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COOPEMONTECILLOS R.L. 

1.1. Descripción del lugar 

Coopemontecillos R.L. es una industria de procesamiento de carne. Fue 

constituida el 4 de agosto de 1964 en Montecillos de Alajuela por el Consejo 

Nacional de Producción. 

1.3.1. Historia 

La entrada en funcionamiento de la cooperativa representó una gran 

conquista para Costa Rica, pues empezó a efectuarse la cosecha de ganado vacuno 

y porcino bajo estrictas medidas de calidad e inocuidad. Este evento significó un 

gran paso para el país en materia de prevención de enfermedades y promoción de 

la salud de la población costarricense. 

Para la década de 1970, la cooperativa sumó un logro más para la nación, 

pues el reto de abastecer el mercado local era ya superado, por lo tanto, el nuevo 

desafío consistía en exportar la calidad a mercados potenciales. 

En el período de 1964 a 1977, se dan los primeros pasos de ventas al exterior 

en la exportación de carne; por ende, se brindó el servicio de matanza a varias 

empresas, las cuales deshuesaban y vendían a Estados Unidos.  

Al incursionar en la exportación de carne y funcionar como defensa para el 

producto ganadero, se convierte en un ente regulador de precios para su ganado. 

La garantía de calidad de Montecillos hace que los productos cumplan con las más 

estrictas normas de calidad a nivel internacional, certificando aspectos como 

salubridad, inocuidad y seguridad de los alimentos producidos y procesados.  

Actualmente, las carnes de cerdo, res y sus derivados trascienden fronteras y se 
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disfrutan en países como: Nicaragua, Guatemala, El Salvador, México, Puerto Rico, 

República Dominicana, Italia, China, Japón y Vietnam. 

Para exportar a cada uno de esos países y regiones, la empresa ha sido 

evaluada a través de rigurosas auditorías de calidad y de responsabilidad social 

para comprobar la excelencia de los productos, así como el compromiso con el 

medio ambiente y la sociedad donde se desarrollan. En Costa Rica, la empresa está 

avalada por el Ministerio de Agricultura y Ganadería, y la exportación se realiza con 

carnes frescas congeladas a los diferentes países. También, se cuenta con una 

oficina en Puerto Rico, conocida como Montecillos Internacional Inc., la cual permite 

abarcar más mercados y negociar más de cerca con los clientes extranjeros. 

En el año 1974, se obtiene una integración vertical con la compra de una 

fábrica de embutidos marca Cartín. En 1976, inicia la apertura de 15 expendios de 

carne en la meseta Central, así como una empacadora de carne para la exportación 

en Barranca, Puntarenas.  

Para el año de 1977, la cooperativa sufre una situación financiera peligrosa, 

ya que entra en un quiebre técnico, sin embargo, la prueba enfrentada en ese 

momento hizo que los 456 colaboradores y los 216 productores se unieran en una 

sola fuerza para salvar a Coopemontecillos. Por medio de sus pagarés firmados con 

sus propios nombres, se logra obtener un crédito en el Banco Nacional de Costa 

Rica, no obstante, la entidad financiera pedía un último requisito: permitir el ingreso 

de los trabajadores como asociados a la cooperativa. 
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De esta manera, la cooperativa resurge con gran fuerza y se convierte en la 

primera organización de América Latina en implementar el modelo de congestión. 

Desde entonces, trabajadores y productores asociados comparten la gestión y los 

excedentes de la empresa. 

En el año 2000, vuelve a su giro exitoso, luego de haber sufrido muchos 

cambios en el pasado, decide concentrarse exclusivamente en la actividad cárnica 

de res, cerdo y sus derivados. Asimismo, se diversifica e incursiona en el área de 

cueros, así como en la producción de gelatina industrial y jabonería.  

La empresa tiene las siguientes unidades: 

Unidad de cuero. Esta unidad es la responsable de la creación de productos 

generados a partir de la piel de los animales. Aprovechando lo mejor de esta materia 

prima y a través de un proceso vegetal o salado, Montecillos abastece el mercado 

nacional e internacional con cueros de primera calidad. Estas pieles, en proceso 

vegetal, son base de los más finos productos de artesanía en Centroamérica y 

Costa Rica. Además, se exporta a China y a mercados tan exigentes como el 

europeo, donde las suelas de cuero forman parte del calzado en tiendas de famosos 

diseñadores. Uno de los principales mercados del mundo en producción y 

comercialización del cuero está ubicado en la ciudad de León en México, adonde 

se dirige un 40% de la producción de cuero salado. Por otro lado, el mercado 

asiático constituye también un destino importante, ya que se logra dirigir un 50% de 

la producción en cuero salado hacia empresas principalmente de China.  
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Con una producción aproximada de seis mil cueros mensuales, este 

departamento debe velar por el cuidado de las pieles, ya que éstas podrían 

descomponerse si no se tratan inmediatamente.  

Unidad de jabonería. El objetivo de esta unidad es agregar valor a la materia prima 

y reducir el impacto ambiental a través del máximo aprovechamiento de los 

recursos. Desde 1982, la empresa incursiona en la producción de jabones de 

lavandería a partir de la grasa animal. Por medio del proceso denominado 

“saponificación”, se convierten estas grasas en jabones de primera calidad que 

cuidan y protegen el tejido de la ropa blanca y de color con un gran rendimiento por 

lavada. Los jabones se pueden encontrar bajo las marcas Monteazul y Montex en 

las principales cadenas de supermercados a nivel nacional. Además, el 60% de 

estos productos se exporta a Centroamérica y a el Caribe a países como República 

Dominicana y Trinidad y Tobago, Haití y Nicaragua. 

Centros de carne. Respondiendo a las necesidades de los clientes, a través de 

este departamento se logra llegar directamente al consumidor, asegurándole la 

calidad del producto desde las fincas hasta la mesa.  

El objetivo es ofrecer al consumidor productos frescos, inocuos, de excelente 

calidad y a precios competitivos. Para esto, se cuenta con 24 centros de carnes 

ubicados en todo el país, excepto Guanacaste.  
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1.3.2.  Misión  

Una empresa con proyección global, creadora de valor en actividad cárnica, 

que a través de sus asociados, desarrolla productos y servicios con calidad, para la 

satisfacción de sus clientes, con rentabilidad y en armonía con el ambiente. 

1.3.3.  Visión 

Ser la empresa integrada líder en la creación de valor de la industria cárnica 

en Centroamérica.  

1.3.4.  Valores 

La empresa posee los siguientes valores: calidad, honestidad, solidaridad y 

perseverancia.  

1.3.5.  Ubicación geográfica 

Coopemontecillos R.L. se encuentra ubicada en Montecillos de Alajuela, 

contiguo al plantel del MOPT. 

1.3.6.  Productos ofrecidos 

Coopemontecillos R.L. ofrece una amplia gama de productos, entre los 

cuales están:  

 Carnes frescas: esta unidad se encarga de abastecer carnicerías, 

restaurantes y supermercados, entre otros negocios que requieren carne de 

calidad y variedad. Se ofrecen desde canales, hasta lomitos, bistecs, fajitas 

y carne molida, entre muchas otras opciones de cortes de carnes de res y de 

cerdo. 
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 Carnes procesadas: los productos se comercializan bajo las marcas 

Montecillos, Cartín, Cabaña, Montana y Montemar, y se encuentran en todas 

las principales cadenas de supermercados, así como en pulperías, 

abastecedores y minisúper. Entre los productos distribuidos, se encuentran: 

tortas de carne, tacos, milanesas de res, burritos y chicharrones precocidos. 

 Cueros: esta unidad es la responsable de procesar las pieles de los animales 

para convertirlas en cueros de alta calidad. Se desarrollan dos procesos en 

la actualidad: “curtido vegetal” y “cuero salado”, donde se crean productos 

como monturas para caballo, fajas, sillas mecedoras, calzado y hasta fundas 

para cuchillos. 

 Jabones: a partir de la grasa animal, se producen jabones para lavandería. 

Se distribuyen bajo las marcas Monteazul, Montex y Águila en 

establecimientos comerciales del país, además de ser exportados a países 

como República Dominicana, Haití, Nicaragua y Trinidad y Tobago. 

1.3.7.  Beneficios de la cooperativa  

Uno de los pilares más importantes de la cooperativa es el compromiso con 

la sociedad, con la comunidad y con los trabajadores. Por eso, siempre se busca 

que el desarrollo vaya de la mano con el progreso y bienestar de éstos a través de 

diferentes estrategias y acciones que en conjunto forman la política de 

responsabilidad social. 
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Entre esas acciones, se encuentran las siguientes:  

 Beneficios para los asociados y sus familias: capacitación constante, 

servicios de salud, participación en la toma de decisiones de la cooperativa, 

participación en los excedentes de la cooperativa, etc. 

 Una política ambiental que busca la máxima reducción del impacto de las 

labores con el medio ambiente. 

 Una política de salud ocupacional que busca la integridad y salud de los 

colaboradores. 

 Un proceso productivo que se lleva a cabo bajo las más estrictas normas de 

calidad para asegurar la seguridad alimentaria de los consumidores y la 

sociedad. 

De esta manera, la cooperativa está comprometida con el desarrollo personal 

de los empleados, así como con el bienestar de éstos y sus familias. A la vez, se 

trabaja para que la sociedad sea cada vez mejor para las futuras generaciones y 

para que los productos ofrecidos lleguen a más hogares y aporten salud y 

satisfacción a los consumidores. 

1.3.8.  Garantía de calidad 

En la cooperativa, todos están comprometidos con la calidad, ya que son una 

empresa preocupada por la salud de los consumidores. Justamente, los orígenes 

de la empresa están ligados a esa necesidad de garantizar la calidad sanitaria de 

todos los productos cárnicos para el bienestar de los clientes. 
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La calidad de los productos nace en las fincas ganaderas, donde los 

asociados productores implementan nuevas tecnologías para mejorar aspectos 

como genética, alimentación y salud del ganado, así como para asegurar su 

bienestar. La calidad se mantiene en los procesos productivos llevados a cabo en 

las plantas de procesamiento, donde los colaboradores asociados, con experiencia, 

capacitación y esmero, utilizan la más avanzada tecnología para transformar la 

materia prima en productos frescos, saludables e inocuos. 

El procesamiento de la materia prima es constantemente vigilado y dirigido 

por profesionales oficiales del Ministerio de Agricultura y Ganadería (MAG), así 

como por el personal técnico capacitado y certificado por SENASA. De esta manera, 

la producción está basada en las buenas prácticas de inocuidad.  

1.3.9.  Política ambiental 

Montecillos tiene un compromiso con el ambiente; por lo tanto, el crecimiento 

y desarrollo empresarial van de la mano con la protección de la naturaleza. La 

cooperativa destina un importante presupuesto anual a este rubro para no escatimar 

esfuerzos en la tarea de proteger los recursos naturales, velando por el bienestar y 

promoviendo el uso responsable de los mismos. 

En el 1997, se crea la primera alianza con el medio ambiente, al poner en 

marcha la planta de tratamiento de aguas residuales: la más moderna y grande de 

Centroamérica en ese momento. A partir de dicho evento, la responsabilidad por 

armonizar los procesos productivos con el medio ambiente ha sido continua y 

sostenible.  
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La cooperativa tiene un “Acuerdo voluntario de producción más limpia”, con 

el Ministerio de Ambiente y Energía, Ministerio de Salud y la Corporación de 

Fomento Ganadero (CORFOGA) para reafirmar aún más el compromiso con el 

ambiente y que pueda ser supervisado y respaldado por dichas entidades. 

Asimismo, se promueven campañas de reciclaje a nivel interno, 

implementando acciones para reducir el consumo de electricidad. Además, se 

produce abono orgánico a partir de la boñiga y se organiza la siembra de árboles, 

tanto dentro de la empresa, como en la comunidad. De esta forma, la cooperativa 

siempre está en la búsqueda de soluciones que permitan generar una mayor 

rentabilidad al reducir el impacto ambiental. 

1.3.10. Número de productores asociados 

La empresa cuenta con 500 asociados productores de ganaderos y 

productores porcinos.  

1.3.11. Número de empleados  

Se cuenta con 760 empleados distribuidos de la siguiente manera: en la 

planta de Alajuela 550 empleados, y 210 empleados distribuidos en los diferentes 

centros de carnes en todo el país. 

1.3.12. Edad promedio de la muestra estudiada 

Se evaluaron 230 personas en total. La edad promedio de los colaboradores 

es de 38 años, dentro de lo cual la edad promedio de las mujeres es de 36 años y 

la de los hombres es de 40 años. 
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1.3.13. Talla promedio de la muestra estudiada 

La talla promedio de los colaboradores de Coopemontecillos R.L. es de 164 

cm, donde la talla de las mujeres es de 159 cm, mientras que la talla promedio de 

los hombres es de 170 cm. 

1.3.14. Peso promedio de la muestra estudiada 

El peso promedio de los colaboradores de Coopemontecillos R.L. es de 75.9 

kg. En ese sentido, el peso promedio de las mujeres es de 71.6 kg, mientras que el 

peso promedio de los hombres es de 80.2 kg. 

1.3.15. Características del personal 

Se cuenta con un personal humano altamente capacitado, el cual trabaja en 

la calidad, nutrición, conveniencia y sabor de los productos ofrecidos. 

1.3.16. Estructura organizacional  

Figura 1. 

Organigrama de la empresa Coopemontecillos R.L. 

 

 Fuente: Coopemontecillos R.L., 2018 
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1.2. Servicios de alimentos 

El servicio ofrecido es concesionado, donde la empresa subsidia el 50% del 

costo del plato a los empleados que ganan menos de ₡300.000 y el 25% a los que 

ganan entre ₡300.001 y ₡599.999. Mientras tanto, los que ganan más de ₡600.000 

pagan por el precio total del plato. 

La cooperativa cuenta con un servicio de alimentos de género: afán de 

servicio, un sistema semiconvencional y el tipo de servicio de bandeja. Se ofrece un 

menú tradicional cíclico de 5 semanas en el cual se incluye: 

 Desayuno: todos los días se ofrece gallo pinto más una opción proteica que 

puede ser: huevo, queso, salchicha o salchichón, pan baguette o tortilla, más 

natilla y café. En este tiempo de comida, generalmente asisten 

aproximadamente 125 comensales y el servicio se ofrece desde las 7:00 a.m. 

hasta las 10:00 a.m. 

 Almuerzo: básicamente, el plato se compone de arroz, frijoles, 1 proteico, 1 

ensalada, 1 guarnición harinosa o 1 guarnición vegetal, más el fresco y agua. 

En este tiempo de comida, se atienden de 90 a 120 comensales, desde las 

11:00 a.m. hasta las 2:00 p.m. 

El personal que labora en el servicio de alimentos trabaja desde las 5:30 a.m. 

hasta las 3:00 p.m. y se distribuyen de la siguiente forma: 1 administradora, 1 

cocinero, 1 ayudante de cocina, 1 pilera y 2 ayudantes en línea. 

La cocina es un espacio pequeño y cuenta con un área de preparación 

preliminar, 2 estantes para almacenar ollas y demás artículos de cocina, 1 plancha, 
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1 cocina de gas, 1 mesa grande de trabajo de acero inoxidable, un área de 

almacenamiento de abarrotes, dos cámaras de frío, 1 cámara de congelación y un 

área pequeña de almacenamiento de productos de limpieza. 

Los comensales que frecuentan el servicio de alimentos son los empleados 

de planta: matanza de res, matanza de cerdo, deshuese, rendering, seguidos del 

área de mantenimiento, transportes y finalmente área administrativa. 

En cuanto al proceso de compra, éste se realiza de la siguiente manera:  

 Los abarrotes se compran quincenal o mensualmente dependiendo de cómo 

se vayan agotando los productos. El proveedor es Mayca. 

 Las frutas y verduras se compran semanalmente a un conocido de la 

administradora. 

 La carne es comprada directamente a Montecillos, ya que es parte de un 

requisito de la empresa que obliga a la administradora a que la empresa es 

el único proveedor de carne de res y cerdo. Se compra semanalmente. 

 El pollo y pescado se compra cada semanal, dependiendo del menú, al 

proveedor PIPASA. 

 El presupuesto para la compra de los insumos no se encuentra establecido. 

Como se mencionó con anterioridad, el servicio es concesionado, por lo 

tanto, la administradora no debe rendir cuentas a nadie, por lo cual no supo 

brindar un monto total de cada gasto. 

 Los productos de limpieza utilizados son de la marca GOYCA (cloro, jabón 

para platos, quitagrasas, limpiavidrios, abrillantador de pisos) y de la marca 

BELCA (desengrasante para hornos). 
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Para desinfectar pisos, frutas y vegetales, se utiliza el cloro, lo cual no se 

realiza correctamente, ya que no se cuenta con un protocolo que indique las partes 

por millón (ppm), debido a que es realizado de manera casera. Para la vajilla, se 

utiliza el jabón para platos, y para la limpieza de equipo mayor, se emplea el 

desengrasante para hornos y el quitagrasas. 

Cabe mencionar que estos productos no se almacenan de manera correcta, 

pues se guardan debajo de la mesa de trabajo diario y algunas mezclas las tienen 

en el marco de la ventana; además, la bodega que se tiene no se utiliza de manera 

apropiada. 

1.3. Diagnóstico 

Para el diagnóstico de las diferentes áreas de Coopemontecillos R.L., se 

aplicaron diversos cuestionarios e instrumentos, los cuales revelan las debilidades 

y las fortalezas de la cooperativa. El análisis de los instrumentos ayudará a la toma 

de acciones correctivas para mejorar el servicio de alimentos, así como el estado 

nutricional de los empleados. 

Por consiguiente, se muestra el estado nutricional de la población estudiada, 

las conductas alimentarias de la población, los gustos y las preferencias de los 

empleados, así como el conocimiento en temas de nutrición, hábitos alimentarios, 

buenas prácticas de manufactura en el personal de cocina, y la evaluación del 

servicio de alimentos; todo esto se explica a continuación: 
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1.3.1. Estado nutricional de la población 

La población estudiada perteneciente a Coopemontecillos R.L. presenta un 

estado nutricional donde predomina el sobrepeso en un 46% de la población. 

Mientras tanto, el 27% presenta un estado nutricional normal, el 20% tiene una 

obesidad I, el 3% obesidad II, el 3% obesidad mórbida y solo un 1% se encuentra 

bajo de peso. Esto indica que la población de Montecillos presenta un alto índice de 

sobrepeso y obesidad (ver anexo 1). 

1.3.2. Condiciones físicas de las instalaciones  

Para evaluar las condiciones físicas del servicio de alimentos, se aplicó el 

instrumento del Ministerio de Salud (ver anexo 2). 

La puntuación final obtenida es de 71%, la cual indica condiciones 

deficientes, por lo tanto, se deben mejorar las condiciones sanitarias del comedor 

de la empresa. 

A continuación, se muestran los resultados de los aspectos más importantes 

que presentan una oportunidad de mejora. A éstos, se les puede dar una solución 

ya sea a corto, mediano o largo plazo con el fin de mejorar las instalaciones. 

 Artículo 13 Paredes: las paredes se encuentran sucias, llenas de polvo, son 

de distintos materiales y se observan paredes de madera, cemento y 

gypsum. Las paredes de madera se encuentran llenas de comején, huecas 

y muy deterioradas, y las demás sucias (ver anexo 3). 

 Artículo 14 Cielorraso: el comedor y la cocina no cuentan con cielorraso. 

Esto hace que se desproteja el inmueble, así como la inocuidad alimentaria 
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de los comensales que día tras día hacen uso del comedor. El cielorraso 

ayuda a aislar el calor producido por el techo y evita que el polvo llegue a la 

mesa del comensal y a las áreas de preparación de alimentos (ver anexo 4). 

