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Introduccion

La investigacion de mas de 50 afnos ha demostrado que los alimentos que
consumimos tienen un impacto trascendental en nuestra salud y longevidad. Una
dieta saludable en especial rica en frutas y vegetales combinada con ejercicio
frecuente puede evitar y tratar numerosas enfermedades relacionadas con la edad.
Hoy en dia las personas viven mas tiempo que sus ancestros, por lo que prevenir las
enfermedades relacionadas con la edad es mas importante que nunca antes (Byrd,
2014).

En las ultimas décadas, los patrones de alimentacion de las personas adultas
han cambiado considerablemente, debido a que la mayoria de las comidas se
realizan en entornos distintos al hogar. EI consumo de alimentos como bebidas con
altos contenidos de azucar, alimentos ricos en grasa e hidratos de carbono refinados
ha desplazado el consumo de alimentos ricos en nutrientes, lo cual puede contribuir
al riesgo de obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades cronicas (Mahan, K. Esott, S.

2013)

De acuerdo con el Ministerio de Salud Publica en Costa Rica el sobrepeso y la
obesidad han aumentado en los ultimos anos, debido a factores como la inadecuada
alimentacién y el aumento del sedentarismo, aspectos que son perfectamente

modificables.

Actualmente, se evidencia que entre un gran porcentaje de la poblacion adulta

se presenta un estado de riesgo nutricional, ya que segun los datos de la Encuesta



Nacional de Nutricion de Costa Rica 2008-2009 la prevalencia de sobrepeso y
obesidad en la edad adulta ha ido aumentando significativamente en comparacion
con décadas anteriores. A su vez los datos indican que a aumentado un 25.1% la
poblacién de mujeres de 20 a 44 afos de edad y un 21.7% en mujeres de 45 a 64
afios de edad con sobrepeso y obesidad entre las décadas de 1982 y 2009, y un

40.3% entre los hombres de 20 a 64 afios de edad (INEC, 2009)

Por otro lado, se ha comprobado que el estado nutricional y el rendimiento
laboral forman un duo inseparable. Es por esto que las empresas invierten en salud
ocupacional, ya que generalmente las personas entre ocho y nueve horas diarias, los
cinco dias habiles de la semana en el trabajo. Esto se traduce a un tercio del dia o la
mitad de las horas de vigilia diarias. Teniendo en cuenta que son cuatro las comidas
principales: desayuno, almuerzo, merienda y cena; se consumen entre dos y tres de
ellas en el lugar de trabajo. Por lo tanto, el ambito laboral es un buen lugar de

intervencion.

La nutricién 6ptima de los trabajadores ofrece beneficios a si mismos y a sus

empleadores.

Beneficios de la buena nutricién para los empleados:

e Estar mas sano y tener menos posibilidades de enfermarse.
e Prestar mas atencion en las tareas.
e Pensary producir mas.

e Aumentar sus ingresos y mejorar su propio bienestar y el de su familia.



Beneficios de la buena nutricion para las empresas:

Disminuir gastos en ausentismos por enfermedad.

Disminuir costos en salud.

Aumentar la produccién y el rendimiento.

Mejorar la competitividad de la empresa.

Costos de la mala salud en las organizaciones

Segun la organizacién internacional del trabajo (OIT) la mala alimentacion en
el ambito laboral podria disminuir hasta el 20% de la productividad. La mala
alimentacion puede ser ocasionada por excesos o0 carencias. En un extremo se
encuentra la obesidad y sus complicaciones como diabetes, dislipemias e
hipertension que pertenecen al grupo de patologias ocasionadas por excesos
alimentarios. Estos excesos se generan a expensas del consumo de alimentos ricos
en calorias, azucares y grasas. Y en el otro extremo se ubica la desnutricién, que
pertenece al grupo de patologias ocasionadas por deficiencia y acceso restringido a
los alimentos. Ambos extremos de la mala nutricion suelen conducir a una mala

salud. (OIT, 2016)

De acuerdo con la OMS, en el 2001 las enfermedades cronicas no
transmisibles formaron cerca del 47% de la carga mundial de enfermedades. Se
piensa que para el 2020 la carga aumente un 57%. En Argentina, la Encuesta

Nacional de Nutricion y Salud (EENyS, 2005) concluyé que las alteraciones



nutricionales mas prevalentes son: obesidad y sobrepeso, desnutricién, deficiencia

de Vitamina A y deficiencia de Hierro. (OMS, 2015).

No obstante, todas aquellas intervenciones educativas en materia de
alimentacion y nutricion, para personas adultas son herramientas valiosas para
establecer cambios en estilo de vida y habitos alimentarios saludables, y asi
disminuir el riesgo de patologias prevalentes. Es por ello que la educacion
nutricional, se destina al aprendizaje, adecuaciéon y aceptacion de habitos
alimentarios saludables, en funcién de la cultura alimentaria de cada poblacién en

estudio, con el fin ultimo de conseguir un estado 6ptimo de salud (Byrd, 2014).

De acuerdo con la informacién que se muestra con anterioridad y a los datos
obtenidos con la realizacion de un diagnostico previo en Grupo Mutual Alajuela,
surge el desarrollo de dicho proyecto, el cual se encuentra constituido por seis

capitulos que se distribuyen de la siguiente forma:

Capitulo I: contiene informacion general de la institucion en donde se incluye
la actividad a la que se dedica, la misidn, vision, ubicacion, resefia histérica,
organigrama, diagnéstico, analisis FODA, identificacién del problema y objetivos con

los que se va a trabajar.

Capitulo Il: se encuentra el marco tedrico con la informacién utilizada como

referencia para la realizacion de cada una de las actividades propuestas.

Capitulo lll: describe por medio de matrices cada una de las actividades

realizadas en el transcurso de las 640 horas de practica universitaria supervisada.



Capitulo IV: hace referencia a las conclusiones y recomendaciones que se

consideraron fundamentales al finalizar con la practica universitaria supervisada.

Capitulo V: incluye la bibliografia con cada una de las citas utilizadas para la

realizacion de dicho proyecto.

Capitulo VI: contiene los anexos con el material utilizado para la realizacién de
cada una de las actividades asi como también los resultados, fotografias, bitacora de

actividades, figuras entre otras.



CAPITULO |

INFORMACION GENERAL



1.1. Descripcidn de la institucién
Grupo Mutual Alajuela es una creada para formar parte del Sistema
Financiero Nacional para la vivienda bajo el objetivo de poder brindar a los clientes
una respuesta inmediata a sus necesidades financieras y habitacionales.
La Institucion cuenta con una Sede Central ubicada en la provincia de Alajuela,
distrito Central, Barrio La Trinidad, frente a supermercado Pricesmart. Ademas
cuenta con mas de 50 Centros de Negocios distribuidos en las siete provincias del

pais, también es propietaria de cuatro empresas Subsidiarias, a saber:

Mutual Seguros Sociedad Anénima, Sociedad Comercializadora de Seguros

de todo tipo.
e Mutual Valores, Puesto de Bolsa Sociedad Anénima.
e Mutual Sociedad Administradora de Fondos de Inversion, Sociedad Anénima.

e Mutual Leasing, Sociedad Anénima.

Esta institucion en su sede de oficinas centrales cuenta con 266 empleados. Por
la naturaleza de la institucion la mayoria de estas personan tienen un trabajo de
oficina cumpliendo una jornada laboral de 9 horas de lunes a viernes. Ademas, en
esta sede cuentan con servicio de alimentos el cual es administrado por la
Asociacion de Empleados ASEGRUM, y este en promedio cuenta con unos 200
comensales diarios. En este Servicio se ofrecen tres tiempos de comida al dia, en el
almuerzo se brindan tres opciones de platos fuertes, dos opciones de guarnicidon

harinosa y una de guarnicién vegetal, ademas cuentan con barra de ensaladas.



1.1.1. Resena historica

En el afo 1973 es impulsada por el entonces gobernador de la Ciudad de
Alajuela sefor Antonio Pacheco Pérez y un grupo de representantes de la
comunidad y clubes de servicio, se establece la entidad con un caracter social para
coadyuvar en la solucion habitacional del canton. El 22 de octubre de ese afio se da

la apertura oficial de Mutual Alajuela.

Durante 15 afos se mantiene operando bajo un perfil de crecimiento
moderado ubicandose en el cuarto lugar en tamafo por activos. En 1988

representaba el 15% de los activos del sector mutualista.

Con la creacion del Sistema Financiero Nacional para la Vivienda durante la
primera administracion del Doctor Oscar Arias Sanchez, se incorporan las mutuales
al Sistema y se inicia el otorgamiento de bonos familiares (subsidiado por el Estado
costarricense) para la construccion de casas de habitacion, a familias de escasos

recursos.

En 1989 se cumple un plan de expansion geografica se asumen por absorcion
las operaciones de la asociacion mutualista Mutual Puntarenas de Ahorro y
Préstamo, con oficinas en las ciudades de Puntarenas y Ciudad Neily.
Posteriormente entre los afos 1990 y 1998 se abren 9 nuevas sucursales con el
objeto de llevar los productos y servicios del Grupo Mutual a una vasta area del

territorio nacional.



A finales del ano 1995, las mutuales como entidades financieras, se
incorporan a la supervision de la Superintendencia General de Entidades Financieras

(SUGEF).

A partir de los afios 90 se da la fusion por absorcién entre Mutual Alajuela y
Mutual Metropolitana y se adiciona a la cobertura geografica las sucursales que
pertenecieron a esta segunda, 8 en total y ubicadas en las siguientes ciudades:

Liberia, Canas, Tibas, Guadalupe, Hatillo, Desamparados y San José Centro.

El crecimiento geografico de Mutual Alajuela continua en el afio 2001 cuando
se da la fusién por absorcién con Mutual Heredia de Ahorro y Préstamo. Por
consiguiente las sucursales ubicadas en las ciudades de Heredia Centro, Santa
Barbara, Belén y Paseo Colén pasan a formar parte de los centros de negocios de

Mutual Alajuela.

A partir del afo 2002 y aprovechando las oportunidades tecnolégicas que
implementaba la entidad, se da la apertura de 4 nuevas sucursales en las siguientes
ciudades: El Roble de Puntarenas, Heredia oeste, Heredia Mall Paseo de las Flores,
Avenida Central en San José y en el aio 2005 se abre una Agencia en la ciudad

surena de Pérez Zeledon.

En abril del 2006, se inician conversaciones entre Mutual Alajuela y Mutual La
Vivienda de Ahorro y Préstamo, para conformar una alianza estratégica entre ambas
entidades y bajo ese objetivo poder brindar a los clientes una respuesta inmediata a

sus necesidades financieras y habitacionales. La fusion es aprobada por la Junta
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Directiva de las dos instituciones y la Superintendencia General de Entidades
Financieras y el Banco Hipotecario de la Vivienda avalan la propuesta.

El 01 de diciembre del 2006 inicia formalmente sus operaciones con el
nombre de GRUPO MUTUAL ALAJUELA LA VIVIENDA, ampliando su cobertura en
16 sucursales mas y a partir de ese momento los clientes tienen a su disposicion 54

oficinas distribuidas en las siete provincias del pais.

1.1.2. Misién, visidén y metas

A continuacion, se presentan la mision y vision de Grupo Mutual Alajuela.

» Mision
“Somos un Conglomerado Financiero que fomenta la inversion y el ahorro, con el
fin de proveer soluciones habitacionales y financieras para las personas,

fundamentadas en las creencias y responsabilidad social empresarial.”

» Visién

“El Conglomerado Financiero estara entre las mejores alternativas en créditos
hipotecarios y ofrecera otras soluciones financieras competitivas para el
desarrollo de las personas y sus negocios, a través de las creencias y la

responsabilidad social empresarial.”

> Creencias

e El capital humano es muy importante.
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Somos una empresa sostenible.

Eficiencia en el servicio al cliente y ventas.

Los equipos de alto desempefio producen mejores resultados.

Todo colaborador debe ser eficiente, ético y ofrecer un valor agregado.

1.1.3. Organigrama

A continuacion, se presenta el organigrama de Grupo Mutual Alajuela

Figura 1: Organigrama de Grupo Mutual Alajuela

Fuente: Grupo Mutual Alajuela.

Descripcién del organigrama

La Asamblea esta conformada por los clientes de Grupo Mutual, una vez al
afio se convoca de forma publica a todos los clientes que deseen participar de la
reunion y ahi elegir quienes conforman la Asamblea. Asi mismo la Junta Directiva es

un 6rgano debidamente colegiado elegido por la Asamblea.



12

Existen tres organismos que responden ante la Junta Directiva los cuales son
Comité de Auditoria Corporativa, Comité de Cumplimiento Corporativo, Auditoria
Interna y Oficina de Cumplimiento Corporativo. Estos organismos son requeridos por

las Entidades reguladoras de Instituciones Financieras.

Luego esta la Gerencia General con sus comités de apoyo y de esta se
desprenden tres grandes areas: Subgerencia de Operaciones, Subgerencia general

y Subgerencia Financiera Administrativa.

1.2. Diagnéstico

La Practica Profesional Supervisada se realiza en el periodo de febrero a junio
de 2017, completando 640 horas. (Ver Anexo 24). A continuacién, se muestran los
datos recolectados en el proceso de diagnostico aplicado en las semanas iniciales
de la pasantia en Grupo Mutual Alajuela, dicha informacién se origina de la
observacion directa, analisis encuestas, aplicacion de valoracion nutricional y

entrevistas con el personal del servicio de alimentos

1.2.1. Métodos de evaluacion

Con el fin de indagar sobre los conocimientos nutricionales de la poblacion se
formularon diversos instrumentos sobre habitos alimentarios, conocimientos
nutricionales y encuesta sobre gustos y preferencias para asi establecer los temas a

trabajar en cuanto a educacion nutricional.

A continuacién, se especifican los métodos utilizados para la realizacion del

diagndstico situacional de la institucion.
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1.2.1.1 Diagnéstico de habitos de consumo

Para conocer los habitos de consumo de la poblacién se aplica una encuesta
denominada Encuesta de habitos de consumo a 123 personas participantes (Ver

Anexo 1. Habitos de consumo de la poblacién)

Los resultados nos indican los tiempos de comida que realizan normalmente las
personas encuestadas, del cual podemos observar que el 97% de las personas
desayunan, un 100% realizan su tiempo de almuerzo y un 94% realizan la cena,
ademas destacar que un 56% realizan merienda de la mafana, un 79% en la tarde y
un 9% que realiza una colacién nocturna. Estos resultados nos dejan ver que no
todas las personas tienen el habito de realizar como minimo 5 tiempos de comida, en
vez de esto algunas personas realizan de 2 a 3 tiempos de comida. En esta empresa
se les brinda 15 minutos en las mafianas para tomar una pequefia merienda, ya que
su horario de entrada a trabajar es a las 8:00 am, pero muchas de las personas
ingresan sin haber desayunado por lo cual utilizan esos 15 minutos para desayunar y
no realizan merienda de la mafiana. Como consecuencia de seguir estos habitos, se
puede generar una ganancia peso no deseada, debido a que las pocas ingestas que
hacen suelen ser mas abundantes y con alimentos mas energéticos. Por el
contrario, el hecho de realizar meriendas o pequefias ingestas entre comidas,
permite calmar la ansiedad, estimula el funcionamiento del metabolismo y la
digestion, con lo cual aumenta la quema de calorias, ademas de brindar energia
suficiente para realizar las actividades diarias. (Ver Anexo 1. Habitos de consumo de la

poblacidn, figura 2)
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Por otro lado se determina que de las 123 personas encuestadas, el 63%
manifiesta siempre o casi siempre respetan los horarios de comida, el 20% algunas
veces, el 17% nunca o casi nunca. Lo anterior nos deja ver que la mayoria de los
funcionarios si respetan los horarios de los tiempos de comida, sin embargo, un 37%
no lo hace, esto se debe a que si bien es cierto en la empresa se brinda el tiempo a
todo el personal para el tiempo de merienda de la mafiana, almuerzo y merienda de
tarde, no todos los empleados hacen uso de ese tiempo ya que por cuestiones de
rotacién, servicio al cliente y otros aspectos como participacion constante de algunas
reuniones hacen que no siempre puedan mantener una hora fija para sus comidas lo
cual afecta directamente su metabolismo y su salud ( Ver figura 3, Anexo 1. Habitos

de consumo de la poblacién).

En relacion con la preparacion de alimentos podemos observar en la figura 4
del Anexo 1. Habitos de consumo de la poblacién, que el 43% de las personas traen los
alimentos preparados desde su casa, el 9% consume alimentos en establecimientos
fuera de las instalaciones de Grupo Mutual Alajuela y un 48% manifiesta comprarlos
en la Soda de ASEGRUM. Esto indica que hay una gran cantidad de personas que
salen a comprar alimentos a los establecimientos cercanos a Grupo Mutual los
cuales son de comidas rapidas y sodas, aumentando el riesgo de que esta situacion
contribuya a una mal nutricion en el personal. Algunas personas expresan que
compran una parte de los alimentos en la soda como por ejemplo una ensalada o la
parte del plato fuerte porque les queda dificil preparar todos los alimentos en casa
por un tema de tiempo y también que algunos traen sus meriendas pero compran

siempre el almuerzo.
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Al preguntar a las personas sobre el tipo de grasa mas utilizado para preparar los
alimentos resulta que el 77% de las personas utiliza aceite vegetal, el 15% aceite en
spray, un 7% margarina y 1% mantequilla. Cabe mencionar que ninguna persona de
las encuestadas indica usar manteca vegetal ni manteca de cerdo, por lo tanto, la
mayoria de la poblacion esta tomando buenas decisiones con respecto a la eleccion
de las grasas para cocinar, ya que el uso de aceites vegetales monoinsaturados
como por ejemplo aceite de soya, maiz, girasol, oliva entre otros son la mejor opcién
para preparar los alimentos debido a que por su origen vegetal no aportan colesterol
ni grasas trans, ademas el aceite en spray que es una excelente opcioén por cuanto
se regula mucho la cantidad a utilizar (Ver figura 5, Anexo 1. Habitos de consumo de la

poblacién)

Se les pregunta también si agregan sal a la comida luego de ser servida en el
plato y se determina que de las 123 personas un 5% dicen siempre hacerlo, un 9%
algunas veces y un 86% dice nunca agregar sal a la comida ya preparada. Los
resultados muestran que gran parte de la poblacion modera su consumo de sal, lo
cual es muy beneficioso ya que si bien es cierto sodio es un mineral fundamental
para nuestro organismo, ayuda a mantener el equilibrio entre los liquidos del cuerpo,
es fundamental en el mantenimiento del equilibrio acido-basico, en la excitabilidad
normal de los musculos, y la hidratacion de todas nuestras células, sin embargo, un
exceso de este mineral puede ocasionarnos problemas de salud tales como un
aumento en la presion arterial, retencion de liquidos y un aumento en la excrecion

urinaria de calcio (Ver figura 6, Anexo 1. Habitos de consumo de la poblacién)
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Al preguntar sobre el método de coccidon que mayormente utiliza la poblacion
para preparar algunos alimentos un 48% de las personas dijo preferir el pollo a la
plancha, el 90% prefiere hacer el bistec frito, el 93% prefiere preparar el pescado
frito, el 59% prefiere las papas fritas, el 73% escoge el platano frito, asi como el 62%
prepara los huevos fritos, el 46% prefiere los vegetales hervidos y un 36% al vapor.
Para la mayoria de los alimentos las personas manifiestan utilizar el método de
fritura lo que afecta directamente su estado de nutricional. (Ver Anexo 1. Habitos de
consumo de la poblacién, figura 7.1)

Al analizar la cantidad de veces que los empleados de Grupo Mutual Alajuela
marco en cada uno de los tipos de coccion vemos que la coccibn mas usada es
fritura con 492 veces marcadas, luego el asado con 243 veces, a la plancha con 237
veces, horneado 123 veces, hervido 120 veces, al vapor 119 veces y nadie indica
utilizar el microondas para cocer alimentos, (Ver Anexo 1. Habitos de consumo de la
poblacion, figura 7.2) lo cual podria ser una buena opcion para cocinar rapido y
saludablemente. Como se puede observar el tipo de coccion mas usado es la fritura
lo cual no es beneficioso para la salud de las personas por el alto contenido de
grasas que absorbe el alimento. Asi mismo, un consumo excesivo de grasas Yy
frituras en la alimentacion se ha relacionado con el aumento del riesgo de obesidad,
especialmente con adiposidad abdominal, que es determinante de la resistencia a la
insulina y representa el factor de riesgo mas importante para diabetes tipo 2,
sindrome metabdlico, riesgo elevado de enfermedad cardiovascular y muerte

prematura.
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En la figura 8.1. del Anexo 1. Habitos de consumo de la poblacién, se observa
que entre los 10 alimentos mas representativos que la poblacion consume siempre o
casi siempre son: el pollo, cerdo y res 118 personas marcaron la casilla siempre o
casi siempre, los cereales como el arroz, tortillas, pastas, 115 personas, el café o té
102 personas, el huevo 95 personas, azucares 89 personas, queso 85 personas,
leguminosas 81 personas, pescados y mariscos enlatados 73 personas y margarina,
queso crema, natilla 78 personas marcaron siempre o casi siempre los consumen.
Esto refleja que los alimentos base de la alimentacion de la poblacion de Grupo
Mutual Alajuela son alimentos con un gran valor nutritivo y la mayoria muy
representativos de nuestra cultura. Por otro lado la figura 8.2 del Anexo 1. Habitos de
consumo de la poblacién, indica los alimentos que nunca o casi nunca son
consumidos, siendo estos el yogurt (45%), comidas rapidas (33%) y licor (27%) lo
cual nos indica que una alimento tan rico nutricionalmente como lo es el yogurt no
esta dentro de los consumidos con mayor frecuencia por los trabajadores de la
institucion y al referirse a la ingesta de comidas rapidas y bebidas alcohdlicas las

personas dicen que su consumo es muy ocasional.

1.2.1.2 Conocimientos nutricionales de la poblacién.

Para evaluar los conocimientos nutricionales se realiza una encuesta titulada
Cuestionario sobre conocimientos nutricionales, cuyo objetivo es determinar el
conocimiento actual de la poblacion en temas de nutricion, para poder identificar las
areas en las que se va a enfocar la educacion nutricional, igualmente esta es

aplicada a 123 personas. (Ver Anexo 2. Conocimientos Nutricionales)
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La pregunta 1 muestra que el 96% del total de la poblacion encuestada
contesta correctamente en que consiste una alimentacion balanceada y solo un 4%
lo hace de forma incorrecta. (Ver Anexo 2. Conocimientos Nutricionales, figura 9)

La figura 10 del Anexo 2. Conocimientos Nutricionales demuestra que el 71%
de personas afirmaron que una persona con sobrepeso u obesidad es mas propensa
a padecer diabetes, mientras que el 11% dijo que es mas propenso a padecer de
colitis y un 18% a padecer de hepatitis.

El 61% de las personas encuestadas considera que los alimentos ricos en
fibra nos ayudan a favorecer el transito intestinal y producen mas saciedad y el 39%
que contesta incorrectamente, un 15% afirma que ayuda a disminuir el cansancio y
dar mas energia y un 24% considera que ayuda a regenerar tejidos (Ver Anexo 2.
Conocimientos Nutricionales, figura 11). Esto nos deja ver que muchas personas no
conocen los verdaderos beneficios de incluir fibra diariamente en su alimentacion ya
que esta ayuda a mejorar la flora intestinal gracias a su efecto prebidtico, regula el
paso de la glucosa a la sangre, disminuye la absorcion de colesterol, da consistencia
a las heces entre otras.

La figura 12 del Anexo 2. Conocimientos Nutricionales nos muestra como el
67% de los encuestados piensa que las frutas y vegetales contienen fibra y agua, el
33% opina que el consumo de vegetales debe ser diario mientras se consuma frutas
tres veces a la semana y nadie marco la opcion del consumo de frutas puede ser
ilimitado ya que son naturales.

En cuanto a la pregunta de alimentos que son fuente de vitamina C solo un

33% de las personas encuestadas acertaron la respuesta mientras un 67% no logra
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identificar los alimentos fuente esta vitamina (Ver Anexo 2. Conocimientos
Nutricionales, figura 13) Ingerir diariamente alimentos fuente de vitamina C es muy
importante para fortalecer el sistema inmunoldgico, regular las funciones del
organismo y optimizar la absorcidn del hierro.

Al preguntar por los alimentos que aportan mayor contenido de carbohidratos
se brindan tres opciones: la papa, el aguacate y el huevo. El 56% responde
correctamente y un 44% fallo su respuesta (Ver Anexo 2. Conocimientos Nutricionales,
figura 14) Esta pregunta nos hace ver que la poblacion de Grupo Mutual Alajuela no
sabe reconocer a que grupo de alimentos pertenece cada uno de ellos y es
fundamental para mantener una buena alimentacion conocer los beneficios de cada
nutriente asi como identificarlos segun su grupo.

La figura 15 del Anexo 2. Conocimientos Nutricionales, nos muestra como de la
poblacién un 78% logra identificar la opcidn que aporta mas proteina siendo el
pescado la correcta y un 22% marco la opcidon de mani como mayor aporte de
proteina. La natilla no fue seleccionada por ningun participante.

En el Anexo 2. Conocimientos Nutricionales figura 16, se refleja el conocimiento
de los participantes en cuanto a los alimentos que aportan mayor contenido de
grasa, un 83% responde correctamente, un 21 % incorrectamente y un 4% no indica
ninguna respuesta.

En la pregunta sobre el alimento que es fuente de fibra el 100% de los
encuestados marco la opcién correcta la cual era las lentejas.

En la figura 17 del Anexo 2. Conocimientos Nutricionales se muestra que ante

la pregunta de cuales alimentos son fuente de colesterol solo un 37% marca la
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opcion correcta (huevo e higado) y un 63% confunde las grasas de origen vegetal
como fuente de colesterol, lo que refleja claramente que la poblacion no conoce
cuales alimentos son los que aportan colesterol y tienden a confundirlos con
productos de origen vegetal.

Después de sintetizar los resultados obtenidos se concluye que el 13% del
total de la poblacién posee un nivel alto en conocimientos nutricionales segun los
planteados en la encuesta, ya que contestan correctamente entre 8 y 10 preguntas
de una total de 10. Por otro lado el 58% de la poblacién obtiene de 6 a 7 preguntas
correctas lo que demuestra que tienen un conocimiento o dominio del tema en nivel
medio y el ultimo 29% de la poblacion no domina los temas expuestos ya que
obtuvieron menos de 5 preguntas buenas, lo cual indica que su nivel de
conocimiento en el tema es bajo.

Como resultado de la evaluacién se escogieron los siguientes temas para
desarrollar en la intervencidén de educacion nutricional: sesidon 1 “Funcién e
importancia de cada grupo de alimentos - De la nutricidn a la salud”, sesién 2 “Vivir
con calidad de vida. Lic. Edgardo Aragon, Psicologo - Enfermedades crénicas”,
sesion 3 “Importancia de la actividad fisica - Porciones de Alimentos”, sesién 4 “Mitos
y realidades en la nutricion - Etiquetado nutricional”’, sesidén 5 “Creatividad en sus

comidas — Clausura”.

1.2.1.3 Gustos y preferencias de la poblacién
Se aplica una encuesta a 123 personas llamada encuesta de gustos y
preferencias, con el fin de valorar gustos y preferencias alimentarias brindando

diferentes opciones para desayuno, meriendas, almuerzo y cena y almuerzo. (Ver
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Anexo 3) En cuanto a opciones de fruta para el desayuno y meriendas y se les
solicita que marquen las 5 opciones que mas les gusten resultando como
mayormente elegidas la papaya, pifia, melén, mango y frutas mixtas. (Ver Anexo 3,
figura 18) Para opciones harinosas se solicitd que elijan 3 opciones de 11 y las mas
votadas fueron gallo pinto, empanadas y pan baguette. (Ver Anexo 3, figura 19) En
las opciones de proteinas para desayuno se brindaron 14 distintas opciones y se
solicita elijan 5 y las mas votadas resultaron ser huevo frito, huevo picado, queso
frito, salchicha y salchichdn. (Ver Anexo 3, figura 20) De las opciones para bebidas
para desayuno el café, jugo de naranja e infusiones fueron las mas populares entre
los encuestados. (Ver Anexo 3, figura 21)

Para el almuerzo y cena las opciones harinosas las que mas eligieron son
arroz blanco, frijoles, puré de papa, platano maduro y yuca frita. (Ver Anexo 3Anexo
3, figura 22). En opciones proteicas las 5 mas votadas pollo a la plancha, bistec de
res, costilla y chuleta de cerdo y pescado empanizado. (Ver Anexo 3, figura 23).
Para los vegetales de 11 opciones las 5 mas votadas fueron vegetales salteados,
vegetales mixtos al vapor, picadillo de chayote, ensalada de repollo y zanahoria y
ensalada de lechuga con tomate y zanahoria. (Ver anexo 3, figura 24). Para las
bebidas las 3 mas populares fueron cas, pifia, mora y en cuanto a los postres el tres
leches, arroz con leche y helados. (Ver Anexo 3, figura 25).

Como se refleja con estos resultados las personas no siempre prefieren las
opciones y preparaciones mas saludables, se deja ver un alto consumo de

preparaciones fritas y embutidos.
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1.2.1.4 Conocimientos del personal de cocina en manipulacién de alimentos

Se les realiza una encuesta a las 6 personas integrantes del servicio de
alimentos de ASEGRUM, titulada Encuesta sobre conocimientos de manipulacion de
alimentos, la cual consta de 11 preguntas. (Ver Anexo 4)

En la primera pregunta relacionada con el concepto de inocuidad 3 personas
aciertan la respuesta, mientras que las otras 3 responden incorrectamente. En la
pregunta numeros 2 sobre el rango de temperatura al que se multiplican mas
rapidamente las bacterias patdgenas 4 personas responden correctamente, 1 lo
hace de forma incorrecta y 1 no responde. En la tercer pregunta sobre la temperatura
ideal de refrigeracion 3 personas responden de forma correcta, 2 de forma incorrecta
y 1 no responde. En la cuarta pregunta se les cuestiona sobre lo que sucede a las
bacterias expuestas a una temperatura de refrigeracion, los 6 encuestados acertaron
la respuesta y en la quinta pregunta 5 personas reconocieron correctamente la
definicion de desinfeccion y solo 1 persona fallo la respuesta. (Ver Anexo 4, figura 26)

En la pregunta 6 se preguntdé de una forma distinta sobre el concepto de
desinfeccion y en este caso las 6 personas responden de forma correcta. En la
séptima pregunta sobre el tratamiento que se debe dar a los productos enlatados
que tienen golpes o hendiduras deben desecharse 5 personas marcaron la
respuesta adecuada y 1 persona respondio incorrectamente. Pregunta numero 8
sobre definicién de enfermedad de transmisidén alimentaria las 6 personas responden
acertadamente. En la numero 9 se pregunta sobre cuando se debe mantener la
cadena de frio 5 personas atinaron la respuesta y 1 respondié inadecuadamente.

Pregunta numero 10 sobre cémo evitar la contaminaciéon cruzada las 6 personas
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identificaron la respuesta correcta y en la pregunta numero 11 se les muestran
imagenes sobre los 9 pasos a seguir para un correcto lavado de manos, solamente 1
encuestado logréo ordenar adecuadamente las imagenes, los cual deja ver
claramente una gran deficiencia en este aspecto. (Ver Anexo 4, figura 27)

Realizando un analisis general sobre los conocimientos basicos en
manipulacion de los alimentos como se muestra en el Anexo 4, figura 28, el 33% de
los encuestados tienen un nivel de conocimiento alto ya que fallaron de una a dos
preguntas y un 67% tiene un nivel de conocimientos medio, ya que fallaron entre tres
y cinco preguntas. Cabe resaltar que aunque no se presentaron resultados de nivel
de conocimiento bajo, las preguntas de la encuesta realizada eran basicas para la
manipulacion de alimentos, tema que es de sumo cuidado para las personas que
trabajan en un servicio de alimentos y estan en contacto directo y continuo con los
mismos.

Es por esta razén que se determinan como temas a trabajar en cuanto a
educacion sobre Adecuada manipulacion de alimentos y asi mismo sobre “Criterios

para la adecuada compra y recepcion de materia prima”

1.2.1.5 Diagnéstico del Servicio de Alimentos

En Grupo Mutual Alajuela se cuenta con un servicio de alimentos el cual es
administrado por la asociacién de empleados ASEGRUM y no recibe ningun tipo de
subsidio por parte de la institucion. El servicio de alimentos esta ubicado dentro de

las instalaciones de Grupo Mutual Alajuela oficinas centrales. En él se atienden
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aproximadamente 250 comensales de lunes a viernes, todos los dias con algunas
variaciones en algunos de estos ya que también se da alimentacion a eventos de
tipo reuniones o capacitaciones. Se brindan tres tiempos de comida los cuales son
desayuno, almuerzo y café de la tarde, ademas tienen diferentes productos para la
venta snacks, frutas, jugos, galletas, helados, entre otras cosas.

Para motivos de la practica se decide trabajar haciendo analisis cuantitativo y
cualitativo para el cual se determina un VET promedio para la poblacién de Grupo
Mutual Alajuela (Ver Anexo 5, tabla 1).

A continuacion se especifica la clasificacion de ambos servicios de
alimentacidon segun su objetivo operacional (Género), metodologia que siguen para

la produccién de alimentos (Sistema) y la forma en la que los distribuyen (Tipo).

Tabla 2. Clasificacion del servicio de alimentos

SODA
1. GENERO Lucrativo
2. SISTEMA Semi convencional
3. TIPO Barra de servicio con bandeja

Fuente: Elaboracion propia.

1.2.1.5.1 Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al publico.

Para la realizacion del diagndéstico del servicio de alimentacidén primeramente, se
utiliza un instrumento titulado Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion

al publico (ver Anexo 6, figura 29), en la cual gracias a la observacion directa y
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entrevistas con algunos funcionarios se tomaron en cuenta caracteristicas generales
de la planta fisica del comedor, almacenamiento de alimentos, recepcion, preparacion
y distribucion de alimentos, limpieza y desinfeccion, vestimenta e higiene del personal,
area de consumo, control de plagas y por ultimo la deposicién de desechos.

Seguidamente, se muestran los datos recolectados en el proceso de
diagndstico aplicado una vez ingresada a la pasantia en Grupo Mutual Alajuela, que
ademas se acompana de observacion directa, entrevistas y conversatorio con
algunos funcionarios.

Con respecto a las caracteristicas generales de la planta fisica de alimentos,
se pudo observar que los pisos son de material lavable y antideslizante pero no se
encuentra en buenas condiciones ya que presenta algunas grietas y quebraduras las
cuales pueden servir como almacén de bacterias, ademas de representar un riesgo
en cuanto a provocar caidas o tropiezos del personal, las paredes son enchapadas
con azulejo blanco, faciles de lavar, el cielo raso no es de un material lavable y si se
encuentra en buenas condiciones, el fregadero es de doble bowl, hecho de acero
inoxidable, se encuentra buenas condiciones, sin embargo no es de pedal y no
cuenta con dispensador de jabdn desinfectante para el lavado de manos ni tampoco
toallas de papel para el lavado de manos, la iluminacion, la ventilacion es nula, los
equipos de cocina se encuentran a una altura adecuada facilitando la labor de las
trabajadoras, el abastecimiento de agua es el suficiente, los utensilios que se utilizan
se encuentran el sus respectivos lugares, y ademas fuera del servicio de alimentos

se encuentra un area para el lavado de manos.

En relacion con el almacenamiento de los alimentos, se toman en cuenta los
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flujos de temperatura de la refrigeradora, se refrigeran los alimentos en recipientes
tapados, la refrigeradora se encuentra en buenas condiciones y limpia, no existen
alimentos que tengan contacto directo con el piso y los estantes de almacenamiento
de alimentos cuentan con la rotulacion adecuada que permite identificar cada uno de
los alimentos y se encentra ordenada de acuerdo al método primero en entrar,

primero en salir (PEPS).

Con base en la recepcion, preparacion y distribucion de alimentos, en dicho
servicio no se tiene un termometro de alimentos para la toma de temperaturas
internas del mismo durante el proceso de coccion y preparacion, se cuenta con
balanza de alimentos y en buenas condiciones pero no es utilizada, no cuentan con
controles a la entrada de alimentos, los proveedores llegan hasta el area de
preparacion de alimentos sin realizar un previo lavado de manos, no se utilizan
meétodos correctos para la descongelacién de carnes ya que se dejan las carnes el
dia anterior en agua para que durante la noche se descongele con lo que se rompe
la cadena de frio y existe un gran riesgo de contaminacion con bacterias patdégenas,
los alimentos pre elaborados que se encuentran en refrigeracion se encuentran
debidamente tapados e identificados hasta el momento de su uso, los limpiones se
encuentran en buenas condiciones pero no se mantienen en constantemente en

liquido desinfectante.

