J(‘_‘\A(m(,l] e A

- Vi | ¢
Voyedo  beoternice  fulas. IT

Firma del Supervisor:
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: (Jﬁh 2 ' "

Hora de entrada: _ % &

Hora de Salida: __ = om
g Actividades: X
S ;f bl s C\C) Al \-l_,;} m')(‘ "(JC?“"(‘\ al ‘(,JC’ 507 ACJI' :t\ Oyoyec

Geotemite  Valas L.

Firma del Supervisor:

Fecha:_ Oulizliz "
Horadeentrada: __ T o m

Hora de Salida: H;—:m

Actividades:

- A ¢ ~ | - pn cirnairy
Sk Coneds [+ca MU*“C‘O"O\ N Voros oe o manana

\ R Hle’s
& Boud\maaudn e © hwe @ daotos Gerran 2. e
i "—O’V\ Q o (‘r‘(’d \‘d(l) QO y\v‘\" or{_\c\.v\(‘"\(l Ca) v qC‘\ fga} {_4“(\.",‘ (}t
eNCesay en Obics  Ciail
Firma del Supervisor:
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: __I\ l l;l 1F
Hora de entrada: )
Hora de Salida: o

Actividades:

»> 5 :
Cﬂ?'K un (Of‘*tc{ CP Cl)‘\S‘\'c'f\(nc‘ f];u(. (OﬁSI-NCA "’}”(—’O'YA fn c\ "O\l(‘r

> % g ‘
€aliaa N\C{Q‘(
J 1) (J\ eclb(o* Jo % \
) e b & JARANTS o,
Yo |‘C1“o e fersign  onlenal

€ el Mer g ;’m lesan Bolorey  Alauie, lo L oo} persodd e k&oﬁ
i £ 3 G SOhuhvlos
& o e, w®'ey el Nal § x daerbie ckl 0¥, P &
¥ ae = eah 20y meclicpnel  anth oo Ihe"'m cul. ;
€L (a\ 0| HL)‘ (48] ni(_| |L| b(;r ckE Ci(_ﬂ‘:_\_) hd(lj (\r\.\ivo {V("IQ((']

oo en Consv o Al vonal.
Firma del Supervisor:
L

Fecha: \2'!2' v
Hora de entrada: __ = o

Hora de Salida: __ = 2, o
Actividades:

=+ froio ce afome 8 ingerccon cobenda g8 106 630-00-M oI
‘{wm(_q' A ?(’S'S(r\(,\ry Duaite .

-» <P b\\'"ck_,\ Conse H(_J N u'(_t'(“_vs(;‘ et el (6P ¥ l }
Vg
*D  na con el mottaol  educotive pera "G‘Obe e .

D Se Eenvio G Don Mmcos Clawz el -"‘(OW\? fe BRUE < JSTeT0 ft’[(‘"e"c’lc'
ledi20de  en e\ Comelos P (éh\(_l-\\&»

Firma del Supervisor:
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: l )
Hora de entrada: o

Hora de Salida: S 3Cam .
Actividades:

& binda Consolla Notriuonal a)  Personal el CeP.

= B¢ fealiza una teonisn con Métas Chows y Walter
Sdachez Poro valoror  cambies  en el mead "‘“\"Vc‘o""]dos
oL e‘""\i tcna mindo & la reuniga o et casmdos  Tomados.
* Se  elabeors enctste @ bpshos y Reterencion oo eph'(ov\o
en e  sewoo e Alimertoads g (ebodilla y  Gmedows €
P(,G‘C\.S-

Firma del Supervisor: @% _{_/é\
Fecha: lalis

Hora de entrada: am
Hora de Salida: S oean

» S “0.'“0"\ medider s on’h.::;co«fLu'co) al pesoro goectivo
P lo o docen

+%¢ binda  Consuba ck segjx'm%nio.

*EV0 & minda o Don wWoller Sanche: y Don Morces Chuee
€ la eunion gel o/l

Firma del Supervisor:

2.
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: z‘ \

Hora de entrada: -~

Hora de Salida: _‘i‘f'_g;:?_
Actividades: '

-+ Nedoone O”"‘OF&W’HC?J y (P{-(c,uo'/\ c;? MAQI
or MET

i "4’,‘-{9010! (& o

Ql\mg«‘lmén. al fo w\ w,a'h‘;x: T
* & envvis o Db Lellvanc, &\ \‘r[om'se 5co\v;.odo on %-\Ob =

R
-» E.f LAty el o (-._-_\ m\e| “C\\ F), O Dou_\‘ta_‘ Ncl\ oS,

Firma del Supervisor:
o,

Fecha: 141213
Hora de entrada: __ ¥ um

Hora de Salida; _ 5" 300m .