 Artículo 16 Piso: el piso se encuentra con un desnivel. En el momento de 

realizar el aseo, este desnivel produce un acumulamiento de agua en ciertas 

áreas de la cocina y del comedor, especialmente debajo de los estantes de 

almacenamiento de los abarrotes, lo cual provoca que se tenga que estar 

barriendo y llevando el agua al desagüe más cercano (ver anexo 5). 

 Artículo 20 Puertas: la puerta de la cocina que comunica con el exterior es 

de madera y actualmente tiene un hueco en la parte inferior izquierda, lo cual 

representa una no conformidad con respecto a lo exigido por la normativa, 

además de contar con un portón con cedazo que se encuentra deteriorado 

(ver anexo 6). 

 Artículo 22 Ventilación: existe excesivo calor y condensación de vapores 

en la cocina, por lo tanto, no cuenta con la ventilación adecuada. Al igual que 

el área del comedor, es caliente, pues no existen los suficientes abanicos o 

aire acondicionado para el fluido de aire fresco dentro del área. Además, esto 

es causado por la ausencia del cielorraso, el cual es un aislante del calor (ver 

anexo 7). 

 Artículo 23 Características del equipo: los estantes de almacenamiento 

que están en contacto directo con los alimentos, pues almacenan los 

abarrotes y las parrillas de las cámaras de frío, no cumplen la facilidad de 

poder limpiarse y desinfectarse adecuadamente; se encuentran corrosivos, 
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por tanto, son un punto crítico de control, ya que pueden transmitir sustancias 

tóxicas, olores y sabores indeseables de los alimentos (ver anexo 8). 

Además, el personal no cuenta con un área adecuada para colocar los 

objetos personales, por lo cual guarda las pertenencias debajo de los 

estantes de almacenamiento de alimentos (ver anexo 9). 

Se recomienda sustituir el mueble de madera donde se colocan los 

microondas por un estante de varios niveles de material de hierro o acero 

inoxidable (ver anexo 10). 

 Artículo 24: no se utilizan en forma adecuada las tablas para picar. El 

personal no está instruido para utilizar las tablas de la manera correcta.  

 Artículo 30: el encargado de cocina no cumple con el procedimiento correcto 

de descongelación de carne, pues a la hora de salida, deja en un chafing la 

carne a temperatura ambiente toda la noche hasta la mañana siguiente que 

se inicie la nueva jornada laboral (ver anexo 11). 

 Artículo 31: no se cuenta con termómetros para estar verificando la 

temperatura de los alimentos, por lo tanto, en los alimentos que están en 

cocción o en la barra, no existe un registro de que los alimentos se lleven o 

se mantengan a una temperatura adecuada. 

 Artículo 62 Servicios sanitarios: el servicio de alimentos no cuenta con 

servicio sanitario, por lo tanto, es una necesidad, tanto de los comensales, 

como del personal de cocina. 
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1.3.3. Instrumento aceptabilidad del menú diario  

Para esto, se aplicó un cuestionario de 9 preguntas acerca del platillo 

principal de consumo, cantidad servida en el plato, sabor, aroma, frescura, 

presentación, temperatura y variedad de los alimentos, y se dan las opciones para 

evaluar cada pregunta como: muy bueno, bueno, malo, muy malo, además de 

calificar el platillo con una puntuación de 1 a 5, donde 1 es la puntuación más baja 

y 5 es la puntuación más alta. Por último, se deja una pregunta abierta, donde se 

solicitan sugerencias o comentarios sobre el servicio brindado (ver anexo 12). 

Los datos por evaluar son los siguientes:  

 Platillo principal consumido: al inicio, se pregunta cuál fue el platillo 

principal que consumió el día de hoy. En el servicio de alimentos, siempre se 

prepara un plato principal, pero a veces ocurre que del día anterior sobran 

alimentos y éstos se ponen a la venta el día posterior. 

 Cantidad servida: se pregunta la cantidad servida, la cual es considerada 

considerando las opciones de muy bueno, bueno, malo y muy malo. 

 Sabor: se pregunta sobre el sabor de los alimentos y se dan las opciones 

muy bueno, bueno, malo y muy malo. 

 Aroma: se pregunta sobre el aroma de los alimentos y se dan las opciones 

muy bueno, bueno, malo y muy malo. 

 Frescura: se pregunta sobre la frescura de los alimentos y se dan las 

opciones muy bueno, bueno, malo y muy malo. 

 Presentación: se pregunta sobre la presentación del plato y se dan las 

opciones muy bueno, bueno, malo y muy malo. 
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 Temperatura: se pregunta sobre la temperatura de los alimentos y se dan 

las opciones muy bueno, bueno, malo y muy malo. 

 Variedad: se pregunta sobre la variedad de los alimentos y se dan las 

opciones muy bueno, bueno, malo y muy malo. 

 Calificación del platillo: se pregunta sobre la calificación de la calidad del 

platillo, a través de una escala de 1 a 5, donde 1 es la puntuación más baja 

y 5 es la puntuación más alta. 

 Sugerencia: finalmente, se deja una pregunta abierta sobre si tiene alguna 

sugerencia o comentario sobre el servicio brindado. 

 Resultados: la aplicación del cuestionario se realizó en 4 días distintos con 

el fin de evaluar distintos platillos ofrecidos a lo largo de la semana en el 

servicio de alimentos. Se aplicó un total de 150 cuestionarios y los resultados 

son los siguientes: los platos evaluados fueron 35 encuestas de pescado frito, 

36 encuestas de olla de carne, 33 encuestas de papas con carne molida y 46 

encuestas de sopa de pollo. 

Tabla 1. 

Aceptabilidad del menú diario de 4 platos distintos 

 Pescado frito Olla de carne 
Papas con 

carne molida 
Sopa de pollo 

 

Cantidad 
servida 

El 49% 
respondió bueno 

(ver figura 4). 

El 70% respondió 
bueno 

(ver figura 12). 

El 79% 
respondió bueno 

(ver figura 20). 

El 74% 
respondió bueno 

(ver figura 28). 

 

Sabor de los 
alimentos 

El 63% 
respondió bueno 

(ver figura 5). 

El 72% respondió 
bueno 

(ver figura 13). 

El 85% 
respondió bueno 

(ver figura 21). 

El 70% 
respondió bueno 

(ver figura 29). 

 

Aroma de los 
alimentos 

El 69% 
respondió bueno 

(ver figura 6). 

El 81% respondió 
bueno 

(ver figura 14). 

El 73% 
respondió bueno 

(ver figura 22). 

El 72% 
respondió bueno 

(ver figura 30). 

Continúa 
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Continuación 

 

Frescura de 
los alimentos 

El 54% 
respondió bueno 

(ver figura 7). 

El 50% respondió 
malo 

(ver figura 15). 

El 79% 
respondió bueno 

(ver figura 23). 

El 52% 
respondió bueno 

(ver figura 31). 

 

Presentación 
del plato 

El 74% 
respondió bueno 

(ver figura 8). 

El 75% respondió 
bueno 

(ver figura 16). 

El 70% 
respondió bueno 

(ver figura 24). 

El 63% 
respondió bueno 

(ver figura 32). 

 

Temperatura 

 

El 60% 
respondió malo 

(ver figura 9). 

El 64% respondió 
malo 

(ver figura 17). 

El 70% 
respondió malo 

(ver figura 25). 

El 76% 
respondió malo 

(ver figura 33). 

 

Variedad de 
las opciones 

El 77% 
respondió malo 

(ver figura 10). 

El 69% respondió 
malo 

(ver figura 18). 

El 76% 
respondió malo 

(ver figura 26). 

El 65% 
respondió malo 

(ver figura 34). 

Calificación 1-
5 

C=calificación 

 

C1: 1 

C2: 5 

C3: 16 

C4: 10 

C5: 3 

(ver figura 11). 

 

C1: 0 

C2: 2 

C3: 24 

C4: 8 

C5: 2 

(ver figura 19). 

 

C1: 0 

C2: 4 

C3: 13 

C4: 11 

C5: 5 

(ver figura 27). 

 

C1: 2 

C2: 2 

C3: 24 

C4: 12 

C5: 6 

(ver figura 35). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

A continuación, se presenta un promedio de los 4 platos evaluados (ver 

anexo 14): 

 Con respecto a la pregunta referente a la cantidad servida en el plato, el 68% 

de los encuestados respondió que la cantidad es buena (ver figura 36). 

 En lo referente a la pregunta sobre el sabor de los alimentos, el 72% de los 

encuestados respondió que el sabor es bueno (ver figura 37). 

 Con respecto a la pregunta sobre el aroma de los alimentos, el 73% de los 

encuestados respondió que el aroma es bueno (ver figura 38). 
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 Con base en la pregunta sobre la frescura de los alimentos, el 56% de los 

encuestados respondió que la frescura es buena (ver figura 39) 

 En relación con la pregunta sobre la presentación del plato, el 70% de los 

encuestados respondió que la presentación del plato servido es buena (ver 

figura 40). 

 En lo referente a la pregunta sobre la temperatura de los alimentos, el 68% 

de los encuestados respondió que la temperatura es mala (ver figura 41). 

 En lo respectivo a la pregunta sobre la variedad de los platillos, el 71% de los 

encuestados respondió que la variedad es mala (ver figura 42). 

 La calificación de la calidad del platillo consumido, dando la puntuación de la 

escala del 1 al 5, donde 1 es la puntuación más baja y 5 es la puntuación 

más alta, se obtiene que 77 personas opinan que los platos merecen un 3 de 

puntuación (ver figura 43). 

 Finalmente, se obtienen 57 sugerencias para el servicio de alimentos. 

1.3.4. Instrumento sobre conocimiento en nutrición  

Para evaluar este diagnóstico, se aplicó un cuestionario de 9 preguntas 

acerca de grupos de alimentos, alimentos fuente de fibra, tiempos de comida y 

enfermedad nutricional. Se brinda un cuadro de falso y verdadero acerca de 

enunciados de nutrición, y por último, una pregunta abierta opcional para que se 

indique el puesto desempeñado en Coopemontecillos R.L. (ver anexo 15). 

 

Los datos por evaluar son los siguientes:  
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 Grupos de alimentos: se pregunta por el alimento considerado con mayor 

cantidad de proteína y un ejemplo de vegetal no harinoso.  

 Alimentos fuente de fibra: se pregunta por alimentos fuente de fibra y por 

la función de la fibra dietética. 

 Tiempos de comida: se pregunta acerca de los tiempos de comida 

recomendados consumir a una persona promedio, y que se indique cuáles 

son esos tiempos de comida. 

 Enfermedad nutricional: se pregunta sobre cuál enfermedad es propensa 

a padecer una persona con sobrepeso u obesidad. 

 Verdadero y falso: se describen 8 enunciados acerca de método para la 

pérdida de peso, consumo excesivo de sal, alimentos a la venta en el 

mercado como: “bajos en grasa”, “light”, consumo de suplementos 

vitamínicos, actividad física, alimentos fuente de fibra y grasas saludables. 

 Puesto: por último, se pregunta por el puesto desempeñado dentro de la 

cooperativa. 

 Resultados: la aplicación del cuestionario se realizó a un total de 171 

empleados y se puede observar un conocimiento básico en todos los 

enunciados de nutrición.  

 Con respecto a la pregunta sobre cuál alimento se considera que 

contiene mayor cantidad de proteína (ver figura 44), un 81%, 

n=138, respondió correctamente, mientras que el 14 %, n= 25, 

respondió incorrectamente, mientras el 5%, n= 8, desconoce los 

alimentos fuente de proteína. 
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 En la pregunta sobre un ejemplo de vegetal no harinoso (ver figura 

45), el 98%, n= 167, respondió correctamente y el 2%, n= 4, 

respondió incorrectamente. 

 En la pregunta sobre cuáles alimentos son fuente de fibra (ver 

figura 46), el 91%, n=155, respondió correctamente y el 9%, n= 16, 

respondió incorrectamente. 

 En lo referente a la pregunta que hace referencia a la función de 

fibra dietética (ver figura 47), el 80%, n=137, respondió 

correctamente, 15%, n=25, respondió incorrectamente y el 5%, 

n=9, no contestó. 

 En la pregunta sobre cuántos tiempos de comida se recomiendan 

para una persona promedio durante el día (ver figura 48), el 80%, 

n=137, respondió que 5 tiempos, el 19%, n=32, respondió 3 

tiempos y solamente el 1%, n=2, respondió 2 tiempos. 

 En relación con cuáles tiempos de comida son los que se 

recomiendan realizar durante el día (ver figura 49), las 171 

personas respondieron que se debe realizar el desayuno, 170 

personas respondieron que el almuerzo se debe consumir, 164 

personas indican que la cena se debe consumir, 135 personas 

opinan que la merienda de la mañana y la merienda de la tarde se 

debe consumir, 13 personas opinan que se debe consumir un 

postre después del almuerzo y solamente 21 personas opinan que 

se debe consumir una merienda nocturna.  
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 Con respecto a la pregunta sobre cuál es la enfermedad más 

propensa a padecer una persona con sobrepeso u obesidad (ver 

figura 50), el 99%, n= 169, respondió de manera correcta y 

solamente el 1%, n=2, respondió incorrectamente. 

Con el respecto al verdadero o falso, se colocaron 8 enunciados que se 

explican a continuación (ver figura 51): 

a) Saltarse una comida es un buen método para la pérdida de peso: si una 

persona se somete a una disminución en su ingesta saltándose alguno o 

varios tiempos de comida va a perder peso, sin embargo, ésta no es la 

manera correcta, por lo tanto, la respuesta es falsa. Para este caso, 167 

personas respondieron falso y solamente 4 personas respondieron 

verdadero. 

b) El consumo excesivo de sodio (sal) se relaciona con la hipertensión arterial: 

se tiene evidencia científica de que el alto consumo de sal está relacionado 

con la hipertensión arterial, por lo cual el enunciado es verdadero. Para este 

caso, 153 personas respondieron verdadero y 18 personas respondieron 

falso. 

c) Cuando un alimento dice “bajo en grasa” o “sin grasa”, significa que no tiene 

calorías y se puede comer la cantidad deseada: cuando nos enfrentamos a 

este tipo de producto, significa que el alimento tiene menos cantidad de grasa 

en comparación con el producto regular, por lo tanto, tendrá menos calorías. 

Sin embargo, no significa que no tenga calorías. Por esto, no se puede comer 
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libremente, así que el enunciado es falso. Para este caso, 151 personas 

contestaron falso y 20 personas contestaron verdadero. 

d) Es necesario consumir suplementos de vitaminas para cubrir las 

necesidades diarias de una persona sana: si una persona está sana y no 

tiene deficiencia de vitaminas, no necesita consumir suplementos 

vitamínicos, ya que estos micronutrientes (vitaminas y minerales) se 

adquieren de los alimentos consumidos cada día. Por lo tanto, el enunciado 

es falso. Para este caso, 124 personas contestaron falso y 47 personas 

contestaron verdadero.  

e) Para que una persona se considere físicamente activa, debe realizar como 

mínimo 150 minutos de ejercicio físico durante la semana: los adultos de 18 

a 64 años que dediquen como mínimo 150 minutos semanales a la práctica 

de actividad física aeróbica, de intensidad moderada, o bien, 75 minutos de 

actividad física a la semana, se consideran físicamente activos, por lo tanto, 

la respuesta es verdadera. Para este caso, 143 personas contestaron 

correctamente y 28 personas contestaron falso. 

f) El consumo de alimentos fuente de fibra genera saciedad y mejora el 

estreñimiento: la fibra desempeña un papel esencial en la salud digestiva, 

por lo cual el enunciado es verdadero. Para este caso, 156 personas 

contestaron correctamente y 15 personas de manera incorrecta. 

g) Los productos light adelgazan por sí solos: en este tipo de productos, se 

indica que son reducidos en algún nutriente que puede ser grasa, azúcar o 

calorías, por lo tanto, se deben acompañar de un plan de alimentación 
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adecuado, y no por sí solos, por tanto, el enunciado es falso. Para este caso, 

156 personas contestaron falso y 15 personas contestaron verdadero. 

h) Alimentos como maní, aguacates y aceite de oliva aportan grasas saludables: 

estos alimentos son ácidos grasos insaturados, por ende, el enunciado es 

verdadero. Para este caso, 161 personas contestaron de manera correcta y 

solamente 10 personas de manera incorrecta. 

La última pregunta se refiere a indicar el puesto desempeñado en 

Coopemontecillos R.L., con el fin de conocer el grado académico de las personas 

que respondieron el cuestionario, sin embargo, se deja como una pregunta opcional, 

es decir, no es un campo obligatorio por contestar (ver figura 52). Para este caso, 

86 personas no contestaron, mientras 54 personas del área de producción y 31 

personas del área administrativa sí lo hicieron. 

1.3.5. Hábitos alimentarios 

Para esto, se aplicó un cuestionario de 10 preguntas acerca de tiempos de 

comida, hora de los tiempos de comida, lugar de preparación de los alimentos, si se 

adiciona sal a la comida una vez servida, consumo de agua, tipo de grasa utilizada 

para cocinar, tipo de endulzante, tipo de cocción, y por último, frecuencia de 

consumo (ver anexo 17). 

Los datos por evaluar son los siguientes:  

 Lugar de preparación de los alimentos: se pregunta dónde preparan los 

alimentos consumidos durante el horario laboral, es decir, si en casa, soda o 

restaurante (afuera de la empresa), o bien, en el comedor de la cooperativa. 
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Ello se realiza con el fin de tener una visión clara de la calidad de los 

alimentos y realizar una correcta intervención. 

 Adición de sal: se pregunta si acostumbran adicionar sal a la comida servida 

en la mesa. 

 Actividad física: se pregunta si realizan actividad física. 

 Consumo de agua: se pregunta sobre la cantidad de consumo de agua al 

día. 

 Tipos de grasas utilizadas para cocción: en un cuadro, se brindan 5 

opciones de grasas para cocinar con sus respectivos ejemplos (aceite 

vegetal líquido: Capullo, Clover, Salat, Carbonell, Girol; aceite vegetal en 

spray: PAM, Carbonell, Mazola; margarina: Numar, Rice Cream, Mazola, 

Country Crock, Olivo, Parkay, Blue Bonnet, Sabemás; mantequilla: Dos 

Pinos, Lurpark,  y manteca: Clover, Crisco), para que se indique el tipo de 

grasa utilizada para cocinar. 

 Azúcar y sustitutos de azúcar: en un cuadro, se mencionan 3 bebidas 

(café, té y refresco) y se dan las opciones de azúcar blanco o moreno, miel, 

tapa de dulce, edulcorantes: Splenda, Stevia, Natuvia, Sweetlite, etc., y la 

opción de No endulza, todo esto para conocer con qué endulza las bebidas 

mencionadas. 

 Frecuencia de consumo: en un cuadro con 18 grupos de alimentos: lácteos, 

grasas, semillas, carne, pescado o marisco, embutidos, huevo, frutas, 

verduras harinosas, vegetales no harinosos, harinas, leguminosas, 

golosinas, azúcares, refrescos gaseosos, café o té, comidas rápidas y licores, 
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el encuestado debe contestar dependiendo de la frecuencia que consuman 

los alimentos: nunca o casi nunca, algunas veces al mes, algunas veces a la 

semana, siempre o casi siempre. 

En cuanto a los resultados, el cuestionario se aplica a 152 empleados de la 

cooperativa (ver anexo 18): 

 Con respecto a los tiempos de comida realizados la mayoría del tiempo (ver 

figura 53), se puede observar que el desayuno es consumido por 144 

personas, la merienda de la mañana por 57 personas, el almuerzo por 144 

personas, la merienda de la tarde por 60 personas, la cena por 138 personas, 

y por último, la merienda nocturna por 17 personas. 