No se utilizan utensilios de medicion a la hora de preparar alimentos ni se
cuenta con ninguna guia de recetas, la campana extractora cubre por completo la
zona destinada a la coccion de alimentos pero no se le da el debido mantenimiento y

limpieza, se hace uso correcto de la tablas de picar segun el color y tipo de alimento,
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y para el almacenamiento de la vajilla, cubiertos y vasos son guardados boca abajo
en un estante de superficie lisa y en buenas condiciones. En cuanto a la distribucion
de alimentos no existe un menu establecido, si se utilizan cucharas porcionadoras
para servir los alimentos, se desconoce si los alimentos son servidos a la
temperatura correcta por la ausencia de termémetro para la toma de temperaturas; y

la comida que sobra se reutiliza generalmente.

En lo que respecta a la limpieza y desinfeccion, en el servicio de alimentos la
cocina se encuentra limpia, se cuenta con una bodega exclusiva para el
almacenamiento de alimentos, cuentan con planes de limpieza profundos los cuales
se realizan semanalmente, el equipo menor se encuentra limpio, el horno se limpia
semanalmente. Es importante destacar que no se utilizan productos adecuados
grado alimentario para el lavado de vajilla, cuando se llevan a cabo las labores de
limpieza no se utilizan una cantidad especifica de detergente, desinfectante o
hipoclorito de sodio ya que se desconoce sobre las cantidades recomendadas para
una adecuada limpieza y desinfeccion, los utensilios son secados correctamente, no
existen productos de limpieza en el area de preparacion de alimentos, los
fluorescentes cuentan con la rejilla protectora, el sistema eléctrico se encuentra en
buen estado ( Ver Anexo 6, figura 30)

En cuanto al personal del servicio de alimentos, las encargadas de la cocina
no presentan ningun problema de salud visible, portan el carnet de manipulacion de
alimentos, utilizan la redecilla para el cabello, la vestimenta adecuada inadecuada ya
que es de color muy oscuro y no se utiliza ningun tipo de maquillaje, anillos,

pulseras, relojes o algun tipo de bisuteria.
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En relacién con el control de plagas, no se cuenta con barreras fisicas que
impiden el ingreso de insectos o roedores al servicio de alimentos, existe un control
de plagas y el mismo es realizado cada mes, el edificio en general se mantiene en
buenas condiciones, no se permite bajo ninguna circunstancia la entrada de
animales en el servicio de alimentos y las instalaciones se mantienen limpias.

Finalmente, en cuanto a la deposicion de desechos, existe un correcto manejo
de la basura ya que se cuenta con un sistema de reciclaje de plastico, carton, papel y
aluminio para lo cual se cuenta con un basurero especifico para que se desechen
dichos materiales y estos estan ubicados fuera del servicio de alimentos y la basura
se saca una o dos veces al dia. No existen olores desagradables, los basureros e
encuentran limpios y con bolsa plastica pero no cuentan con tapa y estan ubicados
muy cerca de ollas y utensilios limpios por lo cual existe riesgo de contaminacion de
los mismos.

Se realizan las recomendaciones del caso para las mejoras a realizar
mediante una exposicion de cada punto ante la junta directiva de ASEGRUM vy se

brindan cotizaciones de productos grado alimentario para su respectivo uso.

1.2.1.5.2 Anadlisis cuantitativo y cualitativo

El encargado del servicio de alimentos, lleva el control de inventario de los
alimentos y tienen control del menu en cuanto a las preparaciones que se elaboran
por dia, sin embargo, no hay un orden establecido ya que, por semana se van
planeando las preparaciones sin tomar en cuenta que se pueden estar repitiendo los
platillos; es decir que se escoge al azar la preparaciones segun los alimentos que se

encuentren disponibles.
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Se realizé un analisis consecutivo del menu durante cuatro semanas, el cual
consistio en observar las preparaciones diarias de los diversos alimentos para cada
tiempo de comida ofrecido. Para llevar a cabo el analisis cualitativo y cuantitativo del
menu para cuatro semanas, se elabora un machote en el cual se van anotando las
caracteristicas organolépticas utilizando el método AGATTTA (aroma, gusto,
apariencia, temperatura, tamafo, textura y armonia) y el valor nutricional de cada
platillo del menu servido a los comensales (Ver Anexo 7, figura 31). Para el analisis
cuantitativo se realiza por de peso directo de cada una de las porciones servidas
para cada tiempo de comida y se formula una plantilla de Excel donde se anota el
valor nutricional de cada platillo del menu servido a los comensales. (Ver Anexo 7,

figura 32).

Con este analisis se logré estimar su aporte nutricional que al final demuestra
un menu desbalanceado tanto para desayunos con un 19% mas de carbohidratos,
23% mas de proteinas, 34% mas de grasa y 56% mas de energia, como para el
almuerzo con un 47% mas de carbohidratos, 11% mas de proteinas, 51% mas de
grasa y 58% mas de energia. Es decir que en promedio se da un exceso de

macronutrientes en todos los tiempos de comida ofrecidos en la soda.

Se elabora una propuesta de menu por competencias para siete semanas, el
cual consta de tres preparaciones que se ofrecen a diario (siempre: arroz blanco,
frijoles, platano maduro) tres opciones de platos fuertes siendo uno de carnes
blancas, otros de carne roja y uno mixto, ademas, una guarnicion harinosa,
guarnicion vegetal, barra de ensaladas con tres opciones distintas y refresco. (Ver

Anexo 7).
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1.2.1.5.3 Aceptabilidad del menu y Evaluacién del Servicio de Alimentos por
parte de la poblacién

Para realizar el menu se formula una encuesta para los funcionarios que
asisten a la soda la cual hace referencia a los gustos y preferencias del menu actual,
para un nuevo menu, la percepcion de los alimentos, el trato de los responsables del
servicio y la evaluacién de la infraestructura. Esta encuesta se les realiza a 50

personas (Ver Anexo 8, figura 33)

La primera pregunta se realiza para conocer el género de los encuestados de
los cuales un 62% eran hombres y un 38% mujeres (Ver Anexo 8, figura 34).
Seguidamente se establecen rangos de edad y el 4% dijo estar entre los 18 y 25
afios de edad, el 51% entre 26 y 35 afios de edad, un 41% entre 36 y 45 afios de

edad y el 4% restante indic6 ser mayor de 45 afios de edad (Ver Anexo 8, figura 35).

En la pregunta numero tres se pidid indicar los tiempos de comida que
realizan en el Servicio de Alimentos y el 100% de la poblaciéon encuestada marco los
tres tiempos de comida (desayuno, almuerzo y cena), esto debido a que todos los

dias realizan uno o mas tiempos de comida en la Soda

La cuarta pregunta es para conocer cuantas veces por semana utiliza el
servicio de alimentos y 67% de la poblacioén indico hacerlo de 4 a 5 dias, el 29% de 2

a 3 dias y solo el 4% 1 dia por semana (Ver Anexo 8, figura 36).

Se les presenta un cuadro de preguntas con cuatro opciones de respuesta
siendo estas muy buena, buena, mala y muy mala. En la pregunta A. se hace

referencia a la limpieza del servicio de alimentos y se obtiene como resultado que el
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10% lo califica como muy bueno, el 62% bueno y un 28% malo (Ver Anexo 8, figura
37) En la pregunta B. sobre la iluminacion del servicio de alimentos el 82% dijo que
es muy buena y el 18% que es buena (Ver Anexo 8, figura 38) En la pregunta C. en
relacion con la ventilacion el 21% dijo ser buena y un 70% mala ( Ver Anexo 8, figura
39) Pregunta D. sobre la presentacion del personal un 89% piensa que es muy
buena y un 11% que es buena (Ver Anexo 8, figura 40). En la pregunta E. sobre la
cortesia del personal el 100% de los encuestados considera que es muy buena. En
la F. se pregunta sobre la velocidad de atencion del personal y un 26% opina que es
muy buena, un 56% que es buena y un 18% que es mala y ninguna persona opina
que sea muy mala (Ver Anexo 8, figura 41) En la pregunta G. sobre variabilidad del
menu un 25% opina que es muy buena, un 54% buena y un 21% opina que es mala
(Ver Anexo 8, figura 42). Pregunta H. relacionada a horario del servicio de alimentos
un 83% dijo que lo considera muy buena, mientras que un 17% considera que es

buena (Ver Anexo 8, figura 43).

En la pregunta I. sobre el sabor de los alimentos un 30% indico que es muy
bueno, un 56% que es bueno y un 14% opind que es malo (Ver Anexo 8, figura 44).
En la pregunta J. Se cuestiona la temperatura de los alimentos servidos y solo el 5%
dijo ser muy buena, el 67% considera que es buena y un 28% que es mala (Ver
Anexo 8, figura 45). En la pregunta K. de coccién de los alimentos el 100% de los
encuestados considera que es buena. En la L. sobre presentacién de los alimentos
el 34% dice ser muy buena, el 54% que es buena y un 12% que dice ser mala (Ver
Anexo 8, figura 46). En la pregunta M. sobre cantidad de alimento servido por plato el

52% considera que es buena y un 48% dice que es mala (Ver Anexo 8, figura 47). La
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pregunta N. sobre el precio de los alimentos el 33% dijo ser bueno y un 67%
considera que es malo (Ver Anexo 8, figura 48) y por ultimo, en la pregunta N. Sobre
la limpieza de la vajilla el 78% dice ser muy buena y un 22% que es buena (Ver

Anexo 8, figura 49).

En cuanto a la calificacion del grado de satisfaccion general en la escala del 1
a 10 un 26% lo cataloga como muy buena, un 32% que es buena, un 42% considera
que es mala y ninguna persona considera que sea muy mala (Ver Anexo 8, figura

50).

1.2.1.6 Estado nutricional de la poblacion
Se recolectan los datos de peso, talla, IMC de 145 personas, el porcentaje
total de grasa, grasa visceral y para la circunferencia abdominal. De las 145

personas 58 son hombres y 87 son mujeres. (Ver Anexo 9, figura 51)

El analisis general revela que la poblacién tiene un rango de edad de 41 afos
y un IMC promedio de 29,7 kg/m2 situado en el rango de sobrepeso. El estado
nutricional indica que del total de la poblacién el 36% se encuentra en un rango
adecuado, 40% presenta sobrepeso, un 16% obesidad I, un 6% obesidad Il y

finalmente un 2% obesidad lll.

Con respecto al porcentaje total de grasa se maneja un promedio de 33,5%,
de toda la poblacion el 29% tiene un porcentaje de grasa normal, el 32% elevado y

39% muy elevado.
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Para la circunferencia abdominal se obtiene un promedio de 89,5 cm en
mujeres, lo cual indica que hay un riesgo muy aumentado de sufrir enfermedades
cardiovasculares y un promedio de 103 cm en hombres, indica también riesgo de

enfermedades cardiovasculares.

A continuacidbn se separan también los datos en hombres y mujeres

especificamente:

Los resultados indican que la poblacidn masculina tiene un rango de edad
promedio de 41 anos y un IMC promedio de 30,9kg/m2, que se encuentra dentro del
rango de obesidad grado I. El estado nutricional para el 32% de ellos es adecuado,
un 28% presentan sobrepeso, un 37% obesidad I, un 1% obesidad 2 y el 2%

restante presenta obesidad 3.

El porcentaje de grasa es normal para el 29% de la poblacion masculina,
elevado para el 38% y muy elevado para el 33% y presentan un promedio de grasa

de 28,3%.

En cuanto a la poblacién total de mujeres hay un promedio de edad de 37
afios y un IMC de 26,8 kg/m2, también en sobrepeso. El estado nutricional para el
52% de esta poblacién es adecuado, sobrepeso para el 33%, obesidad | para el 13%

y obesidad tipo Il y tipo Ill la presentan un 2% de la poblacién para cada una.

El porcentaje de grasa genera un promedio de 38,8%, donde el 29% presenta
este porcentaje normal, otro 29% elevado y un 43% muy elevado. Con respecto al
musculo el promedio es de 25,4% y del total un 26% lo presenta bajo, un 67%

normal y un 7% elevado.



34

Su grasa visceral promedio es de 8 y de todas las evaluadas el 17% la tienen
normal y un 83% alta. Para finalizar los resultados de la circunferencia abdominal
arrojan un promedio de 87,9cm, que se desarrollé del 27% sin riesgo, 59% con un
riesgo aumentado y un 14% con un riesgo muy elevado para presentar

enfermedades cardiovasculares.

1.3. FODA GRUPO MUTUAL ALAJUELA

En el siguiente apartado, se muestra el FODA determinado para la empresa

en las areas de desarrollo de esta practica.
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Tabla 3. Analisis de las fortalezas, oportunidades, debilidades y amenazas Grupo

Mutual Alajuela.

1. Se cuenta con un
servicio de alimentos
dentro de la empresa.
2. El tipo de menu

ofrecido a los
comensales es amplio
y se brinda la

posibilidad de elegir
platillos saludables.
3. La administracién

del servicio de
alimentos tiene una
buena disposicion
para realizar los

cambios necesarios y
corregir todo aquello
que sea en pro del
servicio y las
utilidades.

4. Todo el personal de
cocina tiene el carnet
de manipulaciéon de
alimentos.

5. Los colaboradores
de Grupo Mutual
Alajuela cuentan con
el tiempo necesario
para realizar los
tiempos de comida
durante su jornada
laboral.

1. Aprovechamiento de

practica universitaria
para la mejora
institucional.

2. Que el conocimiento
que adquiere el
personal durante la
pasantia sirva como

motivacion para ellos y
sus familias en pro de
una mejora en su estilo
de vida.

3. Que los resultados
generados durante la
pasantia sirvan para
argumentos para
contratacion de un
profesional en nutricién.
4. Negociaciéon  de
descuentos favorables
con sus proveedores
para bajar los costos de
los alimentos.

1. No se cuenta con
profesional en
nutricion que brinde
educacion nutricional,

evaluaciones y
cambios en el menu,
asi como consulta
nutricional.

2. No se cuenta con
un menu establecido y

ademas las
preparaciones que
eligen no son
balanceadas.

3. EIl 68% de Ia
poblacion tiene un
sobrepeso u obesidad.
4. La infraestructura
del servicio de
alimentos no es la
mas adecuada en
cuanto a espacio,

bodega y ventilacion.
5. No se cumple al
100% con los
lineamientos para una
correcta manipulacién
de alimentos.

6. Falta de espacio y
tiempo para realizar
ejercicio debido a un
horario de trabajo
amplio y no cuenta

con ningun tipo de
espacio dedicado
realizacion de

actividad fisica.

1. Se cuenta con
establecimientos de
comidas rapidas vy
otras alternativas de
alimentacion en los
alrededores los
cuales ofrecen
comidas poco
nutritivas pero a bajo
costo.

2. Habitos y

costumbres de
alimentacion que
poseen las personas
desde su infancia
que generan una
resistencia al
cambio.

Fuente: Elaboracion propia.
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1.4. IDENTIFICACION DEL PROBLEMA

Posterior a la realizacion del diagndstico en la institucion y del analisis
FODA, se logra identificar los problemas a solucionar se asocian, con la ausencia
de un profesional en el area de nutricion desarrolle estrategias tanto en educacion
nutricional como consulta nutricional ya que se determind que mas de la mitad de

la poblacion de Grupo Mutual Alajuela tiene sobrepeso u obesidad.

A raiz de la falta de conocimientos nutricionales encontrado en la poblacion,
nace la necesidad de brindar educacion, a través de charlas educativas grupales;
ademas de la consulta nutricional de las personas valoradas que presentan riesgo
en el estado nutricional como sobrepeso u obesidad o personas que desean
mejorar su estado nutricional y porcentajes de grasa corporal con el objetivo de

mejorar la situacion actual de la poblacién en general.

Asi mismo, se decide realizar una intervencion en el servicio de alimentos
de la institucion, para brindar apoyo al personal de cocina en cuanto a
refrescamientos y controles de manipulacién de alimentos, variacion del menu vy
utilizacién de POES. Las preparaciones servidas actualmente en la soda no tienen
variedad, no son llamativas y ademas sobrepasan la necesidad energética que
ocupa la poblacion de esta empresa, por lo que se decide hacer una intervencion
al servicio de alimentos para garantizar una mejora en los requerimientos
brindados actualmente y la implementacion de un menu con base en las

caracteristicas antes mencionadas.

Por tal motivo, esta practica profesional supervisada, se ejecuté en Grupo

Mutual Alajuela, en los meses de marzo a julio del afio 2016, implementa
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estrategias como las mencionadas anteriormente para el desarrollo de una

intervencién nutricional completa.

A continuacion se hace referencia al arbol de problemas donde se

identifican mejor las causas y consecuencias.

Figura 1. Arbol de problemas

Problema . - Ausencia de un profesional en
Central ‘ nutricion en Grupo Mutual

Fuente: Elaboracion propia
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1.5. Justificacién de la practica
Debido a la ausencia de un nutricionista en la empresa, se observa que la
mayor parte de la poblacién segun las mediciones antropométricas, presentan
problemas de sobrepeso u obesidad, elevados indices de grasa corporal, también
hay una falta de educacion nutricional que desencadena en malos habitos

alimentarios del personal de la empresa ya que desconocen del tema.

De igual manera en el servicio de alimentos no cuentan con porciones
establecidas, consumiendo grandes cantidades de alimentos y cada comensal
elige los elementos que lleva su plato lo cual repercute directamente en el balance

nutricional del mismo y en el estado nutricional de los trabajadores.

Debido a todo lo anterior, se brinda atencién nutricional individualizada y
educacion nutricional para los empleados de la empresa Grupo Mutual Alajuela,
también se realiza supervision en el servicio de alimentos asi como capacitaciones
a los manipuladores de alimentos. Ademas se debe implementar y crear un menu
por competencias, debidamente equilibrado de acuerdo con los requerimientos

nutricionales de la poblacién.

De acuerdo con los problemas anteriormente encontrados, se decide
realizar una intervencion nutricional en Grupo Mutual Alajuela, con el fin de que los
trabajadores conozcan mas a cerca de la nutricion, mejoren sus habitos
alimentarios y asi tener una mejor calidad de vida, de igual manera mejorar los

problemas detectados en el servicio de alimentos y en la poblacion en general.
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1.6. Objetivos

A continuacién se plantea, tanto el objetivo general, como los objetivos
especificos que se plantearon con la finalidad de solucionar la principal
problematica de la institucion, basada en la carencia de un profesional en

Nutricion.

1.6.1. Obijetivo General

Desarrollar una pasantia de 640 horas en la empresa Grupo Mutual
Alajuela, determinando los principales problemas y resolucion de los mismos a

través de actividades innovadoras en el ambito nutricional.

1.6.2. Objetivos especificos

e Determinar el estado nutricional en el que se encuentra el personal de
Grupo Mutual Alajuela, mediante evaluacion antropométrica, bioquimica,
clinica y dietética.

e Brindar consulta nutricional individual al personal de la institucion que se

encuentre en un estado de riesgo nutricional.

e Evaluar el servicio de alimentos de Grupo Mutual Alajuela identificando las
debilidades de los procedimientos actuales, generando una serie de

recomendaciones para mejorarlos.

¢ Analizar cuantitativa y cualitativamente las preparaciones actuales ofrecidas
en la soda de Grupo Mutual Alajuela, por medio de evaluaciones

organolépticas y pesajes directo.
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Promover la reduccion del aporte energético de los alimentos servidos en la
soda de Grupo Mutual Alajuela, por medio de una propuesta de menu
tomandose en cuenta el requerimiento energético, las preferencias vy

opiniones de la poblacion.

Realizar capacitaciones al personal de cocina en temas compra y recepcion
de materia prima y adecuada manipulacion de alimentos que procuren
mejoras en la inocuidad de los alimentos ofrecidos en el Servicio de

Alimentos.

Desarrollar un conjunto de charlas educativas para mejorar el nivel de
conocimientos nutricionales de los participantes segun las areas deficientes

identificadas en el diagndstico realizado.

Alcances

A continuacidon se describen los principales alcances obtenidos durante la

practica universitaria supervisada de 640 horas realizadas en Grupo Mutual

Alajuela, en el periodo de enero a junio del afio 2017.

Se lograron mejoras en el estado nutricional tanto de la poblacién gracias a

las consultas nutricionales y la educacién nutricional brindada.

Se obtuvieron mejoras en el servicio de alimentos, en aspectos

relacionados con la manipulacion de alimentos y medidas de higiene, asi como la

adecuada compra y recepcidon de materia prima, gracias a las capacitaciones

impartidas al personal de cocina de la institucion.
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Se logré una mejora en los habitos alimentarios, gracias a la educacion

nutricional impartida a la poblacién, logran mejoras en su calidad de vida.

1.8. Limitaciones
A continuacion se describen las principales limitaciones durante la practica
universitaria supervisada de 640 horas realizadas en Grupo Mutual Alajuela, en el

periodo de enero a junio del afio 2017.

Las recomendaciones en cuanto al cambio de productos de limpieza en el
Servicio de Alimentos que sean grado alimentario al momento de finalizar la

practica no se habia realizado la compra de estos productos.
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En el siguiente apartado se encuentran cada uno de los temas de mayor
relevancia que se utilizaron en cada una de las actividades ejecutadas para la
solucién de problemas, durante la pasantia de 640 horas que se realizé en Grupo

Mutual Alajuela.

2.1. Generalidades de la nutricion

La American Medical Association define nutricibn como la “ciencia de los
alimentos; los nutrientes y las sustancias que la componen; su accion, interacciéon
y equilibrio en relacidon con la salud y la enfermedad; asi como los procesos a
través de los que el organismo ingiere, digiere, absorbe, transporta, utiliza y
excreta los alimentos”. La comida provee de los nutrientes que se utilizan como
fuente de energia y materia prima para el mantenimiento de todas las células del

cuerpo. (Byrd, 2014)

Nutrientes

Los nutrientes son sustancias indispensables para la salud que el cuerpo es
incapaz de sintetizar o lo hace en cantidades tan pequefas que son insuficientes
para mantener la salud. Los nutrientes esenciales son aquellos necesarios para
una funcién biolégica especifica, al suprimir de la dieta se deprime alguna funcién
biolégica como el funcionamiento de la sangre o del sistema nervioso. (Byrd,

2014)
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2.2. Generalidades y nutricion en la Etapa Adulta
La adultez es el periodo mas largo del ser humano, abarca desde el final de
la pubertad hasta el inicio de la vejez. Por lo tanto esta etapa va desde los 20 afos

a los 65 afos de edad. (Maria Elena T, 2001)

La nutricion en la edad adulta se debe enfocar en mantener la salud vy
prevenir el desarrollo de enfermedades mediante el seguimiento y consumo de
una alimentacién variada, sana y equilibrada de acuerdo a la edad, sexo y
actividad fisica que realiza la persona. Los habitos alimentarios saludables se
deben combinar con habitos de vida propicios que incluyan la practica regular de
ejercicio fisico, asi como la reducciéon de toxicos como el alcohol y el tabaco.

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

En esta edad hay cambios fisioldgicos importantes que se presentan como
el aumento de peso por el incremento de masa corporal que puede conducir a
obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial,
hiperuricemia, niveles altos de colesterol y triglicéridos en sangre, problemas
respiratorios, problemas digestivos entre otros. (Mahan, Escott - Stump, &

Raymond, 2013)

Asimismo, hay cambios marcados en la composicion del cuerpo,
distribucion de la grasa, disminucion del agua, musculo y masa 6sea, disminucion

del metabolismo basal, envejecimiento de los diversos organos.

Los nutrientes necesarios para cumplir con los requerimientos del
organismo no se obtienen de un solo alimento, de ahi la importancia de mantener

una alimentacidon variada y balanceada, que proporciones los nutrientes
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necesarios para que el organismo realice todas las funciones diarias sin ninguna
complicacion. Una alimentacion balanceada es el primer paso para obtener y

mantener una buena salud en el adulto.

La salud nutricional del cuerpo esta determinada por la suma de su estado
con respecto a cada nutriente. Existen tres categorias generales del estado

nutricional: nutricion deseable, nutricion deficiente y sobrenutricion. (Byrd, 2014)

2.3. Requerimientos Nutricionales

Son las cantidades de energia y nutrientes esenciales que cada persona
requiere o necesita, para lograr que su organismo se mantenga sano y pueda
desarrollar sus funciones variadas y complejas de una manera 6ptima. (Roth,

2009)

Las necesidades de energia y nutrientes dependen de factores como la
edad, sexo, actividad fisica y estado fisiolégico de la persona. Esta energia y

nutrientes son aportados por los alimentos. (Roth, 2009)

2.3.1. Energia

Las necesidades energéticas estimadas se establecen en el promedio
energético (caldrico) diario necesario en cada etapa de la vida. A diferencia de la
mayoria de vitaminas y minerales, la energia (carbohidratos, grasa, proteina y
alcohol) consumida en cantidades superiores a las necesarias no se excreta, sino
que se almacena como grasa corporal. Por tanto, para la mayoria de los adultos el
mejor calculo de energia es la cantidad necesaria para alcanzar y mantener un

peso saludable. (Byrd, 2014)
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La moderacion de energia es un nuevo concepto el cual significa mantener
bajo control los tamafos de las raciones, de manera que pueda ingerirse una dieta
balanceada y variada sin consumir mas calorias, grasa, colesterol, azucar y sodio
del que se necesita. La moderacidn solo requiere cierta planeacion sencilla y no
tiene que significar privacion y miseria. En general, es mejor esforzarse por
moderar el tamafio de las raciones de algunos alimentos e incluir sobre todo

alimentos densos en nutrientes. (Brown, 2010).

2.3.2. Carbohidratos y fibra

La principal funcidn de los carbohidratos es proporcionar energia al cuerpo.
Los estudios nutricionales realizados en el pais indican que los carbohidratos
aportan alrededor del 60% del total de calorias en la alimentacién diaria, esta
cantidad se considera adecuada. Sin embargo, la poblacién consume un alto
porcentaje de carbohidratos simples y muy poca cantidad de fibra, por lo que se
recomienda consumir una mayor proporcion de carbohidratos complejos vy

disminuir los simples. (Guias alimentarias, 2011)

La comision intersectorial de Guias Alimentarias para Costa Rica (CIGA,
2007), indica que los carbohidratos deben ser distribuidos de un 55 a 60% de

carbohidratos totales del VET y menos de un 10% deben ser simples.

La fibra no puede generar energia ni aporta ningun nutriente. Sin embargo
es necesaria para el proceso de digestion, como material de arrastre, o sea, que
barre las sustancias de desecho y le da consistencia a la materia fecal. La fibra
mejora los movimientos intestinales por su capacidad de absorber agua, da

consistencia a las heces, aumenta su volumen y su velocidad de eliminacién, lo
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que contribuye a disminuir el riesgo de padecer estrefimiento, cancer de colon y
otras enfermedades gastrointestinales. El consumo de fibra dietética debe de ser

de 30 gr por dia. (Guias Alimentarias, 2007)

Se ha encontrado que algunos tipos de fibra disminuyen la absorcion y el
aprovechamiento del azucar, las grasas y el colesterol, por lo que reducen el
riesgo de sufrir diabetes, arterosclerosis y enfermedades del corazon: de ahi que
se recomiende aumentar su consumo. Al dar mas volumen los alimentos ricos en
fibra producen una sensacién de saciedad, por lo que su consumo se recomienda

para personas obesas. (Guias Alimentarias, 2007)

2.3.3. Proteinas y productos de origen animal

Las carnes son fuente de proteina de alta calidad, que ayudan a la
construccion y regeneracion de tejidos y células de nuestro cuerpo. También nos
aportan vitaminas del complejo B, entre otras y minerales como el hierro para la

prevencion de la anemia. Las carnes incluyen res, cerdo, pollo, pescado y otras.

Segun las Guias Alimentarias de Costa Rica 2011, se debe de preferir el
pollo sin piel y el pescado porque son carnes blancas bajas en grasa saturada y
colesterol. Al igual consumir pescado es importante porque es de facil digestion y
ayuda a mantener sanas las arterias y el corazén. El atun, la sardina, la trucha y el
salmén, son buena fuente de omega 3, que favorece la salud cardiovascular. Lo
ideal es consumir carnes blancas 3 veces o0 mas por semana: pescado, pollo o
pavo. Se recomienda que el consumo de carne de res y cerdo no sea mas de 3
veces a la semana, una racion de 90 gramos cada vez. Se debe de evite consumir

carnes procesadas y embutidas (jamoén, mortadela, chorizo y salchichén) de res,
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cerdo, pavo o pollo, por su contenido de grasas y de aditivos quimicos (Guias
Alimentarias, 2007)

La leche, yogurt y queso son la mejor fuente de calcio, necesarios para
fortalecer los huesos y dientes. Ademas, contienen proteinas de alto valor
bioldgico, vitaminas y minerales, pero se debe preferir los productos que son bajos
en grasa (Guias Alimentarias, 2011)

La meta nutricional para este grupo de alimentos es de un 15 al 30% del

VET. (Guias Alimentarias, 2007)

2.3.4. Lipidos

Las grasas tienen aportan mas energia que los carbohidratos y las
proteinas; los lipidos contribuyen a la sensacion de plenitud y saciedad, ademas
de ser esenciales para la buena salud, Son insolubles en agua y transportan las

vitaminas A, D, E, y K (Guias Alimentarias, 2011)

El organismo utiliza la grasa de muy diversas formas. Puede utilizarlas
como fuente inmediata de energia; sin embargo, si el organismo recibe mas
alimento del que necesita, la grasa se deposita debajo de la piel y alrededor de
algunos o6rganos internos. Si esta situacion se prolonga por un largo periodo de
tiempo, puede contribuir junto a otros factores de riesgo (fumado, alcoholismo,
sedentarismo y una alimentacién no saludable) a desarrollar enfermedades
cronicas como obesidad, diabetes, hipertension, aumento del colesterol en sangre,

problemas circulatorios y del corazén. (Guias Alimentarias, 2011)
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La meta nutricional de este grupo de alimentos debe de ser de un 25 al 30%
del VET, del 8 al 10% del VET sea aportado por acidos grasos saturados y del 3 al
7% del VET en forma de acidos grasos poliinsaturados y menos del 1% debe de

ser de acidos grasos trans. (Guias Alimentarias, 2007)

2.3.5. Frutas y vegetales

Las frutas y vegetales tienen nutrientes esenciales como vitaminas y
minerales, ademas contienen fibra, antioxidantes, fitoquimicos y otras sustancias
que aumentan las defensas, ayudan a prevenir enfermedades del corazon, el
cancer, la obesidad favorecen un envejecimiento saludable y previenen la
aparicion de cataratas. Las frutas y vegetales de todos los colores son buenas
para la salud. Para obtener todos los beneficios de estos alimentos, se
recomienda consumir frutas y vegetales de diferentes colores cada dia. Las frutas
y vegetales se pueden comer juntas o separadas en diferentes momentos del dia.
Consuma al menos 5 porciones entre frutas y vegetales al dia, de distintos
colores. Para asegurarse de obtener la fibra que las frutas y vegetales ofrecen hay
que mantener la cantidad de jugos en menos de la mitad del consumo total de

fruta. (Guias Alimentarias, 2011)

2.3.6. Liquido

El agua es esencial para la vida. Se encuentra en la sangre y en otros
liquidos del cuerpo, formando aproximadamente un 60% del peso corporal en el
adulto. El organismo pierde diariamente entre dos y cuatro litros de agua

principalmente mediantes cuatro vias: sudor, respiracion, orina y heces, esta debe
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ser restituida tomando liquidos. Se recomienda tomar entre 6 y ocho vasos de
liquido al dia, donde al menos cuatro vasos sean de agua pura. El consumo diario
de agua, en condiciones normales, debe de ser de 1ml por cada kcal consumida y
en condiciones de mayor actividad fisica y sudoracion sea de 1.5 ml por kcal

consumida (Guias Alimentarias, 2011)

2.4. Evaluacion del estado nutricional

Una evaluacion del estado nutricional permite saber si un individuo presenta
malnutricion o alteracién del estado nutricional por exceso o deficiencia de
energia, proteinas u otros nutrientes que comporta alteracion en la composicion o

funcionabilidad corporal. (Angel Gil, 2010)

Como parte de la valoracion clinica deberia formar parte la valoracion
nutricional de todos los individuos, ya que permite no solo determinar su estado
nutricional, sino también valorar los requerimientos nutricionales, predecir la
posibilidad de presentar riesgos sobreafiadidos a su enfermedad atribuibles a una
posible alteracion del estado de nutricidon y evaluar la eficacia de una determinada

terapia nutritiva. (Angel Gil, 2010)

2.4.1. Evaluacion antropomeétrica

Se define como la medicion de las dimensiones y composicion global del
cuerpo humano, variables éstas que san afectadas por la nutricion durante el ciclo
de vida. Los indicadores antropométricos miden, por un lado, el crecimiento fisico
del nifio y del adolescente, y por otro las dimensiones fisicas del adulto, a partir de
la determinacion de la masa corporal total y de la composicion corporal tanto en la

salud como en la enfermedad.
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De hecho, es indispensable en la evaluacidén del estado nutricional de los
individuos en cualquiera de los extremos de mala nutricion, pues permite evaluar
tanto la obesidad como la emaciacion, que son resultado de excesos o
deficiencias nutricias respectivamente. Asimismo, representa un indicador de gran
valia para dar seguimiento a los efectos de una intervencién nutricional y se
considera el método de eleccion para evaluar la composicion corporal en la

practica clinica debido a su bajo costo y facilidad de utilizacion (Gonzalez J, 2010).

Las mediciones de la composicion corporal del individuo permiten
establecer juicios clinicos para definir terapias nutricias, prever riesgos y elaborar
diagndsticos, de tal manera que son parte constituyente de la evaluacion del
estado nutricional, pues permiten conocer en qué grado se estan cubriendo los

requerimientos nutrimentales (Gonzalez J, 2010).

Al ser las medidas antropométricas valoraciones de bajo costo y simples de
realizar, son muy utilizadas para emitir un diagnéstico rapido de la masa corporal
de un sujeto adulto. Al comparar las medidas antropométricas con un patron de
referencia se puede obtener un primer diagnéstico del estado nutricional

(malnutricion, sobrepeso, obesidad) (Marin Z, 2005)

Peso: Es una medida facil de obtener y muy simbdlica, proporciona unas
valoraciones burdas de las reservar globales de grasa y musculo. El peso corporal
puede medirse con varios métodos que incluyen: el peso ideal para la estatura,
peso habitual y peso real. La talla y el peso son utiles para determinar el estado
nutricional en los adultos. Es necesario medir ambas variables ya que hay una

tendencia a sobreestimar la estatura y subestimar el peso, lo que resulta en una
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subestimacion del peso relativo. (Mahan, K. Esott, S. 2013)

Talla: Es el parametro fundamental para enjuiciar el crecimiento en longitud
pero es menos sensible que el peso a las deficiencias nutricionales. En nuestro
medio la talla aisladamente tiene muy poco valor para evaluar el estado
nutricional; en cambio es extraordinariamente util combinada con otros datos

antropomeétricos especialmente con el peso (Marin Z, 2005)

indice de masa corporal: El indice de masa corporal (IMC), es la relacién
entre el peso y la talla de una persona, para conocer su estado nutricional, donde
un IMC menor a 18,5 kg/m2 corresponde a un estado nutricional deficiente, un
IMC de 18,5 a 24,9 kg/m2 significa un estado nutricional normal, el rango entre 25

a 29,9 kg/m2 corresponde a sobrepeso y un IMC mayor a 30 indica obesidad.

Bioimpedancia eléctrica: Los estudios de bioimpedancia eléctrica (BIA) se
basan en la estrecha relacion que hay entre las propiedades eléctricas del cuerpo
humano, la composicion corporal de los diferentes tejidos y del contenido total de
agua en el cuerpo; siendo un método simple que mide la resistencia que ofrecen
los tejidos corporales al paso de la corriente eléctrica, esta resistencia depende de
la cantidad de agua y electrolitos que contengan los tejidos. La masa libre de
grasa presenta gran cantidad de electrolitos puesto que contiene la mayor parte de
los fluidos corporales, por lo cual es un buen conductor eléctrico y ofrece baja
impedancia. Lo contrario sucede con el componente graso que restringe el paso
de la corriente, es decir, ofrece una alta impedancia. En este sentido, la medicién
de la resistencia eléctrica permite calcular la cantidad de grasa corporal y masa

libre de grasa, ademas, es un método econdmico, facil y de alta precision
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(Ravasco P, 2010)

2.4.2. Evaluacioén bioquimica.

Actualmente se considera que los parametros bioquimicos son indicadores
de la severidad de la enfermedad, probablemente indicadores prondsticos y
parametros diagnosticos del estado nutricional. El objetivo de esta evaluaciéon es
confirmar deficiencias nutricionales especificas sugeridas por la evaluacion clinica,
antropométrica y dietética. Son analisis de laboratorio que se efectuan en
muestras sanguineas y de orina del paciente, aclaran o apoyan las evaluaciones
antropométricas. Estas pruebas aportan datos mas exactos acerca de las reservas

tisulares de nutrientes. (Ravasco P, 2010)

Entre las pruebas bioquimicas mas conocidas por la poblacién estan la
medicion del hematocrito y de la hemoglobina, pero hay mas y muy especificas,

propias del campo médico y del nutridlogo clinico. (Marin Z, 2005).