Actividades:

* L qmlhaon  Reehps P C'LCouc, e lo ".ET3~\-.b>
€ wo ScluduHe’ o peesoral ot e .

Poksetes Helliud,

. e
-¥ % Con ('\Uye m‘\ €\ Cl\ e‘j UC()* VOO Sl_)lﬁ

\o 'f‘{DS'UFlO v &\ bO._..cMme,

i Soclob
f (\4(;'1 me & ELD\UOOO N =

g 22 yveuliao @
& O\\'me(\‘\oudn ool o OS

Firma del Superviso _ R
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Facha: nlq' \]/
Hora de entrada:

Ao i —foam
Actividades: '
s - .‘(-IJ\-'J(; n-den‘o\ e&)@;‘;u? bOL?\UC Y /r\[()swo‘;o eche

) d&WO.S.
€l FiO\O 2 buen comer | ‘ho\om.éﬂb en dﬁ\p‘
5 W Il
% % enuia o Dora Miliera o m\(OmG eolaado e e
ewlouon ¢ Saks.

P O{}m\ﬂcmo'n con  Yesseachy Dok o, Spensicn e enes  sache,
en Qul@J J—.l:

Firma del Supervisor: =

6 (L.

Fecha: -gsl;gln
Hora de entrada: __ = ¢

Hora de Salida: SAD e

Actividades:

& o fl‘t(,
e }%"*'OKUUU" CE‘ M]\,\MJ HE‘- en '-«\ /dcm‘\‘.’) d (.,L,LL

- Pecliz QCion oL N\C\{EH'G\ educu {'UO sobre AOdO drico.
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Coordinaciéon General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: ’l 7.
Hora de entrada: 3 am

Hora de Salida: 12 end.
Actividadee:
¥ e realza  seclhsis el

-+ L.'mp«cw de dispense o,

Fecha: )
Hora de entrada: Y am

Hora de Salida: 3 £
Actividades:

e AQEK\CJO y p(%, omccén ¢

>

Tatal Y
» AP\\CQ(ldﬁ e er\(u’S*US d 9‘,605 Y Rf&!(’ aGs

(UO\' \’(l\\UO e

nenu o ~stdeciond,  dere nte

520

mend nj} ; fuc_\‘or\a\

Firma del Supervisor: Q

(COSUHC‘ ce :ngam.enfo

Ewl"&(-‘é"\ ct b cana 'j)'\c‘\‘t ck G.O)vﬂb

eua\oa (JOI n

la ¢éna.

Firma del Supervisor:
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha:
Horade entrada: __ S gom
Hora de Salida: —5—P°“—

Actividades:
-» Sp GO con \U edaboxacidn del  menu .‘nQ\‘\qu«o\

> e vea\agn S\Jpew\b,o'n & lo wanos satelite ot C.m!:undg'
Yy Rales T

2 bindo  consuMo ol Giona ck s:egu«m\'m‘n

a poo‘oﬁu
e\ P((asvomc: " banaado Vide"

Firma del Supervisor;

Fecha: _(OS /O] ’l&
Horadeentrada: __ 3 ¢

Hora de Salida: M_

Actividades:

- ‘e lov.md(,\ CanSUHCl r\U‘v-'Clo'\a{ d€ St’cuwuen{o a
POO(‘r\‘\ﬂ o D) progromo " Ganando wda'.