 En la pregunta de los tiempos de comida que acostumbra comer a la misma 

hora (ver figura 54), el 66%, n=100, de los encuestados menciona que 

siempre o casi siempre, el 26%, n= 40, de los encuestados menciona que 

algunas veces y solo el 8%, n=12, de los encuestados menciona que nunca 

o casi nunca. 

 En la pregunta referente al lugar donde preparan los alimentos que 

consumen en el horario laboral (ver figura 55),  el 57%, n= 86, prepara los 

alimentos que consume en la cooperativa en la casa, el 38% n=58, consume 

los alimentos en el servicio de alimentos de la cooperativa y solamente el 5%, 

n= 8, consume los alimentos en alguna soda o restaurante fuera de la 

cooperativa. 
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 Con respecto a la pregunta de si acostumbran adicionar sal a la comida 

servida ya en la mesa (ver figura 56), el 63%, n= 96, contestó que sí, el 23%, 

n=33, contestó que no y un 15%, n=23, contestó que a veces. 

 Ante la pregunta de si realiza actividad física (ver figura 57), el 57%, n=87, 

contestó que sí y el 43%, n= 65, respondió que no. 

 En relación con la pregunta sobre la cantidad de agua consumida al día (ver 

figura 58), el 53%, n=80, respondió de 5-8 vasos, el 28%, n= 4, respondió de 

2-4 vasos, el 14%, n= 21, respondió de 10-12 vasos y el 5%, n= 8, respondió 

que no consume agua. 

 En lo referente al tipo de grasa utilizada para cocinar los alimentos (ver figura 

59), 146 personas indican que cocinan con aceite vegetal líquido, 57 

personas utilizan margarina, 22 personan utilizan aceite en spray, 18 

personan utilizan mantequilla, y por último, 9 personas utilizan manteca para 

cocinar. Ésta es una pregunta en la cual los empleados pudieron marcar más 

de una opción, por lo tanto, se puede observar que la grasa más utilizada es 

el aceite vegetal, seguida de la margarina. 

 En relación con el tipo de endulzante utilizado en las bebidas (ver figura 60), 

se puede observar que el azúcar es el más consumido para endulzar. Con 

respecto al café, 85 personas utilizan el azúcar, 36 personas utilizan 

edulcorante y 36 personas no lo endulzan; con respecto al té: 68 personas 

utilizan el azúcar, 52 personas utilizan el edulcorante y 32 personas no lo 

endulzan, y en lo referente a los refrescos: 85 personas utilizan azúcar, 30 

personas utilizan edulcorante y 37 personas no los endulzan. Para este caso, 



 46 

las opciones de la miel y la tapa de dulce no fueron escogidas por ningún 

encuestado. 

 En relación con los tipos de cocción de los alimentos, se puede observar que 

los encuestados prefieren la fritura y a la plancha para cocinar los diferentes 

alimentos. A continuación, se explica el resultado de cada alimento propuesto 

y del tipo de cocción electo (ver figura 61): 

 Pollo: 58 personas prefieren freír el pollo, 14 personas lo prefieren 

al horno, 10 personas lo prefieren asado, 56 personas lo prefieren 

a la plancha y 14 personas lo prefieren al vapor. 

 Bistec: 73 personas prefieren freír el bistec, 15 personas lo 

prefieren asado, 61 personas a la plancha y 3 personas lo prefieren 

al vapor. 

 Pescado: 76 personas prefieren freír el pescado, solamente 1 

persona lo prefiere al horno, 11 personas lo prefieren asado, 62 

personas lo prefieren a la plancha y 2 personas lo prefieren al 

vapor. 

 Papas: 98 personas prefieren las papas fritas, 8 personas las 

prefieren al horno, 12 personas las prefieren asadas, 4 personas 

las prefieren a la plancha y 30 personas las prefieren al vapor. 

 Plátano: 108 personas prefieren freír el plátano, 22 personas lo 

prefieren al horno, 8 personas lo prefieren asado, 7 personas lo 

prefieren a la plancha y 7 personas lo prefieren al vapor. 
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 Huevo: 118 personas prefieren freír el huevo, 30 personas lo 

prefieren a la plancha y 4 personas lo prefieren al vapor. 

 Vegetales como zanahoria, brócoli, coliflor, vainica y chayote: 135 

personas los prefieren al vapor los vegetales, 13 personas los 

prefieren al asado y 4 personas los prefieren a la plancha. 

Por último, en lo referente a la frecuencia de consumo, se puede observar 

que los encuestados tienen un alto consumo de lácteos, carne (res, cerdo y pollo), 

huevo, frutas, verduras harinosas, vegetales no harinosos, harinas, leguminosas y 

refrescos gaseosos, ya sea siempre o casi siempre. A continuación, se describen 

los resultados de cada grupo de alimentos con su respectiva frecuencia (ver figura 

62):   

 Lácteos (queso, leche, yogurt, helados): 55 personas los 

consumen algunas veces a la semana, 49 personas los consumen 

algunas veces al mes, 42 personas lo consumen siempre o casi 

siempre y 6 personas los consumen nunca o casi nunca. 

 Grasas (margarina, queso crema, natilla, mayonesa, aderezo): 73 

personas las consumen algunas veces al mes, 58 personas las 

consumen algunas veces a la semana, 17 personas las consumen 

siempre o casi siempre y solamente 4 personas las consumen 

nunca o casi nunca. 

 Semillas (maní, almendras, macadamia, marañón, etc.): 69 

personas indican que las consumen algunas veces al mes, 43 
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personas nunca o casi nunca, 34 personas algunas veces a la 

semana y 6 personas las consumen siempre o casi siempre.  

 Carne (res, cerdo y pollo): 91 personas indican que consumen 

carne algunas veces a la semana, 48 personas la consumen 

siempre o casi siempre y 13 personas consumen carne algunas 

veces al mes. 

 Pescado o mariscos (sardina, atún, etc.): 71 personas indican que 

los consumen algunas veces al mes, 50 personas indican que los 

consumen algunas veces a la semana, 16 personas indican que 

los consumen nunca o casi nunca y 15 personas indican que los 

consumen siempre o casi siempre. 

 Embutidos (salchichón, mortadela, jamón, etc.): 82 personas 

indican que los consumen algunas veces a la semana, 44 personas 

indican que los consumen algunas veces al mes, 13 personas 

indican que los consumen algunas nunca o casi nunca y 13 

personas indican que los consumen siempre o casi siempre. 

 Huevo: 86 personas indican que lo consumen siempre o casi 

siempre, 56 personas indican que lo consumen algunas veces a la 

semana, 9 personas indican que lo consumen algunas veces al 

mes y solamente 1 persona indica consumirlo nunca o casi nunca. 

 Frutas (banano, naranja, papaya, mandarina, jugos naturales, etc.): 

73 personas indican que consumen frutas siempre o casi siempre, 
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63 personas indican que las consumen algunas veces a la semana 

y 16 personas indican consumirlas algunas veces al mes. 

 Verduras harinosas (yuca, papa, plátano, camote, etc.): 89 

personas indican que las consumen algunas veces a la semana, 

38 personas indican que las consumen siempre o casi siempre, 21 

personas indican que las consumen algunas veces al mes y 

solamente 4 personas indican consumirlas nunca o casi nunca. 

 Vegetales no harinosos (lechuga, tomate, zanahoria etc.): 82 

personas indican que los consumen algunas veces a la semana, 

54 personas indican que los consumen siempre o casi siempre, 13 

personas indican que las consumen algunas veces al mes y 

solamente 3 personas indican que las consumen nunca o casi 

nunca. 

 Harinas (arroz, tortilla, pastas, pan, galletas dulces o saladas): 78 

personas indican que las consumen siempre o casi siempre, 60 

personas indican que las consumen algunas veces a la semana, 

12 personas indican que las consumen algunas veces al mes y 

solamente 2 personas indican consumirlas nunca o casi nunca. 

 Leguminosas (frijoles, garbanzos, lentejas, etc.): 65 personas 

indican que las consumen siempre o casi siempre, 62 personas 

indica que las consumen algunas veces a la semana, 22 personas 

indica que las consumen algunas veces al mes y solamente 3 

personas indican consumirlas nunca o casi nunca. 
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 Golosinas (chocolates, confites, chicles, gomitas, etc.): 71 

personas indican que las consumen algunas veces al mes, 39 

personas indican que las consumen nunca o casi nunca, 29 

personas indican que las consumen algunas veces a la semana y 

13 personas indican consumirlas siempre o casi siempre. 

 Azúcares (mermelada, miel, chocolate en polvo, etc.): 67 personas 

indican que los consumen algunas veces al mes, 35 personas 

indican que los consumen nunca o casi nunca, 30 personas indican 

que los consume algunas veces a la semana y 20 personas aducen 

consumirlos siempre o casi siempre. 

 Refrescos gaseosos: 76 personas indican que los consumen 

algunas veces al mes, 30 personas indican que los consumen 

nunca o casi nunca, 36 personas indican que los consumen 

algunas veces a la semana y 20 personas indican consumirlos 

siempre o casi siempre. 

 Café o té: 108 personas indican que los consumen siempre o casi 

siempre, 25 personas indican que los consumen algunas veces a 

la semana, 10 personas indican que los consumen nunca o casi 

nunca y 9 personas indican consumirlas algunas veces al mes. 

 Comidas rápidas (tacos, papas, hamburguesas, pizzas, etc.): 99 

personas indican que las consumen algunas veces al mes, 32 

personas indican que las consumen algunas veces a la semana, 
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15 personas indican que las consume nunca o casi nunca y 6 

personas indica consumirlas siempre o casi siempre. 

 Licores (vino, cerveza, whisky, tequila, ron, etc.): 60 personas 

indican que los consumen nunca o casi nunca, 57 personas indican 

que los consumen algunas veces al mes, 27 personas indican que 

los consumen algunas veces a la semana y 8 personas indica 

consumirlos siempre o casi siempre. 

1.3.6. Gustos y preferencias 

Para esto, se aplicó un cuestionario de 12 preguntas acerca del tipo de 

carnes que prefieren consumir, así como alimentos como arroz, leguminosas, 

ensaladas, picadillos, frutas, sopas, bebidas, platillos preferidos y características 

organolépticas preparados en el comedor de la cooperativa. También, si almuerzan 

en el comedor, y finalmente, se deja una pregunta abierta opcional donde se solicita 

a los encuestados hacer algún cambio en el menú ofrecido en el comedor (ver anexo 

19). 

Los datos por evaluar son los siguientes:  

 Carnes preferidas: se pregunta cuáles son las carnes de preferidas, se dan 

6 opciones y se solicita marcar solo dos opciones. 

 Arroz: se pregunta cómo prefieren consumir el arroz, se dan 7 opciones y se 

solicita marcar solo dos opciones. 

 Leguminosas: se pregunta sobre el grupo de las leguminosas y cuáles 

prefieren consumir. Se brindan 7 opciones y se solicita marcar solo dos. 
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 Ensaladas: se brindan 8 opciones de ensaladas que se preparan en el 

comedor y se solicita marcar solo dos. 

 Picadillos: se les pregunta cuáles picadillos prefieren consumir, se brindan 5 

opciones y se solicita marcar solo dos. 

 Comedor: se les pregunta si almuerzan en el comedor de la cooperativa. 

 Frutas: se les pregunta por las frutas preferidas, se brindan 12 opciones y se 

solicita marcar solo dos. 

 Sopas: se les pregunta por las sopas preferidas, se brindan 6 opciones y se 

solicita marcar solo dos. 

 Platillos: se coloca una lista de 11 opciones de platos vendidos en el comedor 

y se solicita marcar dos opciones de preferencia. 

 Bebidas: se les pregunta por las bebidas que prefieren acompañar el 

almuerzo, se brindan 6 opciones y se solicita marcar solo dos. 

 Alimentos: se les pregunta cómo consideran la preparación de los alimentos 

ofrecidos en el comedor, se brindan 7 opciones y se solicita marcar solo dos. 

 Sugerencia de cambio en el menú: se les pregunta de manera abierta y 

opcional si desean hacer algún comentario de cambio en el menú ofrecido 

en el servicio de alimentos. 

En cuanto a los resultados, el cuestionario se aplica a 150 empleados de la 

cooperativa y los resultados se explican a continuación (ver anexo 20): 

 En la pregunta 1, se brindan 6 opciones de carnes: pollo, res, cerdo, pescado, 

atún y vegetariano (ver figura 63). Se solicita marcar dos opciones de 

preferencia y los resultados son los siguientes: 110 personas escogieron 
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pollo, 70 personas carne de res, 64 personas carne de cerdo, 38 personas 

pescado, 13 personas atún y solamente 5 personas escogieron vegetariano. 

 En la pregunta 2, se brindan 7 opciones de consumo de arroz: blanco, 

amarillo, con zanahorias, con vegetales mixtos, con atún, con pollo y 

cantonés (ver figura 64). Se solicita marcar dos opciones de preferencia y los 

resultados son los siguientes: 137 personas escogieron arroz blanco, 48 

personas con vegetales mixtos, 47 personas con zanahoria, 40 personas con 

pollo, 18 personas cantonés, 5 personas arroz amarillo al igual que 5 

personas escogieron arroz con atún. 

 En la pregunta 3, se brindan 7 opciones de leguminosas: frijoles negros, 

frijoles rojos, frijoles blancos, lentejas, garbanzos, arvejas y guisantes (ver 

figura 65). Se solicita marcar dos opciones de preferencia y los resultados 

son los siguientes: 95 personas escogieron frijoles rojos, 85 personas frijoles 

negros, 55 personas lentejas, 46 personas garbanzos, 18 personas frijoles 

blancos y solamente 1 persona escogió arvejas. 

 En la pregunta 4, se brindan 8 opciones de ensaladas: ensalada verde 

(lechuga, tomate, pepino), escabeche de banano, ensalada rusa, ensalada a 

base de pastas (caracolitos, coditos, plumas, tornillitos, etc.), ensalada de 

papa, pico de gallo, repollo con tomate y escabeche de vegetales (ver figura 

66). Se solicita marcar dos opciones de preferencia y los resultados son los 

siguientes: 84 personas escogieron la ensalada verde, 57 personas pico de 

gallo, 39 personas repollo con tomate, 35 personas escabeche de banano, 
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34 personas escabeche de vegetales, 25 personas ensalada rusa, 16 

personas ensalada a base de pastas y 10 personas ensalada de papa. 

 En la pregunta 5, se brindan 5 opciones de picadillos: chayote con maíz, 

vainica con zanahoria, papa, plátano verde, arracache (ver figura 67). Se 

solicita marcar dos opciones de preferencia y los resultados son los 

siguientes: 74 personas escogieron picadillo de chayote con maíz, 70 

personas picadillo de vainica con zanahoria, 55 personas picadillo de plátano 

verde, 53 personas arracache y 48 personas picadillo de papa. 

 Con respecto a la pregunta 6, se pretende saber de los 150 encuestados 

quiénes almuerzan en el comedor (ver figura 68) y los resultados son los 

siguientes: el 56%, n=84 personas, sí almuerzan en el comedor, el 29%, n=44 

personas, a veces almuerzan en el comedor, y por último, el 15%, n=22 

personas, no compran del todo en el comedor de la cooperativa. 

 En la pregunta 7, se brindan 12 opciones de frutas: piña, papaya, banano, 

manzana, uva, mora, fresa, melón, sandía, mango, naranja, limón (ver figura 

69). Se solicita marcar dos opciones de preferencia y los resultados son los 

siguientes: 45 personas escogieron como fruta preferida piña, banano, 

fresas, 41 personas escogieron la sandía, 25 personas escogieron el mango 

y la manzana, 19 personas escogieron la mora, 18 personas escogieron la 

uva, 15 personas escogieron el melón, 12 personas escogieron la papaya, 

10 personas escogieron la naranja y ninguna persona escogió el limón. 

 En la pregunta 8, se brindan 6 opciones de sopas: sopa negra, olla de carne, 

sopa de pollo, sopa de res, sopa de albóndigas y sopa azteca (ver figura 70). 
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Se solicita marcar dos opciones de preferencia y los resultados son los 

siguientes: 102 personas escogieron la olla de carne, 70 personas la sopa 

azteca, 55 personas la sopa negra, 45 personas la sopa de pollo, 15 

personas la sopa de albóndigas y solamente 13 personas la sopa de res. 

 En la pregunta 9, se brindan 12 opciones de platillos ofrecidos en el servicio 

de alimentos: pastas, bistec encebollado, chuleta de cerdo, pollo a la plancha, 

pescado empanizado, muslo de pollo en salsa, quesadilla de jamón y queso, 

trozos de cerdo a la plancha, lentejas con pollo, tortas de carne en salsa de 

tomate, dedos de pescado empanizado y pastel de yuca (ver figura 71). Esta 

pregunta solo fue contestada por las 128 personas que consumen del todo o 

solo algunas veces los alimentos preparados en el comedor. Se solicita 

marcar dos opciones de preferencia y los resultados son los siguientes: 66 

personas escogieron el pollo a la plancha, 36 personas el bistec encebollado, 

25 personas los trozos de cerdo con piña, 26 personas la chuleta de cerdo, 

20 personas las pastas, el pescado empanizado y el muslo de pollo en salsa,  

11 personas los dedos de pescado empanizado, 10 personas las lentejas con 

pollo y la quesadilla de jamón y queso, 7 personas el pastel de yuca, y por 

último, 5 personas las tortas de carne en salsa de tomate. 

 En la pregunta 10, se brindan 6 opciones de bebidas ofrecidas como parte 

del plato  y bebidas vendidas por aparte  en el servicio de alimentos como: 

gaseosas regulares, gaseosas light, naturales 100%, refrescos a base de 

pulpa, refrescos en polvo endulzados con sustituto y agua (ver figura 72). Se 

solicita marcar dos opciones de preferencia y los resultados son los 

siguientes: 101 personas escogieron la bebida natural 100%, 79 personas el 
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agua, 55 personas los refrescos en polvo con sustituto, 30 personas las 

gaseosas light, 28 personas las bebidas a base de pulpa y solamente 7 

personas las gaseosas regulares. 

 Con respecto a la pregunta 11, se busca conocer la opinión sobre cómo 

preparan los alimentos en el servicio de alimentos: muy grasosos, poca 

grasa, muy condimentados, poca sal, temperatura adecuada, temperatura 

inadecuada, adecuados en grasa, sal y temperatura (ver anexo 73). Para 

esta pregunta, solo contestaron las 128 personas que consumen del todo o 

solo algunas veces los alimentos preparados en el comedor. Se solicita 

marcar dos opciones de preferencia y los resultados son los siguientes: 121 

personas consideran que los alimentos se venden  a una temperatura 

inadecuada, 75 personas aducen que los alimentos ofrecidos son muy 

grasosos, 35 personas piensan que los alimentos vendidos son muy 

condimentados, 10 personas consideran que los alimentos vendidos tienen 

una temperatura adecuada, 5 personas piensan que se venden con poca 

grasa, 5 personas consideran además que se venden con poca sal, y por 

último, 5 personas aducen que se venden adecuados en grasa, sal y 

temperatura. 

 Finalmente, la pregunta 12 es abierta y opcional, ya que se quiere conocer si 

se desea hacer algún cambio en el menú brindado en el comedor de la 

cooperativa. Se obtuvo un total de 87 sugerencias. 
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1.3.7. Valoración del servicio de alimentos 

Para evaluar este diagnóstico, se aplicó un cuestionario de 14 preguntas para 

conocer la opinión de los empleados acerca de aspectos como menú, limpieza, 

atención del personal que atiende el comedor e instalaciones del comedor en 

general (ver anexo 21). 

Los datos por evaluar son los siguientes:  

 Características de los alimentos: se pregunta por sabor de las bebidas, 

variedad de las bebidas, variedad de los platillos, presentación del plato, 

sabor del platillo, temperatura de los alimentos y cocción de los alimentos. 