2.4.3 Evaluacion clinica

La valoracion nutricional por signos fisicos se basa en la exploracién u
observacion de cambios clinicos relacionados con ingesta dietética inadecuada,
escasa 0 excesiva, mantenida en el tiempo y que pueden detectarse en tejidos
epiteliales superficiales, especialmente en piel, pelo y ufas; en la boca, en la
mucosa, lengua y dientes o en 6rganos y sistemas facilmente asequibles a la
exploracion fisica, todos son el reflejo de varias deficiencias nutricionales. No es

frecuente que un unico nutriente origine signos especificos (Ravasco P, 2010)
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2.4.4. Evaluacion dietética

El estudio del consumo de alimentos es uno de los aspectos mas
importantes de la ciencia de la nutricién, pues hoy dia hay suficiente evidencia de
la relacién entre el modelo de consumo alimentario y enfermedades crénico-
degenerativas. La cantidad y el tipo de alimentos consumidos, proporciona
importantes antecedentes que pueden relacionarse con el desarrollo, prevencion y
tratamiento de diversas enfermedades, incluyendo la desnutricion en sus

diferentes grados (Ravasco P, 2010)

Para hacer la evaluacion dietética hay varios métodos, entre ellos, la
encuesta por recordatorio, el peso directo de los alimentos, la frecuencia de
consumo de los alimentos y el conocimiento de la dieta actual del paciente. El
recordatorio de 24 horas consiste en indagar el consumo diario o semanal de
alimentos. ElI método de frecuencia de consumo de alimentos indaga acerca del
numero de veces que la persona come cada tipo de alimentos, puede ser diario,
semanal o mensual y comunmente, se complementa con los datos del método de

encuesta por recordatorio. (Marin Z, 2005).

2.5. Sobrepeso y Obesidad asociada a los habitos alimentarios y al
rendimiento laboral.

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacion anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. La causa de este
estado nutricional, es un balance energético positivo que repercute en un aumento
de peso, 0 sea es cuando las calorias consumidas diariamente exceden las

calorias que se gastan. Por lo tanto, la fundamental causa del sobrepeso y la
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obesidad es un desequilibrio energético entre las calorias consumidas y las

gastadas (Cruz, 2015)

Los habitos alimentarios se pueden definir como una repeticion de
acciones, ya que luego de un tiempo determinado de realizar esas conductas
alimentarias, llega el momento en que se ejecutan de manera automatica, sin
ninguna planificacion p A menudo los cambios en los habitos de alimentacion y
actividad fisica son consecuencia de cambios ambientales y sociales asociados al
desarrollo y de la falta de politicas de apoyo en sectores como la salud;
agricultura; transporte; planeamiento urbano; medio ambiente; procesamiento,

distribucién y comercializacion de alimentos, y educaciéon. (OMS, 2015).

Actualmente se consumen mas calorias de las que se necesitan
diariamente, se realiza poca o casi nula actividad fisica y se han reemplazado
dietas mas equilibradas por un consumo alto de comidas rapidas. El cambio en los
habitos alimentarios, como elegir dietas poco saludables, una ingesta alta de
alimentos hipercal6ricos ricos en grasas, azucares, sal y el sedentarismo o
descenso en la actividad fisica, son algunas de las principales causas que

generan sobrepeso y obesidad (Cruz, 2015)

Los cambios en el estilo de vida en las ultimas décadas, caracterizados por
un consumo excesivo de energia y una reduccion notable en la actividad fisica,
ofrecen una explicacion notable de la etiologia de la obesidad. La disminucién en
los patrones de actividad fisica ha contribuido de manera relevante al crecimiento
del problema de la obesidad. Entre las razones de esta situacion esta la menor

actividad fisica en gran numero de trabajos (con excepciones), los equipos
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automatizados que ahorran la actividad fisica, la disminucion en el tiempo y los
lugares de esparcimiento, la falta de seguridad y alumbrado en los parques, entre
muchas mas. Por otra parte, la vida acelerada, particularmente en las ciudades, ha
inducido a los individuos a consumir con mucha frecuencia comidas fuera de cada
y recurrir a establecimientos de comida rapida o a comprar productos “listos para
consumir’, cuya gran densidad energética parece ser el comun denominador.

(Casanueva, E. Kaufer, M. Pérez, A. 2008)

Para cualquier empresa, su capital mas importante son las personas que la
conforman. Cuando el trabajador esta sano, es mas eficiente, alerta y pleno de
energia, disminuyendo los riesgos de accidentes y manejando de mejor forma las
situaciones de estrés. En términos concretos, una alimentacion adecuada y
practica de actividad fisica en funcionarios o trabajadores puede incrementar los
niveles de productividad en un 20%, segun informe de la Organizacion Mundial de

la Salud. (OMS, 2010)

Cuando un adulto comienza su vida laboral suele cambiar su gasto calérico.
Por un lado ya no necesita la misma cantidad de energia que se necesita en la
etapa de crecimiento y, por otro lado, en muchas ocasiones la vida se vuelve mas
sedentaria. Por ello es importante adquirir buenas rutinas de actividad fisica y
aprender a organizar las comidas para evitar el exceso de calorias que nos lleven

a ganar peso.

Los problemas de sobrepeso u obesidad que sufren muchas personas en
paises industrializados y sus consecuencias causan pérdidas de hasta 20 por

ciento en la productividad laboral, destacé un estudio publicado por la Oficina
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Internacional del Trabajo. Una buena alimentacion favorece el rendimiento 6ptimo
en todos los casos e incluso, en ciertas situaciones, como los viajes por motivo del
trabajo o el trabajo nocturno, requieren una eleccion cuidadosa de los alimentos
que se consumen para mantener constantes los niveles de energia (Mahan, Escott

- Stump, & Raymond, 2013)

Una dieta saludable contribuye de forma importante a una mejor salud y a la
prevencion de enfermedades como: la obesidad, las patologias cardiovasculares
(infartos de miocardio y accidentes vasculares cerebrales). La forma en la que nos
alimentamos va a depender del conocimiento que se tiene de una dieta y de la
oportunidad del acceso a los alimentos. Ademas, comer bien ayuda a combatir el
estrés y a reforzar el sistema inmune. En el trabajo, una alimentacién equilibrada y
en la cantidad y frecuencia adecuadas mantiene el nivel de energia y mejora el

rendimiento (Cruz, 2015)

2.6. Educacién nutricional

La OMS la define como el procedimiento por el cual se identifican y
reestructuran las creencias y las actitudes acerca de los alimentos y la
alimentacién en general que tiene una persona, considerando las influencias
ambientales, sociales, culturales y religiosas, y las nociones sobre alimentacién
que conducen al establecimiento de habitos alimentarios cientificamente
fundamentados y validados, practicos y acordes a las necesidades individuales.
En este contexto la actividad fisica es considerada como una conducta
relacionada con la nutricion. La Educacion Nutricional no contempla sélo la
difusion de informacion acerca de los alimentos y sus nutrientes, sino que también

proporciona las herramientas para saber qué hacer y cdmo actuar para mejorar la
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nutricion y también brinda programas que contribuyan a fomentar la comprension
publica sobre la importancia de la sana alimentacion; la creacion de entornos que
faciliten la eleccién de opciones alimentarias saludables y de la creacion de
capacidades, tanto para individuos como para instituciones, para adoptar practicas

alimenticias y nutricionales que promuevan la buena salud. (FAO, 2016)

Uno de los aspectos que ayudan a mantener la salud es una buena
alimentacion, la cual actualmente se encuentra alterada por la influencia de la
sociedad y de nuevos estilos de vida y solamente una correcta educacion
nutricional puede modificar esas conductas y actitudes erréneas, con el objetivo de

recuperar los habitos saludables que ayuden a mejorar la calidad de vida.

Si bien es cierto la familia es el nucleo de la formacién de habitos
alimentarios, en la actualidad éstos han sido modificados por factores sociales,
publicitarios, econdmicos, entre otros, por o que es de relevancia educar a la
poblacién nutricionalmente, ofreciendo wuna alimentacion equilibrada vy

proporcionando informacion real sobre temas nutricionales.

Se pueden corregir los habitos alimentarios de la poblacion con una
correcta educacion nutricional, de manera que estos actuen como factores de
prevencion ante enfermedades cardiovasculares, obesidad, sobrepeso, diabetes

entre otras las cuales son muy frecuentes en la actualidad.

2.7. Servicio de alimentos
Un servicio de alimentos tiene como funcion fundamental transformar la
materia prima, por medio de los procesos de preparacion y conservacion, en

comidas o preparaciones servidas, que complazcan a los usuarios en sus gustos y



59
habitos y que se ajusten a sus necesidades nutricionales y fisiopatologicas Su
objetivo debe ser siempre el bienestar del hombre, aun cuando se trate de un
servicio de alimentacién comercial. La responsabilidad social que esto implica es
muy grande y abarca tanto a los usuarios y al personal que labora en él (Dolly,

2007).

2.7.1. El menu

El menu es el medio por el cual el cliente conoce la lista de platos que
ofrece un servicio de alimentos; a su vez, el menu hace referencia a una lista
impresa que el comensal lee y que contiene la descripcion y el precio de los
platillos que se ofrecen (menu fisico). El menu constituye la base de trabajo en
todo servicio de alimentos, pues en torno a él giran todas las actividades de la

organizacion. (Bolafos, M.2013)

2.7.2. Diseno y planificacién de menus institucionales

Conocer el tipo de poblacion que sera atendida en el servicio de alimentos
es de vital importancia para el diseiio del menu ya que dependiendo de los

comensales asi seran las caracteristicas del menu a ofrecer (Bolafos, 2013).

Se deben conocer las caracteristicas de los individuos a quienes se
ofrecera los alimentos del menu para garantizar una alimentaciéon que satisfaga
sus necesidades nutricionales y permita el adecuado desempefio laboral (Bolafios,

2013).

2.7.3. Aspectos dietéticos para disefiar un menu institucional

Es importante considerar que un porcentaje muy alto de la poblacidon se
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alimenta en servicios de alimentos del sitio en que estudia o trabaja, por lo que el
menu debe ser balanceado y segun las necesidades nutricionales de la poblacion.
Con base en la caracterizacion de Ilos destinatarios, se definen las
recomendaciones nutricionales promedio, segun las Recomendaciones Dietéticas
Diarias, actualizadas a la fecha (RDD). Con base en las RDD promedio para la
poblacion que sera atendida, definiremos el Valor Energético Total (VET) y el

porcentaje de este que brindara el servicio de alimentos (Bolafios, 2013).

Una vez establecido el VET promedio de la poblacién se debe determinar el
porcentaje de este que se brindara en el servicio de alimentos. Segun (Bolafios,
2013), es necesario conocer los tiempos de comida que se serviran en el
establecimiento, para definir cuanto porcentaje del VET se brindara en cada
tiempo de comida. Los tiempos de comida dependeran de los horarios de trabajo

en la institucidén y de sus politicas laborales.

Se recomienda que en servicios de alimentos donde se brinden 2 tiempos
de comida a los empleados estos deben representar cerca del 50% del VET, en el
caso particular de que ambos tiempos sean desayuno y almuerzo respectivamente

(Bolafios, 2013)

En relacion con la cantidad de energia y macronutrientes por tiempo de
comida, (Bolanos, 2013) recomienda la siguiente distribucion para cada tiempo de
comida en el servicio de alimentos: 25% del VET para el desayuno, 30% para
almuerzo, 25% para la cena y 20% distribuido en dos meriendas. Sin embargo,

recalca que la distribucion puede variar segun las politicas de cada empresa.
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2.7.4. Menu ciclico

Consiste en la elaboracion de un menu con una serie de alimentos durante

un tiempo y dependiendo del valor nutricional que deseemos otorgar a dicho menu

que van rotando en su ingesta.

Esto garantiza que en un periodo de tres, cuatro, cinco o mas semanas, se

ofrecera una variedad total en el menu. El menu ciclico permite que el tiempo

transcurrido entre la repeticion de un platillo elimine la monotonia imperante en

servicios que no cuentan con él, mediante la planeacion anticipada, probada y

adaptada del ciclo de menu

2.7.5. Ventajas del menu ciclico

Variedad: Esta constituido de tal manera que, durante varias semanas
consecutivas determinadas preparaciones del menu no se repetiran, lo cual
elimina la monotonia y aumenta la expectacion del cliente en cuanto a que
se le servira diariamente.

Prevision: La preparacion anticipada de ciclos de menu permite prever las
situaciones futuras evitando las decisiones impulsivas o de ultimo momento.
Esto evita improvisar en la elecciéon de recetas que no correspondan a la
estructura de plato y la eleccidén precipitada de menus que se salen de la
estructura de costos y de los gustos del cliente. Asegura el balance
nutricional, se apega a los insumos de temporada y es mas congruente con

el control de gastos.

Balance nutricional: EI menu ciclico permite ofrecer opciones

nutricionalmente balanceadas ya que, como no permite improvisaciones, se
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disefiaran menus que incluyan todos los grupos de alimentos en la
proporcion necesaria para cumplir las recomendaciones nutricionales de la
poblacién y apegarse a las guias alimentarias o bien a las condiciones dieto

terapéuticas para poblacién enferma.

Planeamiento estratégico de las operaciones: Se puede planear a largo
plazo la produccion total de cada plato, la cantidad de insumos alimentarios
que se deben comprar o solicitar a bodega, permite disefiar hojas de trabajo
con el fin de aprovechar al maximo el recurso humano disponible, se
planifica con base en el equipo con el que se cuenta, lo que permite

aprovechar el maximo rendimiento.

Agilidad en la capacitacidon al personal: EI menu ciclico ayuda a entrenar
con anticipacién al personal, pues de antemano se conoce que se va a
producir, en que gramatura como se debe servir y presentar el plato. Se

reduce el tiempo de capacitacion lo cual reduce costos de operacion.

Control de costos: Con los ciclos de menus estandarizados con recetas
también estandarizadas, el costo de cada preparacién es mas agil, pues se
conoce realmente que insumos se van a utilizar y los ajustes necesarios
son muy simples ya que existe todo un esquema que solo se debe cambiar
segun varien los precios de mercado, las utilidades deseadas y los costos

de operacion.

Armonia: Los menus ciclicos estdan compuestos por preparaciones que

ofrecen armonia o balance entre los diferentes sabores, colores, texturas,
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aromas, calidad, consistencias y variedad de preparaciones (Bolafios,

2013).

El objetivo del menu debe ser siempre el bienestar del comensal, aun cuando
se trate de un servicio de alimentacion comercial se deben tomar en cuenta los
gustos, cultura, necesidades nutricionales y fisiopatoldgicas. La responsabilidad
social que esto implica es muy grande y abarca tanto a los usuarios y al personal

que labora en él (Dolly, 2007).



Capitulo Il

Descripcion de actividades realizadas
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3.1. ACTIVIDAD 1. EVALUACION NUTRICIONAL DE LOS FUNCIONARIOS DE

GRUPO MUTUAL ALAJUELA.

Objetivo: Valorar antropométricamente a la poblacion de Grupo Mutual Alajuela,

para la determinacion de su estado nutricional.

Tabla 5. Evaluacion Nutricional

Evaluacion
nutricional
(peso, talla,
IMC, % de
grasa, grasa
visceral y
circunferencia
abdominal) de
los hombres y
mujeres
funcionarios
de Grupo
Mutual
Alajuela

-Balanza de 50 horas
control

corporal

TANITA

IRONMAN

BC-558

-Tallimetro
SECA

-Cinta
métrica SECA

Pasante de
nutricion

145
funcionarios

Computadora.

-Programa de
Excel.

Fuente: Elaboracion propia.

12 dias en
donde se
invita a
todos los
funcionarios
a realizarse
una

evaluacion
nutricional.

Peso
promedio &
876 kg y ¢
71,8 kg.

IMC promedio
4  28,6kg/m2

y ?
27,9kg/m2.

% grasa
promedio &
268% y 9
37,4%.

Grasa visceral
promedio & 12

y 8.
Circunferencia

abdominal
promedio &
97,7cm y @
83,8cm.
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Sistematizacion

La evaluacion nutricional se realiza del 01 de febrero al 23 de febrero del
2017, en los cuales no todos los dias se destinaron unicamente a la valoracion
antropomeétrica. Esta evaluacion se desarroll6 diferentes sucursales de Grupo
Mutual Alajuela con el fin de incentivar a todas las personas a participar de esta y

otras actividades a desarrollar durante la pasantia.

Se recolectan los datos de peso, talla, IMC para las 145 personas, el
porcentaje de grasa, grasa visceral y circunferencia abdominal.(Ver Anexo 9, figura
45) Los resultados se les entregaban y explicaban a todos los participantes, ya

que estaban interesados en conocer su estado nutricional.

Al final de la valoracion se calcula un estado nutricional promedio para
todos los funcionarios ademas de separarlos también para el promedio individual
de hombres y mujeres (Ver Anexo 9, tabla 4), a continuacion se indican los
resultados. Refiriéndose al promedio general el peso inicial es de 81,3kg, con un
IMC de 28,8kg/m2, un porcentaje de grasa total de 33,5%, 9,5 de grasa visceral y
una circunferencia abdominal de 96,2 cm. A la hora de separar los resultados el
peso promedio inicial de hombres es de 93,5 kg y mujeres de 68,1 kg. El IMC
indica que los hombres tienen un promedio de 28,8 kg/m2 dentro del rango de
obesidad grado |, y las mujeres un promedio de 26,8 kg7m2 dentro del rango de
sobrepeso. El porcentaje de grasa promedio inicial para los hombres es de 28,3%
y para las mujeres de 38,8%, ambos elevados. La grasa visceral promedio es de
11 para los hombres la cual es alta y 8 para las mujeres que es normal. Y por

ultimo la circunferencia abdominal promedio para los hombres es de 103 cm y
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para las mujeres en 89,5 cm, ambos con riesgo a sufrir enfermedades

cardiovasculares.

3.2. ACTIVIDAD 2. CAPACITACION EN MANIPULACION DE ALIMENTOS AL

PERSONAL DE COCINA

Objetivos:

e Brindar informaciéon actualizada sobre manipulacion de alimentos e
inocuidad en un servicio de alimentos.
e Corregir los procedimientos actuales en caso de estar realizandose

inadecuadamente.



Tabla 6. Capacitacion al Personal de Cocina

Actividad Duraci

on

Numero de Recursos
participant

es

68

Resultados

1 hora
20 min

Exposicié
n nutricion
capacitaci

on al 6
personal funcionarios
de cocina

Pasante de Computadora.
Presentaciéon en
Power Point
-Videobeam
-Fuentes
bibliograficas
variadas.
-Resultados del
diagnostico
situacional
servicios
alimentos.
-Informe con
recomendacion
es para mejorar
las debilidades
encontradas

de
de

Estrategia
educativa
Una sesion

magistral
dinamica de 1
hora 20
minutos,
interactuan-do
con el
personal de
cocina,
aplicando
técnicas de
aprendizaje
mediante
ejemplos
visuales y
basandose en
los resultados

del diagndstico
y encuestas
aplicadas a los
funcionarios

La audiencia
presta
adecuada
atencion en el
tema y se
muestra
interesada.
Se expone la
situacion
actual vy
brindan
recomendacio
nes tanto al
administrador
del servicio de
alimentos
como a la
junta directiva
de ASEGRUM.
(Ver Anexo 10)

se

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

La capacitacion al personal de cocina se realizé el lunes 13 de marzo.
Inicialmente durante las actividades diagndsticas se aplico una Guia para la
Evaluacion situacional del servicio de alimentos (Ver Anexo 6) y cuyos resultados
estan en el capitulo 1. En base a esta evaluacidon se determinan los puntos mas

importantes a desarrollar en la capacitacion, para mejorar los aspectos deficientes.

Ademas se dio a entender a los funcionarios que laboran en la cocina el
riesgo de salud publica si no se aplican los procedimientos y recomendaciones vy
de la responsabilidad que tienen a la hora de la manipular alimentos. Se aplica
cinco dias después de la charla una encuesta para comprobar los conocimientos
adquiridos, la cual consta de 6 preguntas (Anexo 10) De esta forma se determina
que el conocimiento es alto, ya que, de 6 preguntas las personas responden entre

5y 6 correctamente.

Se hace la recomendacion de estar capacitando al personal de cocina. Se expone
la situacioén del servicio de alimentos a la junta directiva de ASEGRUM en la
sesion del dia miércoles 24 de mayo. (Ver Comprobaciéon de conocimientos.
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ELABORADO: ROCIO QUESADA A
LICENCIATURA EN NUTRICION

FECHA: | |/

Comprobacién de conocimlento de manipulacién de los alimentos

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

1. A conruaciin se card una defincion: “Es la garanta de Que un

Almento nO va & counar dato & I salad de B perzona que o

consuma” ;Cudl ge las siguietes cor ala

defincion?: 5 (Una erfermedad de I taria se defne como?

a ( )Segurdas b ( )Calicac

a1 ) Uns enformecac Fanemitida 5or oira pofnota
b.( ) Unaenfermecac ransmita por un almento contamrado
€. ) Unaenformecad sin curs

c.{ ) inoouidad d. { ) Higere

2. iA queé rango de temperatura se multplican mas rapidamente

la mayoria de las bactorias patégonas?

& ()18%a7°C 5.()0Fe-TC o ()IFadrcC ¢ Erumers on order fos del 1 3 9 los pases 3 sequir Para un
3 iCudl os la temperatura ideal de refrigeracion? — :

a()sascC 5. ()0 a1w0"C c ()sassC —) T O = 9

R o o] 5] ]

1) '_\ o ®; 1
2 [ ) EAminackn fisica do matora opAnica. poive 0 materdal eatrato ‘:! | | ‘A"\ ! !' “K‘
B. | ) Remover @ etgueta ce los productos enlatados
c. | ) Cualguier proceso qumko © fisice que elmine 0 destruya )

23eNtes DAOJIN0S '

O
4. Destruye 1a mayor parte de microorganismes patdgenos de EE|
las suporficies madiarte agentes quimicos

a.( )wnpeza
b.( )cesineccion
c.({ Yavado

iMuchas aracias por su colaboracién!

Fuente: Elaboracion propia.

Anexo 11)
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3.3. ACTIVIDAD 3. CAPACITACION CRITERIOS PARA LA DECUADA

COMPRA Y RECEPCION DE MATERIA PRIMA AL PERSONAL DE COCINA.

Objetivos
¢ Brindar informacién sobre los criterios para la adecuada compra y recepcion
de materia prima.
e Corregir los procedimientos actuales que se estan realizando

inadecuadamente.
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e Tabla 7. Capacitacién al Personal de Cocina

Actividad Nuamero de Recursos Duracié Estrategia Resultado

educativa s

participante n

S

Exposici6
n
capacitaci
on al
personal
de cocina

Pasante
nutricién

4

funcionarios

de Computador 1 hora 30

a.

Presentacio
n en Power
Point

Videobeam

Fuentes
bibliografica
s variadas.
Resultados
del
diagnostico
situacional
de servicios
de
alimentos.

Informe con
recomendac
iones para
mejorar las
debilidades
encontradas

Una sesion
magistral
dinamica
de 1 hora
30 minutos,
interactuan
-do con el
personal de
cocina,
aplicando
técnicas de
aprendizaje
mediante
ejemplos
visuales vy
basandose
en los
resultados
del
diagndstico
y
encuestas

aplicadas a
los
funcionario
S

junta

La
audiencia
presta
adecuada
atencion en
el tema vy
se muestra
interesada.

Se expone
la situacion
actual y se
brindan
recomenda
ciones
tanto al
administrad
or del
servicio de
alimentos
como a la

directiva de
ASEGRUM
(Ver
Comproba
cion de
conocimie
ntos.
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Marque con una

1. A comorcacidn

ELABORADO: ROCIC

ENCIA RA EN

Comprobacién de

“X" la opcién que conslt

se card ura defincian: “Es fa gal

almento N0 va & cousar dado o M sakd de b

consuma” ;Cudl ge

Qs $guieTies OpCioNes COrmeso0r

defincidn®:
a ( )Segurdas | b ( )Calicac
c.{ ) Inoosdad d. { | Higere

2. A queé rango deo temperatura se multplican m
1a mayoria de las bactorias patégonss?

a()18*avr*c 2{)90°a.2°C c()
2 ;Cudl es i3 temp Ideal de refrig 7
a()sascC 5. ()0atwcC c (|

3. L% puede definir desinfoceion como?

2 | ) Eaminackin fisica do mateta ogdnica, poive

B | ) Remover @ ¢tgueta ce los producias enlatadc

c. | ) Cwaiquier proceso quimikco © fisice que el
a3entes DAOYRNOS

4. Destruye 1a mayor parte 6e microorganismes
1as suparficies agentes quimicos

a.( )mpea

b.( )cesindeccion
el Yavado

Fuente:
Elaboracio
n propia.

Anexo 11)

Fuente: Elaboracion propia.
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Sistematizacion

La capacitacién al personal de cocina se realizo el jueves 23 de marzo del 2017.
Inicialmente durante las actividades diagnosticas se aplica una Guia para la Evaluacion
situacional del servicio de alimentos (Ver Anexo 6) y cuyos resultados estan en el capitulo
1. En base a esta evaluacion se determinan los puntos mas importantes a desarrollar en
la capacitacion, para mejorar los aspectos deficientes en materia de compras, recepcion y

almacenaje de materia prima.

Ademas se recuerda a los funcionarios que laboran en la cocina el riesgo de salud
publica si no se aplican los procedimientos y recomendaciones y de la responsabilidad
que tienen a la hora de la manipular alimentos. (Ver Comprobacién de conocimientos.
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ELABORADO: ROCIO QUESADA A

FECHA: |/ I

Comprobacién de conocimiento de manipulacién de los alimentos

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

1. A conoruacidn se card una defincion: “Es la garanta de que un
Almento N0 va & counar dato o b 33l de B periona que o

consuma” ;Cudl ge las siguiettes Opciones corresponde™ a la astenor
cefncidn? 5 (Una enfer e br Il s 3¢ defne como?

({ )
R a1 ) Uns onformadad Fansmitida 2o oira Dornoca

c.{ ) Inoosidad d. { | Higere B.{ ) Unaenfermecac ransmita por un almento contamrado

¢ ) Unaenformedad sin curs
2. (A que rango de se mutpl mas rapidamente
la mayoria de las bactorias patégonas?

& ()18%a7°C 5()0a-2C . ()15adsC ¢ Erumere on order los del 1 o 9 los pasos 3 seguir para un

co ce

o 5]

2 [ ) Eamirackn fisica do mnateria orgdnica. poive o matedal extrafo l - [ A
B { ) Remover @ otgueta ce los productos enlatados - 2\ ﬁ“.

3. i Cudl os la temperatura Ideal de refrigeracion?

a()sSascC 0. ()0awcC c{)sass"'C

3. L %e puede dofinir desinfoceion como?

c. | ) Cuwalguier proceso quimko © fisico que elmine o destruya
agentes DOJEN0S ' ™
Rk
4. Destruye 12 mayor parte de  m AN IS™CS on de
las suporficies madiarde agentes quimicos
a.l )mpea
b.( )cesindeccion
c.{ Yavado

iMuchas aracias por su colaboracién!

Fuente: Elaboracion propia.

Anexo 11, figura 52 y 53) Se aplica cinco dias después de la charla una encuenta
para comprobar los conocimientos adquiridos, la cual consta de 6 preguntas (Anexo 11)

De esta forma se determina que el conocimiento es alto, ya que, de 6 preguntas las
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personas responden entre 5y 6 correctamente.

Se realiza una nueva inspeccién para verificar que se estan cumpliendo los criterios
vistos en esta sesién y se encuentra que si estan cumpliendo con lo establecido. Se
presenta un informe a la junta directiva de ASEGRUM en la sesion del dia miércoles 24
de mayo. (Ver Comprobacién de conocimientos.

ELABORADO: ROCIO QUESADA A

FECHA: | /

Comprobacién de conocimiento de manipulacién de los alimentos

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

1. Acorsruaciin se card una defincidn: “Es la garanta de que un
Almento N va & counar dado o I 33l de B perzona que o
consuma” ;Cudl ¢e las siguientes opciones Corressonde” a la asterior
cenncidn? 5 (Ura erfermedad de tranamision alimentaris se defne come?
2 " 21
R a1 ) Uns onformedac Fansmitida 2or olra Dotnota

c.{)inocsdad  d. ( ) Higene b.{ ) Unaenfermecad Fansmita por un almento contaminado

€. ) Unaenfomedad sin curs
Z. (A qué rango de temp 3 se mutpll mas rapidamente
1a mayoria de las bactorias patégonas?

a()18ta7°c 5{)0°a-C €. ()15ads’C ¢ Erumere on order los dol 1 o 9 los pasds 3 seguir para un

comecto lavado de manos.

h o] 5] &

2. i Cudl os la temperatura Ideal de refrigeracion?

a()sasC b.()0atwC c{)sass"C

3. L%e puede dofinir desinfoceion como?

L} 4 ¥y
=
a | ) Eaminackn fisica do materta ogdnica. poive 0 matedal eatrafc l § l »
B ) Remover @ etgueta e Ios productas enlatados ’-ﬁ- ‘\ ﬁ‘
c. | ) Cwalquier proceso qumike © fisice que elmine 0 destruya
23eNtes DAORIN0S ' ’
/ h
4. Destruye 12 mayor parte de microorganismes patogenos de t
las suporficies madiarte agentes quimicos
a.l )mpeza
b.( )cesineccion
c.{ Yavado

iMuchas aracias por su colaboracién!

Fuente: Elaboracion propia.
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3.4. ACTIVIDAD 4. SESION DE EDUCACION NUTRICIONAL #1 EDUCACION

NUTRICIONAL “DE LA NUTRICION A LA SALUD”

Objetivos:

e Brindar educacion nutricional a la poblacion de Grupo Mutual Alajuela sobre la

relacion directa entre la alimentacion y su estado de salud y también sobre cada

grupo de alimentos y la importancia de cada uno de ellos.

Tabla 8. Sesion 1 educacion nutricional “De la nutricion a la salud”

Exposici6 Pasante de Computador
n nutriciéon a
de la 30 funcionarios Presentacio
sesion 1 n en Power
con el Point
tema: De Videobeam
la Resumen
alimentaci para
6n a la participante
salud. s
Fuentes
bibliografica

s variadas

1 sesion
magistral

interactuan-
do con la
audiencia

motivando

asi su
participacion
y deseos de
cambiar sus
habitos de
alimentacioén
Técnicas de

La audiencia
presta
adecuada
atencion en
el tema y se
muestra
interesada.
Instrumento
de evaluacién
Pregqunta  1:
90%
responde
correctament




Fuente: Elaboracién propia.

Sistematizacion
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Copias de la aprendizaje e y 10%
encuesta de mediante incorrectame
evaluacion ejemplos nte
visuales para Pregunta 2:
identificar los 91%
distintos responde
grupos de correctament
macro y e y 9%
micro incorrecta-
nutrientes 'y mente
sus Pregunta _ 3:
funciones. 93%
Se aplica una responde
pequefa correctament
encuesta e y 7%
como responde
instrumento incorrectame
de evaluacién nte
con 4 Pregunta 4.
preguntas 100%
responde
correctament
e

La sesion 1 se realizd el martes 7 de marzo del 2017 (Ver Anexo 12, Figura 52),
inicialmente se hace una revision bibliografica sobre el tema a exponer y se recopila la
informaciéon mas relevante y de importancia para ampliar conocimientos, esta no se hace
muy extensa para evitar un exceso de informacion ya que es la primera sesion. A partir de
esta informacién se preparé una presentacion en Power Point (Ver Anexo 12).
Primeramente para abrir la charla se da la bienvenida y se explica la dinamica que
consiste en un set de 5 charlas de educacion nutricional donde se tratan diferentes temas

relacionados con la nutricidon, dichas charlas son los dias martes durante cinco semanas



79
consecutivas en horario de 5:30 pm a 7:30 pm vy al final de las cinco sesiones se hace
entrega de un certificado de participacion por parte del departamento de Desarrollo
Humano de Grupo Mutual Alajuela a quienes participan de las cinco charlas. Se entrega
un resumen de la charla. (Ver Anexo 13, figura 56). Una vez entrados en materia se brinda
una explicacion de la relacion directa entre la forma en la que nos nutrimos y el estado de
salud de las personas. Ademas se habla sobre de la incidencia de la obesidad en Costa
Rica y sus efectos, sobre la importancia de alimentarse de una forma racional y consiente,
conceptos de alimento y nutriente. Seguidamente se detalla cada macro nutriente,
funciones de cada uno de ellos y se brindan ejemplos con imagenes de cada grupo. De la
misma forma se hace con algunos micronutrientes importantes y sus RDD. Se explica la
importancia del consumo de fibra y de agua y de realizar ejercicio todo esto como parte

de un estilo de vida saludable.

Se aplica un instrumento de evaluacion de conocimientos (Ver Anexo 13) el cual
consta de cuatro preguntas y se obtienen los siguientes resultados (Ver Anexo 13, figura
55). La pregunta 1 hizo referencia al grupo de alimento al que pertenece el queso, el 90%
de las personas contesté correctamente, e indican que pertenece al grupo de las
proteinas lo cual es muy bueno ya que la mayoria de las personas confunden el queso

con un lacteo. Por otro lado el 17% respondié incorrectamente.

La pregunta numero 2 habla sobre los tipo de fibra alimentaria que existen un 91%
contestan de forma acertada diciendo que son soluble e insoluble, versus un 9% que

contesta de forma errénea.

La pregunta numero 3 habla de la recomendacion dietética diaria para el consumo de

fibra dietética, el 93% respondi6 acertada a la definicidn y el 7% contestd incorrectamente.
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Por ultimo en la pregunta numero 4 se pide que identifique entre las grasa
monoinsaturadas, poliinsaturadas y saturadas cual es la mas perjudicial para la salud. En

este caso el 100% de la poblacién responde correctamente.

Con esto se concluye que la poblacion obtiene un aprendizaje adecuado.

3.5. ACTIVIDAD 5. SESION DE EDUCACION NUTRICIONAL #2 ENFERMEDADES

CRONICAS- VIVIR CON CALIDAD DE VIDA.

Objetivos:

e Dar informacion de las enfermedades cronicas que son por hoy las mas comunes y
con mayor prevalencia en Grupo Mutual Alajuela: hipertensién arterial, obesidad y

dislipidemias.

e Destacar la importancia de la prevencion de las enfermedades cronicas que se
generan partiendo de la obesidad para que el personal considere un cambio en sus

habitos alimentarios.



Tabla 9. Sesion 2 Educacion nutricional Enfermedades crénicas

Activida Numero de Recursos Duracié Estrategia
d participante n educativa

S

Resultados

81
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Exposici Pasante de Computa- 2 horas 1 sesibn La  audiencia
6n de la nutricion dora magistral presta atencidn
sesion 2 Presentacion dinamica de al tema y se
con el 25 en Power 2 horas muestra
tema de: funcionarios  Point interactuand interesada.
Enferme Ficha de o con los Instrumento de
dades seguimiento funcionarios  evaluacion
crénicas Videobeam aplicando Pregunta 1:
Fuentes técnicas de 84% responde
bibliograficas aprendizaje  correctamente y
variadas mediante 16% incorrecta-
Copias de la ejemplos mente
encuesta de visuales Prequnta 2: el
evaluacion dandoles a 100% de los
Brochure con conocer los encuestados
informacion detalles responde
generales correctamente
de cada una Pregunta 3:
de las 78% responde
enfermedad correctamente
es crénicas y 22%
Se aplica incorrecta-
una mente.
evaluacion
con 3
preguntas.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

La sesidon 6 se realizé del martes 14 de marzo del 2017, cabe mencionar que esta

charla fue compartida con el Lic. Edgardo Aragon Cruz. Psicologo, quien ofrece una
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charla de una hora sobre el tema Vivir con calidad de vida, en su exposicion habla
principalmente sobre la importancia de quererse a si mismo, dedicarse tiempo para
cuidarse y cuidar la salud. Por mi parte, se resumio la informacion para dar a conocer las
enfermedades mas comunes que se relacionan con la obesidad y mala alimentacion y
cuales son sus consecuencias, recomendaciones y los tipos de alimentacion que deben
de cambiarse para prevenirlas con anticipacién. (Ver Anexo 14, figura 57) Con la

informacion adquirida se confecciond una presentacion en Power Point (Ver Anexo 14).