Firma del Supervisor:

26
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: J
Hora de entrada: S am

Hora de Salida: 4 om

B Ap‘n‘mo‘dﬂ ®  encuesios caa € Pm"-“?‘ Coolvativo
Mmend  acuol | dorande @ d.’Ja}«uno‘
< (onso Ra Nehiuenal o poo'en“e-i ckl pcgramo " Ganondo el

leoy me o s
e TOMUOO‘\ ok en(ue.\*os OPI‘CQC{C‘-‘ a it co nsaled
mene  octucd ,
EoYo el ond lisis coantdative o8

Firma del Supervisor:
Fecha: | I k)
Hora de Salida: 430 an
Actividades:

o Elc'b(."lg Gron

- S n
c¥ ‘OS FNTDIAOES ,'Y_li-‘_l clos en l(v ;nw('dn {PCI"?QCJ(,

| .
O Yol  cocinns 9.{_)‘6'..(?3 ael P(q,ecir; bcotelonite ke Giles o

* Rplicocign ot entcettoy e el onglay  ceoliche
doante el tempo ¥ Alwgzo.
: . | .
- Q’ \f\O.\D"u Ul'(,l '\ e'(“ .(CI"- (g caon &-R‘( » L '\l angs F_’(.‘ L] d“‘ﬁ' mNGe &

(__E-(’(."'o = 'O
al Hemped

R,

~ % Gmenza (o Caleolo e los wepepnmiontos \esdeoetioes 6 {"'_, ﬂﬁr;on
Ge & adi@  ontommeh 3., P(no (orocey  los né&cﬁdodz.; Cnege liw)
e QL & cthe bhaw &' mmend - A ‘

okl mwend actoal

- : tene
?‘{UQ"M'W‘\D erecqehto o b ooblbuen oduwl g den
alimentauion, Py “2 18 tomuonito b ogdn R o

- ; R'~
S wo 2 Apnel 8 Doves @Qucn - Ohe
Cri?y e Firma del Supervisor:




523

Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Actvidades:
+ Aplcaon o encesos pora ewlvar  caltohiamente €
d‘lly\-"\o aeroido en e\ Comedor e Ctb(u’-\!\\@.

» Clos y Osér\do del  consollone  ndticional.
» CGileolo o los  necesiclocks enegeticas de o echleao~  care |
e\ bowuo«» del  mens.

+ Fouio &  intormes oe mspe(o'df\ X (oornos SU‘Q\J&\ en el Rc))'d-
Geotermico  Puiles I,

-+ Consu Ho Nedn UOV\C\'\ .6 {) D, (P b g
* BAolitowdn e encesta e busbs y Helencos
doran\f la Cenc en el Comeclor Firma del Supervisor;

of (ebodl Nc. 3 rz

]

lvouan oild

Fecha: __|
Hora de entrada: ¥ om

Hora de Salida: S 50 oo

Actividades: 5
S Q‘Cu\c C*' \_05 nees dCl(k"
e

sintsl 5 ¢
e.fwyf 1_.(“3 oF (s /’,Qo aucn par

lo Clobovaut oA (_*A\ - o o
(2}
- CD\ ecadn o) Aeien al .:K-i H e
mediona  owpaconcl €N il
=4 Axer\b\'on |"\U\’( C_A‘Or\(]\ o | p(offd"‘(l‘

CeP.

envio al per sanalt

o |
O(Jm.n..;;loh“’c i =

Firma del Supervi t

=

28
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hlspanoamorfcana

Fecha; .g[ (&]] |\§%'
Hora de entrada: Gy

—

Hora de Salida: Sorn

Actividades:

* Tobole, A : )
" ck @"\CA%S\L:) (,P)\(nc_lc,ns o el cwf.’ls-fa (u’lL%T e

dd‘(’m\e

el Cﬁoyur\o’ 9'“1_6’20 y@o e & @wedos or (ebaclilly
7 @une Sdélide del MET

’ yveslsdei ons
=y Gnlcdo & los Necesvalacks eNer ge "'(cu o G pobluadn
fara \qg elaboraian ol mend

Firma dei Supervisor:

Fecha;

Hora de entrada: 5 S

Hora de Salida: SO
_—n .

Actividades: . \ y Pe Jerenuon |,
¢ or
* Tabvlowon ek enceeiters sobe  6os
\ T
OF\\ Cheloss en el HE

i ‘,\ MNeNo
‘gt boses A e iAeciora
o Cloborac'c nsolte Notecio 5
s ce i ton [OOSR
> L\g‘jﬁoo'o 2 %

i 1
= Seqguimiento.
fa WNotowonol & Se€g
* Consulta

Firma de| Supervisor:
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: l’”OI!'a

Hora de entrada: 1 Om

Hora de Salida: S,:mn

Actividades:
+ S brrdo tonsoita advconal
Pob\oada e programo 'Gonand®

(‘v'\CcfS'tCAC p(na cl onc;\-su
(‘C.,f(adov’ Ie @ Pcul(u .