 Limpieza: se pregunta por la limpieza de vasos, platos, mesas, sillas. 

 Atención: se pregunta por la atención del personal que atiende el comedor y 

por la presentación personal de dicho personal. 

 Limpieza de las instalaciones: se pregunta por la limpieza del piso, paredes 

y ventilación del comedor. 

En cuanto a los resultados, el cuestionario se aplica a 152 empleados de la 

cooperativa que asisten al servicio de alimentos. Se coloca una escala hedónica 

que se clasifica en muy bien, bien, mal y muy mal. Los resultados se explican a 

continuación:  

 Sabor de las bebidas:  

 El 57%, n=87, indicó bien. 

 El 33%, n=51, indicó mal. 

 El 7%, n=10, indicó muy bien.  
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 El 3%, n=4, indicó muy mal (ver figura 74). 

 Variedad de las bebidas:  

 El 59%, n=89, indicó mal. 

 El 27%, n=41, indicó bien. 

 El 7%, n=11, indicó muy bien.  

 El 7%, n=11, indicó muy mal (ver figura 75). 

 Variedad de los platillos:  

 El 57%, n=86, indicó mal. 

 El 32%, n=49, indicó bien. 

 El 6%, n=10, indicó muy bien.   

 El 5%, n=7, indicó muy mal (ver figura 76). 

 Presentación del plato:  

 El 62%, n=95, indicó bien. 

 El 21%, n=32, indicó mal. 

 El 12%, n=18, indicó muy bien.  

 El 5%, n=7, indicó muy mal (ver figura 77). 

 Sabor del platillo: 

 El 70%, n=107, indicó bien. 

 El 14%, n=22, indicó mal. 

 El 11%, n=16, indicó muy bien.  

 El 5%, n=7, indicó muy mal (ver figura 78). 

 Temperatura de los alimentos: 

 El 67%, n=102, indicó mal. 
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 El 20%, n=30, indicó bien. 

 El 7%, n=10, indicó muy bien.  

 El 6%, n=10, indicó muy mal (ver figura 79). 

 Cocción de los alimentos: 

 El 69%, n=105, indicó bien 

 El 15%, n=22, indicó mal 

 El 11%, n=17, indicó muy bien  

 El 5%, n=8, indicó muy mal (ver figura 80). 

 Limpieza de vasos y platos: 

 El 72%, n=110, indicó bien. 

 El 15%, n=22, indicó muy bien.  

 El 11%, n=17, indicó mal. 

 El 2%, n=3, indicó muy mal (ver figura 81). 

 Limpieza de sillas y mesas: 

 El 53%, n=80, indicó bien. 

 El 31%, n=48, indicó mal.  

 El 11%, n=17, indicó muy bien. 

 El 5%, n=7, indicó muy mal (Ver figura 82). 

 Atención del personal: 

 El 65%, n=99, indicó bien. 

 El 17%, n=26, indicó muy bien. 

 El 16%, n=24, indicó mal. 

 El 2%, n=3, indicó muy mal (ver figura 83). 
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 Presentación del personal: 

 El 74%, n=112, indicó bien. 

 El 16%, n=25, indicó muy bien. 

 El 10%, n=15, indicó mal (ver figura 84). 

 

 Limpieza de pisos: 

 El 70%, n=106, indicó bien. 

 El 20%, n=31, indicó mal. 

 El 7%, n=11, indicó muy bien. 

 El 3%, n=4, indicó muy mal (ver figura 85). 

 Limpieza de paredes: 

 El 51%, n=78, indicó bien. 

 El 36%, n=55, indicó mal. 

 El 8%, n=12, indicó muy mal. 

 El 5%, n=7, indicó muy bien (ver figura 86). 

 Ventilación del comedor: 

 El 59%, n=90, indicó mal. 

 El 26%, n=39, indicó muy mal. 

 El 11%, n=17, indicó bien. 

 El 4%, n=6, indicó muy bien (ver figura 87). 



 61 

1.3.8. Buenas prácticas de manufactura 

Para esto, se aplicó un cuestionario de 10 preguntas al personal de cocina, 

con el fin de medir el conocimiento en temas relacionados con la manipulación de 

alimentos y buenas prácticas de manufactura (ver anexo 23). 

Los datos por evaluar son los siguientes:  

 Concepto de microorganismo  

 Formas de contaminación física 

 Contaminación cruzada 

 Normas básicas de higiene  

 Temperatura  

 Utilización de tablas para picar 

 Diferencia entre limpieza y desinfección 

En cuanto a los resultados, el instrumento de evaluación se aplicó a los 6 

empleados del servicio de alimentos. Los resultados se explican a continuación: 

 Concepto de microorganismo: 5 personas contestaron correctamente 

indicando que son seres vivos que solo se pueden observar a través de un 

microscopio y solamente 1 persona contestó de manera incorrecta (ver figura 

88). 

 Formas de contaminación física: 3 personas contestaron de manera correcta 

indicando pedazo de vidrio, plástico y liga, mientras 3 personas contestaron 

de manera incorrecta indicando que una cucaracha y orines de rata en una 

lata (ver figura 89). 
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 Contaminación cruzada: para este caso, los 6 empleados contestaron de 

manera correcta indicando que la contaminación se da cuando en una tabla 

para picar se procesan alimentos crudos y cocidos a la vez (ver figura 90). 

 Ejemplo de contaminación cruzada: en este caso, nuevamente los 6 

empleados contestaron de manera correcta, indicando que el utilizar el 

mismo cuchillo para cortar carne y pelar una fruta es un ejemplo de 

contaminación cruzada (ver figura 91). 

 Norma básica de higiene: de nuevo, en este caso los 6 empleados 

contestaron correctamente, indicando que utilizar gorro, redecilla o 

cubrecabezas es una norma básica que se debe cumplir en un servicio de 

alimento (ver figura 92). 

 Zona de peligro en un alimento: 4 personas contestaron correctamente 

indicando que la temperatura de zona de peligro en un alimento es de 5°C a 

65°C, mientras las dos personas restantes contestaron de manera incorrecta 

(ver figura 93). 

 Temperatura adecuada para un trozo de carne cocida: 4 personas 

contestaron correctamente indicando que la temperatura para un trozo de 

carne cocida debe estar a más de 65°C, mientras las dos personas restantes 

contestaron en forma incorrecta (ver figura 94). 

 Temperatura correcta de refrigeración: para este caso, 4 personas 

contestaron de manera correcta indicando que de 0°C a 5°C es la 

temperatura correcta de refrigeración. Por otro lado, 1 persona contestó de 

manera incorrecta y 1 persona no contestó (ver figura 95). 
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 Tabla ideal para picar frutas y vegetales: 4 personas contestaron de manera 

correcta indicando que la tabla verde es la ideal para picar frutas y vegetales, 

mientras las dos personas restantes contestaron de manera incorrecta (ver 

figura 96). 

 Diferencia entre limpieza y desinfección: 3 personas contestaron de manera 

correcta indicando que la limpieza es la remoción de la suciedad y 

desinfección es la reducción del número de microorganismos vivos. Las 3 

personas restantes contestaron de manera incorrecta (ver figura 97). 
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1.4. Análisis FODA 

A continuación, se presenta el análisis FODA de la cooperativa. 

 

Tabla 2. 

Análisis FODA de Coopemontecillos R.L. 

 

Fortalezas Debilidades 

a) Empresa sólida, con amplia trayectoria 

de exportación a otros continentes. 

b) No existe competencia de otro 

procesamiento de carne cerca del 

circuito de la empresa. 

c) El precio del plato es subsidiado en un 

porcentaje por la empresa. 

d) Se cuenta con un fuerte Departamento 

de Salud Ocupacional: medicina, 

nutrición, fisioterapia, lo cual impacta en 

la salud de los empleados. 

e) Se tienen altos niveles de control de 

calidad y buenas prácticas de 

manufactura en los procesos de 

producción y almacenamiento. 

f) Se cuenta con comités de apoyo para 

beneficio de la empresa y de los 

empleados. 

a) Alto porcentaje de sobrepeso u 

obesidad en la población. 

b) Alto porcentaje de enfermedades 

crónicas no transmisibles. Esto lleva a 

un número elevado de incapacidades 

por la C.C.S.S. y el consultorio médico. 

c) La población tiene un alto consumo de 

azúcar y sal, así como la utilización de 

la fritura para la preparación de los 

alimentos en sus hogares. 

d) La población tiene un alto consumo de 

harinas, verduras harinosas y carnes 

con alto contenido de grasa saturada, 

lo cual está relacionado con el alto 

porcentaje de sobrepeso y obesidad. 

e) Solamente una tercera parte de la 

población estudiada consume las 

meriendas. 

f) Al ser concesionado el servicio de 

alimentos, no tienen asesoría 

nutricional. Esto hace que no exista un 

menú establecido. 

g) Se presenta un inadecuado uso de las 

porcionadoras, manejo de la 

temperatura, descongelación y 

recalentamiento de los alimentos. 

h) No se cuenta con un programa de 

limpieza y desinfección. 

i) No se cuenta con una variedad de 

platillos, pues los ofrecidos son 

repetitivos durante el mes. 

 

Continúa 
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Continuación 

  

j) La mayoría de las preparaciones que 

el servicio de alimentos ofrece son 

fritas, altas en condimento y sal. 

 

k) La infraestructura del comedor se 

encuentra deteriorada: poca 

ventilación, calor excesivo en todas las 

áreas, las aguas no fluyen de manera 

correcta por los desagües, no se tiene 

cielorraso, los abanicos no funcionan, 

no se tienen servicios sanitarios, entre 

otros aspectos. 

 

Oportunidades Amenazas 

a) Existe un convenio para que 

instructores de zumba certificados de la 

zona lleguen a impartir clases 

subvencionadas a los colaboradores de 

la cooperativa.  

 

b) Existen convenios comerciales para 

disfrutar de  descuentos en laboratorios 

clínicos, donde los trabajadores pueden 

efectuarse exámenes bioquímicos a un 

menor costo. 

 

a) Existe una diversidad de sodas 

alrededor de la cooperativa que 

ofrecen alimentos no saludables, 

cargados de azúcares y grasas 

saturadas. 

b) El sector agropecuario costarricense 

se encuentra en franca competencia 

con empresas importadoras de 

productos cárnicos. Esto representa 

una disminución de la producción, por 

lo que en los últimos años se ha 

reducido la cantidad de trabajadores 

en la cooperativa. 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

1.5  Identificación del problema  

Con la aplicación de los diferentes diagnósticos, se pueden observar 

problemas específicos en cada área valorada:  

 La mayoría de los empleados presenta sobrepeso y obesidad en todas sus 

categorías. Aunado a esto, las enfermedades que más se atienden en 
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consulta son hipertensión, hipercolesterolemia, hipertrigliceridemia e hígado 

graso, entre otras. 

 En cuanto a los hábitos alimentarios, la mayoría de los empleados tiene un 

alto consumo de sal, azúcar, además de utilizar con más frecuencia el 

método de fritura para la cocción de los alimentos. Esto lleva a la población 

a tener un alto porcentaje de sobrepeso u obesidad. 

 En la frecuencia de consumo, se obtiene el dato de que las harinas, las 

verduras harinosas, las carnes que contienen grasa saturada son ejemplos 

de alimentos que más consume la población. Una vez más, todos estos 

alimentos están relacionados con el alto porcentaje de sobrepeso u obesidad 

que presenta la población. 

 En cuanto a la alimentación ofrecida en el comedor, existen debilidades como 

variedad de los alimentos, inocuidad, temperatura, además de ser altos en 

grasa y condimento. 

 En relación con la infraestructura del comedor, se observan oportunidades 

de mejora en muchas áreas, a las cuales se les puede dar una solución a 

corto, mediano o largo plazo, esto con el fin de mejorar la imagen del 

comedor. En el último mes de práctica, se aprobó un alto presupuesto para 

su remodelación. 

 El personal de cocina muestra cierta debilidad en el manejo de temperatura 

correcta de los alimentos, así como en el uso inadecuado de las tablas para 

picar y la incorrecta limpieza y desinfección practicadas en el servicio. 
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 En cuanto a los procesos de producción de alimentos, se realizan algunos 

procesos de manera incorrecta como el descongelamiento y el 

recalentamiento de alimentos, así como el uso inadecuado de las 

porcionadoras. 

 Se observa que existe un inadecuado manejo del menú del servicio de 

alimentos, lo cual provoca la monotonía de platillos y lleva a una 

inconformidad de la población. 

1.6  Objetivo general 

Realizar una pasantía nutricional de 640 horas para la determinación de los 

problemas en el ámbito nutricional y la resolución de éstos mediante evaluaciones 

antropométricas, educación nutricional individualizada, charlas educativas y 

cambios para el buen funcionamiento del servicio de alimentos, con lo cual se 

mejora la calidad de vida de los colaboradores de Coopemontecillos R.L. 

1.7  Objetivos específicos  

a) Valorar el estado nutricional de los trabajadores de la empresa por medio de 

medidas antropométricas.  

b) Ofrecer educación nutricional individualizada a los empleados de 

Coopemontecillos R.L. en la cual se incluye evaluación antropométrica, 

bioquímica, clínica y dietética. 

c) Promover estilos de vida saludables a los empleados por medio de educación 

nutricional. 

d) Aplicar los análisis cualitativo y cuantitativo del menú actual del servicio de 

alimentos determinando su valor nutricional y costeo. 



 68 

e) Hacer una propuesta de menú institucional más adecuado y basado en los 

gustos y preferencias de los empleados.  

f) Buscar la mejora del servicio de alimentos, así como de sus áreas y procesos 

de manufactura. 

1.8  Justificación de la Práctica  

Se pretende realizar una pasantía de 640 horas en Coopemontecillos R.L. 

con el fin de mejorar el estado de salud de los empleados, así como la modificación 

en hábitos alimenticios. Todo esto lleva a aplicar una intervención nutricional con 

base en las necesidades de cada paciente. 

De manera integral, se requiere abordar a los pacientes que presentan 

patologías crónicas no transmisibles con el fin de impactar en la salud de éstos. 

Al ser la empresa una cooperativa, se recibe el apoyo económico de los 

diferentes comités para lograr el cambio en el servicio de alimentos y mejorar su 

imagen. 

Además de todo esto, representa una oportunidad para poner práctica todo 

el conocimiento adquirido con el fin de lograr cada objetivo propuesto.  
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 
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2.1. La industria cárnica y los mataderos 

El sector cárnico es uno de los más importantes de la industria 

agroalimentaria costarricense, tanto por su número de empresas, como por su 

facturación. De acuerdo con la publicación del Boletín Estadístico Agropecuario 

2008-2011, la elaboración de productos cárnicos se ubica en la segunda posición, 

después de la industria de bebidas y tabaco. Su aporte en el 2010 fue de 134.755 

millones de colones, lo cual se traduce en un 11,6%. Tomando en cuenta este 

panorama, la Industria de Productos Cárnicos es un referente en la economía 

agroindustrial (INA, 2014).  

En términos de competitividad, la cadena de valor cárnica es el agregado de 

los factores de eficiencia y productividad de cada uno de los eslabones que la 

confirman. La captura de valor a lo largo de la cadena productiva de la industria 

cárnica se distribuye de la manera siguiente: cebador (34%), detallista (33%), 

criador (19%), matadero (7%), transportista (6%) y subasta (1%) (Holman, 2007). 

En Costa Rica, se denomina matadero a todo aquel establecimiento dotado 

de equipo e instalaciones higiénicas, aprobado por las autoridades competentes, 

para aspectos como sacrificio, sangrado, descuerado y eviscerado de todos los 

animales de matanza (Asamblea Legislativa, 2001). Son los centros de producción 

especializados en el manejo y procesamiento de animales, que va desde la llegada 

a los corrales, su sacrificio y el destajo, todo bajo estándares de calidad de clase 

mundial, en lo que respecta al frío y temperaturas óptimas para la conservación y 

frescura del producto terminado. InvolU.C.R.an áreas tales como: corrales, área de 
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sacrificio de reses, chiller de enfriamiento (cuartos de frío), sala de deshuese, sala 

de empaque, túneles de congelamiento y refrigeración, y despacho de productos. 

2.2. Alimentación en el trabajo 

Según la Organización Internacional del Trabajo (O.I.T.), la correcta nutrición 

es la base de la productividad, seguridad, mejores salarios y estabilidad laboral. Por 

ende, el foco de atención de la mejora en la alimentación de los trabajadores debe 

ser una cuestión de interés de patronos, trabajadores, sindicatos y gobierno (O.I.T., 

2012). 

Para las organizaciones modernas, el bienestar laboral es una variable crítica 

de éxito para el alto rendimiento y la competitividad en un mundo cada vez más 

demandante. Por ello, disponer de prestaciones de servicios que doten de una 

alimentación saludable a los trabajadores resulta un tema más allá de la 

responsabilidad social empresarial, pues reduce el ausentismo y minimiza la 

incidencia de enfermedades como diabetes, hipertensión, obesidad, entre otras, 

asociadas con la alimentación. 

La importancia de la alimentación en ambientes laborales es tal que el reporte 

Food at Work. Workplace solutions for malnutrition, obesity and chronic diseases 

señala que los alimentos de buena calidad, consumidos en un entorno tranquilo, 

ayudan a los trabajadores a rendir al máximo. Cuando los trabajadores están 

relajados y se han alimentado bien, son más productivos, beneficiando a sus 

empleadores y la familia (Wanjek, 2005). 

Los centros laborales son sitios ideales para incentivar una adecuada 

alimentación saludable en los trabajadores, dado que es en esta localización en 
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donde las personas se reúnen con un horario específico día tras día, pues pasan 

ahí un tercio de las horas del día.  

Para Wanjek, existen varios factores para ser analizados en el momento de 

elegir las opciones de comida por ofrecer dentro de una jornada laboral, entre ellos: 

número de trabajadores, presupuesto, disponibilidad de espacio, tiempo de 

descanso, proximidad y accesibilidad, seguridad alimentaria, preocupaciones 

dietéticas, educación de los empleados, sexo y necesidades especiales. Además, 

describe las modalidades o soluciones de alimentación, entre las cuales se citan: 

vales o cheques para restaurantes aledaños, convenios exclusivos, cocinas o 

comedores propios, instalaciones móviles, máquinas expendedoras automáticas y 

vendedores locales, para cada una de estas opciones existen ventajas y 

desventajas (Wanjek, 2005). 

2.3. El rol del nutricionista en los centros de trabajo 

La Internacional Labor Office, en su documento Food at Work, cita que el 

trabajo es el emplazamiento lógico para el abordaje de la población laboral por parte 

de un nutricionista, tanto por el interés en la salud de la persona, como por el ámbito 

de la seguridad del trabajo. Por ejemplo, la preparación inadecuada de alimentos 

puede resultar letal para la planilla laboral, así como una nutrición ineficiente puede 

ser la causa de aumento de la siniestralidad. Dado que los sitios de trabajo son 

centros colectivos, en ocasiones, los trabajadores comparten los mismos 

antecedentes educativos y socioculturales, por lo que los procesos de capacitación 

por parte del nutricionista pueden ser de abordaje grupal (Wanjek, 2005).  
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Para Wanjek, un programa adecuado de nutrición a cargo de un profesional 

nutricionista, en entornos laborales, debe incluir al menos: 

a) Sensibilizar, educar y proporcionar a los empleados la información necesaria 

para hacer buenas elecciones de alimentos.  

b) Ayudar a los trabajadores a ser proactivos en el cambio de sus hábitos 

alimenticios.  

c) Generar las condiciones de trabajo que garanticen promover la alimentación 

saludable. 

d) Elaborar políticas laborales que permitan a los trabajadores el derecho a 

comer en forma saludable, las cuales incluyen tiempo, disponibilidad y 

acceso a buenas opciones de comida. 