En el instrumento de evaluacién (Ver Anexo 14, figura 58) se incluyeron 3 preguntas
pertenecientes a los temas vistos en esta sesidén. De las tres preguntas obtuvieron los

siguientes resultados (Ver Anexo 14, Figura 59).

Inicialmente se solicita identificar un factor de riesgo para desarrollar HTA, el 84%

identifica la opcion correcta (Obesidad) y un 16% responde erroneamente a la pregunta.

En la pregunta numero 2 se pide indicar una patologia relacionada como
consecuencia de la obesidad, el 100% de los participantes identifica la respuesta correcta

siendo esta la diabetes.

Para concluir, la pregunta numero 3 se solicita que identifique los alimentos que
elevan el colesterol HDL (malo) en sangre, para la cual el 78% de la poblacion los pudo
identificar y concordd en que todas las grasas de origen animal tienen este efecto

mientras que un 22% no logra identificar la respuesta correcta.

Con estos resultados se da por hecho un conocimiento positivo para los temas.

3.6. ACTIVIDAD 6. SESION DE EDUCACION NUTRICIONAL #3 IMPORTANCIA DE LA

ACTIVIDAD FiSICA- PORCIONES DE ALIMENTOS.
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Objetivos:

¢ Brindar informacion destacada acerca de la importancia de realizar actividad fisica

como parte de un estilo de vida saludable.

e Explicar las porciones de los alimentos mediante una lista de intercambio

clasificando los grupos de alimentos.

Tabla 10. Sesion 3

Exposici6 Pasante de Computa- 2 horas Sesion La audiencia
n de la nutricion dora. magistral presta adecuada
sesion 2 Presentacio dinamica de atencién al tema
con el 2 horas, y se muestra
n en Power ; ., :
tema de: 25 Point interactian- interesada.
Importanc do con los
ia de la funcionarios Videobeam funcionarios Instrumgpto de
. ) evaluacion
actividad Diferentes aplicando
s . , . . 0
fisica vy fuentes técnicas de Pregunta 1: 73%
porciones bibliografica aprendizaje  responde
de mediante correctamente y
alimentos Copias de la ejemplos 27%
encuesta de visuales y incorrectamente
evaluacion Ati
esquematico  prequnta 2: 68%
Tazas y S para uUn responde
cuchara mejor correctamente 'y
medidoras entendimien 320,
Pizarra vy to incorrectamente
Interactuar
marcador con los
funcionarios
el contenido
de la lista de
intercambio
y
ejemplifican
do
porciones.

Se aplica
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una
pequena
encuesta
como
instrumento
de
evaluacion.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

La sesidon 3 se realiza el martes 21 de marzo del 2017, se recolecta informacion
sobre los beneficios fisioldgicos de realizar actividad fisica regularmente, se inicia la
presentacion hablando sobre el aumento sedentarismo asi como los cambios en la
alimentacion que ha sufrido la sociedad costarricense en los ultimos tiempos, luego se
mencionan los beneficios de realizar actividad fisica regularmente como parte de un estilo
de vida saludable, ademas se realiza una pequefia dinamica de estiramiento en la que
participan todas y todos los funcionarios presentes en la charla. Se brindan algunas

recomendaciones generales para iniciar la practica de deporte. (Ver Anexo 15, figura 60)

Seguidamente, para explicar las porciones se le entrega a cada persona una lista
de intercambio (Ver Anexo 15, figura 61) para ir interactuar sobre el contenido de la misma
y ejemplificar las porciones con las tazas y cucharas medidoras. Se habla sobre la forma
en que se compone un plato balanceado, se realiza un ejemplo de menu segun porciones
en la pizarra, con el fin de que cada persona tenga la idea clara de como aplicar la lista de
intercambios de acuerdo a su plan de alimentacién y se dan ejemplos con fotografias
tomadas en la soda a platos de almuerzos elegidos por algunas personas, algunos de
ellos estan balanceados nutricionalmente y otros no. (Ver Anexo 15, figura 60)

El instrumento de evaluacién (Ver Anexo 15, figura 62) consta de 2 preguntas. En la
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pregunta 1 se solicita mencionar dos ventajas generales de realizar actividad fisica
regularmente, el 73% de las personas contesta correctamente anotando beneficios como
el controlar el peso, dar energia, mejorar el sistema inmunoldgico entre otras. El restante
27% responde incorrectamente 0 no quiso responder a la pregunta.

La pregunta numero 2 obtiene un porcentaje de 68% de respuestas correctas y un
32% contestando incorrectamente. (Ver Anexo 15, figura 63)
Con estos resultados se asume que hay un correcto aprendizaje por parte de la

poblacion.

3.7. ACTIVIDAD 7. SESION DE EDUCACION NUTRICIONAL #4 ETIQUETADO

NUTRICIONAL- MITOS Y REALIDADES DEL EJERCICIO.

Objetivos:

e Ensenar el reconocimiento y lectura de etiquetado nutricional de los alimentos a los

funcionarios de Grupo Mutual Alajuela.

e Lograr que los participantes puedan tomar buenas decisiones a la hora de comprar
productos alimenticios para que conozcan los parametros, ventajas y desventajas

de los alimentos que estan consumiendo en base a la lectura de etiquetas.

e Determinar hay mitos o realidades en de algunas frases conocidas.

Tabla 11. Sesion 4



Exposici6
n de Ila
sesion 4
con el
tema de: 25
Etiquetad
o

nutriciona
l y
porciones

Pasante
nutricion

de

funcionarios

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

Primeramente se recolecta informacion de los pasos para

Computador
a.

Presentacio
n en Power
Point

Videobeam
Fuentes
bibliografica
s variadas
Copias de la

encuesta de
evaluacion

2 horas

1 sesion
magistral
dinamica de
2 horas
interactuand
o con los
funcionarios
aplicando
técnicas de
aprendizaje
mediante
ejemplos
visuales vy
esquematico
S para un
mejor
entendimien
to de los
pasos al leer
una etiqueta
nutricional

Durante la
presentacio
n y antes de
cada mito o
realidad
preguntar la
opinion y
creencia de
los
participantes

Se aplica
una
encuesta
como
instrumento
de
evaluacion
con 4
preguntas
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La audiencia
presta
adecuada
atencion en
el tema y se
muestra
interesada.

Instrumento
de evaluacion

Prequnta 1:

91%

responde
correctament
e v 9%
incorrectame
nte
Pregqunta 2:
78%
responde
correctament
e y 22%
incorrectame
nte
Pregunta 3:
81%
responde
correctament
e y 19%
responde
incorrectame
nte
Pregunta 4:
74%
responde
correctament
e, 26%
incorrectame
nte

leer una etiqueta
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consultando una variedad de fuentes bibliograficas. Con la informacion adquirida se
prepara una presentacion en Power Point (Ver Anexo 16), donde se desarrollaron los
pasos de la lectura de etiquetas, asi como también se enfatiza en crear el habito para que
antes de consumir o comprar productos se tenga conocimiento de como identificar las
porciones, leer las etiquetas y saber interpretar el contenido de nutrientes que puedan
aportar o no al plan de alimentacion de cada persona. Mientras se desarrolla la
presentacion se le da un empaque de algun alimento a cada persona con el fin de que

sigan paso a paso lo expuesto.

También se consulta bibliografia sobre los mitos y realidades, actualmente existen
muchos habitos originados por creencias populares, esta actividad pretende ensefarles a
los participantes cual es la realidad de estos mitos, si son verdaderos o falsos y asi tener

un mayor conocimiento aplicado a su nutricion.

Se realiza una encuesta de 6 preguntas para evaluar el conocimiento adquirido

después de la charla sobre los dos temas vistos. (Ver Anexo 16, figura 66)

En la primera pregunta sobre etiquetado nutricional la cantidad de calorias que me
indica la etiqueta el 91% de las personas responden correctamente y un 9% responde de
manera inadecuada. En la pregunta numero 2 se solicita el porcentaje que debe indicar
una etiqueta nutricional para que se considere un producto alto en algun nutriente, el 78%
de los encuestados marcan la opcién correcta la cual es que tenga 20% o mas y un 22%
marca opciones incorrectas. En la tercer pregunta se cuestiona que debe indicar la
etiqueta nutricional para que un producto sea considerado bajo en algun nutriente, el 81%
de los participantes responde adecuadamente que debe indicar que contiene 25% o

menos de algun nutriente con respecto al producto original, mientras que el 19% de las
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personas responde inadecuadamente. En la cuarta pregunta sobre el significado de la
palabra light, reducido o liviano en un producto alimenticio, el 74% responde
correctamente y un 26% no logra identificar la respuesta correcta. En el enunciado cinco
se cuestiona sobre el tema de mitos y realidades, se solicita que se indique el tipo de
proteina aportada por el huevo, el 86% de los encuestados responde que el huevo aporta
una proteina de alto valor bioldgico y un 14% no sabe responder que tipo de proteina
aporta este alimento. Por ultimo, en la pregunta seis se solicita indicar como se deben de
consumir las “grasas buenas” un 93% atina la respuesta indicando que se deben
consumir con moderacion y respetando las porciones de grasa segun el plan de
alimentacion de cada persona, mientras el 7% restante no responde correctamente. (Ver

Anexo 16, figura 67)

Con estos resultados se da por hecho que los participantes obtienen un grado

importante de conocimiento en los temas vistos.

3.8. ACTIVIDAD 8. SESION DE EDUCACION NUTRICIONAL #5 CREATIVIDAD Y

SALUD EN SUS COMIDAS- CIERRE DEL CICLO DE CHARLAS Y REFRIGERIO.

Objetivos:

e Ofrecer algunas ideas de preparaciones para los diferentes tiempos de comida
ayudando a variar la forma de combinar y prepara comidas de una forma rica,

atractiva, facil y saludable.

e Brindar un refrigerio que conste de una preparacion de las vistas en la charla como

opcion de cena saludable y facil de preparar.



Tabla 12. Sesion 5

Actividad

Exposici6
n de Ila
sesion 4
con el
tema

Numero de
participante

S

Pasante de
nutricién

25
funcionarios

Recursos
n

Computador
a

Presentaci6
n en Power
Point

Videobeam

Diferentes
fuentes
bibliografica
Copias de la

encuesta de
evaluacion

Duracio

2 horas

Estrategia
educativa

1 sesion
magistral
dinamica de 2
horas
interactuando
con los
funcionarios
aplicando
técnicas de

aprendizaje
mediante
ejemplos
visuales y
esquematicos
para un mejor
entendimiento

Interactuar con
los
funcionarios el
contenido de la
lista de
intercambio y
ejemplificando
porciones.

Se aplica una
pequefa
encuesta como
instrumento de
evaluacion.
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Resultados

La
audiencia
presta
adecuada
atencién al
tema y se
muestra
interesada.

Esta
actividad no
fue
evaluada ya
que el tema
era  sobre
ideas de
platillos
rapidos de
preparar y
nutritivos
para los
diferentes
tiempos de
comida. No
era un tema
para ser
evaluado.

Fuente: elaboracion propia.

Sistematizacion
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La sesion 5 se realizé martes 04 de abril del 2017, la finalidad de esta charla es
brindarles a los participantes ideas de diferentes preparaciones rapidas, econdémicas y
nutritivas, ya que muchas personas manifiestan que por cansancio, poco tiempo y falta de
creatividad comen siempre lo mismo y buscan frecuentemente la opcién comidas rapidas,
por lo tanto es necesario hacer conciencia entre los funcionarios de lo importante que es
el consumo de alimentos variados y saludables y sobre todo que existen muchas

opciones y no necesitan pasar largas horas cocinando para comer bien. (Ver Anexo 1)

Preliminarmente se buscan recetas e ideas para realizar en los diferentes tiempos
de comida y habla de una cantidad de intercambios promedio para las personas se hagan
idea y cada uno lo ajuste a su plan de alimentacién. En esta sesion se entrega como
material de apoyo el documento de la presentacion en PDF via correo electrénico a cada

participante.

Al tratarse esta de la charla de clausura no se realiza comprobacién de
conocimiento ya que el tema no es para ese fin, la intencién es brindar ejemplos de
comidas faciles de preparar y nutritivas y ademas, se ofrece un refrigerio. (Ver Anexo 1,

figura 68)

3.9. ACTIVIDAD 9. ANALISIS CUALITATIVO Y CUANTITATIVO DEL MENU
Objetivos:
e Evaluar con un analisis cuantitativo y cualitativo los platillos servidos en el
desayuno y almuerzo de la soda de Grupo Mutual Alajuela, revisando y
determinando las preparaciones de estos, el porcentaje de adecuacion nutricional,

asi como las caracteristicas organolépticas mediante evaluacién AGATTTA de las



preparaciones.

Tabla 13. Evaluacion cuantitativa y cualitativa del menu.

Analisis
cuantitativ
o de los
platillos
servidos en
el
desayuno y
almuerzo
de la soda

Pasante de Balanza de 28 dias

nutricion

alimentos

Sistema de
calculo
nutricional
Valor Nut

Calculadora
Redecilla

Lista de
composicion
de

alimentos

Computador
a

Word Excel

Tabla
AGATTTA

Camara
fotografica

Pesar dos
opciones de
platos
completos
elegidos por
los
comensales
de la soda
para
posteriorme
nte sacar su
valor

energético,
compararlo
con el
requerimient
0 energético
promedio
para la
poblacion
de la
empresa y
asi obtener
el
porcentaje
de
adecuacion
y clasificar
en exceso,
adecuado o
deficiente.
Aplicar un
analisis de
aroma,
gusto,
apariencia,
textura,

temperatura
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Desayunos: de
los 8 valorados

7 presentan un
exceso caldrico

Almuerzo: Los
28 valorados
presentan un
exceso calorico

Promedio de %
de ADN

Desayuno

Carbohidratos:
134%

Proteinas:
117%

Grasa: 189%
Kcal: 149%

Almuerzo

Carbohidratos:
186%

Proteinas:
123%

Grasa: 158%
Kcal: 161%

Aroma:
generalmente
fue agradable y
caracteristico
del platillo

Gusto:
Generalmente
buenos pero



Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

, tamano vy
armonia a
cada platillo
ofrecido
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algunas cosas
como el puré y
los pasteles
eran insipidos,
frescos muy
dulces.

Apariencia:
Algunas veces
llamativos, otras
opacos O muy
grasosos
(brillantes)

Temperatura:

Algunas veces
los alimentos
después de la
1:00 pm se
enfrian a causa
de apagar el

bano Maria
Textura:
adecuada
Tamano: El
tamano de la
porcion la
mayoria de
veces fue
excesiva
Armonia: en

ocasiones no se
ve armonia ya
que repite
mucho los
colores y las
combinaciones
no son
agradables a la
vista
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Se procede con un analisis cuantitativo de algunos platillos ofrecidos en la soda
durante 28 dias, tomando en cuenta tanto el desayuno como el almuerzo, evaluando en
total 8 desayunos y 56 almuerzos. El servicio de alimentos evaluado no cuenta con un
ciclo de menu establecido y durante todos los dias se sirven tres platillos fijos que son:
arroz blanco, frijoles, platano maduro, tres platos fuertes, una guarnicion vegetal y una
harinosa y dos opciones de ensaladas. Al no contar con un menu los platillos se repiten
con mucha frecuencia y no existe una armonia en las preparaciones. Cada comensal
“arma” su plato a su gusto haciendo las mezclas que desee y cada porcion de alimento se

cancela por separado.

Primeramente se observan por fuera las preparaciones realizadas en la cocina, se
procede a pedir el platillo y se realiza un pesaje de todos los alimentos de uno en uno

para asi poder adquirir su valor nutricional.

Para poder realizar el analisis se procedid a sacar un requerimiento energético
promedio segun las tablas de INCAP (Ver Anexo 1, figura 69), tomando en cuenta el sexo,
el rango de edad y actividad fisica, se suman las calorias para ambos sexos y se divide
entre la cantidad de funcionarios hombres y mujeres, para dar como resultado una dieta

normal de 2000 kcal. (Ver Anexo 5, tabla 1)

Para la distribucion de macronutrientes se utilizaron las Recomendaciones
Dietéticas Diarias del INCAP (2012) que recomienda de 55-70% de carbohidratos, 10-
20% de proteinas y de 25-30% de grasa. Por lo que se manejé una distribucion de
macronutrientes de 52% de carbohidratos lo que equivale a 1040 kcal y 260g, 20% de
proteina para 400 kcal y 100g y 28% grasa lo que equivale a 560kcal y 62,22g. ( Ver

Anexo 1, tabla 14)
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Para la recomendacion de kcal por tiempo de comida brindado en el servicio de
alimentos, se manejo la recomendacién de Maria C. Bolafios Aguilar (2012) y se
prescribio el 25% de las calorias para el desayuno (500kcal) y 30% para el almuerzo
(600kcal). Utilizandose 65g de carbohidratos, 25g de proteina y 15,59 de grasa para el
desayuno; para el almuerzo se utilizaron 78g de carbohidrato, 30g de proteina y 18,6g de

grasa. (Ver Anexo 1, tablas 15, 16)

Dichas cantidades fueron necesarias para establecer los porcentajes de
adecuacion (90-125% lo adecuado) de macronutrientes y kcal respectivos al analisis
cuantitativo de los platillos y el porcentaje real de kcal que se da por tiempo de comida. El
analisis cuantitativo de desayuno y almuerzo es descrito detalladamente Anexo 1y se

realizé con el sistema de calculo nutricional de la Universidad de Costa Rica.

Desayuno: En cuanto al analisis cuantitativo, es importante mencionar que
se evaluan solo ocho preparaciones ya que todos los dias ofrecen el mismo menu
para desayunos, utilizan utensilios porcionadores para servir los alimentos, pero
aun asi las porciones son muy grandes y los utensilios los sirven muy cargados.
Como cada comensal elige las combinaciones que desea algunas veces los
platillos no tienen un equilibrio en cuanto a incluir todos los macronutrientes. De
acuerdo a los ocho desayunos evaluados, se obtuvo un promedio en los
porcentajes de adecuacion de los macronutrientes, en lo que respecta a los
carbohidratos el porcentaje promedio de adecuacion fue de 134%, el de las
proteinas fue de un 117%, de las grasas fue de 189% y de las calorias aportadas
en los desayunos fue de un 149%, (Ver Anexo 1, figura esto indica que los

porcentajes promedio de los carbohidratos, proteinas, grasas y calorias se
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encuentran por encima del requerimiento adecuado. Los porcentajes de
adecuacion ideales van de 90% a 125%, por lo que se puede observar que todos

los macronutrientes se encuentran sobrepasados de acuerdo a este rango.

Almuerzo: en cuanto a este tiempo de comida, igualmente los comensales
elijen las combinaciones que desean realizar y los tamafnos de las porciones son
muy grandes en algunas preparaciones. Se pudo observar que la mayoria de los
platillos estaban compuestos o saturados de bases harinosas y ademas las
preparaciones mayormente son fritas y cargadas de grasa. De acuerdo con los
platillos evaluados de este tiempo de comida se obtuvo un promedio de los
porcentajes de adecuacion de los macronutrientes de los cuales en los
carbohidratos el porcentaje de adecuacién fue de 186% el cual no es adecuado de
acuerdo a los rangos establecidos, con respecto al porcentaje de adecuacion de
las proteinas fue de 123% el cual se encuentra dentro del limite recomendado, de
acuerdo al porcentaje de adecuacion de las grasas fue de un 158% el cual esta
muy por encima del limite maximo recomendado y por ultimo el porcentaje de
adecuacion de las calorias fue de un 161% lo que esta por encima del rango

adecuado.

En el analisis cualitativo en el desayuno: la apariencia de las preparaciones
ofrecidas en el desayuno se puede clasificar como buena, ya que los alimentos se
encontraban en su lugar, no se derramaba ninguna preparacion fuera del plato, ni se veia
distorsionado. El sabor de las preparaciones es bueno y agradable en la mayoria de los

casos, de igual manera el aroma es agradable y apetecible. La armonia de los platillos del
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desayuno es regular, ya que no hay variedad de colores por lo que a simple vista no se ve
atractivo, ademas de que se observa muy saturado de alimentos debido a que los
tamafos de porciones que usan son muy grandes. La temperatura de los alimentos es la
optima, ya que todas las preparaciones se encuentran en bafio maria por lo que se
encuentran en las temperaturas correspondientes a la hora de que se le sirven al

comensal.

Para el almuerzo: la apariencia de los platillos ofrecidos se clasifica como adecuada
la mayoria de las veces, aunque no siempre la presentacion de los platos es la ideal, ya
que en algunas ocasiones por ejemplo las comidas con caldos se les hace una capa de
grasa que no es agradable a la vista, al igual con los picadillos algunas veces quedan con
apariencia de puré, siendo poco atractivos. El sabor, en la mayoria de los casos es
adecuado, sin embargo, algunas preparaciones como puré y los pasteles son insipidos
generalmente. El aroma de las preparaciones se considera adecuado. La temperatura de
los alimentos es buena siempre y cuando no apaguen el bafio Maria ya que a veces por
una cuestiéon de ahorro de energia lo apagan y por lo que los alimentos se enfrian
rapidamente. El tamafo de las porciones de las carnes algunas veces no es el adecuado
ya que no tienen porciones estandar y en ocasiones el trozo de carne que se sirve es muy
pequeno. En cuanto a la armonia del plato no es la apropiada, ya que la mayor cantidad
de las preparaciones son del mismo color, por lo que no hay variedad de colores en el
plato, ademas en algunas ocasiones la composicion del plato en su mayoria esta formada
por bases harinosas o alimentos fritos, excluyen la ensalada o los vegetales. La textura de

los platillos es por lo general la adecuada de acuerdo a las preparaciones brindadas.

3.10. ACTIVIDAD 10. PROPUESTA DE MENU
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e Crear una propuesta de menu para la soda Grupo Mutual Alajuela, aumentando su

demanda y que aporte el requerimiento energético necesario para la poblacién.

Tabla 17. Propuesta de menu

Realizacion
de la
propuesta
de menu
para la
soda
Grupo
Mutual
Alajuela.

Pasante
nutricion

de Seguimient 80 horas

0 para la
realizacion
de menus
por
competenc
ia

Sistema de
calculo
nutricional
Valor Nut

Calculador
a

Computad
ora

Word

Listas de
porciones
recomenda
das para
servicio de
alimentos

Primeramente
se calcula el
Valor
energético total
(VET) tomando
en cuenta el
tipo de
actividad fisica,
la edad y el
geénero.
Seguidamente
se realiza la
distribucion de
macronutriente
syel
porcentaje del
VET que se
debe de
brindar para
cada tiempo de
comida que se
brinda en el
servicio de
alimentos de la
empresa. Se
eligen las
bases que van
a componer los
platos
principales
para cada
tiempo de
comida
(desayuno,

Promedio de
% de ADN

Desayuno

Carbohidratos:
118% se
reduce un 16%

Proteinas:
123% aumenta
un 6%

Grasa: 137%
disminuye un
52%

Kcal: 149%
disminuye un
19%

Almuerzo

Carbohidratos:
129%
reduciendo un
57%

Proteinas:
119% baja un
4%,

Grasa: 132%
disminuyendo
un 26%

Kcal: 128%
disminuyendo
un 33%
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almuerzo) y se
colocan por
medio del
método de
menu por
competencias
en una
plantilla. Luego
se varian los
platos
principales y
se asignan las
guarniciones,
ensaladas y
refrescos. Se
crea un menu
con
preparaciones
nuevas.

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

El servicio de alimentacion de Grupo Mutual Alajuela, no cuenta con un menu
establecido, es por esta razdén que se propone a la empresa un menu por competencias
de 7 semanas, que cuenta con tres opciones de plato fuerte y se ofrece la opcion de que
todos los dias se pueda armar un plato de alimentacion balanceado y adaptado a los
requerimientos nutricionales de la poblacion.

Cabe resaltar que para el desayuno se hizo una plantilla con una propuesta de
menu de una semana a solicitud del administrador, ya que él manifiesta que desea un
menu amplio en opciones para todos los dias, pero que se rote por semana. (Ver ANEXO
19)

Para la elaboracion de este menu ciclico primeramente se inicia calculando el Valor
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energético total promedio (VET) de acuerdo a la poblacién, tomando en cuenta las
recomendaciones dietéticas diarias RDD obtenidas del INCAP, segun factores como el

género, edad y actividad fisica. EI VET promedio para la poblacion es de 2000 kcal.

Seguidamente se establecen los porcentajes del VET ideales que se deben de
brindar en cada tiempo de comida ofrecido en el servicio de alimentos de la empresa, los
cuales son: desayuno 25% lo que equivale a 500 kcal y almuerzo 30% lo que equivale a

600 kcal.

Después de calcular el valor nutricional del menu, se eligen las bases que se
desean utilizar para establecer los platos principales para cada tiempo de comida
desayuno, almuerzo. Posteriormente se elabora una plantilla en la que se ordenan las
bases en y luego se reemplazan las bases por platos principales para asignarles

acompafnamientos como guarniciones, refrescos y ensaladas.

Una vez elaborado el menu por competencias se recomienda utilizar las listas de
porciones para servicios de alimentos y se pone en practica el nuevo menu durante tres
semanas, luego se procede a realizar una pequefia encuesta de aceptabilidad del menu a
50 personas. (Ver ANEXO 19, tabla 19) Se puede concluir después de aplicar la encuesta
que el menu es bien aceptado por la mayor parte de los comensales. (Ver ANEXO 19,

figura 72)

Una vez creado el menu y valorado nutricionalmente se compararon los porcentajes
promedios de adecuacion de los macronutrientes y calorias, dando como resultado una
disminucién de un 57% para los carbohidratos, pasando de 186% a 129%. En el caso de
las proteinas se disminuye un 24% pasando de 123% a 119%, para estas no hubo un

cambio tan significativo ya que inicialmente fue la unica con un porcentaje cercano al
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125% el cual se acercaba mas a lo establecido para el disefio de menu por competencia.
La grasa inicio con un porcentaje promedio de adecuacion de 158% y bajo a 128% por lo
que se reduce en 26%. En el caso de las calorias también se observa una gran mejora

pasando de 161% a 128% disminuyendo un 33%. ( Ver ANEXO 19, tabla 18)

3.11. ACTIVIDAD 11. CONSULTA NUTRICIONAL

Objetivo
e Identificar el estado nutricional actual de la poblacién priorizando los casos de las
personas que deseen mejorar su estado nutricional brindandoles consulta vy

seguimiento nutricional.

Tabla 20. Consulta Nutricional

Consultay Pasante de Balanza de 320 Consulta Estado
seguimient nutricion control corporal horas nutricional nutricional
o TANITA individual con o
nutricional IRONMAN  BC- cada un 6% de las
: , personas
a los 70 558 funcionario mejoran  su
fugcuanano funcionarios Tallimetro estado
:Ilutfjalrupo SECA nutricional, 3
Alajuela Cinta métrica gce)tl;iggzzocon
priorizando SECA logran pasar
|d°s caslos Computadora. a estado
e as -
orsonas Programa de nutricional
P d Excel. normal y 1
que deseen _ persona con
mejorar su Anamnesis obesidad I
estado .
nutricional. Hoja de pasa §

obesidad |, el



seguimiento

Lista de
intercambio

Educacion
nutricional

Tazas y

cucharas
medidoras
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resto de las
personas se
mantienen su
estado
nutricional

Peso
promedio
inicial
hombres
94,7kg y
mujeres
74,2kg

promedio
final hombres
90,06kg y
mujeres
70,9kg.

IMC
promedio
inicial
hombres
28,6kg/m2 'y
mujeres
27,8kg/m2 'y
final hombres
28,3kg/m2 'y
mujeres
27,5kg/m2

% grasa
promedio
inicial
hombres
28,4% y
mujeres
38,3%

promedio
final hombres
251% y
mujeres
36,8%

Circunferenci
a abdominal
Promedio
inicial
hombres
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108cm
mujeres
84,4cm
Promedio
final hombres
104,2cm
mujeres
81,2cm

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

La consulta nutricional da inicio el miércoles 29 de marzo y finaliza el 16 de junio del
2017, la misma se brinda en la sala de reuniones de desarrollo humano. Estas se
dividieron en primera consulta y 3 seguimientos, la cantidad para cada paciente depende
de los horarios y disponibilidad de cada uno de estos, por lo que algunos recibieron mas
seguimiento que otros. Cabe mencionar que se realizan recordatorios de consulta via
telefonica, con el fin de que los pacientes no falten a la consulta. Ademas cuando se abre
la inscripcion para la consulta se envia por correo la invitacion general y se indica que las
personas deben estar comprometidas con el proceso de mejorar su estado nutricional.
Ademas, se realiza una dinamica tipo concurso entre todos los participantes de la

consulta se rifara un horno tostador a la persona que pierda mayor % de grasa corporal.

La primer consulta se le brinda a 76 personas priorizando la poblacion en riesgo, sin
embargo no todas logran asistir a seguimientos por motivo de reuniones, algunos por que
dejan de trabajar para la institucion o se encuentran de vacaciones, entonces se sacan los

resultados con las 55 personas que pudieron recibir dichos seguimientos.
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Inicialmente se realiza un expediente para cada paciente con su respectiva anamnesis
(Ver Anexo 20) este incluye datos personales, antropométricos, bioquimicos, clinicos y
dietéticos. Una vez lleno el expediente se procede a explicar la lista de intercambio (Ver
Anexo 15, figura 61), luego se completa el plan de alimentacién a seguir que incluye
porciones, distribucidn por dia y tiempo de comida, ejemplo de menu y recomendaciones.

(Ver Anexo 21. Material de consulta, figura 74)

Para las consultas de  seguimiento se toman los datos antropométricos
nuevamente y se le indica al paciente su evolucion completando la hoja de seguimiento
(Ver Anexo 21. Material de consulta, figura 75). Después de valorar los datos y de la
entrevista con el paciente, se toma la decision del nuevo plan de alimentacion ya sea para

mantenerlo o bien hacer algunas modificaciones.

Los resultados finales de la consulta nutricional fueron sintetizados en promedio
para las 55 personas, y por separado en cantidad de hombres y mujeres, con los cuales
se comparan los datos iniciales versus los datos finales (Ver Anexo 21. Material de

consulta, tabla 21), a continuacion se indican los resultados.

En cuanto al estado nutricional los cambios observados desde la consulta inicial
hasta el ultimo seguimiento no son muy significativos, ya que solamente 4 personas
mejoran su estado nutricional, 3 pasan de sobrepeso a normal y 1 de obesidad Il a

obesidad I, el resto de personas se mantienen en el rubro en que iniciaron.

El peso inicial promedio para hombres fue de 94,7kg y el peso promedio final fue de
90,06kg, lo cual hace constar que en promedio los pacientes masculinos lograron bajar
4,64kg, en mujeres el peso inicial promedio es de 74,2kg y el final de 70,9 o sea, en

promedio la poblacién femenina pierde 3,3kg, sin embargo, aunque algunas no
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modificaron mucho sus datos otros que inclusive bajaron 9kg.

Para el IMC el promedio inicial en los hombres es de 28,6kg/m2 y el final de

28,3kg/m2 y para las mujeres el inicial de 27,8kg/m2 y 27,5kg/m2 el final.

El porcentaje de grasa promedio inicial para hombres fue de 28,4% vy el final de
25,1%, que genera un promedio de 3.3% menos para cada paciente, en mujeres el
promedio inicial es de 38,3% vy el final 36,8% con un promedio de pérdida de % de grasa

de 1,5% para cada una de ellas.

Por ultimo la circunferencia abdominal en hombres pasa de 108cm a 104,2cm,
disminuyendo 3,8cm y para las mujeres el promedio inicial de circunferencia abdominal es

de 84,4cmy el final de 81,2cm disminuyendo 3,2cm.

Por ultimo se revisan los datos y se otorga el premio al ganador quien participa de
las cuatro consultas nutricionales con seguimientos cada 15 dias y logra perder un 8% de

grasa total y 9kg de su peso corporal. (Ver Anexo 21. Material de consulta, figura 76)

3.12. ACTIVIDAD 12. MENSAJES NUTRICIONALES PANTALLA INFORMATIVA DEL

SERVICIO DE ALIMENTOS.

Objetivo

e Refozar la educacion nutricional mediante imagenes con diferentes temas
nutricionales para la mejora de los habitos alimentarios de los trabajadores de

Grupo Mutual Alajuela.
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Tabla 22. MENSAJES NUTRICIONALES PANTALLA INFORMATIVA DEL SERVICIO
DE ALIMENTOS.

Imagenes Pasante Comput 4 Proyectar imagenes Mediante la
llamativas de adora. horas llamativas con observacion
con temas nutricion Progra diferentes temas en el area de
nutricionales ma nutricionales para la barra de
para mejorar educar a la poblacion alimentos se
A PowerP
los habitos 266 , en temas como: comprueba
. . funci . oint
alimentarios uncionari Tiempos de comida que las
de los 0s iemp ! personas
colaboradore Consumo de frutas y festan
s de Grupo incluyendo
vegetales
Mutual mayormente
Alajuela con Estilo de vida los vegetales

temas como :

Tiempos de
comida

Consumo de
frutas y
vegetales

Estilo de vida
saludable

saludable
Su plato de comida
Beneficios de la fibra

Beneficios del
consumir agua

Beneficios del

en su plato de
almuerzo,
ademas, en
las entrevistas
de consulta se
determina que
los pacientes
estan
mejorando sus
habitos de

ejercicio alimentacion
asi como estilo
Su plato de o i
comida . ’
debido a Ia
Beneficios eduggmon
de la fibra nutricional que
reciben y los
Beneficios mensajes

del consumir
agua

Beneficios
del ejercicio

transmitidos
en la pantalla.
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Fuente: Elaboracién propia.

Sistematizacion:

Uno de los objetivos mas importantes de la intervencion nutricional en la
empresa Grupo Mutual Alajuela es brindar educacion nutricional a todos los
trabajadores de la empresa, con el fin de generar conocimiento en temas
nutricionales y que los trabajadores puedan poner en practica dichos temas en su

vida cotidiana.

Se le comenta al departamento de salud ocupacional la importancia de
brindar educacién nutricional a los trabajadores que no participaron del ciclo de
charlas educativas, sin embargo, manifiestan que la opcién es proyectar algunas
imagenes en la pantalla informativa ubicada en la soda de la institucién. Esta es
una opcion muy buena ya que todos los empleados en algun momento del dia
llegan a la soda, por lo cual si se capta su atencién con imagenes llamativas, de
contenido importante pero no demasiado saturadas se logra el objetivo de educar a
las personas y motivarles a realizar algunos cambios en su estilo de vida. (Ver

Anexo 22)

Los temas se escogieron de acuerdo a las encuestas diagndsticas realizadas
a empleados, en dichos temas se mostré poco conocimiento por parte de la

poblacion. Estos temas fueron los siguientes:

Tiempos de comida
Consumo de frutas y vegetales

Estilo de vida saludable
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e Su plato de comida
e Beneficios de la fibra
e Beneficios del consumir agua

e Beneficios del ejercicio

Esta actividadad se evalua mediante las entrevistas de consulta se determina que los
pacientes estan mejorando sus habitos de alimentacion asi como estilo de vida, debido a

la educacion nutricional que reciben y los mensajes transmitidos en la pantalla.
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3.13. ACTIVIDAD 13. ELABORACION DE MANUAL DE LIMPIEZA Y DESINFECCION

PARA EL SERVICIO DE ALIMENTOS.

Objetivo

e Elaborar un manual informativo sobre la limpieza y desinfeccion del equipo y
utensilios del servicio de alimentos de Grupo Mutual Alajuela.

Tabla 23. Elaboracion de manual de limpieza y desinfeccidon para el servicio de alimentos.

Elaborar un
manual
sobre la
limpieza de
desinfeccion
del equipo y
utensilios
del servicio
de
alimentacion

Pasante
en
nutricion

trabajador
es del
servicio de
alimentos

Fuente: Elaboracion propia.

Sistematizacion

Computad
ora
Impresora
Manual de
limpieza
desinfeccio
n (ver
Anexo 23)

9 horas

Se elabora un
manual de
limpieza y
desinfecciéon de

equipo y utensilios

para el area del
servicio de
alimentos (ver
Anexo 23).