{
& eguim o © 3

hdo'
(m[.b{‘w
-» AP'P cacron CE

el
2 raend C,d‘uol, e

Firma del Supervisor:

Aok
> Tobu lcxo'c'm ce ena,eJLo,; (oc_.ru el Qno’l. 518 Cua‘ wanvo

ed mend  adwal, OF{'COdOJ en el comedor & Poilas I
v S encio o Yesseadwy Duode i DonHaw Chates, um
A ! en
solicdande 1) Plablles n mos cesperal CAO\
g,::;ores centales y  seielites | 2) Plafilles ™os 9%’040-'
por los  comensalesy para la  eloboracids tl mend

\cu

e b inada Con su ia ﬁu“’u' o nol ce &39.'('(”(/\40 o (ol
Puo‘en1es el pogomo "Gurnondo Uida'.

Firma del Supervisor:
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: _ 1910/

Hora de entrada: .
Hora de Salida: s oy
Actividades:

L o caeriesicel prpemG
- CO«’\Q‘D\-‘ H(_\ r\;‘u(_xor-(_ﬂ cx Se-f}u.m-(n o O pPGo :

" (J(H‘L‘H’\()C Uy C‘CL .
Z \ g 45
= R C -hobc\-\(_- en lo cloboracon X\ enu a /-'-"C‘F-‘Oﬂ(.

' ' I
= ?@w 1o Con \R(‘.SS?"‘CL y DLLJAC ara UG .‘uo.- Ql (B R

ck  (omplimi ento ok las  raspecaiones realhaados en ia
/
Cocna © Central e PE6 Ruilas IC

aclo

Firma del Supervisor:

Fecha: 'l»ﬁvhg
Hora de entrada: __ 2, .

Actividades:

-» E‘.CJ"T‘(‘(‘JC O d“ ‘!‘

mend ashiucmag) Q Cooone .

e ")‘f“—(’\\‘r— a < " ¥
LW Acidn e 'u brse e deodes el preq G '/,\Lmn.'.mf\t Ureks

Firma del Supervisor:
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
| Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: 73l \8
Horadeentrada: _ Fam
Horade Salida: ___ S 300
Actividades:
\ X2 E\CJL_'D'OC{C'!A el meny m&\uoch
Y
[\Cl‘sclcxcj‘dr\ ce e omendaaongs (\dn conales purc pad er\*EJ em}m-— ‘
[CIZUC,l(,!S : (Pooenﬂe dQ‘ Atc"pensc‘n'o d\ PG PO V \C.ls )
> Be

OC)P"‘-dCu’\ las o*oj e CcnsuH(,- r\u*n‘c»‘ona\ faeiic] lens

ey 24 o la y ,ngol le.

wr

Firma del Supervisor: \h

Fecha: 24 (o118
Horadeentrada: __ % am

Hora de Salida: _‘S;D_Pm_

Actividades:

v 2 \-9'"”‘(210 COnSL,H'O T\L"t‘.CAIOnC)l C\Uoc\r\‘\é’ \Odo el dia

al e sonal Sl MFT.
Firma del Supewison@%& ;l
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: _16/0/ @
Hora de entrada: ¢ am
Hora de Salida: — 5 0om

Atoaiona)l o Ceisona) del HET duante

; \ | - oy
* Blabocacaa k! intorme com as achuidacks realizedos €n

““1

~ - -7
~h ')(_ulflj A

Firma del Supervisor: ‘( l
Fecha: .-)(‘.l,'li'r}‘
sm =
Actividades:
¥ Se bxiaclea (r».\r.\'ém !.‘C‘:"CIC?V\’.l o ¥ A o maxan

P
* & 41."v‘f;:c~.r- en el iniCrane c¥ fg/‘w(‘l'.:l"t veeillanple; £n D(u 'ﬂ}}.l',

-

Firma del Supervis Q
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha:
Horadeentrada: ___ ¥ Coa

HotadeSahda__‘S_mpm_
Actividades:
-» e "’nobq)o ern |l elaborccion Bl mend «'MHUC"O"“\'

|
-+ Se  envio \‘AIO”"\Q ® achvdades a\ D'-HO*O""'O' - S R

\ \s e 42
rolaoon @ entwl‘('\ op\-cr.dtss,un*‘ﬁf.‘omf\'-ﬁs &fe(.\LDCTC: 7
\ 10
radenal educativo calvaodo o el P.o/edt

: el
- ‘f Ocer\d(if‘ \(.‘) (_\\Q) oe CO"‘-“'\“C" (\;51-(_-0"\(_)\ PCIV(A

A jlews o032
Firma del Supewiso@_\(:é) Q

- ‘«i bvn’\cl(,s cons\,HO r\u\n'uorﬂo\ docm‘e 40@‘0 el dm

Fecha: _ 3/ 'O!Il&
Hora de entrada: ___3 G

Hora de Salida: S0
Actividades:

o\ pe(sov‘c.\\ admcm‘ﬁ'cl*-'vo el CGP.