Asimismo, el Colegio de Profesionales en Nutrición de Costa Rica 

(C.P.N.C.R., 2015) ha regulado la labor profesional del nutricionista, de las cuales 

son concordantes al rol de un nutricionista en un centro de trabajo, entre otras, las 

siguientes: 

 Consulta nutricional 

 Educación nutricional 

 Gerencia de servicios de alimentos 

2.4. La consulta nutricional laboral 

Al tenor de lo normado por el Colegio Profesional de Nutricionistas 

(C.P.N.C.R., 2015), se refiere a la labor realizada en un consultorio nutricional, 

entendiéndose como aquel espacio físico dedicado a la atención individualizada o 

grupal de personas con necesidades de atención nutricional dietoterapéutica, según 
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lo dispuesto por el Ministerio de Salud, y consiste en una serie lógica de acciones 

realizadas para conocer y resolver necesidades relacionadas con la nutrición y la 

alimentación, mediante métodos, técnicas y procedimientos profesionales. Esto con 

el fin de establecer metas de tratamiento, educación, seguimiento y vigilancia de su 

estado de salud, principalmente, patologías y complicaciones que se presentan en 

algunas etapas de la vida. 

Dentro de las patologías abordadas por un nutricionista laboral, entre sus 

consultas se encuentran las siguientes: 

a) Hipertensión: 

La hipertensión es una afección en la cual la presión en los vasos sanguíneos 

es continuamente alta. Es un factor clave de las enfermedades 

cardiovasculares. La hipertensión afecta a más de mil millones de personas 

en todo el planeta. Es un factor de riesgo que puede provocar infartos de 

miocardio y accidentes cerebrovasculares. Causa la muerte a nueve millones 

de personas al año, pero no debe ser tan elevado, dado que se puede 

prevenir por medio de una adecuada alimentación y actividad física (O.M.S., 

2013). 

Para medir la tensión arterial, se utiliza la medida en milímetros de mercurio 

(mmHg). Para ello, se registran dos números separados por una barra. El 

primero de ellos refiere a la tensión arterial sistólica, la cual es la más alta 

que se produce cuando el corazón se contrae, mientras que el segundo 

corresponde a la tensión arterial diastólica, que es la más baja que se 

produce cuando el músculo cardíaco se relaja entre un latido y otro. Para un 
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adulto, la tensión arterial normal corresponde a una tensión sistólica de 120 

mmHg y una tensión diastólica de 80 mmHg (O.M.S., 2013). 

 

b) Hígado graso: 

La enfermedad hepática grasa no alcohólica (non-alcoholic fatty liver 

disease; NAFLD, por sus siglas en inglés) refiere a la infiltración grasa de 

más del 5% de los hepatocitos, en ausencia de consumo de alcohol, 

enfermedades hepáticas inducidas por virus, autoinmunes, metabólicas, 

drogas, entre otros (Ciocca, 2016). 

La adecuada alimentación tiene un rol fundamental en el tratamiento del 

hígado graso no alcohólico. Por ello, las recomendaciones de disminución de 

peso y la adecuación de la dieta son de gran importancia para el abordaje 

nutricional de la persona. Dentro las adecuaciones alimenticias, se 

encuentran: un menor consumo de calorías (dieta hipocalórica), aumento del 

consumo de fibra, disminución del consumo de carbohidratos simples, menor 

consumo de grasas saturadas, mayor consumo de grasas omega 3 y 

supresión total del consumo de bebidas alcohólicas. 

c) Colesterol y triglicéridos: 

Según la Asociación Americana del Corazón, el colesterol es una sustancia 

similar a la grasa que se encuentra en las membranas celulares, desde el 

sistema nervioso al hígado y al corazón. Esta sustancia es necesaria para la 

vida y el cuerpo la requiere para fabricar hormonas, ácidos biliares, vitamina 

D y otras sustancias. Sin embargo, un aumento del colesterol en la sangre y 

su depósito en las arterias puede ser peligroso y producir ateroesclerosis 
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(estrechamiento o endurecimiento de las arterias por depósito de colesterol 

en sus paredes). Por su parte, los triglicéridos son grasas que se encuentran 

en determinados alimentos y también se producen en el hígado. Los 

triglicéridos circulan en la sangre mediante las lipoproteínas producidas en el 

intestino y en el hígado, las cuales los transportan a los diferentes tejidos, en 

donde se utilizan como reserva de energía para los procesos metabólicos de 

músculos y cerebro. El colesterol alto en la sangre es un indicador de un 

mayor riesgo de sufrir ataque al corazón y ataque cerebral. Por ello, se deben 

controlar los niveles de colesterol regularmente. El perfil de lipoproteína 

permite conocer información sobre el colesterol total, colesterol LDL (“malo”), 

colesterol HDL (“bueno”) y triglicéridos, que son la cantidad de grasas en la 

sangre (American Hert Association, 2018). 

Un aumento de los triglicéridos tiene causas tales como: fumado, sobrepeso, 

obesidad, exceso de alcohol, ausencia de actividad física, además de una 

dieta elevada en hidratos de carbono (60% o más de las calorías) 

especialmente si son refinados (Universidad de Santander, 2017). 

d) Obesidad y sobrepeso: 

El sobrepeso y la obesidad refieren a dos situaciones distintas, pero muy 

relacionadas. La obesidad y el sobrepeso se definen como la acumulación 

anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. Una 

forma simple de medir el sobrepeso y la obesidad es mediante el Índice de 

Masa Corporal (IMC), el cual representa el peso de una persona en 

kilogramos dividido por el cuadrado de la talla en metros, y es una medida 

útil para ambos sexos y para los adultos de todas las edades. Empero, el 
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IMC es un valor aproximado porque puede no corresponderse con el mismo 

nivel de grosor en diferentes personas (O.M.S., 2018) 

En el caso del sobrepeso: 

 25.0 < IMC < 29.9: Sobrepeso 

Mientras que para obesidad, se clasifica de la siguiente manera: 

 30.0 < IMC < 34.0: Obesidad tipo I 

 35.0 < IMC < 34.0: Obesidad tipo II 

 IMC > 40: Obesidad mórbida 

Así las cosas, una persona con un IMC igual o superior a 30 es considerada 

obesa y con un IMC igual o superior a 25 es considerada con sobrepeso. 

Ambos casos son factores de riesgo para la persona ante escenarios de 

padecimiento de: la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y el cáncer 

(O.M.S., 2018). 

2.5. La educación nutricional 

Al tenor de lo normado por el Colegio Profesional de Nutricionistas (Asamblea 

Legislativa, 2015), se refiere al proceso a través del cual la persona asimila y 

aprende conocimientos en materia de alimentación e implica la concientización 

cultural y conductual por medio de la adquisición de nuevas habilidades y/o valores 

que producen cambios intelectuales, emocionales y sociales del individuo. 

Según el Grupo de Educación Nutricional y de Sensibilización del 

Consumidor de la FAO (FAO, 2011), la educación nutricional es un catalizador para 

la nutrición comunitaria y las intervenciones en materia de salud, pues el 

comportamiento dietético y el estado nutricional de las personas están 
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estrechamente ligados con la calidad de la educación nutricional recibida. Incluso, 

la educación nutricional logra efectos a muy largo plazo, en forma económica, viable 

y sostenible, dado que su alcance es muy extenso.  

Asimismo, los procesos de educación nutricional en centros laborales 

permiten que sus contenidos no solamente impacten al trabajador en forma directa, 

sino que dichas influencias en el consumo de alimentos y las prácticas dietéticas: 

los hábitos alimentarios y la compra de alimentos, la preparación de éstos, su 

inocuidad y las condiciones ambientales logran impactar indirectamente en los 

miembros del hogar del trabajador y en la comunidad misma. Debido a que las 

actitudes son habilidades blandas, y por ende, pueden ser modificables por medio 

de procesos de sensibilización, resulta así que la educación nutricional permite 

romper tabúes alimentarios, hábitos dietéticos y de consumo de alimentos que están 

muy arraigados, decisiones con respecto compra de alimentos e incluso ideas sobre 

la alimentación infantil, publicidad engañosa de alimentos, ignorancia en materia de 

higiene de los alimentos o actitudes negativas frente a las hortalizas. Por ello, la 

educación está pasando a ser indispensable en la dinámica nutricional en los 

centros de trabajo.  

Los programas de educación nutricional, en los centros laborales, no pueden 

ser esporádicos, sino que se exige la permanencia a lo largo del tiempo, con lo cual 

se permite la adecuación a circunstancias socioculturales y patologías propias del 

trabajador, buscando con ello el redireccionamiento de actitudes y conductas hacia 

las direcciones correctas.  Por lo anterior, se deben abordar sistemáticamente y en 

forma recurrente los tópicos de etiquetado nutricional, uso de la sal y sodio en la 
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dieta, azúcar en la dieta, grasa en la dieta, uso de aditivos en la dieta e importancia 

de la actividad física. 

2.5.1.  Etiquetado nutricional 

Conocer las características nutricionales de un alimento es una necesidad 

imperante de los consumidores. El poder determinar cuál es el listado de 

ingredientes que componen un producto, las cantidades, las recomendaciones y los 

riesgos del consumo, además de poder conocer cuáles son las condiciones 

requeridas para el almacenamiento y conservación del producto, así como el 

tamaño de la porción y los datos de producción (lote, fabricante, distribuidor, entre 

otros). Si una persona tiene el conocimiento para leer correctamente una etiqueta 

nutricional, podrá obtener información más allá, que solo el peso neto o la fecha de 

vencimiento (CACIA, 2011). 

El etiquetado nutricional es la información escrita e impresa de carácter 

gráfica que contiene la etiqueta de un producto alimenticio. Debe estar a disposición 

del consumidor y explica el contenido de nutrientes del producto. Se debe esperar 

que un aumento de la disponibilidad del etiquetado nutricional en los productos 

alimenticios mejore la salud pública. 

Según la Agencia Española de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutrición 

(AECOSAN, 2018), la información nutricional que debe contener una etiqueta es la 

siguiente: valor energético (se expresa en Kilojulios -kJ- y Kilocalorías -kcal-), 

cantidades de grasas, grasas saturadas, hidratos de carbono, azúcares, proteínas 

y sal. 



 80 

 

Tabla 3. Información básica en una etiqueta nutricional 

 
     Fuente: AECOSAN (2018) 
 

Tabla 4. Información detallada en una etiqueta nutricional 

 
     Fuente: AECOSAN (2018) 
 

La información nutricional obligatoria se complementa con la indicación de la 

cantidad de una o varias de las siguientes sustancias: grasas monoinsaturadas, 

grasas poliinsaturadas, polialcoholes, almidón, fibra alimentaria, vitaminas y 

minerales (presentes en cantidades significativas). 
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2.5.2.  Uso de la sal y del sodio en la dieta 

Con frecuencia, las palabras sal y sodio son utilizadas como sinónimos. La 

sal es un compuesto cristalino usado para sazonar y preservar los alimentos. La sal 

aparece como “sodio” en la etiqueta de información nutricional. Es requerida una 

pequeña cantidad de sodio para que los órganos y fluidos corporales funcionen de 

la mejor manera, sin embargo, las personas comen, en forma inconsciente, 

elevadas cantidades de sodio, debido a que muchos alimentos empaquetados 

tienen una cantidad alta de sodio, aun cuando no saben “salados”. La ingesta de 

sodio se relaciona con la presión arterial; incluso, una dieta baja en sodio puede 

ayudar a bajar la presión arterial, reduciendo así el riesgo cardiaco (FDA, 2018). 

La Agencia para la Administración de Alimentos y Medicamentos de los 

Estados Unidos (FDA) aconseja al leer etiquetas nutricionales: 

 5% de VD o menos es bajo en sodio. 

 20% de VD o más es alto en sodio. 

 Cuando tenga que escoger entre dos alimentos, compare la cantidad 

de sodio de cada uno de ellos. Prefiera cereales, galletas saladas, 

salsa para pasta, vegetales enlatados y otros alimentos 

empaquetados que sean bajos en sodio. 

2.5.3.  Azúcares adicionados a los alimentos 

El azúcar (sacarosa) es un hidrato de carbono que es absorbido rápidamente 

por el organismo, convirtiéndolo en glucosa y fructuosa. Ambas son sustancias 

vitales que la persona requiere, sobre todo como fuente de energía. Empero, el 
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azúcar no aporta nutrientes, solamente calorías (400 cada 100 g). Por ello, para 

perder peso, es necesario, entre otras cosas, el disminuir al máximo el consumo de 

azúcar (Abardía, 2018). 

Según Cabezas (2016), los azúcares adicionados se definen como los 

azúcares y jarabes que se agregan a los alimentos durante su procesamiento o 

preparación. Su consumo recurrente se encuentra asociado con diversas 

patologías, tales como: sobrepeso, obesidad, alteraciones hepáticas, desórdenes 

del comportamiento, diabetes, hiperlipidemia, enfermedad cardiovascular, hígado 

graso, algunos tipos de cáncer y caries dental. Entre 200 y 400 calorías, es el aporte 

nutricional derivado del consumo de bebidas azucaradas cada día. Esto representa 

un aumento del 60% en el riesgo de obesidad y diabetes. El frecuente consumo de 

bebidas con azúcar por parte de los adultos aumenta en un 15% la probabilidad de 

padecer sobrepeso y obesidad; si el consumo corresponde a más porciones diarias, 

la cifra aumenta a 27%. Por otra parte, el sobrepeso y la obesidad se asocian con 

un mayor riesgo cardiovascular, colesterol alto, presión arterial alta y diabetes. 

Por lo anterior, el consumo en exceso de azúcar desplaza a otros alimentos 

de la dieta humana, lo cual puede derivar en deficiencias nutritivas. Por ello, se debe 

determinar la porción adecuada que debe contener la dieta diaria, sin que se 

reduzca el consumo de otros alimentos capaces de aportar los nutrientes 

indispensables. 

2.5.4.  Grasa en la dieta 

Este nutriente se constituye en una gran fuente de energía para el organismo 

humano. Dentro de sus funcionalidades, se encuentra la de absorber algunas 
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vitaminas importantes para el humano. La grasa es útil para proveer sabor, 

consistencia y ayuda a que la persona se sienta llena. En caso de exceso en la 

ingesta de grasa, se puede producir un gran número de problemas de salud, entre 

los cuales están: las enfermedades cardiacas, el colesterol alto, el aumento en el 

riesgo de contraer ciertos cánceres (como el cáncer colorrectal), la obesidad, la 

presión arterial alta y la diabetes tipo 2 (FDA, 2018).  

Existen dos tipos de grasas:  

a) Grasas buenas:  

Son las grasas insaturadas (monoinsaturadas y poliinsaturadas). Si se 

ingieren en forma moderada, resultan ser saludables, e incluso en cantidades 

pequeñas pueden ayudar a reducir el colesterol. Entre las fuentes que 

suministran este tipo de grasa, se encuentran: los aceites a base de plantas 

(girasol, maíz, soya, semilla de algodón y cártamo), los aceites de maní, 

canola y oliva, las nueces y las margarinas suaves (líquidas, en envases o 

en rociadores). 

b) Grasas no recomendables:  

Entre ellas, se encuentran las grasas saturadas y las grasas tipo trans. El 

riesgo inmediato por su ingesta es el aumento de los niveles de colesterol en 

la sangre, lo cual vuelve más propensa a la persona a padecer enfermedades 

cardiacas. Algunas fuentes son: la carne, las aves, el pescado, la 

mantequilla, el helado, el queso, los aceites de palmiche y de coco, las 

mantecas sólidas y las margarinas duras. Las grasas trans se originan 

cuando los fabricantes “hidrogenan” aceites líquidos, lo que los convierte en 
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grasas sólidas, como la manteca o algunas margarinas. Se pueden encontrar 

en productos como: galletas saladas, galletas dulces, alimentos de merienda 

y en otros alimentos. 

2.5.5.  Importancia del ejercicio para la salud 

La ejecución planeada, estructurada y repetida, enfocada en mantener una 

mejor calidad de vida, se denomina ejercicio. Ejemplo de ello son las rutinas de 

ejercicio en el gimnasio o las caminatas. La realización de ejercicios debe ser una 

constante en todas las etapas de la vida, y el inicio del hábito es recomendable 

desde tempranas edades. El ejercicio acompañado de una sana alimentación. 

Según el reporte del Global health risks. Mortality and burden of disease attributable 

to selected major risks (WHO, 2009), la inactividad física es actualmente el cuarto 

factor de riesgo de mortalidad más importante en todo el mundo, solo por detrás de 

la hipertensión, el consumo de tabaco y la hiperglucemia. 

Figura 2. Mortalidad atribuible al factor de riesgo a nivel mundial (%) 

 

Fuente: WHO (2009) 
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El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, del Gobierno 

Español (MSSSI, 2015) señala que llevar una vida activa alarga la vida del ser 

humano y aumenta el bienestar, lo cual permite que se viva mejor. El ejercicio 

permite, entre otros aspectos, los siguientes:  

 Contribuye a mantener un peso adecuado; la actividad física es un factor 

determinante en el consumo de energía, por lo tanto, es fundamental para 

conseguir el equilibrio energético y el control del peso.  

 Reduce el riesgo de padecer obesidad. 

 Reduce el riesgo de desarrollar ciertas enfermedades como: diabetes tipo 2, 

enfermedades cardiovasculares, hipertensión arterial, cáncer de mama o 

colon, hipercolesterolemia (colesterol elevado), aumentando el colesterol 

“bueno” (HDL) y disminuyendo el “malo” (LDL). 

 Mejora la evolución de algunas enfermedades crónicas como diabetes 

(ayudando a controlar los niveles de azúcar en los que ya son diabéticos), 

hipertensión, hipercolesterolemia u obesidad, una vez se han desarrollado. 

2.6. Los servicios de alimentos 

Según la norma del Colegio Profesional de Nutricionistas (C.P.N.C.R., 2015), 

se refiere al desempeño de labores por parte del profesional en Nutrición, en labores 

de gestión de la totalidad de un servicio de alimentos, en donde interviene en la 

planificación, organización, dirección, desarrollo y control de dicho servicio, con el 

fin de valorar aspectos como cumplimiento, verificación, evaluación y actualización 

de las actividades y operaciones con miras a contribuir al cumplimiento de metas y 
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objetivos, así como a mejorar la eficacia de los procesos de gestión, control y 

dirección. 

En definitiva, los centros laborales son espacios por excelencia para influir en 

el comportamiento alimentario de los trabajadores, tal como lo sostiene Wanjek 

(2005). En este sentido, según Quintiliani, et al. (2010), se ha evaluado que los 

programas de alimentación saludable, ubicados en los centros de trabajo, suelen 

ser eficaces, especialmente cuando se incentiva el mayor consumo de frutas y 

verduras, aunque existe evidencia de que estos programas son menos eficaces a 

largo plazo en cuanto a la intención de controlar el peso. Existe evidencia de que 

los cambios en el ambiente laboral pueden influir en la salud y en los hábitos 

alimentarios de los trabajadores, lo cual es muy prometedor y útil para reducir los 

riesgos de desarrollar enfermedades crónicas. 