Su finalidad es que
todo el personal de

cocina realice la
limpieza y
desinfeccion
correctamente y
garantizar un
servicio de

alimentos inocuo.
Se lee y explica el
manual a todo el

personal

A través de la
observacion
se evidencia
que los
empleados
del servicio
de
alimentacion
ponen en
practica lo
aprendido y
comprenden
el adecuado
método de
limpieza y
desinfeccion
para las
diferentes
areasy
equipos.

Dicha actividad se realizada con la finalidad de que todas las personas que trabajan

en el servicio de alimentacion conozcan la diferencia entre el concepto de limpieza y



110

desinfeccion; asi como también las formas adecuadas de realizar dichas tareas en el

equipo y utensilios que se utilizan en el comedor para realizar las funciones diarias.

Se elaboré un manual de limpieza para facilitar estos procesos de limpieza y
desinfeccion. (Ver Anexo 23) Los trabajadores, a pesar de que cuentan con el curso de
manipulacion de alimentos, no poseen un manual que les instruya en esas funciones. En
este manual se explica cada uno de los temas y conceptos mas importantes, también se
brinda educacion sobre la forma en que se deben preparar las soluciones de detergentes
y desinfectantes que se requieren para realizar cada una de las funciones y asegurar la

adecuada desinfeccion del equipo y utensilios.

Cabe mencionar que el manual es validado por el tutor y que se realiza con los
productos que estan utilizando en ese momento los cuales no son grado alimentario. En
repetidas ocasiones se resalta la importancia de sustituir estos productos que son de uso
casero por productos aptos para un servicio de alimentos y los riesgos que pueden tener
de no hacerlo, se realizan cotizaciones a dos suplidores de productos de limpieza grado
alimentario y se deja evidencia via correo, pero al momento de finalizar la practica no ha

hecho el cambio.

Finalmente, a través de la observacion se evidencia que las encargadas del servicio
de alimentacion, ponen en practica lo aprendido y comprenden el adecuado método de
limpieza y desinfeccidon para las diferentes areas y equipos y que se utiliza el manual de

limpieza y desinfeccion que se entregé.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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4.1. CONCLUSIONES

A continuacién, se presentan las conclusiones, luego de que se finaliza la
Practica Profesional Universitaria de Nutricion, llevada a cabo en Grupo Mutual

Alajuela.

1. Se concluye satisfactoriamente mediante una valoraciéon antropométrica
que se logra disminuir el peso asi como el porcentaje de grasa corporal en
una parte significativa de la poblacién de Grupo Mutual Alajuela.

2. Se muestra una mejoria nutricional significativa relacion con los habitos de
alimentacion, disminucion de peso y porcentaje de grasa corporal en las
personas que recibieron el control nutricional y de seguimiento mediante un
plan de alimentacion.

3. La intervencidon educativa motiva a los participantes a involucrarse en la
consulta nutricional y poner en practica los conocimientos adquiridos para
mejorar su salud.

4. El analisis cuantitativo y cualitativo del menu actual de la soda determina
que es necesario incluir nuevas opciones y preparaciones, ademas de que
no poseen un aporte energético adecuado que favorezca un buen estado
nutricional actual de las personas.

5. Con base en los resultados de la evaluacion realizada a los servicios de
alimentos, se concluye que los procedimientos actuales muestran
debilidades, para las cuales se entrega un manual de Ilimpieza y

desinfeccion asi como las capacitaciones realizadas al personal de cocina.
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6. La propuesta de menu elaborada genera una reduccion del aporte

energético de los alimentos servidos en la soda de Grupo Mutual Alajuela.
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4.2. RECOMENDACIONES
A continuacion se muestran las recomendaciones relacionadas con nutricion

para el personal de Grupo Mutual Alajuela.

1. Brindar consulta nutricional por medio de un profesional en nutricion, a los

funcionarios de la empresa ya que actualmente no cuentan con este
servicio, por lo que es muy importante para mejorar el estado nutricional

de los colaboradores.

2. Brindar educacion nutricional por parte de un profesional en nutricién para
mejorar y mantener los buenos habitos alimentarios y estilos de vida

saludables a todos los trabajadores de la empresa.

3. Fomentar la calidad de vida de los trabajadores de la empresa, a través de

la implementacidon de programas nutricionales que les motiven al cambio.

4. Capacitar cada cierto tiempo al personal de cocina en cuanto a las
actualizaciones y el refrescamiento de los conocimientos en la manipulacion
de los alimentos.

5. Tomar en cuenta las recomendaciones brindadas a la Junta Directiva de
ASEGRUM en cuanto a los cambios y mejoras a realizar en el servicio de

alimentos en pro de la inocuidad.

6. Supervisar continuamente el cumplimiento de protocolos establecidos en el

servicio de alimentos.
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7. Disminuir la cantidad de grasa anadida a los alimentos mediante la
recomendacion y el mejoramiento de métodos de coccidn, y el azucar a los
frescos con respecto a la recomendacion actual de porciones para servicios
institucionales.
8. Continuar utilizando la propuesta de menu para la cual ofrece multiples
ventajas tanto para la soda y para los comensales.
9. Proseguir con la mejora de la soda realizando el método de estandarizacion

para sus recetas, vigilando su aporte energético.
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Anexo 1. Habitos de consumo de la poblacién

1.1 Encuesta de habitos de consumo

El siguiente cuestionario tiene como fin conocer los habitos alimentarios de los colaboradores
de la GRUPO MUTUAL ALAJUELA; para encontrar posibilidades de mejora en el servicio de
alimentos; como parte de una practica supervisada para obtener el grado de licenciatura en
nutricion.

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

1. ¢Cuantos tiempos de comida realiza la mayoria 4. ;Cual es el tipo de grasa que mas utiliza para
del tiempo? cocinar? (Marque solo una opcion)
a. ( )Desayuno a. () Aceite vegetal (soya, oliva, maiz, etc.)
b. ( )Merienda tarde b. ( ) Manteca vegetal (Clover)
c. ( )Merienda mafiana c. ( ) Manteca de cerdo
d. ( )Cena d. ( ) Aceite spray
e. ( )Almuerzo e. ( ) Margarina (Numar)
f. ( )Merienda nocturna f. () Mantequilla (Dos Pinos)
2. ¢ Acostumbra comer a la misma hora todos los 5. Agrega sal a la comida después de estar servida
dias? en el plato
a. ( )Siempre o casi siempre a. ( )Siempre
b. (' )Algunas veces b. ( )Algunas veces
c. ( )Nunca o casi nunca c. ( )Nunca

3. ¢Dodnde se preparan los alimentos que usted

consume en su horario laboral?

Casa

o

a. (

b. (
( )En el trabajo
(

)
)Soda o restaurante
)
)

o

Otro:



6. Para los siguientes alimentos; cual es el la forma de cocinar que usted utiliza la mayoria de las

veces. Elija una sola opcion para cada alimento.

120

Tipo Alimento

Tipos de coccion de Alimentos

frito

horno Hervido

asado

Ala

Al

plancha

vapor

Microondas

No

consume

Pollo

Bisteck

Pescado

Papas

Platano

Huevo

Vegetales (zanahoria,

brécoli, vainica, etc.)

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

alimentos

Frecuencia de consumo

Alimento

Nunca o casi
nunca

Algunas
veces al mes

Algunas veces
a la semana

Siempre o casi
siempre

Leche, Tipo:

Queso

Yogurt,

Helados

Margarina/ queso crema/ natilla

Mayonesa

Carnes (carne de res, pollo, cerdo)

Pescado o mariscos frescos

Pescados o mariscos enlatados (sardina, atun,
calamares)

Embutidos (salchichén, mortadela, chorizo, jamon, etc.)

Huevo

Frutas

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

Vegetales no harinosos (lechuga, tomate, zanahoria,
brocoli, etc.)

Cereales (arroz, tortillas, spaguetti, pan etc.)

Galletas

Leguminosas (frijoles, garbanzos, lentejas, etc.)

Golosinas (chocolates, confites)

Azucar/ mermelada/ miel

Refrescos gaseosos

Café o Té

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

Licor (cerveza, whisky, tequila, etc.)

iMuchas gracias por su colaboracion!




1.2 Resultados de la encuesta de Habitos de Consumo

Figura 2. Tiempos de comida realizados por los funcionarios de Grupo

Mutual Alajuela.

120%
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40%

20%

Porcentaje de personas

0%

nin

Desayuno Merienda Almuerzo Merienda Cena  Colacion
Mafiana Tarde Nocturna

Tiempos de comida

Fuente: Elaboracion propia

Figura 3. Personas que respetan los horarios de tiempos de comida.

“Siempre o casi siempre
& Algunas veces

~ Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.

121



122

Figura 4. Lugar donde se preparan la mayor parte de los alimentos
consumidos en su espacio laboral



“Encasa “Soda orestaurante externo

~ En el trabajo

& 0tro

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 5. Tipos de grasa para coccion que mas utiliza la poblacién de Grupo

mutual Alajuela.
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Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 6. Poblacion que agrega sal a la comida después de estar servida en

el plato.
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Fuente: Elaboracion propia.

Figura 7.1 Alimentos y métodos de coccion mas utilizados en la poblacion de

empleados.
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Figura 7.2 Cantidad de veces que los empleados de Grupo Mutual Alajuela
marcaron cada tipo de coccién.
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Figura 8.1. Cantidad de personas que marcaron los 10 alimentos mas
representativos que la poblacion de Grupo Mutual Alajuela consume siempre
o casi siempre.
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Figura 8.2. Alimentos que los empleados de Grupo Mutual Alajuela consume

nuca o casi nunca.

Porcentaje de personas

rapidas

Comidas

Licor

Fuente: Elaboracion propia.



Anexo 2. Conocimientos Nutricionales

2.1 Encuesta de Conocimientos de Nutricién
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El siguiente cuestionario, busca medir sus conocimientos sobre algunos temas generales de nutricion; los resultados obtenidos seran

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

supervisada para obtener el grado de licenciatura en nutricion.

Indicaciones: Marque con un “X” la opcion que considera correcta. En cada caso solamente debe marcar una opcién.
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5.

a. (
b. ( ) Granola
c. (

¢{En qué consiste una alimentacion balanceada?

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

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

() Consumir alimentos bajos en grasa

Una persona con sobrepeso u obesidad es mas propenso a
padecer de cual enfermedad

() Hepatitis

() Diabetes

() Colitis

Los alimentos ricos en fibra nos ayudan a:

() disminuir el cansancio y dan mas energia

() favorecer el transito intestinal y producen mayor
saciedad

() ayuda a regenerar tejidos

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

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

() Las frutas y vegetales contienen fibra y agua

() El consumo de vegetales debe ser diario,

mientras se consuma frutas tres veces por semana.

¢Los siguientes son alimentos fuente de vitamina
c?

) guayaba cas

) pescado crudo

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

Cc. ( )aguacate

7. De los siguientes alimentos, cual aporta mayor
contenido de proteina

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

8. De los siguientes alimentos, cual aporta mayor
contenido de grasa

a.( )linaza
b.( ) queso amarillo
c.( ) papa

9. ¢Los siguientes alimentos son fuentes de fibra?

a.( ) Queso
b.( ) Lentejas
c.( ) Pescado

10. ¢ Los siguientes son alimentos fuentes de colesterol?

a. () Huevo y higado
b. () Aceite de oliva y aguacate
C. ( ) Maniy linaza

iMuchas gracias por su colaboracién!
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2.2 Resultados de la Encuesta de Conocimientos en Nutricion

Figura 9. Personas que reconoce correctamente el significado de
alimentacion balanceada?

Ninguna respuesta

Incorrecta L‘ét%

Correcta 96%

l l l l
0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%
Porcentaje de personas

Respuestas

Fuente: Elaboracién propia.

Figura 10. Personas que saben identificar una de las principales patologias
que se puede desarrollar como consecuencia de la obesidad.
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Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 11. Personas que indican conocer las principales funciones de la fibra

dietética.
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Apreciacion sobre el consumo de fibra dietética

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 12. Apreciacion de acuerdo con el consumo de frutas y vegetales.
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puede ser ilimitadoya contienen aguay fibra debe ser diario y las
que son naturales frutas tres veces por
semana

Apreciacion sobre el consumo de frutas y vegetales

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 13. Personas que logran reconocer alimentos fuente de vitamina C.

Respuestas

Logro¢ identificar los alimentos 33

Ninguna respuesta
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Fuente: Elaboracion propia.

Figura 14. Personas que acierta su respuesta en cuanto a alimentos que

aportan mayor contenido de carbohidratos.

Porcentaje de personas
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incorrecta Ninguna
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Fuente: Elaboracion propia.



131

Figura 15. Personas que logran identificar los alimentos con mayor aporte de
proteina.

Ninguna respuesta

Opcidn incorrecta -

Opcidn correcta

Tipo de respuesta
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Fuente: Elaboracion propia.

Figura 16. Personas que identifican correctamente el alimento con mayor
contenido de grasa.

Ninguna respuesta

No identificé alimento con mayor
contenido de grasa

Respuesta

Identific6 alimento con mayor contenido
de grasa

80% 100%
Porcentaje de personas

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 17. Personas que identifica correctamente el alimento fuente de fibra.
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Fuente: Elaboracién propia.
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Encuesta de gustos y preferencias

Le siguiente encuesta tiene como propdsito conocer los gustos y preferencias alimentarias
de los colaboradores de Grupo Mutual Alajuela.

A continuacion se le brinda una serie de platillos:

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

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

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

corresponda.

Opcion de frutas
Elija 5 opciones

o Papaya

o Sandia

o Banano

o Pifa

o Guayaba

o Mandarina

o Melon

o Naranja

o Ciruelas

o Fresas

o Manzana

o Granadilla

o Mango

o Frutas mixtas

Observaciones:

Desayuno- Meriendas
Opcioén de harinas
Elija 3 opciones
o Gallo pinto
o Tortillas
o Tostadas
o Empanadas
o Pan baguette
o Pan bonete
o Pan pita
o Platano maduro
o Cereal de desayuno
o Pan cake
o Granola
Bebidas
Elija 3 opciones
o Café
o Chocolate
o Infusiones
o Leche
o Jugo de naranja
o Té frio
o Linaza
o Zanahoria- Naranja

Opciodn de proteinas
Elija 5 opciones
o Huevo frito
o Huevo picado
o Huevo con jamon
o Huevo con espinaca
o Huevo con cebollino
o Huevo con tomate
o Torta de huevo
o Omelette jamén y queso
o Queso frito
o Jamon
o Salchicha
o Salchicha en salsa de tomate
o Salchichén
o Carne en salsa




Almuerzo y Cena
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Opciones harinosas
Elija 5 opciones
o Arroz blanco
o Arroz a la jardinera
oFrijoles
o Lentejas
o Garbanzos
o Papa al horno
o Puré de papa
o Papas a la francesa
o Picadillo de papa
o Puré de camote
o Elote
o Platano maduro
o Yuca frita
o Tortilla

Opciones de vegetales
Elija 5 opciones

o Vegetales mixtos salteados
o Vegetales mixtos al vapor
o Picadillo de chayote
o Picadillo de vainica y
zanahoria
o Crema de hongos
o Crema de brocoli
o Ensalada de repollo y
zanahoria
o Ensalada de lechuga,
repollo y tomate
o Ensalada de espinaca,
lechuga, tomate y zanahoria
o Coliflor
o Brécoli

Observaciones:

Opciones proteicas
Elija 5 opciones
o Pollo a la plancha
o Fajitas de pollo en salsa blanca
o Pollo mechado
o Pollo en salsa agridulce
o Garbanzos con pollo
o Lentejas con pollo
o Carne de res en fajitas
o Bistec res
o Carne mechada
o Costilla de cerdo
o Chuleta de cerdo
o Pescado empanizado
o Pescado al ajillo
o Dedos de pescado
o Atun
o Salchichén
Opciones de postres
Elija 3 opciones
o Tres leches
o Helado
o Arroz con leche
o Gelatina
o Frutas
o Compota de frutas
o Coctel de frutas
o Flan

Opciones de bebidas
Elija 3 opciones
o Cas
o Pifa
o Mora
o Tamarindo
o Naranja
o Guanabana
o Carambola
o Limonada
o Horchata
o Jamaica
o Avena




Figura 18. Las 5 frutas mas gustadas por la poblaciéon de Grupo mutual

Alajuela.
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Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 19. Las 3 opciones harinosas para el desayuno mas gustadas por la

poblacion de Grupo mutual Alajuela.
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Figura 20. Las 5 opciones de proteinas para el desayuno mas gustadas por
la poblaciéon de Grupo mutual Alajuela.
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Figura 21. Las 3 opciones de bebidas para el desayuno mas gustadas por la
poblacién de Grupo mutual Alajuela.
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Figura 22. Las 5 opciones de harinas para el almuerzo y cena mas gustadas
por la poblacién de Grupo mutual Alajuela.
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Fuente: Elaboracién propia.

Figura 23. Las 5 opciones proteicas para el almuerzo y cena mas gustadas
por la poblaciéon de Grupo mutual Alajuela
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Figura 24. Las 5 guarniciones vegetales para el almuerzo y cena mas

gustados por la poblaciéon de Grupo mutual Alajuela
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Figura 25. Las 5 guarniciones vegetales para el almuerzo y cena mas

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 4 Encuesta sobre el conocimiento de manipulacion de los alimentos

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

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

1. A continuacion se dara una definicion: “Es la garantia de que un alimento no va a causar
dafo a la salud de la persona que lo consuma’ ; Cudl de las siguientes opciones
corresponden a la anterior definicion?:

a. () Seguridad b. Calidad

c. () Inocuidad d. Higiene

2. ¢ A qué rango de temperatura se multiplican mas rapidamente?

La mayoria de las bacterias patégenas?

a.()-18°a7°C b.()0°a-2°C «c.()15°a45°C

3. ¢ Cudl es la temperatura ideal de refrigeracion?

a.()-5a5°C b.()0a10°C <c.()5a65°C

4. ; Al conservar un alimento en el congelador las bacterias patégenas?

a. () Crecen y proliferan mas rapido

b. () El frio no afecta su velocidad de crecimiento

c. () Disminuyen su velocidad de crecimiento

5. ¢ Se puede definir desinfeccién como?

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

b. () Remover la etiqueta de los productos enlatados

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

agentes patoégenos.

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

a. () limpieza b. () desinfeccién c. ()lavado
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7. ¢ Los productos enlatados que tienen golpes o hendiduras deben desecharse?

a. () Si, siempre b.()No, nunca c.()Depende de la caducidad d. () Depende del tipo de
conserva

8. ¢ Una enfermedad de transmisién alimentaria se define como?

a. () Una enfermedad transmitida por otra persona
b.( ) Una enfermedad transmita por un alimento contaminado

c.( ) Una enfermedad sin cura

9. ¢La cadena de frio se debe mantener?
a. () Durante el almacenamiento.

b. ( ) Solamente por dos horas.

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

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

a. () Usar tablas de madera b. () Cortar de una sola vez con fuerza y
determinacion

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

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

=
] I

iMuchas gracias por su colaboracion!



1.3 Resultados de conocimientos de manipulacién de alimentos.

Figura 26. Resultados encuesta Conocimientos de manipulacion de los

alimentos pregunta de la nimero 1 a la numero 5.
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Fuente: Elaboracién propia.

Figura 27. Resultados encuesta Conocimientos de manipulacion de los

alimentos pregunta de la numero 6 a la numero 11.
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Figura 28. Resultados generales de la encuesta sobre Conocimientos de
manipulacion de los alimentos.
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Calculo del requerimiento energético para los funcionarios de Grupo Mutual

Alajuela

Tabla 1. Procedimiento para calcular el requerimiento energético

113 personas

Hombres Mujeres
Total 41 72
Kcal totales 96 022 129 702

96 022 + 129 702 = 1998 kcal

VET ideal promedio redondeado para la poblacion = 2000kcal

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 6

Figura 29. Guia de evaluacién sanitaria de servicios de alimentacion al publico.

El siguiente cuestionario consiste en la evaluacion del servicio de
alimentacion y personal de cocina de la empresa. Los resultados que se
obtendran de esta evaluacion seran confidenciales.

Diagnostico de evaluacion del servicio de alimentos y el personal de cocina.

Condiciones del servicio de alimentos Si (X) | No (X) | Observaciones

Planta Fisica

Son los pisos de material lavable, resistente,
antideslizante y en buenas condiciones.

Las paredes son lavables y estan en buenas
condiciones

La pared se encuentra pintada de color claro

El cielo raso es lavable y se encuentra en
buenas condiciones

E piso, paredes o cielo raso posee grietas
donde pueda existir acumulo de suciedad

El fregadero se encuentra limpio y en
buenas condiciones

El fregadero cuenta con dispensador de
jabon

Hay iluminacion adecuada

La ventilacion es adecuada en cuanto a
suministro de aire

Es lisa la superficie de trabajo de
preparacion de alimentos

Los equipos de cocina se encuentran a una
altura adecuada que facilite la labor de los
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trabajadores

En las areas de manipulacion de alimentos,
mesas de trabajo,

fregaderos existen huecos o lugares de
deposito de bacterias

El abastecimiento de agua es el suficiente

Existen objetos en lugares donde no
corresponden

Fuera del servicio de alimentos existe un
area para el lavado de manos

Existe jabon desinfectante para el lavado de
manos

Existen toallas de papel para el secado de
manos

Almacenamiento en Frio

Se toman en cuenta en la refrigeradora los
flujos de temperatura

Se refrigeran los alimentos en recipientes
tapados

La refrigeradora se encuentra ordenada y
aseada

Hay alimentos en contacto directo con el
piso

Congelan las carnes en recipientes

Se encuentran los estantes rotulados de
acuerdo al tipo de alimentos
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Recepcion de Alimentos

Cuentan con balanza de alimentos

Utilizan la balanza de alimentos

Se encuentra a balanza de alimentos en
buenas condiciones

Hay control inmediato a la entrada de
alimentos

Entra el proveedor de alimentos al

area de preparacion de alimentos

Para la descongelacion de alimentos se
utiliza el método correcto

Preparacion de Alimentos

El lavado de frutas y hortalizas sin procesar
son lavadas bajo el chorro de agua

Durante el proceso de coccion, las
temperaturas internas alcanzan los valores
deseados

Las comidas pre elaboradas, se mantienen
tapadas, identificadas y en refrigeracion
hasta el momento de preparacion final

Todos los alimentos preparados se
encuentran tapados correctamente

Los limpiones que utilizan se encuentran en
condiciones aceptables

Se utilizan utensilios de medicion de
alimentos a la hora de preparar los
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alimentos segun las recetas

Las campanas extractoras cubren la zona
destinada a coccioén o fritura

Se hace uso de las tablas de picar segun el
color y tipo de alimentos

Para el almacenamiento y proteccion, la
vajilla, cubiertos y vasos se guardan boca
abajo sobre una superficie limpia y seca

Distribucion de Alimentos

Se cumple con el menu establecido

Se utilizan cucharas porcionadoras para
servir los alimentos

Los alimentos son servidos a la
temperatura correcta

Se bota la comida que sobra

Limpieza y Desinfeccion

La cocina se encuentra limpia

Existe una bodega exclusiva para el
almacenamiento de alimentos

Existe un plan profundo de limpieza y cada
cuanto se realiza

El horno se limpia semanalmente

El equipo menor se encuentra limpio

Se realiza correcto lavado de vajilla y ollas

Escurren o secan los utensilios
correctamente
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Existe algun producto de limpieza o toxico
en el area de preparacion de alimentos

Tienen fluorescentes o bombillos con rejilla
protectora

Se encuentran en buen estado las puertas
de acceso y salida del area de
alimentacion

El sistema eléctrico se encuentra en buen
estado

Cuenta el servicio con extintor de fuego

Las ventanas que dan al area externa
cuentan con cedazo

Personal del Servicio de Alimentos

Presenta el (a) trabajador auxiliar algun
problema de salud visible

Las personas tienen puesta redecilla

Utiliza el personal de cocina uniforme de
color claro y completo

Utilizan delantal o gabacha aparte del
uniforme

Utilizan anillos, pulseras, broches, relojes o
esclavas

Area de Consumo

Mantienen los alimentos calientes en una
temperatura mayor o igual a 60°C




150

Cada recipiente del bafio maria cuenta con
su propio utensilio para servir

Los alimentos frios como ensaladas, frutas
y postres se mantienen en camaras,
exhibidores o vitrinas refrigeradas

Control de Plagas

Existen barreras fisicas que impidan el
ingreso de insectos y roedores

Existe control de plagas

Existe presencia de moscas

Deposicion de Desechos

Existe correcto manejo de la basura

Existen olores desagradables en el servicio
de alimentos

Los basureros se encuentran limpios

Los basureros cuentan con tapa y se
encuentran tapados

Se encuentran los basureros en buen
estado

Los basureros cuentan con bolsa

El area en donde se maneja la basura se
encuentra aseada

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 30. Condiciones del servicio de alimentos

M

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 7

Figura 31. Instrumento de evaluacion cualitativa del menu.

Indique el Plato:

Tiempo de comida ofrecido

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

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

Apariencia (decoracion agradable)
Temperatura (agradable al paladar)
Tamano (porcidn servida)

Armonia (combinacion de
preparaciones)
Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacién minina y 10 la calificacién
maxima, califique el plato servido :l

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 32. Instrumento de analisis cuantitativo del menu

Foto
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TIEMPO DE COMIDA:

Nombre del Plato:

Peso Directo

(9)

CHO

CHON

GRASAS COLTOT |KCAL

TOTAL

% ADECUACION

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido
Desayuno

Indique el Plato:
Gallo Pinto

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)
Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamano (porcion servida)

Armonia (combinacion de preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Fuente: Elaboracion propia.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno Malo Muy malo
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Anexo 8

Figura 33. Encuesta de satisfaccion al cliente aplicada en servicio de alimentos
Encuesta sobre el servicio de alimentos

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

Instrucciones: Complete el siguiente cuestionario; marque con “x” la opcion que considere.
1. Género Masculino () Femenino ( )

2. Edadentre a.( )18-25 b.( )26-35 c.( )36-45 d.( )mayorde 45

3. Indique los tiempos de comida que usted realiza dentro del comedor de la empresa:

a. ( )Desayuno b. ( ) Aimuerzo c. ( ) Café de la tarde
4. ;Cuantas veces por semana usted utiliza el Servicio de Alimentos de la Empresa

generalmente?

Pregunta Muy mala Mala Buena |Muy buena

Limpieza del servicio de alimentos

lluminacion del servicio de alimentos

Ventilacion del servicio de alimentos

Presentacion del personal

Cortesia del personal

~lo|elo|o|w

Velocidad de atencidn del personal

a. ( )Ded4abdias b. ( )De2a3dias c. ( )1diaporsemana d.( )nunca.

A continuacion califique el servicio de alimentacion que usted utiliza
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g. |Variabilidad del menu

h. |Horario del servicio de alimentos

i. |Sabor de los alimentos

j- |Temperatura de alimentos servidos

k. [Coccion de los alimentos

I. |Presentacién de los alimentos

m. |Cantidad de alimento servido por plato
n. |Precio de los alimentos

A. |Limpieza de la vajilla

En una escala de 1 al 10 indique su grado de satisfaccion general del Servicio de Alimentos:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

sIndique qué considera usted que podriamos mejor?

iTu opinidn es muy importante para nosotros y nos ayudara a mejorar!

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 34. Distribucion de género de la poblacién encuestada.

“ Hombres

“ Mujeres

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 35. Rango de edades de las personas encuestadas.

60%

Porcentaje de personas
w
N
=

O e
18 a 25 afios 26 a 35 anos 36 a45anos Masde 46 afnos
Rangos de edad

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 36. Personas que utiliza los servicios de la soda segun rango de dias
por semana.

2 a3dias

4 a5 dias

Rango de dias por semana

0%

20%

40%

60%

80%

Porcentaje de personas

100%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 37. Personas que calificaron la limpieza del servicio de alimentos.

70%

60%

62%

50%

40%

30%

20%

Porcentaje de personas

10%

0%
Muy buena

Buena

Limpieza

28%

Mala

Muy mala

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 38. Calificacion sobre la iluminacion del servicio de alimentos de
Grupo Mutual Alajuela.

100%

80%

60%

40%

20%

Porcentaje de personas

0%

Muy buena Buena

Mala
Muy mala

Calificacion

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 39. Calificacion dada a la ventilacion del servicio de alimentos.

90%
80%
70%
60%
) 50%
2 40%
30%
20%
10%

0%

79%

personas

Porcenta

Muy buena Buena Mala Muy mala

Calificacion

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 40. Calificacion dada a la presentacion del personal del servicio de
alimentos de Grupo Mutual Alajuela.

100%
80% ﬂ
60%

40%

20%

Porcentaje de personas

0%

Muy buena Buena

Mala

Muy mala

Calificacion

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 41. Distribucion porcentual de personas segun su apreciacion de la
velocidad de atencidén del personal del servicio de alimentos.

60%
@ 50%
g
2
= 40%
2,
S 30%
o 7 56%
E
5 20% [— —
2
3 26%
= 10% [— — 18%
0%
Muy buena Buena Mala Muy mala
Calificacion

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 42. Calificacion dada a la variabilidad del menu.

Muy mala

Mala

Calificacion

Buena

Muy buena

0%
°10% 209

30% 409

0% 609

Porcentaje de personas

Fuente: Elaboracién propia.

Figura 43. Apreciacion respecto al horario de atencion del servicio de
alimentos de Grupo Mutual Alajuela.

90%
80% [—
70% [
60% [—
) 50% [—

2 409% — 83%

personas

30% [—
20% [—
10% |[—

- 5 - 17%
oy, I |

Muy buena Buena Mala Muy mala

Porcenta

Calificacion

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 44. Calificacion sobre el sabor de alimentos del servicio de alimentos

de Grupo Mutual Alajuela.

Porcentaje de personas

Muy buena Buena Mala

Calificacion

Muy mala

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 45. Opinién sobre la temperatura de los alimentos servidos en el
servicio de alimentos de Grupo Mutual Alajuela.

80%
70%
60%

ersonas

g 50%
L]
S 40%

je

30%
20%

Porcenta;

10%
0%

e |

5%

Muy buena Buena Mala

Calificacion

Muy mala

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 46. Apreciacion sobre la presentacion de los alimentos servidos.

Muy mala

Mala 12%
Buena 54%
Muy buena 34%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
Porcentaje de personas

Calificacion

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 47. Opinién sobre la cantidad de alimento servido por plato.

53%

52%

51%

50%

49%

48%

46%

Porcentaje de personas

Muy buena Buena Mala Muy mala

Calificacion de cantidad de alimento servido

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 48. Opinién sobre el precio de los alimentos que ofrece la soda de

Grupo Mutual Alajuela.

80%
70%
60%
g 50%

S 400
S 40%

ersonas

)

30%
20%

Porcenta

10%
0%

67%
33%
k g \
Muy buena Buena Mala Muy mala
Calificacion

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 49. Calificacion de la limpieza de vajilla en la Soda de Grupo Mutual

Alajuela.

90%
80%
70%
60%
o 50%
2 40%
30%
20%
10%

0%

de personas

Porcenta

— 78%

22%

Muy buena Buena Mala
Calificacion

Muy mala

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 50. Grado de satisfaccion general del Servicio de Alimentos.

Muy mala

Mala

Calificacion

Buena

Muy buena

0% 5%

10%

15% 20% 25% 30%
POrcentaje de personas

35% 40%

45%

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 9

Figura 51. Valoracion antropométrica

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 4. Promedio diagndstico general y por género del estado nutricional

de la poblacién.
Grasa | Circunferencia
Peso | Talla IMC % grasa visceral abdominal
Perfil
general |813kg| 98 28,8 335% | 9,5 96,2 cm
A cm kg/m2
inicial
Hombres 174 30,9 o
inicial 93,5 kg om kg/m2 28,3% 11 103 cm
Mujeres 1,59 o
inicial 68,1 kg om 26,8kg/m2 | 38,8% 8 89,5 cm

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 10

10.1 Sesion de capacitacion al personal de cocina.

Es declr, un alimento Inocuo es aquel que

MANIPULADOR DE ALIMENTOS esta libre de PELIGROS fales como:

INOCUIDAD ALIMENTARIA

o Son fadas las personas que por su actividad

laboral, fienen contacto decto con los
alimentos.

oDurante el procesa de preparacian,

~ Fislcos: huescs, piedras, fragmentos de metal
“La garantia de que los alimentos no van
a causar dofio a ko persona consumidora
cuando se preparen y/o consuman, de

© cudiquier materia extrafia.

:En que momento se debe
garantizar la inocuidad?

Durante la proeduccion, elaboracién,
almacenamiento, distribucién y
preparacion de los Alimentos.

La persona manipuladora de alimentos
puede contaminar el mismo de las
siguiente manera.

Normas de Higiene
- Manténga las manos siempre limpias y
desinfeciadas, antes de tocar o preparar los
alimentos.
. Mantenga las uRas corfas, fimpias y sin

- Sifiene algin vendaje [o curitas] en las manos,

debe usar guantes impios

- i utiiza quantes, estos no deben considerarse
como un sustituto del lavado de manos. Sélo
deben usarse una vez

- Nouse alhajas .

-+ Sin macui

- Cabelio recogido y cubierto.

Evitar contaminacién cruzada

* Monfanga fmplot los aquipos ylas dracs da
preparacion de afmento:

+ Cambiese el delantal y/o um(otme dioriomente
o cuando se ensucie.

Lave y desinfacte compiatamenta los utensiios

v superficies después de ufilzarios.

- Lavesa y desinfecte las manos antes y despuss
de manipular un alimento diferente.

- No mezciar alimentos crudos y cacidos.

- Mantenga todos los materales de limpieza y
sustancias quimicas lejos de los almentos y
lugares de almacenamiento de productos.

Desinfeccién de alimentos

Es muy importante lavar y desinfectar todas
tas frutas y verduras adn cuando las vaya a
cocer o pelar, ya que el calor no siempre.
destruye todos Ios microorganismas y o
pelatas puede fransferitos de la cascara a
la pulpa.

fabricacién, transformacian, envasado,
transporte,
venta, suministros y servicio.

acuerdo con el uso al que se destinan 3
(Codex Alimentarius Rev.4, 2003).

des de
Alimentaria ETAs.

Enfermedades cousadas por la presencia
de sustancias taxicas en los aimentos.

Factores causantes de ETAs Medidas de prevencion.

- Lavese las manos después de ir ol servicio
sanitario, antes de preparar o consumir
alimentos. Nunca se le olvide!

- Lave y desinfecte todas las superficies {mesas,
maquinas| y utensifos (cuchilos, fablas para
picar, cucharones, espatulas| que van a estar
© han estado en contacto con los aimentos.

- Cocine bien las cames: Para as cames rojas
una temperatura interna uniforme de al
menos 68°C. Para el polo o pavo entero a
74°C. Cames molidas a 74°C. Came de cerdo
as¥c.

+ Enfriamiento inadecuado de aimentos.
+Tiempo de espera entre preparacion y
servicio de alimentos.

» Personas infectadas focando alimentos,
deficiente lavado de mano

+Coccién ineficiente.

+Recalentamiento inadecuado de alimentos.
+ Desinfeccién de alimentos inodecuada.
+Contaminacién cruzada.

+ Limpieza ineficiente.

2Cuando se deben lavar las
manos?

-+ Antes de empezar a trabajor.
+ Antes de tocarlos alimentos.
~ Al focar un alimento crudo y lego ofras
alimentos.

+ Después de ir al bafio.

« Si se toca la nariz. boca, cabello, cara.

+ Después de toser o estormudar.

Adecuado control de temperaturas

= Mcbiengs Sa Y codana ko (termémetros que no sea de vidrio)

- Utiice tablas de picar de coler segin el
alimento que corespanda.

Pasos: Desinfeccién de los alimentos
Primero eliminar la suciedad y materiol organico con Hipoclorito al 47
(puede utilizar cegillo para ayudarse a retirar la

suciedad? + Medir en § itros de agua se disuelven 5 mi
Lavar bajo &l choro de agua para eliminer los de cloro y se deja actuar per unos 20
restos de fiema y suciedad. minutos.

Sumergr las frutas y vegetales en la solucion de » No mezclar con ofras sustancias como.
ogua con hipaclorito previomente dosificada vinagre o sal.

durante 20 min

Fuente: Elaboracion propia.

pesticidas, toxinas de micraorganismos.
ogentes de impieza y desinfeccion.

presencia de

patégenos o dafinos ala salud.

¢QUE NECESITAN LOS MICROORGANISMOS
PARA DESARROLLARSE?
-

et B B
e e g 77
- . < .

« wanacon
oweno

+ Mantenga los alimentos calientes a 60°C o
‘mas y los alimentos frios a 50C o menos.

+ Recaliente los sobrantes de alimentos a 75°C
o hasta que se produzca vapor.