Firma del Supervisor: \(:;L
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: ot |Q2\ B

Hora de entrada: __ f aen

Hora de Salida: —S30pm

Actividades:
e b‘mdo (c‘.n\uHU n\;\\.'(_.'onc,l m.‘uo\ y Sz-gu'“'f"‘b

(\\ g‘w'-,‘-_‘\ Cp{-‘((l#\u@ y CIC"'\""'“ I&(CJL Jo el MET.

{J\
Firma del Supervisor: o

Fecha: _C 2 lQ.’." \@
Hora de entrada: __ fomn
Hora de Salida: —S: Tom .

Actividades:
» ¢ “’((\&\Ojf‘ en lo (’(Qb{\ roo'en (:\E\ MENO ,-.“h“u('.ohu\
a pfc?:_t,ner. Se maa on el C(~\(dc cb macrondoented

N Enex (_J‘U

(&)

35
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: __oslozlg

Hora de entrada: *am

Hora de Salida: 12 g
Actividades:

- Se *\(x’bclx)cx en o claboraadn Bl mead fnshivotnal o

piC‘FU'\E-l, se Caculan macsondientes y Grergia

Firma del Supervisor: ’ PL

H?o?:de entrada: ____ Foon

Hora de Salida: o A s
Actividaces:

-» Sp

envo  maledal edu((\\\w o \es follewes sobe acclo Jrieco
HTa ; 3 :

izt
b 15 'Cf"C‘O) y (blfsll(.’lb\ }

- ‘:)_’ *‘C‘ 'h(-'\';‘ én e‘l O Ve 2\ ‘
) y NP er . oluilo - adhes e uda

edodah\es

-+ S Ywobao en € coledo ck t-""'-".'j"‘-‘ X\ meny o roponer,

Firma del Supervisor: %ﬂ
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: Y

Hora de entrada: —tom
Hora de Salida: —L.bpm.
Actividades:

- Ge ‘h(;bc:)(_x en (¢ elédborecda de\ Tomend e p-opém-‘f.
(Ql(u\ﬁﬁdO M Croauterentes Y .;94\39-'0.

=¥ Q-) C‘ff"\(kl"“‘ C)‘\(_c) FLUO Con S\.‘lCA f\d"CAOr‘(l\ ' PC\\'(J el (U"Q
jueves [eFa) /Ul

Firma del Supervisor: =6‘tz

Fecha: __oploo)g

Horadeentrada: __ ¥ o
HomdeSallda:_‘S_m_
Actividades:
+ 22 bimda consoles aMicionol o) P sonal OF‘C"“#'UC ol
MET,

= % contmoua ton €l (él\(dc d¢  moaondienies Y COCi

el Mmensd /r_w(F,@w\e( .

Firma del Superviso rL
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: ] 'Q,;\ e
Hora de entrada: ¥ o

Hora de Salida: i f Qam.

Actividades:
* ®  feenwo Con el o &l mend cashiocord =g

(.01\4'\ nuQ tcn e\ co ‘ o & 9'“819 'a ¥y trocond wendes

Firma del Supervisor:
st

Fecha: »3'02“5

Hora de entrada: _ ¥ . m

Hora de Salida: _ 5 30 pro:
Actividades:

-+ Elokoracion ¥ (,\.dm posa el Feu‘oncx\ .g)el MET.
=3 &’ CDF\C\UYQ e,l (a ‘CUb O‘e ‘ene'(d"Cl ‘/ m(f()nb“(-(,’\f\‘c‘\

Y o alaon  corecerones SCSL‘,,\ ) oberaccnes

\\ednos for los m;k.'o(m-&‘c:) g€ ecalenon el meng

Firma del Superviso 9\'
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: o2
Hora de entrada: o

—tn
Hora de Salida: _2m

Actividades:

* % @lzg &\ mere oo bl menv, los reomendtaones ¥

less cchmohum c¥ F\a\\\\cu €n Caw cb G"t‘&rhc*ct-

2 éﬁ ‘*l"\m\'nc; el cnene Ms*\\uoono\. 6 P-opow:t.