2.6.1.  Alternativas en la alimentación laboral 

Existen varias alternativas para la alimentación en el trabajo. En este sentido, 

la Organización Internacional del Trabajo (O.I.T., 2012) indica que a nivel 

internacional predominan: 

a) Comedores: 

Un comedor es el reflejo de una empresa bien operada. En este espacio, los 

trabajadores pueden acceder a una comida decente y de calidad en un 

ambiente agradable y confortable. Un comedor no solo permite que los 

trabajadores se alimenten, sino que ofrecen un espacio para que descansen 

y compartan con sus otros compañeros, lejos de los peligros de la monotonía 

diaria del trabajo. Un comedor adecuadamente gestionado es un medio para 
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atraer y retener a los trabajadores, sobre todo en lugares donde las opciones 

locales para alimentarse no estén disponibles. La empresa tiene la facultad 

de establecer el precio y de controlar la calidad y seguridad alimentaria. Entre 

las principales limitaciones de un comedor, está que frecuentemente los 

mantenimientos son altos, requieren de un espacio físico con características 

y dimensiones normadas por organismos de salud. Además, amerita que la 

empresa ponga un alto cuidado en la inocuidad de los alimentos: entrega y 

almacenamiento, eliminación de desperdicios, cocinado, limpieza y 

mantenimiento. Deben controlarse los riesgos para prevenir intoxicación 

alimentaria, por cuanto un riesgo reputacional puede desincentivar a los 

trabajadores su uso. Un comedor puede ser autogestionado por la empresa 

misma o en su defecto ser terciarizado a una empresa profesional en 

servicios de alimentación, sin perder la gobernanza del comedor por parte 

del patrono.  

b) Sistema de vales o tarjetas de comida 

La principal ventaja de este sistema radica en que aumenta el poder 

adquisitivo del trabajador en el momento cuando selecciona su alimentación. 

Es una forma atractiva para centros de trabajo ubicados en urbes o zonas de 

alta conglomeración comercial, así mismo para aquellas empresas que están 

ubicadas en zonas de alto valor el metro cuadrado y por lo cual la inversión 

en tener un propio comedor no es factible financieramente. Asimismo, es una 

modalidad útil para empresas que requieren que su personal se desplace a 

diferentes zonas del país o quienes realizan teletrabajo. Esta forma exonera 

a las empresas de la planilla de personal de cocina, así como de la 
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adquisición de equipos y planta, por lo tanto, económicamente resulta 

atractiva. Su principal debilidad radica en que amerita una oferta 

gastronómica suficiente en el área de influencia para poder hacer uso de los 

vales o tarjetas de comida. Con esta modalidad, resulta que la empresa 

pierde la capacidad de controlar la calidad de los alimentos, además de que 

amerita otorgar un tiempo prudencial para el desplazamiento de los 

trabajadores a los sitios de su selección. 

c) Sistema de catering o cocinetas 

Un catering consiste en la disposición de un área adecuada para la ingesta 

de alimentos dentro de las instalaciones de las empresas, acompañada por 

el equipamiento para que los trabajadores puedan guardar sus alimentos al 

llegar al trabajo, y se mantengan a una temperatura idónea para el consumo 

inmediato. Entre el equipamiento requerido para esta modalidad, se 

encuentran: hornos en caliente, refrigerador y hornos microondas. Este 

sistema es más económico que los comedores o vales, y por lo general, 

requiere menor espacio que un comedor, y permite la limpieza de manera 

más sencilla. Entre las debilidades, es el poco control de la alimentación que 

acarrea el trabajador desde su hogar, así como la monotonía propia de un 

menú doméstico. Además, en ausencia de un mantenimiento adecuado, las 

plagas de roedores, insectos y la posibilidad de infecciones bacterianas son 

latentes. 

d) Refrigerios, carritos de alimentos y proveedores locales 

Es considerada una opción de bajo costo para las organizaciones, en el cual 

se coloca una batería de carritos de alimentos en la empresa, abastecidos 
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con diversidad de alimentos. Entre ellos, se pueden usar las máquinas 

expendedoras automáticas, o bien, los tradicionales puestos de expenda de 

comidas (food trucks, entre otros). En esta modalidad, la empresa puede 

negociar, con los dueños de los carritos, el tipo de alimentos deseados, 

incluyendo algún tipo de incentivo financiero en caso de productos sanos. 

Esta opción permite crear proyectos socioproductivos con proveedores de la 

comunidad, con el fin de incentivar el comercio de productos locales, lo cual 

contribuye a la economía local. Una sana tendencia es colocar fruta gratis en 

el lugar de trabajo y otra es tener máquinas de venta con productos sanos. 

Entre las debilidades de ese modelo, no se cuenta con zonas cómodas para 

la ingesta de alimentos, y aunque la comida pueda ser sana, el ejercicio de 

descanso podría no ser el más adecuado para los trabajadores. Si los 

alimentos de la calle no son bien manejados, éstos son una fuente potencial 

de enfermedades. 

e) Bono agregado a la remuneración 

El patrono ofrece un monto económico a cada trabajador para cubrir los 

tiempos de comida durante la jornada laboral. Esta erogación de dinero se 

adiciona a la paga salarial mensual. En ese sentido, resulta una alternativa 

muy atractiva para el trabajador, dado que le permite hacer uso del dinero 

para sus necesidades básicas. La principal debilidad de esta opción es la 

poca capacidad para medir el impacto en la mejora de la alimentación del 

trabajador, pues muchos de ellos utilizan el monto para cubrir otras 

necesidades no propiamente alimenticias. Se tiene evidencia de que esta 
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modalidad es de las que tiene menos efectos en lograr una alimentación 

adecuada. 

2.6.2.  Higiene e inocuidad de los alimentos 

Según el Instituto Nacional de Alimentos de la República de Argentina 

(AMAT, 2018), la higiene es una técnica para asegurar la inocuidad de los alimentos, 

en el momento de su manipulación en los comedores y está basada en una serie 

de prácticas esenciales, tales como la limpieza y desinfección de las superficies en 

contacto con los alimentos, la higiene del personal y el manejo integrado de plagas, 

entre otras. Dichas prácticas esenciales se entienden de la siguiente manera: 

a) Limpieza:  

Se refiere a la eliminación de la suciedad (tierra, restos de alimentos, polvo y 

otros materiales). Puede realizarse mediante raspado, frotado, barrido o 

preenjuagado de superficies y con la aplicación de detergente para 

desprender la suciedad. 

b) Desinfección:  

Es la acción que permite reducir los microorganismos a un nivel que no da 

lugar a contaminación de los alimentos elaborados mediante agentes 

químicos o métodos físicos adecuados. 

Una manera eficiente para asegurar la inocuidad de los alimentos es 

mediante la aplicación de los Procedimientos Operativos Estandarizados de 

Saneamiento (POES), entendiéndose como aquellos procedimientos operativos 

estandarizados que describen, organizan y documentan las tareas de saneamiento 

(higiene del establecimiento: limpieza y desinfección). 
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Según el Servicio de Regulación Alimentaria de la República de Uruguay 

(IDA, 2011), los POES, conocidos también como SSOP (del inglés, Sanitation 

Standard Operating Procedures), equivalen a normas de control conocidas como 

Buenas Prácticas de Higiene. Estos procedimientos son usados en 

establecimientos donde se manipulen alimentos y sus fases para la implementación 

son las siguientes: 

a) Identificación de la información que deberá ser registrada 

Permite hacer una declaración de cuáles son las diferentes locaciones o 

sectores de la empresa, en donde los alimentos son manipulados. Va desde 

áreas para elaboración, depósito, lavado, equipos de frío, almacenamiento, 

oficinas y pasillos. Esto permite hacer un mapeo de las instalaciones y los 

equipos y útiles por ser usados en el proceso de manipulación alimenticia. 

Además, finaliza con la descripción de cuáles son las operaciones de 

limpieza y desinfección que deberán llevarse a cabo para la elaboración de 

alimentos. 

b) Elaboración de documentos 

Refiere a la etapa de redacción de los procedimientos limpieza y desinfección 

y otros documentos del Manual POES de cada empresa. Para ello, se 

deberán describir los métodos de higienización y sanitización, la frecuencia, 

los productos, la concentración y las personas responsables de la tarea. Esta 

etapa debe incluir el plan de limpieza y desinfección diario, semanal y 

mensual de los distintos sectores y superficies, así como los registros de 



 92 

control para no conformidades (las acciones correctivas y de verificación), y 

las fichas técnicas de los productos químicos para la limpieza y desinfección. 

 

c) Aplicación 

En esta fase, corresponde llenar de información los registros de control de 

cumplimiento de los POES. Al tenor del plan de limpieza preestablecido, 

requiere de la respectiva firma por parte del responsable del control. Las 

planillas de control de limpieza y desinfección preoperacional y operacional 

deberán ser completadas con una V si la limpieza fue hecha correctamente 

y con una X si fue inadecuada o no se efectuó, en cuyo caso deberán tomarse 

las acciones correctivas que correspondan. 

d) Verificación y corrección de desviaciones 

En esta etapa, se valida el proceso de limpieza y desinfección, para lo cual 

el responsable del monitoreo realiza tareas de verificación periódica del 

control. Se debe registrar dicha verificación en la columna correspondiente 

de las planillas de control. Los métodos que pueden ser utilizados para 

evaluar la limpieza son no microbiológicos y microbiológicos. 

e) Revisión 

Los manuales POES deben ser revisados periódicamente para comprobar 

que su eficacia se está cumpliendo. Deben ser modificados y actualizados 

cada vez que se producen cambios de equipos, instalaciones y personal 

responsable. Como cualquier herramienta de calidad, su eficacia estará 

estrechamente ligada con la exactitud de la información recabada y su 

registro oportuno.  
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2.6.3.  Manual de temperaturas 

Según Ávila (2016), las ETA son las enfermedades transmitidas por los 

alimentos. Ocurren por la ingesta de alimentos que contienen agentes etiológicos 

en cantidades tales que afecten la salud del comensal a nivel individual o grupos de 

población. Las ETA pueden ocasionar lo siguiente:  

 Infecciones: se producen al consumir alimentos con microorganismos 

(bacterias y virus), o bien, huevecillos de parásitos. 

 Intoxicaciones: ocurren cuando se consumen toxinas, que son sustancias 

dañinas que desechan los microorganismos en el alimento (Staphylococcus) 

o los venenos de las plantas (hongos venenosos) o animales (histamina). 

Entre los principales factores que contribuyen a las enfermedades 

transmitidas por alimentos, se encuentran los siguientes: 

 El inadecuado calentamiento, enfriamiento y recalentamiento de alimentos: 

Llevar un estricto control de la temperatura en la cocción de los alimentos es 

la única forma de matar a los microorganismos que traen los alimentos 

crudos, y al enfriarlos, es mejor hacerlo rápidamente para no dar oportunidad 

a que se recontaminen. Para evitar el desarrollo de microorganismos, se 

debe verificar que los alimentos se mantengan calientes a 60ºC o más, 

mientras los alimentos fríos a 4ºC o menos. Al recalentar un alimento, se 

debe hacer a una temperatura de 74ºC o más por 15 segundos como mínimo. 
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 Preparar alimentos uno o más días antes de servirlos: 

La Zona de Peligro de la Temperatura (ZPT) para los alimentos se encuentra 

entre los 4ºC y los 60ºC. Es un rango de temperatura donde la mayoría de 

los microorganismos crecen y se multiplican rápidamente, ya que arriba de 

60ºC empiezan a morir y abajo de 4ºC dejan de reproducirse. No se deben 

preparar con demasiado tiempo de anticipación, pues los microorganismos 

tendrán más oportunidad de reproducirse y contaminar los alimentos. Se 

debe recordar que cuanto más tiempo pasen en la ZPT, más 

microorganismos se tendrán. 

Es importante resaltar que la temperatura es una variable por controlarse en 

cada una de las etapas de preparación de los alimentos, por tanto: 

 Se deben verificar las temperaturas de los alimentos potencialmente 

peligrosos (a excepción del huevo fresco, frutas y hortalizas frescas) en la 

recepción para asegurarse de que son las adecuadas, debiendo recibir los 

alimentos frescos a 4ºC o menos y los congelados a mínimo -18ºC; en el 

caso de los helados, la temperatura debe ser mínimo de -14ºC. Los alimentos 

congelados deben recibirse sin signos de descongelación y/o recongelación. 

 Para tener un mayor control, se debe llevar un registro, anotando: fecha, 

nombre del proveedor, producto y temperatura a la que llegó el producto. 

 Almacenar inmediatamente los alimentos en los lugares apropiados y a las 

temperaturas indicadas. 

 Se deben verificar las temperaturas de los alimentos potencialmente 

peligrosos. 
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Para efectuar la labor de control de temperatura, se debe utilizar el 

termómetro de cocinero, el cual consta de un vástago o tallo metálico de 

aproximadamente 12,5 cm para poder introducirlo en la parte interna y más gruesa 

del alimento, y desde ahí, tomar la lectura indicada en la carátula. Para asegurarse 

de que la lectura es la correcta, se debe ajustar diariamente, lo cual se logra por 

medio de la tuerca que se encuentra en la parte posterior de la carátula. 

2.7. Menú institucional 

El menú o minuta es la lista de las preparaciones que constituyen una 

comida. Se constituye en el punto alrededor del cual se rige un servicio de 

alimentación, ya que a partir de éste se derivan subsistemas. De ahí, surge la 

necesidad de una adecuada planeación del programa de menús que considere las 

variables que lo influencian y las reglas y políticas que lo rigen (Dolly, 2006).  

El menú es el producto primario del subsistema de mercadeo de un servicio 

de alimentación, ya que de él va a depender qué se va a comprar, almacenar, 

producir, distribuir, así como los cuidados sanitarios requeridos. Una vez que se ha 

elaborado el programa de menú, es necesario controlarlo. Esto se logra a través de 

la estandarización de recetas y porciones, lo cual permite posteriormente evaluarlo 

para que el menú responda a las necesidades y a los gastos de los comensales.  

2.7.1.  Objetivos y políticas para la planeación del menú 

En materia de nutrición laboral, cada menú responde a necesidades propias 

de la empresa, pero a nivel general, los objetivos de un menú pueden ser los 

siguientes: 
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 Agradar a los comensales. Si no se cumple este objetivo, lo demás pierde 

interés. 

 Llenar las necesidades nutricionales de la población laboral. 

 Salvaguardar la efectiva ejecución presupuestaria dentro los límites 

establecidos. 

 Integrar al sistema de alimentación empresarial, pues representa el centro 

de otros subsistemas, tales como el aprovisionamiento de materias 

primas y el requerimiento de personal en el servicio de alimentación, entre 

otros aspectos. 

 Crear la imagen del servicio de alimentación institucional. 

Adicional a los objetivos, es necesario establecer las políticas que serán la 

norma para aspectos como planeación, ejecución, control y evaluación del menú. 

Entre las principales políticas, se encuentran las siguientes: 

 Política presupuestaria. 

 Patrón de comidas (define los tiempos a servir y la variabilidad). 

 Duración de los periodos de servida de la comida. 

 Tipo de menú. 

 Pedidos y eventos especiales. 

 Política de calidad. 



 97 

2.7.2.  Factores que afectan la planeación del menú 

Según Dolly (2007), la definición de un menú está influenciada por los factores 

de entorno que condicionan el mercado y las necesidades puntuales de la 

población. En tal sentido, los factores se clasifican de la siguiente forma: 

a) Factores de la clientela 

Aborda las variables socioculturales de la zona donde se encuentra 

ubicado el servicio de alimentación, pues la adecuación a la oferta 

gastronómica de la región es parte esencial para éxito del programa. En 

este sentido, las preferencias alimenticias de los comensales están 

influenciadas por la tradición. La segunda variable de importancia es la 

necesidad nutricional de la población institucional, ya que la oferta del 

menú debe responder a los requerimientos nutricionales y de salud en 

general de los comensales. 

b) Factores internos 

Los factores internos delimitan la capacidad de ejecución del programa 

alimenticio. Aspectos básicos como las características del local, el tipo de 

equipos para el procesamiento de alimentos, la capacidad de producción 

instalada, el presupuesto, el tipo de estilo y el tipo de servicio de 

alimentación dispuesto son las variables por considerar internamente y 

que pueden ser controladas y modificadas, según el interés de la empresa. 

c) Factores externos 

Estos factores no son controlables. Están fuera del alcance de la empresa, 

pero condicionan directamente la toma de decisión referente a la 
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planeación del menú. Entre estos factores, se incluyen: las condiciones 

climáticas de la comunidad, las regulaciones sanitarias del país y la propia 

disponibilidad de alimentos en la región. Todas estas variables 

condicionan el diseño de planeación del menú. 

2.7.3. Tipos de menú 

Existen diversas clasificaciones de menú (Dolly, 2007) y se menciona que una 

de las más utilizadas es la siguiente: 

a) Según la comida que se va a servir: 

Refiere a menús selectivos para un día en específico, los cuales se 

encuentran segregados en los tiempos, por ejemplo: desayuno (opciones 

de fruta, plato principal, pan o sustituto y bebidas), almuerzo (fruta, plato 

principal, hortaliza cocida o ensalada, plato acompañante, postre), comida 

o cena (entrada, plato principal, hortaliza cocida o ensalada, plato 

acompañante y postre), o cualesquiera que sean las denominaciones de 

las comidas del día, según la región del mundo. 

b) De acuerdo con la variación: 

Se dividen en menús estáticos y menús variables. Los primeros son 

aquellos que siempre sirven las mismas preparaciones todos los días y 

durante todo el día, mientras que los segundos quieren decir que son 

diferentes según el tiempo de comida y se cambian todos los días. 

c) De acuerdo con la posibilidad de selección 

Se dividen en menús selectivos y menús no selectivos. Los primeros 

pueden ser de selección amplia (se puede escoger entre diferentes 
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preparaciones de todos los grupos alimenticios), o bien, de selección 

limitada (la escogencia solo puede realizarse entre unos pocos grupos de 

alimentos). Entre tanto, los menús no selectivos ofrecen solo una 

preparación de todos los grupos alimenticios que componen el menú. 

d) De acuerdo con la organización del menú 

El menú es organizado a partir de un menú patrón, es decir, el modelo de 

la lista de grupos alimentos y de sus porciones de intercambio que 

componen una comida. Es obvio que miles de diferentes menús pueden 

llenar los requerimientos del menú patrón, por tanto, ésta es una 

herramienta de planeación y no una camisa de fuerza, por lo cual no debe 

establecerse un patrón rígido. 

e) De acuerdo con el periodo a lo largo del cual se ofrece el menú variado 

Para este caso, los menús cíclicos o ciclos de menú pueden ser 

caracterizados de las siguientes formas: 

 Menú cíclico verdadero:  

Es un conjunto de menús diarios con una repetición regular y 

predecible, cuya longitud dependerá de las particularidades propias 

de la población de comensales a quien se dirige el servicio de 

alimentación, por ejemplo: tiempo de las estancias de hospedaje, 

estaciones climáticas, entre otros. 

 Menú cíclico a saltos:  

Es un ciclo, primordialmente semanal, que ofrece variedad. Se busca 

que la duración del ciclo no sea múltiplo del número de días de la 

semana, en la cual el servicio de comedor funciona, para que la 
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escalabilidad o alternancia del menú no concuerde con el cambio del 

ciclo semanal. 

 Menú cíclico partido:  

Es para aquellos casos donde los comensales desean variedad, pero 

también requieren sus alimentos favoritos con cierta frecuencia. Por 

ello, se parte el ciclo, para lo cual se adoptan ciclos diferentes para 

cada una de las partes del menú, permitiéndose que exista un 

engrane con longitud de tiempo diferente para cada parte del menú. 

 Menú cíclico al azar:  

No existe una programación de las comidas en un orden o día 

determinado, sino que los diferentes menús se codifican con letras 

del abecedario, y permite la selección en una semana determinada 

de diferentes opciones. Esto posibilita aprovechar ofertas y alimentos 

con fecha de caducidad más pronta, y considerar condiciones 

climáticas, entre otros aspectos. 