- Lave los aimentos como las frutas y hortalizas
antes de prepararios, con agua potable ¥
desinfectante de alimentos.

- No toser o estomudar cerca de los aimentos.

Contaminacién cruzada

Trar ia de mm I de
un alimento a ofro por medio de
manos, equipo o utensilios.

Limpieza y desinfeccion

- Lo fmpieza consite en aliminor ung cantdad
St iaguer v awes Imposz | 1o e
Grange v visie)

< Desinfeccion corsisto on la destruccion de
weroa 5. Sipaciamente lo: poiegencs
o defaioro aus pusden afectar (a colidad @
vyr\ocvlowdui

Himero se realiza la limpieza y lvego la
desinfeccidn de equipos.
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FECHA: | |/

Comprobacién de conocimiento de manipulacién de los alimentos

Marque con una “X" la opcién que considera correcta. Enudoconsdmmwmmmg&

1. A consruaciin se card una defincidn: “Es 3 garanta do que un
almento nO va & cousar dado o I sald de b perzona que lo
consuma” ;Cudl ge las sigulentes opciones correspondes a la asteror

cefncian®:
a ( )Seguridaz b ( ) Calicac

c.{)inoosdad  d. ( ) Higere

Z. (A que rango de tomperatura se multplican mas rapidamente

1a mayoria de las bactorias patégonas?
a()18*av*cC 5.{)0'a.2°C c.[)15%ass’C
3. . Cudl es la temperatura Ideal de refrigeracion?

a()sascC b.()0atwcC c({)sass'C

3. (% puede dofinir desinfoccion como?

a | ) Eamirackn fisica deo naterla oganica. poive o matedal extrafc

B. { ) Remover @ otgueta ce los productas enlatados
c. | ) Cwaiguier proceso qumke © fisice que elmine o destruya
2gentes DAOJEN0S

4. Destruye la mayor parte de microorganismes patogenos de

las suporficias madiarde agentes quimicos

a.l )mpea
b.( )cesineccion
c.{ Yavado

S Ura de Ior alimentaria se de®ne como?

a [ ) Uns onformedac Fansmitida 2or oira pornota
b ) Unaenfermecac ransmita por un almento contamrado
€1 ) Unaenformecac sin curs

€ Erumere on order los deol 1 o 9 los pascs 3 sequir para un
comecto lavado de manos.

iMuchas aracias oor su colaboracién!

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 11

Presentacion de hallazgos en el servicio de alimentos de Grupo Mutual
Alajuela.

Aplicacién de instrumento para

Diagnéstico:
determinar las condiciones de:

Planta Fisica

Intervenci6n Nutricional en Aplicacién de instrumento INA- Ministerio

SODA ASEGRUM :;ﬁs;:;d con 47'5 items para determinar las +Uimpieza y desinfeceién _Ventilacion no es adecuada en
ones de: Personal de S.A ini i
8 cuanto al suministro de aire.
 Planta fisica +Area de consumo
+ Almacenamiento en frio +Control de plagas
Recepcion de alimentos +Deposicién de desechos -Existen huecos, grietas o lugares
Preparacién de alimentos de depésito de bacterias.

+ Distribucion de alimentos - Limpieza profunda de la cocina

Preparacién de alimentos

Recepcion de alimentos

Distribucién de alimentos Personal del servicio de

N alimentos

~ El lavado de frutas y horulizas sin
procesar es inadecuado.

- Control inmediato a la entrada de
alimentos (temperatura)

~Para la descongelacion de alimentos
no se utiliza el método correcto.

- Se desconoce el estado de los carros

transportadores de materias primas.

JEl proveedor ingresa al area de
cocina sin previo lavado de manos.

- El personal de cocina debe utilizar

[« | de dias I;
ontro temperaturas mechnte a uniforme de color claro y completo.

utilizacion de utensilios de medicion de
alimentos a la hora de prepararlos.

‘Los alimentos no son servidos a la
temperatura correcta.

Inadecuada descongelacién alimentos.
Uso de productos (jabones) inadecuados.

Mena de almuerzos para 7
semanas

Mend de Desayunos

Deposicién de desechos

- Diario

-~ Elaboracién de Menii por IO i s 7 s s el

Los basureros no cuentan con tapa y competencias. »Dhrio bl
estan ubicados muy cerca de utensilios S el rG utido
P icion |
fimpios. »Guarnicion vegetal GE:I:%: 2
~Guarnicion harinosa . ch
~Barra de ensaladas

~Refresco

POES

Ventajas S
\" (Pricticas Operativas Estandarizadas

~No se pone en riesgo la rentabilidad del
N men y ademas se garantiza que habra
todos los dias forma de “"armar” un plato
saludable.
»Se elabora el mend con armonia en los
platillos

~Mejor planificacion de compras e
inventario

Café de la tarde

+ Ahorro de tiempo en la elaboracion
semanal del mend

~Reposteria
R S
~Guarnicién 2 \.‘

+Mejor control de costos

+Mejor uso de los recursos (disponibilidad
del equipo, de personal)

Muchas gracias.

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 52. Charla sobre Criterios para la adecuada compra y recepcion de

materia prima.

CRITERIOS PARA LA
ADECUADA COMPRA Y Cuando se van a realizar las compras de
RECEPCION DE MATERIA insumos para la elaboracion de alimentos
PRIMA. (FAO) es recomendable hacerlo de una forma
planificada.

Par na buena
prima omar en cuenta f;

Tamafo
Textura

Color
Sabor

PESCADOY MARISCOS.

Nat

[e—— [ —
Fuente: Elaboracion propia

RECOMENDACIONES GENERALES PARA LA
COMPRAY RECEPCION DEALIMENTOS.

FRUTASY VEGETALES

Textura:

Empaque:

Transporte:
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Figura 53. Imagen Charla sobre Criterios para la adecuada compra y
recepcion de materia prima.

Fuente: Elaboracion propia



Comprobacién de conocimientos.

ELABORADO: ROCIO QUESADA A
LICENCIATURA EN NUTRICION

FECHA: | [

Comprobacién de conocimiento de compra y recepcién de alimentos

Marque con una "X™ la opcién que considera correcta. En cada caso solamente puede marcar una opeién.

1. Usra recomendacén general para la compra do materia prma

o un Sorvcio do alimentce os:

a () Comprar siempre los producios a ios SisrDudores mas
coftanos ol servicio de alirmentos

& | ) Cormpezr a lon posusfica produsicros para ayudarios,
adn auando ostcs no cumplan con las 4, .

¢ | ) Compur scio a provecdoros corfablos y que torgan
buena repulacdn y garaste

2 De las sigui L cwll es & con a
las condiciones que debe contar un vehiculo que treraporta
alimentes

a () Bl veniouo debe sar exch para of traneporto o

b [ ) Las carmos y licloos debon sor ansportadas on vehicuos

e () Los almeniocs puoden lorer condacts dracks con ol pise del
vehicdo siomgre y cuando oaio se vos krpe.

3 Sobre las consideraciones & lomar en cuenta pars lo
" % 16 de ol indique cusl de les sigek

os falea

a [ ) Sodebe verdcar ko ter de bs a

b () La fecha de produccitn y e PO &S se
Producto se ve en pertecto estado.

€[ ) La cortora de les Wulas y vogoldles debe esler fbve de
cortaduras, =ayuyeduras y frme of tacto.

4. En cuanto 3 la recepcién de productos licteos
podemos afirmar gue:

a { ) No es indispermable que se ga‘anice 3s
ieacié

B { ) Lo Gmco erportanto o3 Quo fo tenga clores ni
satores extratos

© { ) Es ndspersable o conacimianto y garartia de

da o g e

o y b=
procosado cada praducto

5 Se v una condcioa do rechaze para las Carnes rojas:

al ) Prosencia do Srroros por causa de qeltricos © vacunae

5( ) Quela temparatura de recopcién sea infaror a los §°C

e )El coler y la termpetatuta no 300 imporianies siomgre quo esla ne
94ge clores extrafios

¢ Se idera una wa do rechazo para ¥ man

a [ ) Cue lengan cjos salierfios y vidricsos
b ) Agalae de color ssjo y himedas
© ( ) Olor ntenso a poscadd

{Muchas gracias por su colaboracion!
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Anexo 12

SESION 1 EDUCACION NUTRICIONAL “DE LA NUTRICION A LA SALUD”

De la alimentacién a la ot {CUIDARSE EN SALUD!

Una buens aimentocién preene snfemedodes como:

“QUETUALIMENTD o Cheitos
SEATU MEDICINA' = Dozetes

 Enfomadader cardiovascubones
YTUMEDICINA /e sicerteraitn cnena

TUALIMENTO" - Citacpono

= Agunos fpos de conce,

Rocio Guidad Albbos

Conciencia al comer.

e wn s e S0 w2 s b Bk @ arrannas
s arbage, 3

Macronutrientes

¥ Paoso auteménce.
/s isvassons i e cuenta o chinutes ok masdisad

» 450bamos que o apota coda et aue hay en TS phto © 1k
Comamas para soomest

b gNos dlmaniama por que G Wil Nocessod fiekigica o para lacr &
harmes ot

Importancia del consumo de
proteinas

| = Ayudan en la formacién de misculos, huesos, cabello, piel y
Uhas.

Importancia del consumo de
carbohidratos

|- Aporta energia répida ( de primera mano).

= Principal fuente de energia para nuestro cuerpo.

= Ayudan al mejoramiento del rendimiento fisico.

= Gracias a sus fibras allmenﬂclas ayudun aque el
tino tenga un

Ejemplos de proteinas
=De origen Vegetal =De origen Animal

Ejemplo de carbohidratos

ga &

= Ayudan a mantener el balance del agua en nuestro cuerpo.
=Para producit enzimas, glébulos rojos y ofras células
\guineas.
=Nos ayudan a resistir infecciones, ya que producen
que son los de cuidar nuestra salud.
la y de fibras

Ejemplos de grasas

Importancia de las grasas
de las A,

la y
D, K. E, y de antioxidantes

= Las grasas protegen al cuerpo de cambios repentinos de
femperatura

= Protege los drganos intemos del organismo.

las grasas suminisiran al cuerpo con el doble de energia
que las proteinas y los carbohidratos.
= Recubren neuronas en el cerebro.

= Forman parte de la membrana celular.
enla 6n de

rasas “saludables” Grasas “no saludables™

Hierro

= Es el mineral mas conocido y mas estudiado porla
medcina.

Calcio

= Secomendacion delica anc $00-800mld

= ingesta b rmiacicnada con cancer de colan, 19E0Pes € hiperersdny
afleapaross.

o Anckeas u nlaraceiée can dguncs cimantos coma iseo.
ompios de dimentos Aerles de calcio anemia de varios fipos.
3: che. yoout, queso. = La mas comin se conoce como anemia feropénica,
3/ wicoh ¢ por una deficiencia de hiemo.

e = Debe consumirse con vitamina C preferiblements, ya

& Jugo de narania
5 m-:-wuyu-mvw-nmm que favorece su absorcion.

= Lo deficiencia de este micronutiente puede causar

Zinc Sodio (2400 mg/dia).

5 p normores y de
11 mg/diay 8 ma/da de anc, respes tamante. = 170n qué ol 30dl0 es Importonte?: £ 590k a5 Un skecibo que ARG N poTel
. S BRSPS oot o 1 Vbt o Kot o et o auet Bk o A
oS e et by 1o ol o 3 preve o dedcsoiasitn v pomusve s kncidn de s s0ns
s do Bre. stk Volomsnio s 5

=2 un conaumo datlente por problemat de deiialaciin, bac, ot de
conkoscin muan

conia edad o), e un pobie
beres el o1 Vit v epenerocin msculat
Fuentes aimenticios

Lonmaricon o come y ks carn oy son e uaries de ic. Loy
s secosy oks

Ll o

okl
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Alimentos fuente de sodio

= ES

Descanso apropiado. 7- 8 horas de sueno.
S regenarony cxigenan tas cévion

Ayuda 6 mantener un peso adecvads.

Redlizar actividad fisica.

¥ Livera endorfinas y regula hormonas
¥ Quema calerias
v Fortalece el sistema inmunolégico

oo ; & - Muchas gracias.

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 54. Charla De la nutricién a la salud.

Fuente: Elaboracion propia



Anexo 13
Instrumento de evaluacion “Encuesta de aprendizaje”

Encuesta elaborada por Estudiante de la Carrera de Nutricion, nivel de Licenciatura
Rocio Quesada Alpizar.

Encuesta de aprendizaje — Funcionarios

174

Marque con “X” la opcién que usted considere correcta. Solo puede marcar una opcion.

El queso es alimento que se encuentra dentro del grupo de:
() Los lacteos
( ) Las grasas

() Las proteinas

Los dos tipos de fibra son:
() Alimentaria y funcional
() Funcional y completa

() Soluble e insoluble

¢,Cuanto es la recomendacién para el consumo de fibra dietética al dia?
() 25-30g
() 15-20g
() 30-50g

De los siguientes tipos de grasas indique cual es la menos saludable y que se debe
consumir en menor cantidad en la dieta.

() Grasa monoinsaturada

() Grasa poliinsaturada

( ) Grasa saturada

Muchas gracias.

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 55. Evaluacién de conocimientos Charla de la nutricion a la salud.

102%

100%

98%

96%

94%

Porcentaje de personas

Pregunta 1

92%

90% -

88%

86%

84% - T T T l

Pregunta 2
Preguntas

Pregunta 3 Pregunta 4

Fuente: Elaboracion propia

Figura 56. Resumen entregado a cada participante de la sesion.

De i2 alimentacion a ka salud

Lok smancca Gue de cataumer cads & Celen werer |
cuvienes (rinerses y vEaT
a—eizgican de

I, nare

Area del grafico

Nedams ua tuana A entacién 1e pael 1o

-
-
Macranvwierses
miccanca ce zasauwa de Cabobizmry
+ Asema (3 ripica ol cusrpe

+ Princpsl lence Ge erergls PaTa RURED CUETRO.
+ Ayutan al mejoramiens del rendie e
amancicias, ay

lox, tuasce, cazelio sl y LAae
+ Ayulan & manterer of BalaTce Col 35uE 47 TLANND CUNMED
+ Pam prodck enzimaa 33628 2308 y
+ Nea ayscar 3 res
)
* Laa Frominan favOrecen Ia 3rECLcciS ¥ reparacien Ge fBras mucl
Clanzios
D 0rgat animat Haevs, GUeson Zarmas ryae
w arges vegew: Tzca 9e 2 riol lncejas, garzan

we acn o encarpazos

cakdar nuears

MCHZ0. FElO y BaRttitae o
s, 10y

—_—

Liscaciutien (A, O K, £} y de ansaccantes

i organan:
aRas Wun niErat 3l coet30

+ Recusen resronas en el canteo

+ Formar jame e ls manteats celsws

+  Indaparasbies en la emacks de rommaras

Canzion

Ca argas animat

Ca arges vagew

©nerp'a qus iaa proseinas y o camchinaos

3, GeeNas maZunos, Manesiia, CAmAR gN
2us, oWva, agaacate, semiian

Microrutrientes

Laco
*  Recomercacién denduca dana: (0-831m0
+ geats tala eiaccascs cOT SATCA” C8 SN, KCDIEFAED 8 NDAME

30y aumecparzais

Cjo:
vegetaler varten

+ Cue mrecsl na
+ e cetench

fOZEa y Mae sataciaca per i medcin
% FCPOTUTIeTNs 3aeds CAUAAT ATemia d6 Vs S3Ee.
La mis 220N 18 COTOCH COMI ATATE WUSARKA, FO° LT Cetse
: Fatads de veamina C tavcrece s a3ucecian
icls, carnen

ex rejas, vegetalas 2o

Vo

mentads para on RIMEres y Muerss 32UM38 68 Ce ‘1 Mpiea y & moidla de 2inc

+ Sudeficiercia caces bas en |
ce 20z se han

FUNSIOFICE ¥ AUTAND 6 |8 Wscepsb B2ad 3 las nfecciater
7udaC3 COMO Un PIIDIe TAMTMND para o reatis comds, B
ad (;rebiemas 2o VEEA), 88 on prabie TaATIANT PR
o e

rojas 83n ricas fattes de 2c. LOR fratce BecoR y W4 legembies 83n
fuentan vezesalas de 0z relathamarts Juatas

+ ¢Por gué ol 83dis s ImparanteT: [/ 10110 48 U7 elctaln Gee Cesamzeds Ut pacel larcanenal an ia
ca ajea hacis aa céelan © cual ayuca 3 3revenr la deaharazacitn y
ACamis o 1030 €4 TeCORaTO Fara i farcin Tervice

CATHE 4N COABIMO GICONPE FO7 HOCTT VAMOZIRATICICE Ri3artanah
70 Caterce por pratiema,
ASmanca e o8 53213: veg
ASmena con a:

Yoo
Veaminas caostien: A D, T K VRawras herowmkbies vt C, 1360 compies B

= Laa veamnas son e Is reguiacien de muctas Anccnes cilerenmes o
mpomaTier 3ara I3 1!MACKY Ze 2oL cdhia da B Bangre Material GeTdtco, homma
Jumicar pars ol shseera nervioss
€ 2.em3 *urmano athe uste pragucir ut 1o de

aricas 3 Taves de B Gl 3 Bplanenton

ASmanca Lense o viannas
Fratas y vezetains
Carres
Seeitan y Pt secca

tamina rameal cue

cema:

eaTeAmian. Absarzen
para dlandticon

" 3 dar senaacién de ackedad Pt o 3ue daninuye s ngers ce
a ciamiur ol colastarcl

+ D zarauma de butas y vegetales Daretaia i Nieraacisn
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Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 14

SESION EDUCATIVA NUTRICIONAL ENFERMEDADES CRONICAS.

Algunos tipos de
Enfermedades crénicas.

Hipertensién Arterial

Patologia crénica que consiste en el aumento de la
presién arterial. Una de las caracteristicas de esta
enfermedad es que no presenta unos sintomas claros
¥ que estos no se manifiestan durante mucho tismpo.

oo

¢{Qué son enfermedades
cronicas?

Enfermedades crénicas

- Hipertensién arterial
- Obesidad

- Dislipidemias

crénicas son
a-anonypnrln general de progresion lenta. (ous,
2015)

Enf«m-uu que tienen un curso prolongado, no se
amente y raramente se curan de

forma ompm..

Como ataca la hipertension
arterial

En la actualidad, las enfermedades cardiovasculares son

una de las principales causa de mortalidad en Costa Rica.

Sin embargo, la hipartensién es una patologla que se
Buede prevenir y tratar

Causas: ( factores de riesgo)

» familiares de tesial

Como prevenirla

1a ISWASH
PAD (manlig)
0

» Exceso de sodio en la dieta
~ Obesidad
~ Estrés

# El alcohoi
- Elfumado

Patologias relacionadas
con la obesidad.

Alimentos altos en sodio Causas de la obesidad.

Obesidad
La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es
un desequilibrio enargético entre calorfas consumidas
y gastadas.

Se definen como una acumulacién anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial
para la salud. (OMS, 2015)

A nivel mundial ha ocurrido lo siguiente:

* Un aumento en la ingesta de alimentos de alto
contenido calérico que son ricos en grasa

* Un descenso en la actividad fisica debtﬂo a II
naturleza cada vez més sedentaria
jo, los nuevos modos d mnspnm

B e e st I

Tratamiento para la
obesidad

Alimentos que elevan los
niveles de triglicéridos

Dislipidemia

Son alteraciones que se manifiestan en
concentraciones anormales de algunas lipidos
en la sangm. principalmente colesterol y
triglicéridos.

Triglicéridos

Los triglicéridos son un tipo de grasa que se
ancuentra en la sangre. El exceso de este tipo de
grasa puede aumentar el riesgo de enfermedades de
las arterias coronarias.

Niveles normales en sangre: 30150 mg/di

Alimentos que aportan
colesterol

Recomendaciones

Colesterol Diabetes Mellitus

La diabetes mellitus es una enfermedad
metabdlica caracterizada por el aumento de los
niveles de glucosa en la sangre.

El colesterol es una grasa (también llamada lipido) que &t
cuerpo necesita para funcionar apropiadamente.

malo (LDL) puede aumentar la
Pronablidad da. adscer una onformadad. contiach

SRS =R
e 2 LI

Valores Bioquimicos

Signos y sintomas indice Glicémico

Diagngstico de diabetes. + Poliuria €1 Indice glicémico mide la capacidad que tiene un
Glucosa en ayunas: > 0 = 126 mg/d| * Polidipsia alimento que contiene carbohidrato de elevar la
+ Polifagia glucosa en sangre.
Glucosa al azar: > 0 =200 mg/dl + Pérdida de peso

Prueba de tolerancia: > o = 200 mg/d| Fatiga o cansancio
Pérdida de agudeza

visual

Yalores Normales.

Glucosa en ayunas:70-110mg/dl &
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Actividad fisica en la
diabetes.

Complicaciones

Muchas gracias

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 57. imagenes Charla Enfermedades crénicas.

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 58. Instrumento comprobacion de conocimientos charla
Enfermedades crénicas.
Encuesta elaborada por Estudiante de la Carrera de Nutricién, nivel de Licenciatura
Rocio Quesada Alpizar.

Encuesta de aprendizaje — Funcionarios

178

Marque con “X” la opcién que usted considere correcta. Solo puede marcar una opcion.

1) Indique un factor de riesgo para desarrollar hipertension arterial

() Exceso de Potasio en la dieta
( ) Falta de Potasio en la dieta
() Obesidad

2) Una patologia relacionada con la obesidad es la siguiente

() Exceso de Potasio en la dieta
() Falta de Potasio en la dieta
() Obesidad
3) Los alimentos que elevan el HDL (malo) en sangre son:
() Todas las grasas de origen animal
() Los aceites vegetales
() Las semillas o frutos secos.
Muchas gracias

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 59. Evaluacién de conocimientos charla Enfermedades crénicas.

Pregunta 3

Pregunta 2

Preguntas

Pregunta 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%  120%

Porcentaje de personas que responden correctamente

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 15

SESION EDUCATIVA NUTRICIONAL #3 IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD
FISICA- PORCIONES DE ALIMENTOS.

Agregar una diapositiva a la presentacién
Beneficios fisiolgicos

Importancia de realizar

actividad fisica. © Reduce “:nr:un de padecer :;:.mmmn

-
de grasa corporal.
i

- Foralecs los musculos y mejora la capacidad para hacer
esfuerzos sin fatiga (condicion fisica).

% Da energia.
# Activa la memoria.
“ Mejora el suefio.
 Refuerza en sistema inmunologico. S
= Mejora el estado de animo.

Gracias.

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 60. Imagenes charla Importancia de la actividad fisica- Porciones de
alimentos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 61. Lista de intercambios de alimentos.

--------------------- S T |
| _ 1porciineguivalam | GRESSS: 1 Porcitn equivalea: |
30 gramos =1 onza = 1 caja I l 1 cucharadita de: aceite, |
fosforos =2 cdas. o mantequilla, margarina, :
» lunidad de embutidolight. | | mayonesa. |
_____________________________ » 1rebanada de queso blanco | ¢ b 1cdaqueso crema o natilla.
I i s
| Carbohidratos; 1 pordbn equivale a: : | » iq::::o_ — b : ;/::: :g::::;gm)' l
| itmadearroz |: » %detmadeatinenagua. || ) 20unidades desemilade |
! % taza de pasta cocida. ¢ | » Zcdasde carne molida, polle | . L .
i % taza de gallo pinto. |1 desmenuzado. | . nlmma de leche de |
: ¥: taza de frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas. | » 1 muslo de pollo. | : almendras '
| 1 rebanada de pan integral o blanco. | + b 2porciones: equivalente a | ) 8-10a celn;n as. |
: 2 rebanadas de pan blanco light | | palma de la mano Yoy La cantidad de almendras o |
| ¥: unidad de pan de hamburguesa. | ¥ 3porciones: equivalente de ! | :
] o : nueces que quepan en el '
. 2 cucharadas de avena, maicena o granola. | : palma hasta ler pliegue | ' pufio de la 0 (% taza) |
| 2 tortillas pequefas o 1 grande. s dedos P .
. 1 paquete de galletas soda integral  § del ACO s n T = | » 2 cdas linaza, ajonjoll, chia, I
| 1paquete de galleta Sanisima rea del 9rafico g 1 porcin | |_ cocorallado. -
i 1 barra de granola | | Descremada: 1 taza. i
'\ Ytzgranola c| o 2%:1taza T —
I 1/3 tz helado light |1 ) Leche evaporada: % taza. i | Frutas: 1 porcién equivale a:
: 2 tortitas de arroz ' |+ Yogurt Natural o Light: 2/5 | :
| 8 cm de pan baguette (4 dedos). L. taza | 1 taza de cualquier fruta picada |
: ¥: unidad de pan pita T T "‘l | (papaya, sandia, melén, pifa,
| 3 tazade palomitas de mafz. | Aziiear: 1 porcidn equivale ! ensaladade fruusL
' : 1 cda azicar, miel de i 1 unidad fa de cualqui
| ¥ taza de; quinoa | | abeja, jalea, mermelada, | l fruta del tamafo de una bola
: Cereales: | tapa de dulce, sirope ' I de tenis (manzana, pera,
| o Kornflakes (sin azdcar): % de taza. o ¥ taza gela prid . I} naranja, mandarina, !
: o All Brain: 4 cucharadas. | ' 2 cucharadas d ’ chocolate | | melocotén, nectarina, durazno, |
| o Allindusive: % taza. H e::ul:;a asdechocolate | | o ohy kiwi). '
: o Komplete (azucarado): ¥ taza, | e S Y | 1 rebanada de pifia del grosor
| Verduras harinosas: | WEEEEHIES: 1 porcion equivalea: | :7:::’0 mefigue.
i o ¥ taza de puré de papa. | | Brécoli, hongos, palmito, : ' 6_7um'p equelias !
: o ¥ taza de ayote sazbn, chayote sazdn, yuca, lechuga, chayote y ayote tierno, | | 2 banano pages 80 0% grande. |
I tiquizque o camote. | zapallo, coliflor, mostaza, ! 1 45jocotes.
Co : uuldadeesd nli: l,;‘:e]lhaye. | espinacas, olores naturales, || 1mango pequedo o % taza
| < 1papam . ' | berros, berenjena, pepino, v picado
. o Ytazade plitano maduro. | : tomate, mostaza china, olores [ | 1cdadepasas.
! © Yitazadefruta de pan . | naturales | : 3 ditiles pequefos
: o Y elote grande | © » % taza de vegetales cocidos ' | 2 cucharadas de frutas secas
! o Y% tzmalz dulce b a 2 ciruelas frescas

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 62. Instrumento comprobacion de conocimientos charla Importancia
de la actividad fisica.

Encuesta elaborada por Estudiante de la Carrera de Nutricion, nivel de
Licenciatura

Rocio Quesada Alpizar.

Responda las siguientes preguntas.

1) Mencione dos beneficios en general de realizar actividad fisica
regularmente.

2) Mencione dos beneficios fisiologicos en general de realizar actividad
fisica regularmente.

Muchas gracias.

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 63. Evaluaciéon de conocimientos charla Importancia de la actividad

fisica.

74%
72%
70%
68%
66%

64%

Porcentaje de personas

Pregunta 1

Pregunta 2
Preguntas

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 16

SESION EDUCATIVA NUTRICIONAL #4 ETIQUETADO NUTRICIONAL- MITOS
Y REALIDADES DE LA NUTRICION.

Generalidades 1 Cuando utilice a ctiqueta de informacién nutricional
@ preste especial atencion al tamafio de la porcién.
e Lista de ingredientes.
cci los alimentos, comparar y decidir cual es la
é El orden de 1 lista de ingredientes va de mayor s menor en
uanto a cantidad contenids en ¢l producto.

2. Energia Kj Kcal S 3. Porcemtale de valor diario

L8 cho o Armpre s s pos G2 poc g . BT LS s
Como los nutrientes de una porcién contribuyen a

Libre en calorias > Menos de § keal. 3z i su dicta diaria.

Los valores diarios se basan en una dieta de 2000

Keal.

* 20% o mis es alto.

* 5% o menos es bajo,

Bajo en calorias B Menos de 40 keal por porcida.

+ ==

e GRACIAS,
g

MITOS Y
VERDADES
SOBRE LA

ALIMENTACION
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Fuente: Elaboracién propia.
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Figura 64. Imagenes charla Etiquetado nutricional- Mitos y realidades de la
nutricion.

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 65. Resumen lectura de etiquetado nutricional

|

Etiquetado Nutricional

4. Umitar algunos nutrientes
Qué es? Comer mocha grasa (espechlimente grasas saturadas y grasas trans), colesterol o s0dio poede
aumentar el riesgo de contraer clertas enfermedades crémicas (cardiacas, presion alta. etc).
Noaconsefable T
Pasos y * Monossaturadas « Saturadas « Mudrogemacién
Grasas: | poue s oradas « Trans. aceites liqusdos
* Can moderacién o Blevan  miveles  de * Aumentan el LDL
colesterol (malo)
« No cuenta con %
« Margarina, mantec,
galietas dulces
5. Consumo de nutrientes
I Calcio Grasa total
Fibra (saturada)
1. Tamaito de la porcién - Potasio Colesterol
M ones hay en ¢l paquete

v ey 02 ok B e o — — Vitamina A Sodio
! basa en una porcion del alimento.

Vitamina C

2. Cantidad de calorias

Las calorias indicadas cquivalen 2 una porcién del alimento. (Calorias = Keal) lmite Witchme por porciin
= Libreen calorfas: menos de 5 Keal

= Bajo en calorfas: menos de 40 Kcal por porcién.

il Descripcién | Calorias e I
J“ ‘ Nutr (Keal) Grasa SHI:::‘I Colesterol Sodio Anbear
3. Porcentaje de Valor Diarlo I ot | | . [~ |}
3 i B nos e | | |
Aol o T A {ind O kol | %53 | esg o :
Los valores diarios se basan en una dieta de 2000 Keal - [‘

o o wlnudullll_

Gl
Permite comparar y decidir cudl es la opcion mis saludable. i 40Kal | de3g I'“‘"““l 20my

|
- 20%0 mis esALTO u

= 5%0menos es BAJO fi Lvisa,  meoas.
m r

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 66. Instrumento comprobacion de conocimientos Charla
Enfermedades crénicas.

Encuesta elaborada por Estudiante de la Carrera de Nutricion, nivel de Licenciatura
Rocio Quesada Alpizar.

Encuesta de aprendizaje — Funcionarios
Marque con “X” la opcién que usted considere correcta. Solo puede marcar una opcion.

1) ¢En cuanto a la etiqueta nutricional, la cantidad de calorias que esta indica se
refiere a:

() A el total de contenido en el envase

() A el tamano de la porcién segun se indique

() Ninguna de las anteriores

2) Para que un alimento se considere alto en algun nutriente la etiqueta nutricional

debe indicar:

() Que contiene 5% o mas
() Que contiene 20% o mas

() Que contiene 50% o mas

3) Para que un alimento sea considerado bajo en algun nutriente la etiqueta

nutricional debe indicar:

() Que contiene 5% o menos
() Que contiene 20% o menos

() Que contiene 30% o menos

4) ¢Que significa que un producto es liviano, reducido o light?
() Que contiene 0 calorias.
() Que contiene 25% menos de calorias en todos nutrientes con respecto al
producto original.
() Que contiene 25% menos de calorias o de algun nutriente con respecto al

producto original.
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5) Indique que tipo de proteinas aporta el huevo
() Proteina de buena calidad bioldgica
() Proteina de mala calidad biolégica

() El huevo no aporta proteina.

6) Las “grasas buenas” se pueden consumir de la siguiente manera
() Se pueden consumir libremente

() Se deben consumir con moderacion y respetando las porciones de grasa
segun mi plan de alimentacion.

() No se deben consumir por que no son realmente buenas.

Muchas gracias.

Fuente: Elaboracién propia.

Figura 67. Evaluacidon de conocimientos charla Enfermedades Crénicas.

2
g 100%
2 80%
v
=% 60%
2
= 40%
2
8 20%
5 0%
=
© Pregunta 1
& Pregunta 2 Pregunta 3
Pregunta 4
Pregunta 5
Pregunta 6
Preguntas

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 17

SESION EDUCATIVA NUTRICIONAL #5 CREATIVIDAD Y SALUD EN SUS
COMIDAS.

Opciones de Desayuno

Desayuno

Comidas Variadas y Saludables

Cwelorta: 1 huevo con % do 1223 de Esginaca,
yna pca de sal. E&te 56 cocinado con
o aceite.

Acomparamiento;

2 toatadas 6o pan ikegya
% taza de jugo de naranjs 100% futs

Opciones de Meriendas

Holado : % ta1a S lche Con ¥ taza de yogurt,
mas 11323 06 fresa picada. Se colaca tado en
o \Rs0 piisico e coloca una paleta y 58 pane.
90 ¢t conpelacer.

Merienda de la Mafiana

Opciones de Desayuno

Quesadils: dos tortilas de harins | mis6a o

altahacs molids, Se ponen f sartén 0 31

Acomparamioeso;
Aoz decaiéote
“1tazn de papayn

Bt 1 tarm doleche, mus 1 barens cos o cees e vt
S

Opciones de Meriendas

YoRut cascremado con frutas sicadis
Con 2 edas de Granala

Almuerzo Opciones de Aimuerzo

Papa raiona:
Proparaci e codn 1 papa o apa, wea
vez coamads e e saca el rebenn de s g y
3o be coloca vegetates al gusto y se e pone 2
a3 3¢ quesa ralac o Tt
i Acompatamisnto:

Un filete de pescado.
‘Ensaiada verde, lechuga peping y tomate.

2 edai do sguacate o 1d de aderut de
meataza ml para sgregc 313 pags

Opciones de Almuerzo Merienda de la tarde

‘Canolanes de gspinaca <an Quesa COTARED

Opciones de Almuerzo

Cansionas can carme : 2 canelanes relkencs,
con 2 ¢d3s do carne molida para cada uno. Cae
X do taza de tomate natural

2 diertes de 3jo'y uns cebola conados
Fnamente.

2rotos de esprascas.
220 5 00 quaso Comage Iaine,
10 Gunetones cocidcs.
1L de saba do tomate

Acompadamiestos
1 rebania ds pan cuadrado

Camelttain
1

“1taz0 de ensalado can zanshors, tomate,
ke,

2% 23 G brocal corida

100 £ de queso mozzareita

Opciones de merienda

Tostada: 1 rebanada de pan ekogral con 2 cdis de
AR Y 1OTT0S G tomate

Opciones de merienda

Tostada: § rebanada o pe intogra, ledta de
mantequita S mae con 1 Banane peQueNo.

Acompadamiesto
2 taza de 16 0 cafe,

Acompanamento:
4 2Carmonrmo

¥ 1223 do Jugo S meta naRul
V2 vigrives

Opciones de Cena

Opciones de Cena Opciones de Cena

Burrza: 2 torilis de triga (Misie o Bisbo)

Con 2 cdis do trocitos de poto cada una y 1
ks de queso rallade teo Turalba

ralugas
2 Trmila da maie para chapa

Sapa arteca; cocear s pechugs, 3sar el chle
con cebolls, tomste, culantra, 50 ¥ luegn.

& cdos de carne molids “arreglads” 0 pollo

eollay se cocina.

4 o0y de lechugs, tomate, espinyca y 1 cda de
sguacite para cada uno,

Fico do gallo, lechuga, cutantre
2 s de sguscate
2 eda guosa tipo turraiba (cecional)

Acompaamiento:
208 do aguacate
4¢d ds polis dosmenaado
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Muchas gracias.

I——

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 68. Imagenes charla Creatividad y salud en sus comidas- Actividad de
cierre del ciclo de charlas educacionales.

Fuente: Elaboracion propia.



Anexo 18

17.1 Figura 69. Tabla de requerimiento energético por edades.

Recomendaciones dietéticas diarias de energia por grupos de edad, segin actividad fisica

GRUPO

Pre escolr

2 - 49 afos
Escolar

§ - 1.9 afios

Adolecentes
12 - 17.9 afios

Adultos

18- 599 sfos

Adulto Mayor

60y + afios

Sexo

Nifios
Naias
Homibres
Mugeres
Homibres
Muyeres
Hombres

Muyeres

RDD ENERGIA
Keald

1075 1300

1,350 4,750
1,300~ 1,600
2075 -1,45
1,825 -1,950
2,600 ~ 2,500
1825 -2050
1000

1,800

Actividad
Uvana

1,750
1,600
1,075 -~ 1035
825 - 1,550
3,000 - 1,500
2,050 - 2,050
1,100

1,800

Actividad

2,050
1,900
1A50 ~3075
2,450 - 2,275
3,000 - 2950
2,300 - 2,300
2350
2,000

Atividad

2,350
2,150
2,800~ 3500
2475 2,650
3650 - 3,550
2,750 - 2,750
1,850

L4590

Fuente: Recomendaciones dietéticas diarias del ICAP, 2012

17.2 Tabla 14 Distribucion de macronutrientes 2000kcal

Carbohidratos

Proteinas

Grasas

%
52
20
28

Fuente: Elaboracién propia.