Firma del Supervisor:

Fecha: __ 1 Slgg‘lﬁ
Horadeentrada: __ Yoo

Hora de Salida: _EQPW—\
Actividades:

\\\
~ Realiopomn e la pvesm\(xc\'o"\ peelie Vol “chada [eniies

e vida sapdooes

* 6w M mead vy colddo me‘sﬁc(a o Done kilana
Leonosdo .

= Ploncircaoon & deela ol personal  cdmencdolive ol O
o ?ro:gtomau‘é’a & 6\405 parc onsullee X orel el

dia Iblo2l®.

. Firma del Supervisor:
-;Goﬁxomouon FOta  aseshie ol (gp do

SCrone e poo(_L(Q %UPC"UQO(JO- y biiado consulta
avkiiueno) - 39



Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Feche: __lploz|@
Horadeentrada: __ ¥ ron
Hora de Salida: __ & 30 oo,
Actividades:
» o bl nda  (oni "k| ‘J\.\\ "L,n'(gn_u‘ 0\ Person (,\l Cf’(‘(l“ufl &l NE IT

ducanie  todg el dia

-» Envio & ~otecol cova Chalo sildor o (ido Soludobles
|

. (
Firma del Supervisor \té {J) .

Fecha: 13 lozl@

Horade entrada: __ %o

Hora de Salida: e
Actividadas:

: e e
& Smf‘-;"”?\‘o“ & maotertol puca  chodo Eshtlo ¢ vido saludcble

d‘\()\‘{; : b)‘-\(x) 2 udo calo dobles'

Firma del Supervisor:

40
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: __ 2062 l =)
Hora de entrada: Jam
Hora de Salida: __ S 20em

Actividades:

- Consulta nu‘--(_‘ona\ ol per;o\d o€ MET,

Firma del Supervisor: \ H

Fecha: 2 b}\\ﬁ

Hora de entrada: __ T
Hora de Szlida: S 30 oo

Actividades:

- CO‘\SpHU '\\A“LnOf\U\ O\ Oe'y:,ﬂu\ Qdm-mj‘.‘\'(CA'UO Y qI‘CJ;'-ﬂ c¥l MEL

Firma del Supervisor: 3
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Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: _22J02)18

Hora de entrada: Yom™m
Hora de Salida: S A0om.

Actividades:

¥ O e [
BSET o l*‘a f\(.—\" C—lO"\U\ O\ PC‘SC)'G(J\ odmyn g ’IC}‘ VO Ll ' Cavr

Firma del Supervisor: V\L

Fecha: 23 lo2lie
Horade entrada: __1 10 o~
Horade Salida: ___ = oocm

Actividades:
-0 (_onsulxn I\U‘llo‘ona\ ol P{‘-’l.s(wr()\ (.Clmln'ft'f;{“uo Y OPC{O‘IUO

oel MET.

Firma del Superviser: < e

42
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispancamericana

Fecha: ___ \
Hora de entrada: _ 4 om
Horade Salida: _S gm

Actividades:

_‘, n\cﬂvéﬁ e a}C.l?/\l'C3 CF)@'C'{"JG‘HV odmmuha*ovﬂl €n el }O)(m)dl |

Bl MeT '

Firma del Supervisor: n

Fecha: __aalo2le

Hora de entrada: _ 1 o m
Horade Salida: __ S 30 em

Actividades:

- Aen GEN  OF PC‘C'@‘h‘ @CIC‘*‘JO‘ Y mlm,ﬂ,ﬁm,lwns & el P\_g«‘d cel Her

Firma del Supervisor:

43
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Coordinacion General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: ’ \
Hora de entrada: _¥ g0

Hora de Salida: S 300nm .
Actividades:
-r €l c\.bcmoo'ﬁ C/E) e {()l meE
) L] ] ' CH" 5 R = j e s'CJC'u“-\'tfﬁ,
C-"’Jx"‘)f“ (\C‘_) (Vl._‘.f(‘,\f\.‘\-_‘ (&) ?{Q e Un-uc‘-'.. avic i v, c