2.7.4.  Reglas básicas en la planeación de menús 

Cada menú tiene objetivos a los cuales responder, pero independientemente 

de cuáles sean dichos objetivos, debe contemplarse una serie de reglas 

fundamentales que deben cumplir (Dolly, 2007), entre ellas: 

 Balance nutricional: ofrecer una alimentación que esté acorde con las 

necesidades energéticas y nutricionales. Además, que considere el 

estado de los diferentes grupos de comensales y su requerimiento 

alimenticio, inclusive al tenor de su desempeño. 
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 Variedad: incluye aspectos como: textura, consistencia, color, sabor, 

forma, humedad y método de preparación. 
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CAPÍTULO III 

DESCRIPCIÓN DE LAS ACTIVIDADES 
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3.1. Actividad 1. Medidas antropométricas  

Objetivo: Conocer el estado nutricional de los empleados de Coopemontecillos 

R.L. mediante una evaluación antropométrica. 

Tabla 5. 

Medidas antropométricas 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

metodológica 

Resultados 

 

Medidas 

antropométricas  

(ver anexo 25) 

230 

empleados de 

la cooperativa  

Departamento de 

Salud 

Ocupacional  

Balanza 

Tallímetro portátil 

Cinta métrica 

Computadora 

El día que inicia la 

pasantía, el 

encargado de las 

capacitaciones 

procede a 

presentar a la 

estudiante de 

Nutrición a los 

compañeros de 

cada 

departamento. De 

esta manera, se les 

solicita a los 

empleados que 

lleguen al 

consultorio médico 

para realizar la 

valoración 

nutricional. Estas 

visitas se 

extendieron por 

dos semanas.  

Las medidas se 

realizaron a 230 

empleados, de los 

cuales 39 fueron 

mujeres y 191 

hombres (ver 

figura 98); en total, 

se obtuvo una 

edad promedio de 

38 años (ver figura 

99), un peso de 

75.9 kg (ver figura 

100), una talla de 

164 cm (ver figura 

101), para un IMC 

de 28.0kg/m2 (ver 

figura 102), el cual 

indica sobrepeso 

y circunferencia 

abdominal de 94.7 

cm (ver figura 

103).  

Continúa 
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Continuación 

     

      En el caso de las 

mujeres, se obtuvo 

una edad 

promedio de 36 

años, un peso de 

71.6 Kg, una talla 

de 159 cm y un 

IMC de 28.4 kg/m2     

lo que es 

compatible con 

sobrepeso y 

circunferencia 

abdominal de 93.6 

cm, lo cual indica 

riesgo 

cardiovascular. 

En el caso de los 

hombres, se 

obtuvo una edad 

promedio de 40 

años, un peso de 

80.2 Kg, una talla 

de 170 cm y un 

IMC de 27,6 Kg/m2 

lo que es 

compatible con 

sobrepeso y 

circunferencia 

abdominal de 

95.3cm. 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad:  

 La evaluación antropométrica se inicia el 12 de febrero en el consultorio 

médico (ver anexo 27), ubicado en el Departamento de Salud Ocupacional 

de la cooperativa y tiene una duración de dos semanas. Antes de iniciar la 

toma de las medidas, el compañero encargado de las capacitaciones 

procede a presentar a la pasante de Nutrición a los empleados de cada 

departamento. Durante la presentación, se les solicita a los compañeros que 

asistan al consultorio médico para que sean parte del diagnóstico. 

 Las personas empezaron a llegar por una semana completa al consultorio 

médico para dicha evaluación. Para la segunda semana, la encargada de 

asistir el consultorio llama a los distintos departamentos de planta y le solicita 

a cada jefe por departamento que envíe a los empleados que faltan para que 

formen parte del diagnóstico.  

 Las personas evaluadas llegaban en parejas o en grupos, y de esa manera, 

se logra completar el total de la muestra estudiada. 
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3.2. Actividad 2. Aplicación de instrumento para observación de 

áreas  

Objetivo: Verificar el cumplimiento de la guía que dicta el Ministerio de Salud, 

observando las diferentes áreas del servicio de alimentos de Coopemontecillos R.L. 

Tabla 6. 

Aplicación del instrumento de observación de las áreas 

Continúa 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

metodológica 

Resultados 

 

Aplicación del 

instrumento de 

observación de 

las áreas (ver 

anexo 2) 

Estudiante de 

Nutrición. 

Personal del 

servicio de 

alimentos 

Guía del 

Ministerio de 

Salud 

Lápiz o 

lapicero  

  

 

La aplicación se 

llevó a cabo en 

dos días, donde 

se evaluaron 

punto por punto 

las diferentes 

áreas físicas del 

servicio de 

alimentos de la 

cooperativa. 

Se le da una 

puntuación final 

de acuerdo con el 

cumplimiento y 

las condiciones 

físicas actuales. 

 

La puntuación 

obtenida final es de 

71%, la cual indica 

condiciones 

deficientes. Por lo 

tanto, se deben 

mejorar las 

condiciones 

sanitarias del 

comedor de la 

empresa. 

Los puntos más 

importantes que 

presentan una 

oportunidad de 

mejora, a los 

cuales se les puede 

dar una solución ya 

sea a corto, 

mediano o largo 

plazo con el fin de 

mejorar las 

instalaciones son:  



 107 

 

Continuación 

Continúa 

     

   

 

 

. 

 

las paredes, pues 

se encuentran 

deterioradas, llenas 

de polvo, sucias, 

algunas son de 

madera y están 

llenas de comején. 

También el 

comedor no tiene 

cielorraso y esto 

hace que exista un 

calor excesivo en el 

área.  

Asimismo, el piso 

tiene un desnivel. 

Cuando se realiza 

el aseo, queda 

empozada el agua 

en varios lugares 

del comedor, así 

como en la cocina. 

Esto provoca que la 

persona encargada 

del aseo, que 

además es la pilera 

del comedor, tenga 

que estar 

desacomodando 

los tiempos de 

trabajo para poder 

. 
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Continuación 

Continúa 

     

   

 

 

. 

 

estar secando los 

charcos que se 

hacen después de 

la limpieza. 

Asimismo, la puerta 

de la cocina que 

comunica con el 

exterior es de 

madera, presenta 

un hueco y un 

portón con cedazo 

deteriorado, lo cual 

es un riego para 

posibles plagas. 

También, la 

ventilación es 

escasa, los 

abanicos no 

funcionan, y al no 

existir un 

cielorraso, no hay 

un aislante de 

calor. 

Por otro lado, los 

estantes de 

almacenamiento y 

las parrillas de las 

cámaras de frío se 

encuentran 

corrosivos, por lo 

tanto, no cumplen 
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Continuación 

Continúa 

     

   

 

 

. 

 

con la facilidad de 

poder limpiar y 

desinfectar 

adecuadamente. 

Además, el 

personal no cuenta 

con un área para 

guardar los objetos 

personales. Debido 

a esto, se guardan 

las pertenencias 

debajo de los 

estantes de 

almacenamiento de 

comida.  

Tampoco se 

cumple con el uso 

correcto de las 

tablas para picar, 

pues el personal no 

ha sido instruido 

para su uso 

correcto. 

El proceso de 

descongelación no 

se realiza de la 

manera correcta, 

pues se deja la 

carne a 

temperatura 

ambiente  
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Continuación 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

     

   

 

 

. 

 

toda la noche, 

hasta la mañana 

siguiente que inicia 

la nueva jornada 

laboral. 

No se cuenta con 

termómetros para 

verificar la 

temperatura de los 

alimentos que 

estén en cocción y 

listos para ser 

consumidos en la 

barra. 

Tampoco, se 

cuenta con servicio 

sanitario. El 

personal de cocina 

debe recurrir al 

departamento más 

cercano a hacer 

sus necesidades y 

los comensales, en 

caso de que 

necesiten de un 

baño, deben 

apurarse a 

desayunar o a 

almorzar e irse 

rápido al 

departamento 

donde trabajan. 



 111 

Sistematización de la actividad 

 La realización de esta actividad se llevó a cabo en dos días y se utilizó la guía 

del Ministerio de Salud, donde se evaluaron punto por punto las diferentes 

áreas del servicio de alimentos (ver anexo 2). 

 En el momento de la observación, se le solicita a la administradora que 

acompañe a la pasante de Nutrición para que pueda detallar los diferentes 

procesos, áreas y además que esté enterada del trabajo que se está 

realizando en ese momento. 

 Al finalizar la actividad, se obtuvo una puntuación de 71%, la cual se 

encuentra en el rango del 70% - 80%, que indica condiciones deficientes, 

donde se deben tomar las medidas sanitarias para el mejoramiento del 

servicio de alimentos. 

 Se procede a realizar un informe para presentarlo al Gerente de Recursos 

Humanos. En dicho informe, se explican todos los aspectos que requieren 

una oportunidad de mejora. El Gerente de Recursos Humanos le solicita a la 

pasante de Nutrición que cotice los arreglos del servicio de alimentos para 

estimar el monto total de la remodelación del comedor, ya que como no se 

cuenta con una nutricionista, nunca se había estudiado la necesidad que 

tiene actualmente el comedor.  

 La pasante de Nutrición cotiza la remodelación y la presenta al Gerente de 

Recursos Humanos, donde se obtiene luz verde para la remodelación del 

comedor. Se procede a colocar, en orden de prioridad, cada punto que 

requiere una mejora.  
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 Actualmente, la encargada de proveeduría está mejorando los precios con 

otros contratistas, el cual es un requisito solicitado por la Gerencia para 

proceder con la remodelación. Ya se han dado algunos cambios como la 

compra de un locker (ver anexo 29) para que el personal de cocina tenga un 

lugar donde almacenar los objetos personales, así como la compra de las 

parrillas de la cámara de frío (ver anexo 30). 
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3.3. Actividad 3. Aceptabilidad del menú diario   

Objetivo: Conocer la aceptabilidad del menú actual ofrecido en el servicio de 

alimentos 

Tabla 7. 

Aceptabilidad del menú diario 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

metodológica 

Resultados 

 

Aplicación del 

instrumento 

aceptabilidad del 

menú diario (ver 

anexo 12) 

Comensales que 

visitan y compran 

el almuerzo en el 

servicio de 

alimentos de la 

cooperativa. 

Cuestionarios, 

lapiceros y 

computadora  

 

Se aplica un 

cuestionario de 9 

preguntas. La 

primera es 

mencionar el 

platillo que 

consumió, más un 

cuadro de 7 

preguntas con 

opciones acerca 

del servicio como: 

Muy bueno, 

Bueno, Malo, Muy 

malo. Una 

pregunta se 

refiere a la calidad 

del platillo 

consumido, con 

una escala de 0-

5, donde 0 es la 

puntuación más 

baja y 5 es la 

puntuación más 

alta.  

Se aplicó un 

total de 150 

encuestas en los 

siguientes 

platillos: 35 

encuestas de 

pescado frito, 36 

encuestas de 

olla de carne, 33 

encuestas de 

papas con carne 

molida, 46 

encuestas de 

sopa de pollo. El 

promedio de los 

resultados 

finales es: en la 

pregunta sobre 

el sabor de los 

alimentos, el 

72% de los 

encuestados 

respondió que el 

sabor es bueno.   

Continúa 
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Continuación 

     

   Finalmente, se 

deja una pregunta 

abierta por si se 

tiene alguna 

sugerencia o 

comentario sobre 

el servicio 

bridado. 

En la pregunta 

sobre el aroma 

de los alimentos, 

el 73% de los 

encuestados 

respondió que el 

aroma es bueno. 

En la pregunta 

sobre la frescura 

de los alimentos, 

el 56% de los 

encuestados 

respondió que la 

frescura es 

buena. En la 

pregunta sobre 

la presentación 

del plato, el 70% 

de los 

encuestados 

respondió que la 

presentación del 

plato servido es 

buena. En la 

pregunta sobre 

la temperatura 

de los alimentos, 

el 68% de los 

encuestados 

respondió que la 

temperatura es 

mala.  

       Continúa 
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Continuación 

     

    En la pregunta 

sobre la 

variedad de los 

platillos, el 71% 

de los 

encuestados 

respondió que la 

variedad es 

mala. La 

calificación de la 

calidad del 

platillo 

consumido 

dando la 

puntuación de la 

escala del 1 al 5, 

donde 1 es la 

puntuación más 

baja y 5 es la 

puntuación más 

alta, se obtiene 

que 77 personas 

opinan que los 

platos merecen 

un 3 de 

puntuación (ver 

anexo 13) 

(ver anexo 14) 

Finalmente, se 

obtienen 57 

sugerencias.  

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

 La aplicación del cuestionario se realizó en 4 días distintos con el fin de poder 

evaluar distintos platillos ofrecidos a lo largo de la semana en el servicio de 

alimentos. Se aplicó un total de 150 cuestionarios. 

 Los platos evaluados fueron: 35 encuestas de pescado frito, 36 encuestas de 

olla de carne, 33 encuestas de papas con carne molida y 46 encuestas de 

sopa de pollo. 

 Como se puede observar en los distintos platillos, uno de los puntos que 

recibe una puntuación más alta como malo es la temperatura con un 68% y 

la variedad de los platillos con 71%.  

 Finalmente, se reciben 57 sugerencias, donde se puede observar que los 

comensales se quejan de comida fría y que siempre son los mismos platillos 

que comen al mes. 

 Al observar los datos de las encuestas, la pasante de Nutrición les comunica 

los resultados a la administradora del comedor y al Gerente de Recursos 

Humanos. De inmediato, se procede a revisar las resistencias de la barra de 

alimentos y se observa que una resistencia está completamente quemada y 

la otra no calienta lo suficiente. Éste es el resultado arrojado por las 

encuestas en cuanto al punto de la temperatura. De seguido, se le solicita a 

mantenimiento el cambio total de las resistencias para solucionar el problema 

de la temperatura.  
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 En cuanto al punto de la variedad, se aplicará otro diagnóstico para tener 

más claro cuáles son los platillos preferidos por los comensales y los menos 

preferidos, con el fin de realizar una propuesta de un menú nuevo. 
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3.4. Actividad 4. Instrumento sobre conocimientos en nutrición 

Objetivo: Identificar el conocimiento en nutrición de los empleados de 

Coopemontecillos R.L. mediante una encuesta para mejorar el conocimiento 

Tabla 8. 

Aplicación del instrumento sobre conocimientos en nutrición 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Aplicación del 

instrumento 

sobre 

conocimientos 

en nutrición (ver 

anexo 15 ) 

Empleados de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Cuestionarios, 

lapiceros y 

computadora  

 

Aplicar un 

cuestionario de 9 

preguntas en total, 

de las cuales 7 son 

de selección múltiple 

y un cuadro de falso 

y verdadero acerca 

de enunciados de 

nutrición.  

La aplicación 

del cuestionario 

se realizó a 171 

empleados y se 

observa un 

conocimiento 

básico en todos 

los enunciados 

de nutrición (ver 

anexo 16). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

Sistematización de la actividad 

 La aplicación del cuestionario se realizó a un total de 171 empleados y se 

puede observar un conocimiento básico en todos los enunciados de nutrición.  

 La última pregunta se refería a indicar el puesto desempeñado en 

Coopemontecillos R.L. con el fin de conocer el grado académico de las 

personas que respondieron el cuestionario. Sin embargo, se deja como una 

pregunta opcional, es decir, no es un campo obligatorio por rellenar. Para 

este caso, 86 personas no contestaron, mientras 54 personas del área de 

producción y 31 personas del área administrativa sí lo hicieron. 
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3.5. Actividad 5. Instrumento sobre hábitos alimentarios    

Objetivo: Determinar la frecuencia de consumo, hábitos alimentarios y métodos de 

cocción preferidos por los empleados de Coopemontecillos R.L. 

Tabla 9. 

Aplicación del instrumento sobre hábitos alimentarios 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Aplicación del 

instrumento 

sobre hábitos 

alimentarios 

(ver anexo 17) 

Empleados de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Cuestionarios, 

lapiceros y 

computadora  

 

Aplicar un 

cuestionario de 8 

preguntas acerca 

de tiempos de 

comida, hora de 

los tiempos de 

comida, lugar 

donde se 

preparan los 

alimentos, 

adición de sal a la 

comida una vez 

servida, consumo 

de agua, tipo de 

grasa utilizada 

para cocinar, tipo 

de endulzante, 

tipo de cocción, y 

por último, 

frecuencia de 

consumo. 

Se observa que 

la mayoría de 

los encuestados 

consume los 

tres principales 

tiempos de 

comida, y en 

cuanto a la 

merienda, 

menos de la 

mitad de los 

encuestados las 

consumen. La 

mayoría 

consume los 

alimentos 

siempre o casi 

siempre a la 

misma hora, al 

igual que la 

mayoría 

prepara los 

alimentos en la 

casa. 

Continúa 
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Continuación 

     

    Se observa que 

existe un alto 

consumo de sal 

que se le añade 

a los alimentos 

después de 

servidos en la 

mesa. La 

mayoría de los 

encuestados 

realiza actividad 

física, al igual 

que la mayoría 

de los 

encuestados 

tiene un 

consumo de 

agua entre 5 y 8 

vasos al día. El 

aceite vegetal 

es el más 

utilizado para 

cocinar, seguido 

de la margarina. 

Con respecto al 

endulzante, el 

azúcar es el 

más consumido 

para endulzar 

café, té y 

refrescos.  

  

Continúa 
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Continuación 

     

    El tipo de 

cocción 

preferido es la 

fritura y a la 

plancha para 

cocinar 

alimentos como 

pollo, bistec, 

pescado, 

papas, plátano, 

huevos, 

mientras la 

mayoría prefiere  

los vegetales a 

la plancha.  

En lo referente a 

la frecuencia de 

consumo, se 

observa que 

existe un alto 

consumo de 

lácteos, carne 

de res, cerdo y 

pollo, huevo, 

frutas, verduras 

harinosas, 

harinas, 

leguminosas y 

refrescos 

gaseosos (ver 

anexo 18). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

 La aplicación del cuestionario de hábitos alimentarios se llevó a cabo en una 

semana. Se realizó de dos maneras: a los pacientes que asistieron a consulta 

externa durante esa semana, se les entregó de manera física la encuesta y 

también se digitó por medio de Google Forms para enviarla a los compañeros 

administrativos. De esta manera, se recolecta un total de 152 encuestas. 

 Los principales hallazgos son los siguientes: la mayoría de los encuestados 

realiza 3 tiempos de comida. Además, se observa que la mayoría de los 

empleados prepara los alimentos en la casa y existe un alto consumo de sal 

agregada a los alimentos ya preparados y servidos en la mesa. Además, la 

mayoría realiza actividad física, el aceite vegetal y la margarina son las 

grasas más utilizadas para cocción de los alimentos y el azúcar es el más 

utilizado para endulzar el café, el té y los refrescos. En cuanto al tipo de 

cocción, la fritura y a la plancha son los más utilizados para cocinar. Por 

último, existe un alto consumo de lácteos, carne (res, cerdo y pollo), huevo, 

frutas, verduras harinosas, vegetales no harinosos, harinas, leguminosas y 

refrescos gaseosos. 
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3.6. Actividad 6. Instrumento sobre gustos y preferencias     

Objetivo: Conocer la opinión de los comensales y del personal en general acerca de 

los gustos y las preferencias de los alimentos de consumo diario como los que 

preparan en el servicio de alimentos de Coopemontecillos R.L. 

Tabla 10. 

Aplicación de instrumento sobre gustos y preferencias 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Aplicación del 

instrumento 

sobre hábitos 

alimentarios 

(ver anexo 19) 

Empleados de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Cuestionarios, 

lapiceros y 

computadora  

 

Se aplicó un 

cuestionario de 

12 preguntas 

acerca del tipo de 

carnes que se 

prefiere 

consumir, así 

como arroz, 

leguminosas, 

ensaladas, 

picadillos, frutas, 

sopas, bebidas, 

platillos 

preferidos y 

características 

organolépticas 

que se preparan 

en el comedor de 

la cooperativa, y 

también si se 

almuerza en el 

comedor.  