Kcal
1040
400
560

193

g

260
100
62,22

17.3. Tabla 15 Distribucién de macronutrientes para desayuno 25% del VET->

500kcal

Carbohidratos

Proteinas

Grasas

%
52
20
28

Fuente: Elaboracion propia.

Kcal
260
100
140

65
25

15,5
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17.4. Tabla 16 Distribucion de macronutrientes para almuerzo 30% del VET->

600kcal
%
Carbohidratos 52
Proteinas 20
Grasas 28

Fuente: Elaboracion propia.

Kcal g
312 78
120 30
168 18,6



18.1 ANALISIS CUANTITATIVO Y CUALITATIVO DEL MENU.

Analisis cuantitativo del Menu

195

TIEMPO DE COMIDA: Desayuno

Nombre del Plato: Tortilla con queso, café con azucar.

Peso | Eiergia| CHO | CHON | Grasa | 0€strol | kg
Directo (g) mg
Tortilla con queso 153 382,50 15,84 25,55 23,43 150 1,61
Café con azucar 240 ml 60 15 0 0 0 0
TOTAL 44250 | 3084 | 2555 | 2% | 150 1,61
% ADECUCION 89 47 102 151 - -
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Tortilla con queso, café con azucar.
Desayuno
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamano (porcion servida) X
Armonia (combinacion de X
preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido




Analisis cuantitativo del Menu
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TIEMPO DE COMIDA: Desayuno

Nombre del Plato: Prensadas de queso, huevo frito, café con azicar.

Peso

Colesterol

. Energia| CHO CHON | Grasa Fibra
Directo (g) mg
Tortilla con queso 230 | 466,90 | 67,97 | 18,63 | 1447 | 34,50 0,89
Huevo frito 57 83,79 0 717 5,67 241,30 0
Café con azucar 240 mi 60 15 0 0 0 0
20,14
TOTAL 610,69 | 82,97 25,80 275,80 0,89
% ADECUCION 122 128 103 130 - -
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Prensadas de queso, huevo frito, café con azucar.
Desayuno
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamano (porcion servida) X
Armonia (combinacion de X
preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido




Analisis cuantitativo del Menu
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TIEMPO DE COMIDA: Desayuno
Nombre del Plato: Gallo pinto
Pes°(g)'re°t° CHO CHON GRASAS | COLTOT |KCAL
Gallo pinto 112 30,07 5,97 5,7 i 159,6
Huevo revuelto 54 0,55 6,18 9,27 236,61 111,78
Café con azucar 240 ml 15 0 0 0 60
TOTAL 30,62 12,15 14,97 331,38
236,61
% ADECUACION 70 49 96 66
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Desayuno Gallo Pinto
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo

Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar)
Apariencia (decoracion agradable)
Temperatura (agradable al paladar)
Tamaio (porcion servida)

Armonia (combinacién de preparaciones)

X X X X X X

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

10




Analisis cuantitativo del Menu
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Chuleta de Cerdo con puré y ensalada, fresco de cas.

Peso | Energia | CHO CHON | Garsa |Colesteroli o
Directo (g) mg

Chuleta 158 603,33 0 48,80 39,89 70 0
Ensalada 145 30,45 6,67 1,16 0,44 0 1,74
Puré de papa 108 189,67 28,76 3,72 7,79 16 2,78

Fresco de cas 250 ml 69,60 24,60 0,24 0,16 0 0
TOTAL 620.69 60,05 53,92 48,28 86 3,36

% ADECUACION 103 77 180 259 ) -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracién agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Malo

Chuleta de Cerdo con puré y ensalada, fresco de cas.

Muy malo
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, fajitas de res y ensalada de tomate, lechuga maiz dulce.

Peso | Energia|  CHO CHON | Garsa |CO€sterol) .,
Directo (g) mg
Arroz 85 306 67,44 5,62 0,49 0 1,19
Frijoles 81 42 27,72 10,22 0,72 0 8,27
Fajitas de carne 150 396 39,66 2517 2517 57 0
Ensalada de
lechuga, tomate, 145 30,45 6,67 1,16 0,44 0 1,74
cebolla
TOTAL 774,45 141,49 4217 26,82 57 11,20
) - 144 -
% ADECUACION 129 181 140 -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Arroz, frijoles, fajitas de res y ensalada de tomate,
lechuga maiz dulce.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamaio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido 9
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Ensalada de vainica con atun y fajitas de res gratinadas

Peso Colesterol
Directo Energia CHO CHON Grasa mg Fibra
(9)
Fajitas de res 150 496 39,66 | 2517 | 2517 78 0
gratinadas
Ensalada de vainica
con atuny 180 63 14,83 5,15 7,80 46 3,24
mayonesa
32,97 124
TOTAL 559 54,49 31,32 3,24
- 177 -
% ADECUACION 93 70 110 -
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Desayuno Ensalada de vainica con atun y fajitas de res
gratinadas
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamano (porcion servida) X
Armonia (combinacién de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Desayuno

Nombre del Plato: Wrap de gallo pinto con natilla y huevo.

Peso I Eergia|  CHO CHON | Grasa |Colesteroliry o
Directo (g) mg
Tortilla de harina 36 13032 | 28,09 2.95 0,31 0 0,61
. 80 288 63,47 5,29 0,46 0 112
Gallo pinto

Natilla 50 17250 | 1.40 1,02 18,50 98 0

TOTAL 500,82 | 92,96 9,26 19,27 98 173
, 124 ]
% ADECUACION 118 143 37 ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Desayuno Wrap de gallo pinto con natilla y huevo.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Apariencia (decoracién agradable) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamaio (porcion servida) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido 6




Analisis cuantitativo del Menu
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TIEMPO DE COMIDA: Desayuno

Nombre del Plato: Sandwich de pan integral, lechuga, tomate y queso amarillo.

Peso

Colesterol

Directo (g) Energia CHO CHON Grasa mg Fibra
. 89 203 62,08 13,89 5,83 0 7,92
Pan integral

Lechuga 17 2,38 0,50 0,15 0,02 0 0,20
Tomate 20 4,20 0,92 0,16 0,06 0 0,24

Queso amarillo 30 202 0,86 11,96 16,88 65 0
TOTAL 411,58 64,36 26,16 22,79 65 8,36

. 147 -
% ADECUACION 82,3 99 105 -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Desayuno

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamaio (porcion servida)

Armonia (combinacion de preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Bueno

x

Muy bueno

Malo

Sandwich de pan integral, lechuga, tomate y queso
amarillo.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

X

Muy malo
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Desayuno

Nombre del Plato: Sandwich de pan baguette, lechuga, tomate, jamén cerdo y queso amarillo.

Peso | Energia | CHO | CHON | Grasa |Coesteroll  pig
Directo (g) mg
Sandwich 506,60 486,17 | 7027 | 27,09 2560 135 9,02
TOTAL 506,60 486,17 | 7027 | 27,09 2560 135 9,02
% ADECUACION 97 108 108,36 165 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Desayuno Sandwich de pan baguette, lechuga, tomate, jamén
cerdo y queso amarillo.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Apariencia (decoracién agradable) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio (porcion servida) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacién minima y 10 la calificacién

maxima, califique el plato servido
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Desayuno

Nombre del Plato: Pan baguette con mantequilla.

Peso I Energia|  CHO CHON | Grasa |Colesterolimy o
Directo (g) mg
Pan baguette 40 34254 | 72,28 5.49 558 76 114
Margarina 10 53.10 0 0,06 10 0 0
TOTAL 39564 | 72,28 5,55 15,58 76 114
% ADECUACION 79 111 22 101 ] ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Desayuno Pan baguette con mantequilla.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamaio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido 6
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Hamburguesa con papas fritas y té frio.

_Peso Energia CHO CHON | Grasa | Colesteroll  pya
Directo (g) mg
Hamburguesa 190 630 45 80 3570 | 3198 | 245 8.50
Papas fritas 95 150 41,04 0,83 10,03 0 0,80
Té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
TOTAL 845 101,84 36,53 42,01 245 9,30
% ADECUACION 140 130 122 226 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Hamburguesa con papas fritas y té frio.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Apariencia (decoracion agradable)
Temperatura (agradable al paladar)

Tamaio (porcion servida)

X X X X X

Armonia (combinacién de preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Quesadilla de pollo con papas fritas y té frio.

_Peso Energia CHO CHON | Grasa | Colesteroll
Directo (g) mg
Quesadilla de
pollo 178 470 37,65 20,09 24,23 253 2,78
Papas fritas 55 150 29,04 0,83 10,03 0 0,80
Té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
34,26 253
TOTAL 685 77,69 20,92 3,58
% ADECUACION 114 104 70 184 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Quesadilla de pollo con papas fritas y
té frio.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Apariencia (decoracién agradable) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio (porcion servida) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido




207

Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Pollo con papas, ensalada y fresco de maracuya.

_Peso Energia CHO CHON | Grasa | Colesteroll g
Directo (g) mg
Pollo con papas 252 368,64 34,82 2766 | 12,73 81 313
Ensalada 154 3056 645 1.08 034 0 1.74
Fresco de 250 ml 80 23 0 0 0 0,90
maracuya
TOTAL 479,20 64,27 29,64 13,07 81 5,77
. . 70 .
% ADECUACION 79 82 99 ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Pollo con papas, ensalada y fresco de
maracuya.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Apariencia (decoracion agradable)
Temperatura (agradable al paladar)

Tamaio (porcion servida)

X X X X X

Armonia (combinacion de preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Costilla de Res con platano verde, arroz blanco y fresco de mora.

_Peso Energia CHO CHON | Grasa | Colesteroll
Directo (g) mg
Costilla de res

con platano verde 379 329,64 12,99 26,35 9,92 118 5,70
Arroz blanco 104 279,60 42 3,04 8,27 0 0,64
Fresco de pifia 250 ml 70 21,89 0 0 0 1,48
TOTAL 595,24 76,88 29,39 18,19 118 7,82

% ADECUACION 99 98 98 98 ) -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Costilla de Res con platano verde, arroz blanco y
fresco de mora.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracién agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Pollo a la mostaza, picadillo de papa con carne, ensalada verde y limonada.

Peso Colesterol
Directo Energia CHO CHON Grasa mg Fibra
(9)
Picadillo de papa con
carne 230 357,50 37,05 13,18 17,63 32 3,43
Pollo a la mostaza 159 330 0 36,26 19,38 126 0
Ensalada verde 154 30,56 6,45 1,98 0,34 0 1,74
Fresco de guanabana 250 mi 80 23 0 0 0 0,90
TOTAL 798 66,6 51,42 37,35 158 6,07
% ADECUACION 133 85 171 198 - -
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Pollo a la mostaza, picadillo de papa con carne,
ensalada verde y limonada.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamaio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido 7
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Pastel de platano maduro con frijoles, arroz, frijoles, guiso de chayote fresco
de pina

. Peso Energia CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Pastel de platano | 54 407 49 5 20,40 0 5,06
Arroz 104 165,60 36,5 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Guiso de chayote 150 45 8,43 1,19 1,22 0 3,98
Fresco de pifia 250 80 23 0 0 0 0,78
TOTAL 864,60 146,90 14,03 22,32 0 14,27
o - 120 -
% ADECUACION 144 188 47 -
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Pastel de platano maduro con frijoles, arroz,
frijoles, guiso de chayote, fresco de pina.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio (porcion servida) X
Armonia (combinacién de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Spaguetti a la bolofiesa y papa- chayote sancochado, fresco de carambola.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Spaguetti en

salsa bolofiesa 248 464,21 49,95 22,13 18,67 44 5.55

Papa y chayote 150 53 | 1131 | 1,91 0,53 0 4,05
sancochado

Fresco carambola 250 ml 80 23 0 0 0 0,40

TOTAL 597,21 84,26 24,04 19,20 0 10
. 103 -
% ADECUACION 99,5 108 80 -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Spaguetti a la bolofiesa y papa- chayote sancochado fresco
de carambola.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Apariencia (decoracion agradable) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamaio (porcion servida) X

Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Pollo a la plancha, platano maduro, arroz, ensalada de remolacha y mayonesa.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Polloalaplancha | o g | 46421 | 4905 | 22,13 18,67 44 555
Arroz blanco 104 165,60 | 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Remolacha con 150 68 6,31 0,91 758 0 405
mayonesa
Fresco carambola 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 907,81 | 135,52 | 30,44 33,33 0 12,15
% ADECUACION 151 173 101,4 179 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de preparaciones)

Cantidad de grasa

Pollo a la plancha, platano maduro, arroz, ensalada de
remolacha y mayonesa.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Carne molida, arroz, frijoles, platano maduro, ensalada verde y banano verde con
atun y fresco de carambola.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Carne molida 130 | 14489 | 026 | 24,18 4.42 30 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Banano, atin 'y 150 68 6,31 0,91 7,58 0 4,05
mayonesa
Fresco carambola 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 755 115,83 37,29 19,51 30
% ADECUACION 125 173 124,30 105 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamaio (porcion servida)

Armonia (combinacion de preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Bueno

X
X
X
X
X

X

Muy bueno

Malo

Carne molida, arroz, frijoles, platano maduro, ensalada
verde y banano verde con atun

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Spaguetti a la carbonara y ensalada verde con aderezo Ranch, fresco de tamarindo.

. Peso Energia CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Spaguetti
carbonara 250 398 62,90 21,57 16,80 120 3
Eneajada de 154 30,56 6,45 1,98 0,88 0 174
echuga
Fresco de 250 ml 80 23 0 0 0 0,90
tamarindo
TOTAL 508,56 122,35 23,55 17,68 81 5,77
% ADECUACION 84,76 156,85 78,50 . ) -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Spaguetti a la carbonara y ensalada verde con aderezo
Ranch y fresco de tamarindo.

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

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Apariencia (decoracion agradable) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamaio (porcion servida) X

Armonia (combinacion de X

preparaciones)

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Pastel de platano maduro con frijoles, arroz, frijoles, escabeche y fresco de limén.

. Peso Energia CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Pastel de platano 200 407 49 14 20,40 0 5,06
Escabeche de 150 45 8,43 119 | 1,22 0 3,98
vegetales
Fresco de pifa 250 80 23 0 0 0 0,78
TOTAL 864,60 146,90 23,03 22,32 0 14,27
. 120 -
% ADECUACION 144 188 76 -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Pastel de platano maduro con frijoles, arroz, frijoles,
escabeche y fresco de limon.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Apariencia (decoracion agradable)
Temperatura (agradable al paladar)

X X X X

Tamaio (porcion servida)

Armonia (combinacion de X
preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido 9
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, carne molida, ensalada de guineo con atin y mayonesa. Platano
maduro, ensalada verde y fresco de cas.

. Peso Energia CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Carne molida 200 407 49 14 20,40 0 5,06
Arroz 104 165,60 36,5 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Guineo con atin 150 45 8,43 1,19 1,22 0 3,98
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Ensalada verde 80 15,47 3,24 0,98 0,24 0 1,74
Fresco de pifia 250 80 23 0 0 0 0,78
TOTAL 864,60 146,90 23,03 22,32 0 14,27
o - 120 -
% ADECUACION 144 188 76 -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Arroz, frijoles, carne molida, ensalada de guineo con atun y
Almuerzo mayonesa. Platano maduro, ensalada verde y fresco de cas.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamano (porcion servida) X
Armonia (combinacién de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificaciéon minima y 10 la calificacién
maxima, califique el plato servido 9
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Pollo a la plancha, arroz, frijoles, platano maduro, pico de gallo.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Polloalaplancha | 458 | 90550 | 4 4336 4,55 155,34 0
Arroz blanco 104 165,60 | 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4.80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Pico de gallo 150 68 6,31 0,91 0,58 0 4,05
Fresco frutas 250 ml 80 23 0 0 0 0,40

TOTAL 837 119,57 56,47 12,64 155,34 -

% ADECUACION 139 153 188 68 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacién de preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Pollo a la plancha, arroz, frijoles, platano maduro, pico
de gallo.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Bueno

X

X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Hamburguesa de pescado con papas fritas y té frio.

_Peso Energia CHO CHON | Grasa | Colesteroll  pya
Directo (g) mg
Hamburguesa 190 630 4580 3570 | 2798 | 157 8.50
Papas fritas 95 150 41,04 0,83 10,03 0 0,80
Té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
TOTAL 845 101,84 36,53 42,01 245 9,30
% ADECUACION 140 130 122 226 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Hamburguesa de pescado con papas fritas y té frio.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Apariencia (decoracion agradable)
Temperatura (agradable al paladar)

Tamano (porcion servida)

X X X X X

Armonia (combinacién de preparaciones)
Cantidad de grasa X
En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacién

maxima, califique el plato servido 7
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Burrito de pollo, ensalada con salsa rosada y limonada.

. Peso Energia CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Burrito de came | p3 390 27,65 26,09 | 1240 | 253 2,78
Ensalada verde 154 30,56 6,45 1,98 9,17 0 1,74
Fresco de 250 80 23 0 0 0 0,38
limonada
TOTAL 864,60 146,90 23,03 21,57 0 14,27
) - 116 -
% ADECUACION 144 188 76 -
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Burrito de pollo, ensalada con salsa rosada y
limonada.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamaio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Chuleta de cerdo, arroz, frijoles, platano maduro, zucchini al vapor y fresco de mora.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Chuletadecerdo | 159 | 16429 | 026 | 26,38 9,42 113 0
Arroz blanco 104 165,60 | 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4.80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Zucchini al vapor 113 68 6,31 0,91 0,05 0 4,05
Fresco mora 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 774,89 | 115,83 39,49 16,98 113 10,49

% ADECUACION 129 148 132 91 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacién de preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Chuleta de cerdo, arroz, frijoles, platano maduro,

zucchini al vapor y fresco de mora.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Bueno

X

X
X
X
X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Pollo caribefio, arroz, frijoles, ensalada de repollo morado con zanahoria y fresco de

pifia.
. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Pollo caribefio 200 | 28429 | 026 | 30,18 11,42 113 0
Arroz blanco 104 165,60 | 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Ensalada de
repollo, 164 30,56 6,45 1,98 0,88 0 1,74
zanahoria.
Fresco mora 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 727,45 | 123,34 40 13 113 6,67
% ADECUACION 121 158 133 70 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)
Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Bueno

X

X X X X X

Muy bueno

Malo

X

Pollo caribefio, arroz, frijoles, ensalada de repollo morado
con zanahoria y fresco de pifa.

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Tortas de carne, arroz, frijoles, vegetales al vapor, platano maduro y fresco de mora.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Tortas de carme 200 | 19429 | 026 | 3018 | 1142 113 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Ensalada de repollo, | 45, 30,56 | 645 1,08 12,88 0 1,74

zanahoria.

Fresco mora 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 774,89 | 115,83 39,49 24,51 113 10,49

% ADECUACION 129 148 132 132 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Tortas de carne, arroz, frijoles, vegetales al vapor, platano

maduro y fresco de mora.

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Bistec encebollado, ensalada de lentejas, papas en gajos fritas y fresco de té frio.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Bistec encebollado | 455 330 0 3305 | 20,98 110 0
Papas fritas en gajos 230 213,90 48,65 5,75 5,34 0 5,06
Ensalada de lentejas 150 211,80 | 36,05 15,48 5,80 0,78 18,3

Fresco de té frio 250 ml 60 15 0 0 0 0
TOTAL 815,70 | 99,70 54,28 32,12 110,78 6,36

% ADECUACION 136 127 181 173 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamaio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Bueno

X

X X X X

X

Muy bueno

Malo

Bistec encebollado, ensalada de lentejas, papas en gajos
fritas y fresco de té frio.

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz con pollo, frijoles molidos, platano maduro, ensalada de brécoli con huevo y
mayonesa Yy fresco de tamarindo.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Arroz con pollo 243 332,50 53,90 17,65 443 32,50 2,35
Frijoles 140 154,35 27,72 10,22 0,72 0 8,27
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Ensalada de repollo, | 44 68 6,31 0,91 7,58 0 4,05
zanahoria.

Fresco tamarino 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 764,35 | 130,69 33,14 19,54 32,50 16,58

% ADECUACION 127 167 110 105 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Arroz con pollo, frijoles molidos, platano maduro, ensalada

de brécoli con huevo y mayonesa y fresco de tamarindo.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Bueno

X

Muy bueno

X
X
X

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, filet de corvina empanizado, ensalada de lechuga
con limoén y fresco de maracuya.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Pescado

empanizado 161 249 0 42,67 7,61 146,4 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 1,51
Ensalada de lechuga 154 30,56 6,45 1,98 0,88 0 1,74
Fresco maracuya 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 822,16 | 115,71 56,85 16 146,4 8,18

% ADECUACION 137 148 189 86 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Arroz, frijoles, platano maduro, filet de corvina empanizado,
ensalada de lechuga con limén y fresco de maracuya.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidn que considere.

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, bistec encebollado, ensalada de lechuga con limén y

fresco de mango.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Bistecencebollado | 435 | 34320 | 0 3437 | 21,81 114 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 1,51
Ensalada de lechuga 154 30,56 6,45 1,98 0,88 0 1,74
Fresco mango 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 916,36 | 115,71 48,55 30,20 114 8,18
% ADECUACION 153 148 162 162 - -
Andlisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Arroz, frijoles, platano maduro, bistec encebollado,
ensalada de lechuga con limén y fresco de mango.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidn que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracién agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de X
preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido 9
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, mano de piedra en salsa de hongos, zanahoria con

remolacha y fresco de pifia con arroz.

Peso

Colesterol

. Energia| CHO CHON Grasa Fibra
Directo (g) mg
Mano de piedra en

salsa de hongos 130 343,20 0 34,37 21,81 114 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 1,51
Remolacha- zanahoria 130 24,89 5,23 0,20 0 0 1,45
Fresco pifia con arroz 250 ml 84 25 0 0 0 0,40
TOTAL 914,69 | 116,49 46,77 29,32 114 7,89

% ADECUACION 152 149 156 158 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Arroz, frijoles, platano maduro, mano de piedra en salsa de
hongos, zanahoria con remolacha y fresco de pifia con arroz

Bueno

X X X X X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, fajitas de pollo, papa con mostaza y fresco de pifia.

. Peso Energia CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Fajitas de pollo 156 | 341,64 | O 38,50 | 19,50 | 12168 | 0,21
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Papa con mostaza 160 137,60 32,02 2,74 0,16 0 2,88
Fresco pifia 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 1021,84 | 141,28 53,44 27,26 121,68 9,45
% ADECUACION 170 181 178 146 - -
Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecid
Almuerzo

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

(0]

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al

paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

maxima, califique el plato servido

Arroz, frijoles, platano maduro, fajitas de pollo, papa con
mostaza y fresco de pifia.

Bueno

Muy bueno

X
X

Malo

X
En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Fajitas de pollo, pasta con salsa pesto y fresco de té frio.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Fajitas de pollo 156 | 34164 | 0 3850 | 1950 | 121,68 | 0,21
Pasta con salsa pesto 240 312 62,76 10,99 1,51 0 0,23
Té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
TOTAL 718,64 | 77,76 49,49 21,10 121,68 0,44
% ADECUACION 120 100 165 113 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamano (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Fajitas de pollo, pasta con salsa pesto y fresco de té frio.

Bueno

X

Muy bueno

X
X

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, garbanzos con papa y costilla cerdo y fresco de

frutas.
. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Garbanzos con papa y 481,44 | 36,21 3711 | 2045 | 156,28 6,84
costilla de cerdo

Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Fresco frutas 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 1024 145,47 49,31 27,96 156,28 13,28

% ADECUACION 171 186 164 150 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamaio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Arroz, frijoles, platano maduro, garbanzos con papa y costilla
cerdo y fresco de frutas.

Bueno

Muy bueno

X
X

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Chayote envuelto en huevo, bistec, ensalada verde y fresco de carambola.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Chayote envuelto huevo 123 190,52 8,06 7,93 13,27 317 3,44

Bistec res 126 366,66 0 33,29 24,83 109,62 0
Ensalada de verde 154 30,56 6,45 1,98 0,88 0 1,74
Fresco de carambola 250 mi 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 667,74 37,51 43,20 38,98 426,62 5,58

% ADECUACION 111 48 144 209 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)
Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Chayote envuelto en huevo, bistec, ensalada verde y fresco
de carambola.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Dedos de pescado, ensalada verde y fresco de maracuya.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Dedos de pescado 170 298,20 13,80 30,23 15,39 103,70 0

Ensalada verde 156 70 10,40 3,48 3,65 2,60 0
Fresco maracuya 250 ml 80 23 0 0 0 0,40

19,04

TOTAL 448,20 | 47,20 33,71 106,30 0,40

% ADECUCION 75 61 112 102 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacién minima y 10 la calificacién

maxima, califique el plato servido

Dedos de pescado, ensalada verde y fresco de maracuya.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, papas con pollo, ensalada de palmito con mayonesa

y fresco de carambola.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Papas con pollo 180 180 22,25 17,59 7,64 41,40 2,02
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51

Palmito con mayonesa 120 73,20 6,24 2,64 5,24 34,98 0
Fresco carambola 250 mi 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 795,80 | 137,75 32,43 20,39 76,08 8,46

% ADECUACION 133 177 108 109 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Arroz, frijoles, platano maduro, papas con pollo, ensalada de
palmito con mayonesa y fresco de carambola.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, Bistec en salsa jalapefia, ensalada de repollo y

fresco de limonada.

Peso

Colesterol

Directo (g) Energia| CHO CHON Grasa mg Fibra

Bistec en salsa jalapena 127 335,90 2,89 33,58 21,31 111,16 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51
Ensalada de repollo 148 30,45 6,67 1,16 0,44 0 1,74
Fresco limonada 250 mi 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 908,95 | 118,82 46,94 29,22 111,16 8,18

% ADECUCION 151 152 156 157 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Arroz, frijoles, platano maduro, Bistec en salsa jalapefia,
ensalada de repollo y fresco de limonada.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Fajitas de carne con vegetales, yuca al mojo, ensalada criolla y fresco de frutas.

Peso

Colesterol

. Energia| CHO CHON Grasa Fibra
Directo (g) mg
Fajitas de carne con 120 |316,80 | 189 | 3173 | 2014 | 105,60 0
vegetales
Yuca al mojo 247 395,20 94,01 3,36 0,69 0 4,45
Ensalada criolla 156 70 10,40 3,48 3,65 0 0
Fresco de frutas 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 862 | 12030 | 3857 | 248 | 10560 | 485
% ADECUCION 144 166 128 132 - -
Anadlisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Fajitas de carne con vegetales, yuca al mojo, ensalada
Almuerzo criolla y fresco de frutas.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracién agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamano (porcion servida) X
Armonia (combinacién de X
preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, papas con carne, ensalada de repollo y fresco de

mora.
. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Papas con carne 197 281,71 29,20 10,38 13,38 27,61 2,70
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Chayote envuelto en 123 | 19052 | 8,06 703 | 1327 317 3,44
huevo

Ensalada de lechuga 76 15,25 3,36 0,58 0,22 0 0,87
Fresco de mora 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 79580 | 137,75 | 3243 | 2939 | 76,08 8,46

% ADECUACION 133 177 108 109 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Arroz, frijoles, platano maduro, papas con carne, ensalada

de repollo y fresco de mora.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Dedos de pescado, papas fritas, ensalada verde y fresco de té frio.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Dedos de pescado 170 298,20 13,80 30,23 15,39 103,70 0
Papas fritas 130 414,70 | 48,76 4,89 22,17 0 4,55
Ensalada verde 156 70 10,40 3,48 3,65 2,60 0
Fresco té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
41,21
TOTAL 847,90 87,96 38,60 106,30 4,55
% ADECUCION 141,31 113 129 221 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Dedos de pescado, papas fritas, ensalada verde y fresco de

té frio.

Bueno

X

X
X
X
X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Fajitas de carne, ensalada verde, picadillo de vainica con zanahoria y fresco de

mora.
. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Fajitas de carne 120 316,80 0 31,73 20,14 105,6 0

Picadillo vainica 118 6372 | 920 158 | 2,82 0 3,32
zanahoria

Ensalada de lechuga 154 30,56 6,45 1,98 0,34 0 1,74
Fresco mora 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 491,08 38,74 35,29 23,30 105,6 5,46

% ADECUACION 82 50 118 125 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamano (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Fajitas de carne, ensalada verde, picadillo de vainica con

zanahoria y fresco de mora.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Chuleta de cerdo encebollada, ensalada verde con aderezo mostaza miel y fresco

de pifa.
. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Chuleta encebollada 159 434,07 0 41,05 28,70 116,07 0

Ensalada delechugay | 454 | 3956 | 9,45 198 | 3,34 0 1,74
mostaza miel

Fresco pifia 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 54463 | 3245 | 4303 | 20 | 11607 | 214

% ADECUACION 91 42 143 172 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Chuleta de cerdo encebollada, ensalada verde con aderezo
Almuerzo mostaza miel y fresco de pifa.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Malo

Aroma (apetitoso) X

Muy bueno Muy malo

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Apariencia (decoracién agradable)
Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

X X X X X

Armonia (combinacion de
preparaciones)

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido 8
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, fajitas de res, ceviche de palmito y fresco de té frio.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Fajitas de carne 127 335,90 2,89 33,58 21,31 111,16 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Ceviche de palmito 157 40,04 8,01 3,39 0,31 0 0,68

Fresco té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
TOTAL 708,54 92,40 44 .81 22,32 111,16 5,21

% ADECUCION 118 118 149 120 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Arroz, frijoles, fajitas de res, ceviche de palmito y fresco de té

frio.

Bueno

X X X X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz con palmito, ensalada verde y fresco de mango.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Arroz con palmito 247 298,87 | 41,64 11,83 9,16 2470 0,69
Ensalada de verde 154 30,56 6,45 1,98 0,34 0 1,74
Fresco mango 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
9,50
TOTAL 409,43 71 13,81 24,70 2,83
% ADECUACION 68 91 46 51 - -
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Arroz con palmito, ensalada verde y fresco de mango.
Almuerzo
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de X
preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, platano maduro, Bistec en salsa de hongos, ensalada de palmito con

mayonesa y fresco de cas.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
BiSte‘;e” salsa de 127 | 33500 | 289 | 3358 | 2131 | 111,16 0
ongos

Arroz blanco 104 | 16560 | 3650 | 304 | 027 0 0.64
Frijoles 100 167 30 480 | 043 0 3.89
Platano maduro 87 130 | 1976 | 436 | 6.81 0 151

Ensalada paimito 156 70 1040 | 348 | 365 2.60 0

mayonesa

Fresco cas 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 94850 | 12255 | 4826 | 3247 | 11376 6.44

% ADECUCION 158 157 164 174 i ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Arroz, frijoles, platano maduro, Bistec en salsa de hongos,

ensalada de palmito con mayonesa y fresco de cas.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidn que considere.

Bueno

X

X
X
X
X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Bistec en salsa de hongos, barbudos, ensalada verde y fresco de frutas.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Bistec en salsa de 127 |33590| 2089 | 3358 | 2131 | 111,16 0
ongos

Barbudos 209 130 19,76 4,36 6,81 223 1,51
Ensalada verde 154 30,56 6,45 1,98 9,17 0 1,74
Fresco frutas 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 576,46 52,10 39,92 37,29 334,16 3,65

% ADECUCION 96 67 133 200 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamano (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Bistec en salsa de hongos, barbudos, ensalada verde y

fresco de frutas.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz chaufa, barbudos, ensalada de palmito con mayonesa y fresco de cas.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg

Arroz Chaufa 258 | 397.32 | 5658 | 18.06 | 1011 | 4139 253
Barbudos 209 130 | 1976 | 436 | 681 223 1,51

Ensalada palmiio 156 70 1040 | 348 | 365 2.60 0

mayonesa

Fresco cas 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 667,32 | 109,74 | 2590 | 2957 | 266,99 4.44

% ADECUCION 113 141 86 110 ] ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Arroz chaufa, barbudos, ensalada de palmito con mayonesa

Almuerzo y fresco de cas.

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

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracién agradable)
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de
preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Malo

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Fajitas de pollo, picadillo de papa con vainica, ensalada de palmito con mayonesa y

fresco de frutas.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Fajitas de pollo 156 | 341,64 0 3850 | 1959 | 121,68 0.21
Picadillo papa con 255 | 23970 | 28,08 013 8.59 0 5,30
valnica
Ensalada palmito 156 70 1040 | 348 | 365 2.60 0
mayonesa

Fresco frutas 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 73134 | 6148 | 4211 | 3183 | 12408 591

% ADECUCION 122 79 140 171 ; ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Fajitas de pollo, picadillo de papa con vainica, ensalada de
Almuerzo palmito con mayonesa y fresco de frutas.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Apariencia (decoracién agradable) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio (porcion servida) X

Armonia (combinacion de X

preparaciones)

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido 7
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, garbanzos con pollo y tomate, y fresco de tamarindo.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Garba”fos conpolloy | 555 | 30464 | 4475 | 2894 | 494 | 3840 7,68
omate
Arroz blanco 104 165,60 | 36,50 3,04 3,27 0 0,64
Fresco tamarindo 250 mi 80 23 0 0 0 0,40
8,21

TOTAL 550,24 | 104,25 31,98 38,40 8,72

% ADECUCION 92 134 107 44 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamaio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

Arroz, garbanzos con pollo y tomate, y fresco de tamarindo.

Bueno

X
X
X
X
X

X

Muy bueno

Malo

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Tortas de carne molida, ensalada verde, aguacate y fresco de té frio.

Peso | Eergia| CHO | CHON | Grasa | 0'€strol | kg
Directo (g) mg

Tortas de carne 153 382,50 15,84 25,55 23,43 150 1,61
Ensalada verde 154 30,56 6,45 1,98 9,17 0 1,74
Aguacate 30 48 2,56 0,6 4.4 0 2,02

Fresco té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
TOTAL 526,06 | 39,85 28,05 37 150 5,77

% ADECUCION 88 51 94 199 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

Tortas de carne molida, ensalada verde, aguacate y fresco

de té frio.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

Bueno

X

X
X
X
X

Muy bueno

Malo

X

X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacién minima y 10 la calificacién
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Dedos de pescado, arroz, platano maduro, ensalada verde y fresco de tamarindo.

Peso | Eiargia| CHO | CHON | Grasa | €0'€strol | kg
Directo (g) mg

Dedos de pescado 170 298,20 13,80 30,23 15,39 103,70 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51

Ensalada verde 156 70 10,40 3,48 3,65 2,60 0
Fresco tamarindo 250 ml 80 23 0 0 0 0,40

26,12

TOTAL 743,80 | 103,46 41,11 106,30 2,55

% ADECUCION 124 133 137 140 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecid
Almuerzo

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

(o]

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al

paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de
preparaciones)

Cantidad de grasa

Dedos de pescado, arroz, platano maduro, ensalada verde y
fresco de tamarindo.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Gordon blue, arroz, frijoles, platano maduro, ensalada verde salsa rosada y fresco

de maracuya.

Peso

Colesterol

Directo (g) Energia| CHO CHON Grasa mg Fibra

Gordon blue 140 367,10 4,89 38,58 28,31 127,19 0
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Platano maduro 87 130 19,76 4,36 6,81 0 1,51

Ensalada verde salsa 156 85 | 1240 | 348 | 865 2,60 0

rosada

Fresco tamarindo 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 994,70 | 126,55 54,26 44,47 129,79 6,44

% ADECUCION 166 162 181 239 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracion agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

Gordon blue, arroz, frijoles, platano maduro, ensalada verde
y fresco de maracuya.

Bueno

X

X X X X X

Muy bueno

Malo

X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacién minima y 10 la calificacion

maxima, califique el plato servido

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Burrito de carne molida, ensalada verde con salsa rosada y fresco de té frio.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Burrito de carne molida 255 595 66,50 30,23 23,65 89 0
Ensalada verde salsa 156 85 | 1240 | 348 | 865 2,60 0
rosada

Fresco té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
TOTAL 745 | 9390 | 3371 | 3230 | 9160 0,40

% ADECUCION 124 120 112 174 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

Burrito de carne molida, ensalada verde con salsa rosada y

fresco de té frio.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Lasagfa de pollo, arroz, frijoles, ensalada de repollo y fresco de té frio.