C""Cﬁ con los (€30 Hodes

Firma del Supervisor: fl
Fecha:_02 loalig
Hora de entrada: Fom
Hora de Salida: __ <530 oo
Actividades:
- Elaboracion ) T io:mo (;na\ con les resc Hoeloy
obtent des dor anle C1 Trach co  Unaruersy Y Sv/oc-w-toch,

Firma del Supervisor: ‘Lé\[ 9\



Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
Universidad Hispanoamericana

Fecha: _os laslia
Hora de entrada: Fom

Hora de Salida: 18

Actividades:

-w Cn‘\lt’j(_; We2 N (;wmc
!,
obenidos uranie lo

™ Ffrene 8 coda o

Cni UPTs .*T.l' o r}o Q—,gl‘c rnal

Fecha:
Hora de entrada:
Hora de Salida:

Actividades:

i ‘.Llnol Con

: . 7 (TR
FXOC\'»'(O U“'-ufrs-.{(l\-c! frorenond|

'gna \'éCcLOf“

Firma del Supervisor:

Firma del Supervisor:

los e Hados

e

lcr

QC‘IC" ge

2,

45
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J
)
' ANEXO 1 DE BITACORAS VISITA PAILAS Il SEMANA 4
) Coordinacién General de Proyectos (ICE)
Pasante: Natasha Aguilar Pineda
' Universidad Hispanoamericana
)
Fecha: _@4-[0-13 iC2) SERVICIO MEDICO
' Hora de entrada: ___ 1'0f om CAMPO GEQTERMICO
) dora de Salids: S- QQ__[.!Q LAS PA!U.\.S__“‘ )
' Actividades:
| Wexntuwdn od Eesonal e :
yoensevO. ks 0
| Prem\uuﬁ,\ Con  en(avgutits e ©una Yesse nclry D/(“’C' g -'al foruoe-
' Rowido o lvs dres Yol Sewitio g alimen'd o Co’.f(hm(:a\\ inelo o
b '\\‘\-enl\o R\ ghew P comich se cccerdn con Nesserdty © \; le enlega
I 2 9B Mmigrtoles 01 A e Geeen e -|.va:.")0 en compo, dnon
) & CA‘"N.Q(RCS o \en q_-acum. J
SO .
» Angliss  Cwantlelive cBl mens inshlveiond! c,\\mu;;”e e proyato "Eorundc
N » . ?
| ECW\'OJ'\ wn el Dodo. NO‘U"'*O Ft,\lo (Of\o(ﬁl\l?u mtnﬂ* \O pv(_-c.h (§8)
| Ve e nformor  sawe 103 adw HOs SN .\'UCI‘O\ y Secuu o
Polesionat s vor. ConsoVle Nutweondy Eciubouon au to
| Sy w Sodoy : L "eonu
| plirnentos. ‘ ' — @ Conorér  Sohe S qq:dc en \u Chonle
' PeuriO0 Con  Andves NP 5 irma del Supervisor:
' V&‘(_\\i?(,'cl'd'\ R MU'\t‘hd U lo tomece Lm\wm'l“\.;(:. "
| Fecha: Or-H-)71. \

Hora de entrada: 0O o

| Hora de Salida: ———‘—’-—@-m

' Actividades: -

' Anclivs  (ealdayico ¢ oery imstociona , dél Fyue werudo en <l did

| (‘-‘“@metdo} s

' €e tamine € recdenol para e dore ¢ onlroemet %

' Menadn nd o conad ¢ ont paa eale.

' Ap\l' Chetn e e entesicy en @l Pl‘ esongl . -

' SO conouime Ny bosvtos N\Uf\ip"\(\ud(\ e alimen . o

' Pompuncamienio en @ fE@MUS R epatiwdn ce  plmiezos 2 8
3 en e momeito

J %\\0) E ' \l *ON ce 1mm(_,\ac'> e Q\\mm*q

' eNegt v en (cune Sielite ¢ Palw iy

' eundn on @ Doctor Motowidu y & orewnvonstu  AUS Qlnezo e "_‘k’""
| Gucs e wolwidcd  en el Sﬁu\(llcocx’ Cxl\meﬂ?, > Mtd&: (_:it(. ‘c:on Neesagng
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ANEXO 2 DE BITACORAS VISITA PAILAS Il SEMANA 4
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