Peso | Eiargia| CHO | CHON | Grasa | €0'€strol | kg
Directo (g) mg
Lasagha 207 478 38,36 18,66 29,18 104 2
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Ensalada de repollo 156 70 10,40 3,48 3,65 0 0
Fresco té frio 250 ml 65 15 0 0 0 0
TOTAL 945,60 | 130,26 29,98 33,53 104 6,53
% ADECUCION 158 167 100 180 - -
Analisis Cualitativo del menu
Tiempo de comida ofrecido Lasagna de pollo, arroz, frijoles, ensalada de repollo y fresco
Almuerzo de té frio.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.
Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamano (porcion servida) X
Armonia (combinacion de X

preparaciones)
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacién minima y 10 la calificacién
maxima, califique el plato servido
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Estofado de cerdo con vegetales, arroz, picadillo de vainica con zanahoria y fresco

de té mora.
. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Estofado de cerdo 260 358,80 27,59 24,60 17,21 107 1,2
Arroz blanco 104 165,60 36,50 3,04 0,27 0 0,64
Picadillo vainica 118 6372 | 9,29 158 | 2,82 0 3,32
zanahoria

Fresco mora 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 66812 | 9638 | 20922 | 2930 107 5,56

% ADECUCION 111 123 97 109 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

Estofado de cerdo con vegetales, arroz, picadillo de vainica
con zanahoria y fresco de té mora.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, bistec en salsa de hongos, platano, ensalada de repollo y fresco de

mora.
. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
B'Ste‘;e” salsa de 136 | 34290 | 389 | 3458 | 2134 | 113.10 0
ongos

Arroz blanco 104 | 16560 | 3650 | 304 | 027 0 0.64
Frijoles 100 167 30 480 | 043 0 3.89
Platano maduro 87 130 | 19.76 | 436 | 681 0 151

Ensalada de repollo 156 70 10,40 3,48 3,65 0 0

Fresco mora 250 ml 65 15 0 0 0 0
TOTAL 94050 | 11555 | 5026 | 5290 | 11310 6,04

% ADECUCION 157 148 167 175 ] ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

Arroz, frijoles, bistec en salsa de hongos, platano, ensalada

de repollo y fresco de mora.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidn que considere.

Bueno

X

X
X
X
X

X

Muy bueno

Malo

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Dedos de pescado, zucchini gratinado, ensalada verde y fresco de cas.

Peso | Eiargia| CHO | CHON | Grasa | €0'€strol | kg
Directo (g) mg

Dedos de pescado 170 298,20 13,80 30,23 15,39 103,70 0
Zucchini gratinado 117 95 4,92 5,89 8,08 0 1,40

Ensalada verde 156 70 10,40 3,48 3,65 2,60 0
Fresco cas 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 543,20 52,12 43,08 27,12 106 1,80

% ADECUCION 91 67 144 146 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Dedos de pescado, zucchini gratinado, ensalada verde y
Almuerzo fresco de cas.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcidon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Apariencia (decoracién agradable)
Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

X X X X X

Armonia (combinacion de
preparaciones)

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz, frijoles, filet de pescado empanizado, platano, ensalada rusa y fresco de
carambola.

Peso | Eargia| CHO | CHON | Grasa | €0'€strl | Fipg
Directo (g) mg
Filet de pescado 170 | 29820 | 1380 | 3023 | 1539 | 103,70 0
empanizado

Arroz blanco 104 | 165,60 | 36.50 304 | 027 0 0.64
Frijoles 100 167 30 480 | 043 0 389
Platano maduro 87 130 | 19.76 | 436 | 681 0 1,51
Ensalada rusa 150 68 6,31 5,40 7,58 0 4,05
Fresco de carambola 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
TOTAL 008,80 | 12037 | 4783 | 39% | 10370 | 1049

% ADECUCION 151 166 159 164 ] ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Arroz, frijoles, filet de pescado empanizado, platano,
Almuerzo ensalada rusa y fresco de carambola.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opcién que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracién agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamaio (porcion servida) X

Armonia (combinacion de X
preparaciones)

Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Fajitas de carne estilo asiatico, yuca al mojo, pico de gallo y fresco de mora.

. Peso Energia| CHO CHON Grasa Colesterol Fibra
Directo (g) mg
Fajitas de camne estilo 120 |31680| 189 | 31,73 | 20,14 | 105,60 0
asiatico
Yuca al mojo 247 395,20 94,01 3,36 0,69 0 4,45
Pico de gallo 150 68 6,31 0,91 0,58 0 4,05
Fresco de mora 250 ml 80 23 0 0 0 0,40
21,41

TOTAL 860 125,21 36 105,60 8,90

% ADECUCION 143 160 120 115 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

Fajitas de carne estilo asiatico, yuca al mojo, pico de gallo y
fresco de mora.

Bueno

X

X X X X X

X

Muy bueno

Malo

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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Analisis cuantitativo del Menu

TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Pollo con papas, ensalada rusa y fresco de maracuya.

_Peso Energia | CHO CHON | Grasa |Colesteroll gy
Directo (g) mg
Pollo con papas 252 368,64 34,82 2766 | 1273 81 313
Ensalada rusa 150 68 6,31 5,40 7,58 0 4,05
Fresco de 250 ml 80 23 0 0 0 0,90
maracuya
TOTAL 516,64 64,13 33,06 20,31 81 8,08
. 109 ]
% ADECUACION 86 82 110 ]

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido Almuerzo Pollo con papas, ensalada rusa y fresco
de maracuya.
Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

Caracteristica del alimento Bueno Muy bueno Malo Muy malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamaio (porcion servida) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Cantidad de grasa X

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido
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TIEMPO DE COMIDA: Almuerzo

Nombre del Plato: Arroz jardinero, frijoles, pollo a la plancha, ensalada verde y palmito y fresco de

mango.
Peso | Eiargia| CHO | CHON | Grasa | €0'€strol | kg
Directo (g) mg

Pollo a la plancha 158 226,50 1,90 43,36 4,55 155,34 0
Arroz jardinero 104 165,60 39,50 3,54 0,27 0 2,64
Frijoles 100 167 30 4,80 0,43 0 3,89
Ensalada verde y 148 | 3045 | 667 | 1,16 | 044 0 174

palmito
Fresco mango 250 mi 80 23 0 0 0 0,40
5,69

TOTAL 669,55 | 101,07 52,86 155,34 8,67

% ADECUCION 111,59 129 176 31 - -

Analisis Cualitativo del menu

Tiempo de comida ofrecido

Almuerzo

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

Caracteristica del alimento

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio (porcion servida)

Armonia (combinacion de

preparaciones)

Cantidad de grasa

Arroz jardinero, frijoles, pollo a la plancha, ensalada verde y
palmito y fresco de mango.

Bueno

X
X
X

X
X

X

Muy bueno

Malo

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion minima y 10 la calificacion
maxima, califique el plato servido

Muy malo
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18.2 Figura 70. Porcentajes de adecuacion del menu de desayunos.
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Fuente: Elaboracion propia.

18.3 Figura 71. Porcentajes de adecuacion del menu de almuerzos.
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ANEXO 19

19.1 PROPUESTA DE MENU

Elaborado por:
Rocio Quesada Alpizac
NUTRICION.

Fuente: Quesada, 2017
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SEMANA 1

Patrdn de mend LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Diario Arroz / frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ Irijoles Arroz [ frijoles
J/maduro Smaduro Jmaduro Jmaduro Smaduro
. Chuleta de cerdo en Pollo en salsa Eilet de pescado en .2 - .
Plato fuerte 1 salsa de Mora. caribeRa calea de mariscos Fajitas de pollo teriyaki Ceviche
. . Mano de piedra en salsa i
Plato fuerte 2 Carne desmechada Tortas de carne Bistec encebollado de hongos Chile relleno
Spaguetti Salsa blanca ..
Plato fuerte 3 con jamoén y mafz Rice and beans, Arroz con pollo “'io'ei:e;:m . Childijo
dulce
G ici Vainicas con hongos
uarmicion Guiso de zugehing Vegetales al vapor Vegetales al curry Crema de vegetales salteados/ frijoles
vegetal
molidos
Guarnicién Arroz achigtadp con | Frijoles molidos/ . . .
harinosa Papas con mostaza brécoli papas tostadas Yuca frita achiotada Patacones
s Brotes de alfalfa/
Zanahoria-pifia- .
’ Escabeche de . verde/ mango verde
Barra de pasas/ verde/ Rodajas vegetales/ verde/ Ensalada rusa/ con zanahoria y Pico de gallo / verde.
ensaladas de remolacha- renollo morado verde/ lentejas mayonesa ( todo
culantre-limén y oliva P yo
rayado)
Refresco Mora [ tamarindo Cas / guandbana Pifia / té frio Crema / fruta Té frio / mango

Fuente: Quesada, 2017
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SEMANA 2

Patrén de mend LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Diari Arroz [ frijoles Arroz / frijoles Arroz / frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ [rijoles
fia Jmaduro J/maduro Jmaduro Jmaduro Smadure
Chuleta . Pescado en salsa Pollo al horno con Costilla en salsa
ko Seeste 1 encebollada Follaala narsege criolla hierbas BBQ
Fajitas de carne Bistec en salsa Carne en salsa de cola
Plato fuerte 2 con chile y cebolla jalapefia Mondongo en salsa de buey Gordon Blue de res
Plato fuerte 3 Arroz con palmito Ga'h":s:::: poloy Picadillo de fiesta Arroz chaufa Chopsuey
Guarnicién vegetal Picadille de v.unbm Chayote envuelto en Tomates gratinados Picadillo papa con Brvéccfli con
con zanahoria huevo zanahoria manteguilla de ajo
Guarnicién Croquetas de papa Papas con cebolla '
harinosa Puré de camote con atiin caramelizad Barbudos Papa asada
Tornillitos con matz
dulee, jamén , chile Palmito, maiz dulce, Banano verde con .
Papa picada con y : : ) ) Palmito con
Barra de ensaladas salsa rosada/ “3:2;’; ,{"lz:ﬁ;;a / Clﬁ;l::l i/l ::::: / rf:ﬁ:ﬂomjrmzn aderezo de
verde /baald_| o\ ohoria, tomate y mostaza pasas, zanahoria, maracuyd/ verde
manzana en cubos.
Refresco Mora / pifia Té frio / carambola M-'mﬂ';r/ri;m con Tamarindo/ maracuyd Té frio [ frutas

Fuente: Quesada, 2017
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SEMANA 3

Patrén de mend LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Diario Arroz / frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles
Jmaduro J/maduro J/maduro Jfmadure /maduro
Cerdo en salsa de Pechuga rellena de )
Plato fuerte 1 Milanesa de pollo ciruela vegetales Pescado al ajillo Nuggets de pollo
) Fajitas de res N Lomo en salsa de . ’
Plato fuerte 2 Bistec a la ranchera agridulces Estofado de carne vino y mora Bistec encebollado
Pastel de yuca con Canelones de Pastel de tortillay ’ §
Plato fuerte 3 carne molida Spaguetts poaondonn espinaca pollo Hamburguesa de res
§ . Brécoli, zanahoria | . .
) . Bastones de zanahoria ) . Berenjena can salsa y colifior con un Guiso de ayote tierno
Guarnicién vegetal | y chayote salteados Zugchipi gratinado de tomate poquito de salsa con maiz dulce,
con hiervas Blanca sabre ellos huevo y leche
) Papas en gajos
. Puré de papa con )
('“‘“,mcm" Yuca frita Tortas de pl.’a'mm Arroz jardinero cebollino muy fino salteadas m",
harinosa maduro y frijoles mayonesa de chile
sobre el puré
morrdn.
Palmito con Ensalada de I
Ensalada de espinaca Ensalada tipo Escabeche de mayonesa, cebollay ns‘a a? i.rept? N
Barrade ensaladas | /verde/ coditos con Gpresse/ verde/ garbanzos/ verde / chile / verde/ —— a.az.:;car
atdin ensalada criolla guacamole brécoli con tomate )(vnnmy;o nmiﬁ’e;re /
y cebolla morada e —
Refresco Tagafindo / Mora / carambola Pifia / crema Frutas / mango cas / Té frio
maracuyd

Fuente: Quesada, 2017
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SEMANA 4

Patrén de meni LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Diario Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ [rijoles
J/madure J/maduro /maduro Jmadure JSmadure
Guiso de cerdo con Pollo en mostaza " Pescado en salsa de
Plato fuerte 1 vegetales Pescado empanizado el Alitas de pollo BBQ eneldo
’ Carne con vegetales . Bistec en salsa
Plato fuerte 2 Lomo a la cerveza al estilo chino Rollitos de carne Tortas de carne criolla
p . Pastel de plitano .
Plato fuerte 3 Lasaga de pollo Papas con pollo Olla de came madure con frijoles Sopa azteca
. . Tiritas de zanahoria, .
Guarnicién vegetal Picadille de vainica con Zugchini gratinado ueehing y cebolla Chayote gratinado -
Zabanguia <alteados
Guarnicién Papas mini con miel y v | moi Berenjenaala Papas con Plitano maduro en
harinosa romero uca al mojo plancha espinacas miel / chips
Ensalada de banano con | Pico de gallo/ verde/ | Banano con atin / . .
Barra de ensaladas | auin /verde/ ensalada | remolacha con huevo | verde/ palmito con l-.smbe:-le/ c\;srde / (.hh::bchum ge
criolka duro en rodajas tomate fmostaza china Ppino / verde
Refresco Mango/ pifia con arroz Mora/ pifia Tamarindo Té frio/ carambola Té friof mora
Jmaracuyd

Fuente: Quesada, 2017
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ISEMANA 5

Patrén de meni LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Diari Arroz [ [rijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ [rijoles
Ho /madure J/maduro fmaduro J/madure Jfmadure
) Pescado a la plancha ]
Plato fuerte 1 Pollo al limén con chimichurri de Pollo a la cerveza con | Pescado en.salsa de Dedos de pollo
ajo champifién palmito
Plato fuerte 2 Albéndigas de carne | Bistec de res en salsa | Mano de piedra en Milanesa de res Bistec de res en
. con salsa BBQ agridulce salsa de vino Han “ salsa de hongos
Plato fuerte 3 Lentejas con carne Chuop suey Picadillo con chorizo | Arroz con mariscos Tortas gteﬁ:apa con
Vegetales al romero . - .
Guarnicién vegetal | Zanahorias glaseadas Berenje:a. wﬁbw'l' zanahoria, ayote, Picadillo d:;:ha;ote L::almxia.l vam:;n.
morrén y oliva chile dulce, vainica con zanahor ayote glaseada
Guarnicidn Pan cena " - . "
harinosa Arroz con mafz dulce Miel de ayote Frijoles molidos Papas fritas
Ensalada de coditos con Rodajas de
zanahoria, apio y - ) Ceviche de platano / Escabeche de
Barra de ensaladas mayonesa / verde/ h:::;? h;:_“b:::;:/ verde / ensalada de | hongos/verde/repo lremol::chzz
ensalada de repollo con g palmite llo morado o iil{luo. 'imd ny
mMayonesa y azicar NN Werds
r -
Refresco Mango / mora Maracuyd / pifia Crema / carambola | Frutas /tamarindo Té .rk;:’ ::'a con

Fuente: Quesada, 2017
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SEMANA 6

Patrén de meni LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Diario Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles
/madure J/maduro J/maduro J/maduro /maduro
Canelones de gueso Eilat de pollo en i Costilla de cerdo
Plato fuerte 1 Pollo u}: capugsseal con salsa de tomate salsa de tomate !-ajlussa]de pescado en salsa de miel y
orne al horno natural consaisa - jengibre
Trozosde resensalsa | Lengua en salsa de Came cageston Bistec de res con lasagha de carne
Plato fuerte 2 : garbanzos y
con papa y zanahoria tomate verduras cebolla caramelizada con vegetales
N " . Ay
Papas rellerps de . sexts con pollo, N@os. frijoles
carne molida y Sopa negra con 1 W horia. alveri molidos, carne
Plato fuerte 3 Cubases con cerdo gratinadas Buevos A :l'::’bl_verlas molida, queso,
£as anca pico de gallo,
lechuga
Cubos de chayotey | Vegetales al estilo )
Guarnicién vegetal Tortas de espinaca zanahoria salteados | oriental con repollo y Pan de ajo To':nales
con manteguilla mostaza china gratin
Guarnicid Zanahoria y cebollas T deyu
uarmcian Puré de papa gratinado | en julianas salteadas rozos de yuea y Puré de camote Yuca al ajillo
harinosa papa achiotada
con hierbas
zanahoria rayada, Brotes de alfalfa / hins_:alada dfd
Tomate berenjenay pifia y pasas Pico de gallo / mango verde, 5P d,il::: /ve " 'e
Barra de ensaladas | espinaca/verde/repollo | mayonesa, vinagre/ | verde/ ensalada de zanahoria rayados /oo conarin
con maz verde/ coditos con lentejas con mayonesa y
awin culantro/ verde
Refresco Mango / mora L MZL ;;izih con Crema / carambola Frutas / tamarindo Maracuyd [ cas

Fuente: Quesada, 2017
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SEMANA 7
Patrén de meni LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Diario Arroz [/ [rijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz [ frijoles Arroz / frijoles
fmadure Jmaduro J/maduro fmaduro Jmaduro
. Pupusas de cerdo,
Plato fuerte 1 Chuleta en salsa oscura M:d;f:::?&n Pescado a la plancha Pollo en salsa queso, frijol y
con hongos E:lle ados ) con limén teriyaki y ajonjoli ensalada de
repollo
. Carne molida con
Mano de piedra con Albdndigas rellenas ., ) )
Plato fuerte 2 hongos en salsa colade | de espinaca banadas M‘“‘?s de res Lasagiia de carne con mnar.xori.s, repolio
ros en salsa de tomate agridulces salsa rosada chile, cebolla
ESTILO ASIATICO
. i Tortas de banano Zugshing relleno de
Plato fuerte 3 Spaguews en salsa con atdn, chile carne molida, Arroz con camarones Hamburguesa
prundots. cebolla y culantro | vegetales gratinados
et X Guiso de ayote tierno Chayote salteado con Mini pizza de o
Guarnicién vegetal con matz dulce Barbudes mantequilla ) A Broeoli al ajillo
(.::::::n s m:jx:gqmlla ge Papas con perejil Elote amarillo Crema de espinacas Papas fritas
b @ " de o Toraillites con tomate
Papa con huevoduro y . Ensalada de repollo, Qi [ MUY )
mayonesa / verde/ Ensalada de papa tomate, ribano POCOS)mostaza y Regpollo zanahoria
; CON Manzana, pasas, ; ’ aderexo ek, /pepino <Con mayonesa y
Barra de ensaladas espinaca con tomate ) ’ rayado y culantro/f P
aderezo de mayonesa mayor::;:l/l:erde/ verde/ caracolitos S,::‘d‘::;:::’ :l_.l:, azlicar/ verde/
con culantro y limén con jamén con aderezo de miel con
limbn
Refresco Tamarindo / maracuyd | Mora f carambola Pifia / crema Frutas / mango cas f Té frio

Fuente: Quesada, 2017
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Desayuno
Patrén LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Diario Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo Pinto
Diario Plitano Frito Plétano Frito Pijtano Frito Plitano Frito Plétano Frito
Huevo 1 Huevo Revuelto Huevo Revuelto Huevo Revuelto Huevo Revuelto Huevo Revuelto
Huevo revuelto con H
Huevo 2 Huevo frito Huevo con tomate tortilla ueva con Omelette
espinaca
. ) Mortadela / Salchichas en Salsa Chorizo al frito . Salchichdn
Embutido envuelta en huevo de Tomate Salchicha frita encebollado
Guarnicién 1 Quesadilla Hash Brown Kta S Muflin de huevo | Tortillas alineadas
Chorread Burrito de gallo
Guarnicién 2 Tostadas francesas | Nidos de huevo . Pancakes pinto
Sandwich de huevo
Sandwich Sandwich de jamén | Sandwich de carne Sandwsd} de mano de picado y queso Sendwich jamén
piedra amarillo de pavo

Fuente: Quesada, 2017
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Café de la tarde
Patrén Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Diario Reposteria Reposteria Reposteria Reposteria Reposterfa
Guarnicién 1 Rmpanada de carne Pastoies Empanada de frijol Bmpanada de Opcional
arreglados queso
Tostadas
Guarnicidn 2 mante(;yu;:l:l:e mand Arepas Brosynies Cangrejos chorreadas

Fuente: Quesada, 2017
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19.2 Analisis cuantitativo de una semana de un platillo del nuevo menu.

Almuerzo 1
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(@) (9) (9) kal
Arroz blanco 1509 49,16 4,22 3,15 247.,5
Frijoles 155¢g 32,43 12,18 1,43 186
Carne
desmechada 135¢g 1,97 31,09 10,57 234,68
Guiso de
zucchini 100g 414 1,31 0,23 20
Fresco de 250ml 13.77 0,09 0,03 54
mora
Total - 101,48 48,89 20,41 786
%ADN - 120 159 119 128
Fuente: Elaboracién propia
Almuerzo 2
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(9) (9) (9) kcal
Arroz
achotado 150g 51,78 4,22 3,15 253,50
con brocoli
Frijoles 155¢g 32,43 12,18 1,43 186
Pollo en
salsa 1509 1,04 26,67 4,76 156
caribena
Ensalada de
repollo
morado con 100g 4,15 1,31 0,23 20
zanahoria
Fregg: de 250ml 13,77 0,09 0,03 54
Total - 99,51 44.47 14,16 708
%ADN - 118 145 85 115

Fuente: Elaboracion propia
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Almuerzo 3
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(9) (9) (9) kcal
Arroz con
pollo 2509 49,16 4,22 3,15 247.5
Ensalada de
lechuga,
tomate, 100g 4,87 1,04 0,25 22
zanahoria
Fre;‘f’.“; de 250ml 42,54 0.3 0,03 165
Total - 110,46 15,34 11,41 604
%ADN - 131 50 67 98
Fuente: Elaboracién propia
Almuerzo 4
Alimentos Cantidad Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
(9) (9) (9) kcal
Arroz
blanco 150g 49,16 4,22 3,15 247.,5
Frijoles 155¢g 32,43 12,18 1,43 186
Pollo en
salsa 150g 0 43,47 455 226,5
teriyaki
Ensalada
brotes de 100g 4,14 1,31 0,23 20
alfalfa limon
F":;sc° de 250ml 42,54 0,3 0,03 165
ruta
Total - 129 61,21 14,41 891
%ADN - 153 199 84 145

Fuente: Elaboracién propia
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Almuerzo 5
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(9) (9) (9) kcal
Arroz
blanco 150g 49,16 4,22 3,15 247.5
Frijoles 155¢g 32,43 12,18 1,43 186
Chile
relleno 150g 4,97 31,09 10,57 234,68
Pico de
gallo 100g 4,15 1,31 0,23 20
Fresco de 250ml 13,77 0,09 0,03 54
Té frio
Total - 101,48 48,89 20,41 786
%ADN - 120 159 119 128
Fuente: Elaboracién propia
Almuerzo 6
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(9) (9) (9) kcal
Puré de
camote 150g 31,73 3,75 0,2 139,5
Platano
maduro 90g 21,96 1,29 6,89 157,5
Fajitas de
carne 135¢g 1,62 29,48 2,96 158,9
Ensalada de
lechuga,
tomate, 100g 3,18 0,84 0,21 15
pepinoy
limoén
Fresco de
mora 250ml 44 58 0,54 0,36 177
Total - 102,6 37,55 25,33 783
%ADN - 121 122 148 127

Fuente: Elaboracion propia
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Almuerzo 7
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(9) (9) (9) kcal
Arroz
blanco 150g 49,16 4,22 3,15 2475
Frijoles 155¢g 32,43 12,18 1,43 186
Pollo ala 150 0,34 4347 455 2265
naranja
Ensalada de
repolio,
zanahoria, 100g 5,47 0,91 0,28 24
manzana
Fresco de
carambola 250ml 43,98 0,69 0,24 174
Total - 131,04 61,47 14,65 902
%ADN - 155 200 86 147
Fuente: Elaboracién propia
Almuerzo 8
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(9) (9) (9) kcal
Arroz
blanco 150g 49,16 4,22 3,15 2475
Frijoles 155¢ 32,43 12,18 1,43 186
Pescado en
salsa criolla 135¢g 1,97 26,67 4,76 156
Ensalada de
lechuga,
tomate, 100g 4,15 1,31 0,23 20
palmito
Fresco de 250m| 13,77 0,09 0,03 54
mango
Total - 99,51 44.47 14,16 708
%ADN - 118 145 85 115

Fuente: Elaboracién propia
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Almuerzo 9
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(9) (9) (9) kcal
Arroz blanco 1509 49,16 4,22 3,15 247.,5
Frijoles 155¢g 32,43 12,18 1,43 186
Carne en
salsa cola de 1509 173 33,22 4,4 188,3
buey
Ensalada de
repollo
morado, 100g 2,72 0,88 0,17 13
zanahoria,
Fresco de 250m| 36,06 0,96 0.21 141
maracuya
Total - 97,54 40,62 15,32 688
%ADN - 115 132 20 112
Fuente: Elaboracion propia.
Almuerzo 10
. . Carbohidratos | Proteinas Grasa Energia
Alimentos Cantidad
(9) (9) (9) kcal
Papa asada 150g 49,16 4,22 3,15 2475
Gordon blue
de res 130g 0,87 38,64 13 282,15
Ensalada de
palmito, 100g 272 0,88 0,17 13
tomate
F’fs°° de 250ml 36,06 0,96 0,21 141
rutas
Total - 95,81 46,04 23,92 782
%ADN - 113 150 140 127

Fuente: Elaboracién propia
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19.3 TABLA 18 Comparacion del promedio de % adecuacioén de
macronutrientes y energia almuerzos del menu actual y el menu propuesto.

Carbohidratos Proteinas Grasas Kcal
Actual 186% 123% 158% 161
Propuesto 129% 119% 132% 128

Fuente: Elaboracién propia

19.4 TABLA 19. Encuesta de aceptacion del menu

La siguiente encuesta tiene como fin conocer la opinién de los usuarios del
servicio de alimentos.

A continuacion califique el servicio de la Soda

Pregunta Muy en En De acuerdo | Muy en
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo

El sabor de los alimentos servidos
es agradable

El olor de la comida es agradable

El color de los alimentos es
llamativo

La presentacion del plato es
agradable

Los alimentos se observan
apetecibles

El tamano de la porcion servida es
adecuado

La textura de la comida es adecuada

La temperatura en que se sirven los
alimentos es adecuada

El menu es variado y atractivo

Gracias.

Fuente: Elaboracién propia.




19.5 Figura 72. Resultado de la encuesta de aceptacion del nuevo menu.
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Pregunta 9
Pregunta 8

Pregunta 7

Pregunta 3
Pregunta 2

Pregunta 1

Resultados encuesta aceptacion del menu

“Muy en desacuerdo  ®En desacuerdo  “ Deacuerdo ™ Muy de acuerdo

Cantidad de personas

Fuente: Elaboracién propia
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Anexo 20

20.1 Figura 73. Imagenes de consulta nutricional

Fuente: Elaboracién propia.
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Anexo 21. Material de consulta

21.1 Anamnesis nutricional

| Anamossis cutricional,
socba
Datos generales y secdiocudturales
Nombre completo
Nimero ke fcacion
fcac Sewo
Fecha de nacisiento Estade Owil
Direccién
Teletonos
Ocvpacidn Escolaricas
Lugar ¢e trabajo
Religién Naconaldad
Direccion electrorica
Evaluacidn cinika

Motivo de la consulta [ Expectativia personales de b censulta

Amocedentes patokgcos famiiares

Patokegia Siv | Perokegia Siv
Cincer Erfermodas resgiratoria

Dabtetes Hportesdide

Dslpiiemia Preblemas de tiroides

Endermodad cardiovascular Chesicac

Erdermodad renal Curo

Chienvaicnes:




Astecedentes patalégicos personales

Patologia

Siv | Petolegia

Siv

Alergia 2 algin alimento

Endermoedad resgiraloria

Adma

Estrefimento

Clecer Hersia hatal
Cirugias Hpoertesdide
Cokeltiasis nokranda  algin aisesto
Cobtis Gastrts
Dabetes Niuseis
Darreas Pirosls ( adidez)
Depresion Preblemas dentales
Dslpie~ia Ukceras
Enfermoedad cardiovascdr Vomites
Endermodas renal Cro
Chievacienes:

Historial Farmacolégico

¢ Toma algin tigo de medicamemo? No
Ved camento Desis y herarnio Uso
Chienvaines:
Estile de vida- Actividad Tsica y ejercicie

¢ Reakza algus tipe de ejerccio fisico? S No
Tigo de gercico Frocuescia X semana Doracides

Cordume akcehal

Teo

Frocuescia / Cantidad

Cliernvaicnes:
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tvakiacicn MNoguimica
Ind ce bioguimco Vaker sutriconal Vakee regontado Rasgo
T 14 218 sgrdl
Hemoglobira 12216 mE"‘L
T a0 a5 mgial
Hematedr e 37 a 47 mpSdl
Colesteral totadl <200 mg/d -
HOL >35 2 40 mpsdl
LoL <130 mE’d
Trighcérides 30-150 /el
Ghoosa 20 a 100 mg/d
Proteinas totales SSasémy/d
Evaluacion dietética

LCuantes tempos de comida al da realiza? | Desayuno 0 Mereada mafana © Alsuerzo

.20 34 56 Verienda tiede © Cena 0 Colackdn roctuma
LDosde cofsume la mayor pare & sus

comdas? Can  Fuera 1 Otre ¢ LauMn prepara sus comidas peneraleeste?

LCEmo calicaria su apetito? TR0 de grasas que ulinza generalmente para coCinar:
Sueno Regedar D Malo

Tipos de cocdion preferda Cormume aricar S No ¢

Adato Frito ¢ Hervide [ Cordume sa Si No

Alaglancha 0 Al vagor Utikza algon eculcorame? Si o No O

dHa realado algin tigo de dieta? Joudl?

LConsume agea dariamente? ¢ Coasta?

Alieaiid Que NO COMBUME ¥ pOf Sud
razde

Alisennos peeferidos:

Frecuescia de consums [N« runca De diacio S« semanal Me mersual O« ocacional]

Almente

N o S ™ [

Leche (tigo)

Queso (Tpo)

Yogert

Helado

Vastequlla

Vargaring

Natlla

Queso crema

Vapiresa

Carne d¢ res

Folo

Peicado
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Varcoes

Carne de cerdo

Embutidos

Hotwvo

Frutia

Vegelaes

Cercales de desayuno

Tortilas

Galletis | repodtena

Fan

Pastas

Ao

Preducion imtegrales

legomisosas

Golosinas

Mermdadas [/ mie

Gaseosts

Comidas ripitia

Recordatorio de 24 hovas

Tiempo de comda

Hera

Almentos consumdos

Desayuno

Verienda ~ataca

Amoeno

Merienda tirde

Cesa

Colacidn noctuma

Cofsumo Calorco ageox

Keal

Clhienvacicnes:
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Evaluacion astropomdirica

Fecha Peso graso
gdad Peio magro
Talla em MC
Circund muteca Peso ideal ADA
Circund abdominal o ajostado
Peso actual Peio meta
% grasa

Dlagnostice sutsicional

Requerimiento y prescrizcion dieto terapeutica

Fecha: Cllculo de VET Dty Bucdn de macrenatrientes

FrescnpOdn Aelo terapeulica

G

ol

~
e
[+

CHON

GRASAS
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Cakulo y distribucion de dieta

Cakulo de dieta

Distribucién de dieta

Grupo

0

o

&

CHON
&

Qfasas

&

(ccad)

v

Alm

MT

Cesa

wite

Vegetales

Frutia

Arucar

Cercales

Carnes

Grasas

Total

% ADN

Recomendaciones sutricionales

Fuente: Elaboracion propia.
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21.2 Figura 74. Brochure Plan de alimentacion.

- Bl e
LACIA,

PLAN DE ALIMENTACION

J
FARA VN'K RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

)t OfMA
)\ ALUDABLE

k/j

NO EMPIECES UNA BIETA
QUE TERMINARA ALGUN
BA COMIENZA UN ESTILO
PE VIBA QUE PURE PARA
SIEMPRE.




DATOS DEL PACIENTE

Patron de Mend

Fecha:
Nombre: Grupo |Des | MM | Alm | MT [Cen|CN
Talla: Peso actual : Lacteos
indice de masa corporal: Frutas
Porcentaje de grasa:
Vegetales
Grasa visceral: -
Valor caldrico: AZAtoS
Cereales
CANTIDAD DE INTERCAMBIOS Carnes
Usted tiene derecho a la siguiente cantidad Grasas

de intercambios diarios para cada grupo de
alimentos:

Lacteos:

Descremado( ) Semidesc ( ) Entero( )
Vegetales:

Frutas:

Azlcares :

Cereales:

Carnes:

Baja en grasa( ) semimagra( ) Alta en gra-
sa( )

Grasas:

Fuente: Elaboracion propia.

EJEMPLO DE MENU

Desayuno:

285

Merienca de la mafana:

Almuerzo:

Merienca de la tarde:

Colacién Nocturna:
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21.3 Figura 75. Hoja de seguimiento consulta nutricional

SEGUIMIENTO NUTRICIONAL

Fecha |.\.:r't'r
fdad INC Parcentaje de graaa
Tala Pese actial Pesc idea Pewe grawe
C.Asdarrical P. Antadx P deal Pewa magro
C. Orkurx C. Mufeocs
Cakule de! I
ver ™o Pasa FA DISTRIZUCION DE
MACAONUTRIENTLS
Pre O dotcterapluica % Czal o
()
LN
Graiss
Cliculo y 2irtrituside de deta
Cakulo de Sleta Oiatribuckin par tierrpos de corrida
cHo | Oe0N Crawun [nerga oes | v Al wo |l cen ] o

Crapa Q g 4 4 g Kea')

Lictea dexc

Lictea 2%

Lictec o te2

Vegotaler

Fritaa

Ceroaon

Carne magra

Carne SM

Carmwe grasa

Crawn

Tatal

X Adecuacidn

Observacicones generales
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Consumo usual
Tiempo de corzida MHora Clﬂtldld! tpo de alimentos coaxumidos

Dexaysza

Meriezdadela
matana

Alrzperzo

Meriesdade la
tarde

Cena

Colacion nocturna

Consumo calicico aproximado . Keal

Recomesdaciones netrictonales:

Fuente: Elaboracion propia.
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21. 4 Tabla 21 Datos por género de la consulta inicial y la ultima consulta de
seguimiento.

Peso IMC % Grasa Circunferencia
abdominal
Hombres primera 94,7kg 28,6kg/m2 28,4% 108cm
consulta
Hombres consulta 90,06kg 27,8kg/m2 38,3% 84,4cm
final
Mujeres primera 74,2kg 28,3kg/m2 25,1% 104,2cm
consulta
Mujeres consulta 70,9kg 27,5kg/m2 36,8% 81,2cm
final

Fuente: Elaboracion propia.

21.5 Figura 76 Entrega de premio concurso consulta nutricional

Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 22

IMAGENES DE EDUCACION NUTRICIONAL PARA PROYECTAR EN PATALLA
INFORMATIVA DE LA SODA.

Para un estilo de vida ¢;Por que realizar al menos 5
saludable. tiempos de comida al dia?

mnraciin van A tres tiempos

AT o
1a prevencion de la obesidad y la diabetes.

Fuente: Elaboracion propia.



Anexo 23

290

23.1 Manual de limpieza y desinfeccion para servicio de alimentos

Manual de limpieza
y desinfeccion.

SERVICIO DE AUMENTOS

Asociacién Solidarista de Empleados Grupo Mutual
Alajuela.

AU @ CaNEaT de DS AIMAnros MPNA NS IMpETANAGS Wn Pan oo

wWpeday Qe . G0N SN 38 DUNNaS PFATTCAS 00

@ PATHEAD PANGUATONE 3 MeRUIT M MO & DO T8 CAMTATPACHN y DT O

Mo pem s " de s

EN 1000 SeNVICO 08 AWMentds Oede eslabiederse un HSema 08 wpera
YORSMISCOON IO AN y SerddCe. quet Incihaye 0das s NSlalatienes.
Matutata y foMds oQuos, delerrardd atuties edupls y Malerales
COASMIEratcs CO™S M is CTICes. 00N o Sbielo Ce presiates Luna MaYOl alencdn
B presente marval Sene Como cBietve Jaminul el resgo o cotlaminaiitn oe

oy ser P mede de uta sene de Srocedrenios

oderatves olardarzaos do jarcarietio o L referonie o tateas especiicas
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Fuente: Elaboracion propia.
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Anexo 24

Bitacora de trabajo

Fuente: Elaboracion propia.
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Fuente: Elaboracion propia.
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