Se observa que 

las carnes 

preferidas son 

el pollo, seguido 

de carne de res 

y de cerdo. El 

arroz lo 

prefieren 

consumir en su 

mayoría blanco, 

seguido de 

vegetales 

mixtos. Se 

prefiere 

consumir frijoles 

rojos, seguidos 

de los frijoles 

negros y 

además de las 

lentejas. 

Continúa 
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   Finalmente, se 

deja una 

pregunta abierta 

opcional donde 

se solicita a los 

encuestados 

hacer algún 

cambio en el 

menú ofrecido en 

el comedor. 

La ensalada 

preferida es la 

verde (lechuga, 

tomate y 

pepino), 

seguida del pico 

de gallo. Los 

picadillos 

preferidos son: 

chayote con 

maíz y vainica 

con zanahoria. 

Del total de los 

encuestados, el 

56%, n=84 

personas, 

almuerza en el 

comedor. Las 

frutas preferidas 

son piña y 

banano. Las 

sopas 

preferidas son 

olla de carne, 

seguida de la 

sopa azteca. De 

los platillos 

servidos, en el 

comedor  se 

prefieren el 

pollo a la 

Continúa 
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    plancha y el 

bistec 

encebollado. La 

bebida preferida 

es el refresco 

natural, seguido 

del agua. La 

mayoría de los 

encuestados 

opina que la 

comida 

preparada en el 

servicio de 

alimentos tiene 

una 

temperatura 

inadecuada y es 

muy grasosa. 

(ver anexo 20). 

Finalmente, se 

deja una 

pregunta abierta 

para que se 

exteriorice 

alguna 

sugerencia 

sobre cambios 

en el menú, 

para lo cual se 

obtuvieron 87 

sugerencias. 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

 La aplicación del cuestionario de gustos y preferencias se llevó a cabo en 

una semana. Se realizó de dos maneras: a los pacientes que asistieron a 

consulta externa durante esa semana, se les entregó de manera física la 

encuesta y también se digitó por medio de Google Forms para enviarla a los 

compañeros administrativos. De esta manera, se recolecta un total de 150 

encuestas. 

 Los principales hallazgos son los siguientes: alta preferencia por el pollo, 

seguido de la carne de res; el arroz lo prefieren consumir blanco y con 

vegetales mixtos; los frijoles los prefieren rojos, seguidos de los frijoles 

negros, pues actualmente, en el servicio de alimentos solo se ofrecen frijoles 

negros y los frijoles rojos nunca se han ofrecido. 

 La ensalada verde mixta es la preferida, seguida del pico de gallo. Por otro 

lado, el picadillo de chayote y de vainica con zanahoria son los preferidos. 

 De los 152 encuestados, el 56%, n= 84 personas, compra el almuerzo en el 

comedor. 

 La piña y el banano son las frutas preferidas. En cuanto a las sopas, se 

prefiere la olla de carne, seguida de la sopa azteca. 

 De los platillos preparados en el comedor, el pollo a la plancha, seguido del 

bistec encebollado son los preferidos. Esta pregunta solamente fue 

contestada por los empleados que compran el almuerzo en el servicio de 

alimentos. 
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 En cuanto a las bebidas, los comensales prefieren los refrescos naturales, 

seguidos del agua. 

 Los comensales que compran el almuerzo opinan que los alimentos ofrecidos 

en el comedor son vendidos a una temperatura inadecuada y con contextura 

grasosa. 

 Finalmente, la última pregunta es abierta y opcional con el fin de conocer si 

los comensales desean algún cambio en el menú ofrecido en la actualidad. 

Se obtienen 87 sugerencias, entre las cuales se indica mejorar los alimentos 

en aspectos como menos grasa, condimentos y temperatura. 
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3.7. Actividad 7. Instrumento valoración del servicio de alimentos      

Objetivo: Conocer la opinión de los comensales y del personal en general acerca de 

los gustos y las preferencias de los alimentos de consumo diario preparados en el 

servicio de alimentos de Coopemontecillos R.L., con el fin de mejorar las variables 

evaluadas. 

Tabla 11. 

Aplicación de instrumento sobre valoración del servicio de alimentos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Aplicación de 

instrumento 

sobre 

valoración del 

servicio de 

alimentos  (ver 

anexo 21) 

Empleados de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Cuestionarios, 

lapiceros y 

computadora  

 

Se aplicó un 

cuestionario de 

14 preguntas 

para conocer la 

opinión de los 

empleados 

acerca del menú, 

limpieza, 

atención del 

personal del 

comedor e 

instalaciones del 

comedor en 

general. 

El cuestionario 

se aplica a los 

comensales 

que compran el 

almuerzo en la 

cooperativa. 

Los resultados 

son los 

siguientes: 

Sabor de las 

bebidas: el 

57%, n=87, 

indicó bien. El 

33%, n=51, 

indicó mal. El 

7%, n=10, 

indicó muy bien. 

El 3%, n=4, 

indicó muy mal. 

 

Continúa 
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    Variedad de las 

bebidas: el 59%, 

n=89, indicó mal.  El 

27%, n=41, indicó 

bien. El 7%, n=11, 

indicó muy bien y el 

7%, n=11, indicó muy 

mal. 

Variedad de los 

platillos:  

El 57%, n=86, indicó 

mal. 

El 32%, n=49 indicó 

bien. 

El 6%, n=10, indicó 

muy bien. El 5%, n=7 

indicó muy mal. 

Presentación del 

plato:  

El 62%, n=95, indicó 

bien 

El 21%, n=32, indicó 

mal. El 12%, n=18, 

indicó muy bien.  

El 5%, n=7, indicó 

muy mal.  

Sabor del platillo: 

El 70%, n=107, indicó 

bien. 

Continúa 
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    El 14%, n=22, indicó 

mal. 

El 11%, n=16, indicó 

muy bien.  

El 5%, n=7, indicó 

muy mal. 

Temperatura de los 

alimentos:  

El 67%, n=102, indicó 

mal. El 20%, n=30, 

indicó bien. El 7%, 

n=10, indicó muy 

bien. El 6%, n=10, 

indicó muy mal. 

Cocción de los 

alimentos: 

El 69%, n=105, indicó 

bien. 

El 15%, n=22, indicó 

mal. 

El 11%, n=17, indicó 

muy bien. El 5%, n=8 

indicó muy mal. 

Limpieza de vasos y 

platos:  

El 72%, n=110, indicó 

bien. El 15%, n=22, 

indicó muy bien. El 

11%, n=17 indicó 

mal. El 2%, n=3, 

indicó muy mal. 

Continúa 
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    Limpieza de sillas y 

mesas:  

El 53%, n=80, indicó 

bien. El 31%, n=48, 

indicó mal. El 11%, 

n=17, indicó muy 

bien. El 5%, n=7, 

indicó muy mal. 

Atención del 

personal: 

El 65%, n=99, indicó 

bien. El 17%, n=26, 

indicó muy bien. El 

16%, n=24, indicó 

mal. El 2%, n=3, 

indicó muy mal. 

Presentación del 

personal:  

El 74%, n=112, indicó 

bien. El 16%, n=25, 

indicó muy bien. El 

10%, n=15, indicó 

mal. 

Limpieza de pisos: 

El 70%, n=106 indicó 

bien. El 20%, n=31, 

indicó mal. El 7%, 

n=11, indicó muy 

bien. El 3%, n=4, 

indicó muy mal. 

Continúa 
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    Limpieza de 

paredes:  

El 51%, n=78, indicó 

bien. El 36%, n=55, 

indicó mal. El 8%, 

n=12, indicó muy 

mal. El 5%, n=7, 

indicó muy bien.  

La ventilación del 

comedor:  

El 59%, n=90, indicó 

mal. El 26%, n=39, 

indicó muy mal. El 

11%, n=17, indicó 

bien. El 4%, n=6, 

indicó muy bien (ver 

anexo 22). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Sistematización de la actividad 

 La aplicación del cuestionario sobre valoración del servicio de alimentos se 

llevó a cabo en dos días consecutivos en el servicio de alimentos para un 

total de 152 encuestas. 

 Se elaboró una encuesta que fuera fácil de entender. Contiene una escala 

hedónica, ya que con la aplicación de encuestas pasadas, se presentaron 

algunas situaciones en las cuales la pasante de Nutrición se enfrentó con 

personas que no sabían ni leer ni escribir. De esta manera, para los casos 
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de personas analfabetas, se les leía la encuesta y se les mostraba la escala 

hedónica para que de esa manera la persona pudiera brindar la opinión sobre 

la variable que se le preguntaba en ese momento. La escala de evaluación 

es la siguiente: muy bien, bien, mal, muy mal. 

 Los hallazgos más relevantes son los siguientes: el 57%, n=87, de los 

encuestados opina que el sabor de las bebidas es: bien. En lo referente a la 

variedad de las bebidas, el 59%, n=89, indicó: mal. 

 En cuanto a la variedad de los platillos, el 57%, n=85, indicó: mal; en relación 

con la presentación del plato, el 62% indicó: bien, y en lo referente al sabor 

del platillo, el 70%, n=107, indicó: bien. 

 La temperatura de los alimentos vuelve a tener una puntuación negativa, 

pues el 67% n=102, indicó: mal, y para la cocción de los alimentos, el 69%, 

n= 105, indicó: bien.  

 Por otro lado, en lo relacionado con la limpieza de sillas y mesas, el 53%, 

n=80, indicó: bien; la atención del personal del comedor, el 65%, n= 99, 

indicó: bien, mientras la presentación del personal, el 74%, n=112, indicó:  

bien.  

 En lo referente a la limpieza de pisos, el 70%, n=106, indicó: bien; la limpieza 

de paredes, el 51%, n=78, indicó: bien; la ventilación del comedor, el 59%, 

n=90, indicó: mal.
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3.8. Actividad 8. Análisis cuantitativo de los desayunos y 

almuerzos del servicio de alimentos de Coopemontecillos 

R.L.      

Objetivo: Determinar el valor nutricional de los platillos ofrecidos en el servicio de 

alimentos de Coopemontecillos R.L. 

Tabla 12. 

Análisis cuantitativo de los desayunos y almuerzos del servicio de alimentos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Análisis 

cuantitativo de 

desayunos y  

almuerzos del 

servicio de 

alimentos  

Estudiante de 

Nutrición 

 

30 platillos que 

ofrece el servicio 

de alimentos de la 

cooperativa 

4 desayunos 

distintos 

Balanza de 

alimentos marca 

Cuisinart. 

Implementos de 

cocina: cucharas, 

tazas 

porcionadoras, 

platos, vasos, 

tazones 

Hoja en Excel 

para el cálculo 

Hojas y lapicero  

Programa de 

análisis de valor 

nutritivo de 

alimentos Valor 

Nut. U.C.R. 

Elaboración de 

una hoja de 

cálculo en Excel 

para evaluar los 

platillos. Se 

procede a calcular 

el requerimiento 

de la población. 

Seguidamente, se 

inicia con el 

cálculo diario de 

los alimentos. Se 

realiza con el peso 

del alimento 

cocido, y después, 

se calcula el 

porcentaje de 

adecuación de los 

platillos, el cual 

debe rondar entre 

el 90% al 125% en  

En los platillos 

del almuerzo, 

ninguna de las 

opciones 

ofrecidas en el 

servicio de 

alimentos de la 

cooperativa 

cuenta con una 

distribución 

adecuada. 

Las 

guarniciones 

harinosas 

ofrecidas, en su 

mayoría, son 

fritas y a las 

guarniciones 

vegetales se les 

agrega 

mantequilla, lo 

cual aumenta su 

Continúa 
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adecuación, con el fin 

de saber si los 

platillos consumidos 

por los comensales 

están adecuados en 

todos sus nutrientes.  

 

su valor energético, 

mientras los 

refrescos, en la 

mayoría de las 

veces, son hechos 

con pulpa y se les 

agrega azúcar (ver 

anexo 32). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Sistematización de la actividad 

 Para el análisis cuantitativo, se genera una hoja en Excel para la evaluación 

de cada platillo. A a la vez, se determina el requerimiento de la población al 

obtener un promedio de sexo, edad, peso y talla, con el fin de calcular la tasa 

metabólica basal y el requerimiento energético de la población estudiada. 

 Seguidamente, se realiza la distribución de calorías para cada tiempo de 

comida: desayuno 25%, almuerzo 30%, y con una distribución de 

macronutrientes de 50% carbohidratos, 20% proteína, 30% grasas (ver 

anexo 31). 

 Se procede a la realización del análisis del menú, el cual se determina 

pesando los alimentos en cocido con una balanza de alimentos de 2 kg marca 

Cuisinart. Teniendo el peso en gramos de cada platillo, se determinan las 

calorías y los macronutrientes utilizando el programa de análisis de valor 

nutritivo de los alimentos: Valor Nut. U.C.R. 
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 Se analizaron 4 desayunos, ya que el desayuno ofrecido en el servicio de 

alimentos se compone de gallo pinto, un proteico que puede ser: huevo, 

queso, salchicha o salchichón, más pan baguette o tortilla y natilla.  

 De los cuatro desayunos evaluados, ninguno cierra en energía, grasa y 

carbohidrato, solamente cierra en proteína. 

 De los 30 almuerzos analizados, ningún almuerzo cierra en el porcentaje de 

adecuación de 90 – 125% en energía y carbohidratos, ya que todos se 

exceden en más del 125%. Mientras tanto, el 73%, n= 22 platillos, cierra en 

proteína y el 27%, n= 8 platillos, cierra en grasa (ver figura 104).  También, 

se logra obtener que de los platillos que no cierran en proteína, 2 de ellos es 

por déficit de proteína y 6 platillos es por exceso de este macronutriente. En 

cuanto a los platillos que no cierran en porcentaje de adecuación de la grasa, 

todos son por exceso (ver figura 105). 
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3.9. Actividad 9. Análisis cualitativo del servicio de alimentos  

Objetivo: Evaluar, en forma cualitativa, el menú brindado por medio del método 

AGATTTA (apariencia, gusto, aroma, temperatura, textura, tamaño de la porción, 

armonía), con el fin de la determinación de sus características organolépticas 

Tabla 13. 

Análisis cualitativo de los desayunos y almuerzos del servicio de alimentos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Análisis 

cualitativo 

según el 

método 

AGATTTA 

Estudiante de 

Nutrición 

 

30 platillos que 

ofrece el servicio 

de alimentos de la 

cooperativa 

Matriz realizada 

para la evaluación 

cualitativa 

Lapicero. 

Implementos de 

cocina: cucharas, 

tazas 

porcionadoras, 

platos 

Se elabora una 

matriz de análisis 

cualitativo según el 

método AGATTTA, 

el cual evalúa las 

características 

organolépticas: 

aroma, gusto, 

apariencia, 

temperatura, 

textura, tamaño y 

armonía, bajo una 

escala que indica: 

excelente, bueno, 

regular, malo, muy 

malo de cada 

característica. Se 

analizaron 30 

platillos 

correspondientes al 

almuerzo (ver 

anexo 32). 

Aroma: el 93%, 

n=28, refleja 

bueno y el 7%, 

n=2, refleja 

excelente (ver 

figura 106). 

Gusto: el 53%, 

n=16, refleja 

bueno, el 40%, 

n=12, regular y 

el 7%, n=2, 

malo (ver figura 

107). 

Apariencia: el 

63%, n= 19, 

refleja regular, 

el 34%, n=10, 

bueno, el 3% n= 

1, malo (ver 

figura 108). 

  

Continúa 
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    Temperatura: el 63%, 

n=19, refleja regular, 

el 30% n= 9, malo y el 

7%, n= 2, bueno (ver 

figura 109). 

Textura: el 57% n=17 

refleja regular, el 36% 

n= 11 bueno y el 7% 

n=2 malo. (Ver figura 

110) 

Tamaño: el 77%, 

n=23, refleja regular, 

el 13%, n= 4, bueno y 

el 10%, n=3, malo 

(ver figura 111). 

Armonía: el 50%, 

n=15, refleja malo, el 

30%, n=9, regular, el 

17%, n=5, bueno y el 

3%, n=1, muy malo 

(ver figura 112). 

 

 

  

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

 Se realiza una matriz técnica para facilitar la evaluación cualitativa de los 30 

platillos y se le entrega al tutor para su aprobación. 

 Seguidamente, se procede a la valoración de los 30 platillos en 30 días 

distintos. 

 Por medio del instrumento de AGATTTA, se realiza el análisis cualitativo, 

donde se evalúan las características organolépticas de los 30 platillos. Al 

mismo tiempo, mediante una escala, se clasifican como: excelente, bueno, 

regular, malo y muy malo.  

 Cabe resaltar que el menú es elaborado por la administradora del servicio de 

alimentos, sin embargo, no se sigue tal como se plasma en escrito. Por esto, 

al solicitarle a la administradora que presente el menú, ésta se niega diciendo 

que el menú es algo que a ellos como servicio de alimentos nunca le toman 

la importancia de seguirlo al pie de la letra, ya que se tienen memorizados 

los menús; por lo tanto, cada día de trabajo en el servicio de alimentos se 

entregaba el menú escrito en una servilleta a la pasante de Nutrición; en ese 

sentido, no se pudo obtener de manera física ni digital el menú manejado en 

el servicio de alimentos de la cooperativa. 
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3.10. Actividad 10. Instrumento sobre buenas prácticas de 

manufactura      

Objetivo: Evaluar el conocimiento sobre buenas prácticas de manufactura al 

personal del servicio de alimentos de Coopemontecillos R.L. para la mejora de las 

operaciones diarias del servicio de alimentos 

Tabla 14. 

Aplicación del instrumento sobre buenas prácticas de manufactura 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Aplicación del 

instrumento 

sobre buenas 

prácticas de 

manufactura  

(ver anexo 23) 

6 colaboradores del 

servicio de 

alimentos de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Cuestionarios, 

lapiceros y 

computadora  

 

Se aplicó un 

cuestionario de 

10 preguntas al 

personal de 

cocina, con el fin 

de medir el 

conocimiento en 

temas 

relacionados con 

manipulación de 

alimentos y 

buenas prácticas 

de manufactura. 

Se observa que el 

personal de cocina 

maneja el 

concepto de 

microorganismo, 

ya que 5 

contestaron de 

manera correcta. 

En relación con el 

concepto de 

contaminación, se 

tiene noción 

parcial, pues 

solamente 3 

personas 

contestaron 

correctamente. El 

concepto de 

contaminación 

cruzada es 

manejado por los 

seis empleados de  

Continúa 
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    manera correcta, al 

igual que las normas 

básicas de higiene. 

Se tiene un 

conocimiento parcial 

en cuanto a la 

temperatura de zona 

de peligro, ya que solo 

4 contestaron 

correctamente, al 

igual que la 

temperatura 

adecuada de un trozo 

de carne cocida y la 

temperatura correcta 

de refrigeración. 

Asimismo, se tiene un 

conocimiento parcial 

en cuanto a la 

utilización correcta de 

las tablas para picar. 

Por último, existe un 

conocimiento parcial 

de la diferencia entre 

limpieza y 

desinfección. 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

El instrumento sobre buenas prácticas de manufactura se aplicó únicamente 

al personal de cocina con el fin de evaluar el conocimiento que tienen sobre 

inocuidad alimentaria. Los resultados son los siguientes (ver anexo 24): 

 Se observa que el personal de cocina maneja el concepto de 

microorganismo, ya que 5 contestaron de manera correcta, indicando que un 

microorganismo son seres vivos que solo se pueden observar a través de un 

microscopio. 

 En lo referente al concepto de contaminación física, se tiene un conocimiento 

parcial, pues solo 3 personas contestaron correctamente, indicando que un 

pedazo de vidrio, plástico o una liga son ejemplos de contaminación física. 

Las 3 personas restantes contestaron en forma incorrecta indicando que una 

cucaracha y orines de rata son contaminantes físicos, cuando ambos son 

contaminantes biológicos.  

 El concepto de contaminación cruzada es manejado por los seis empleados 

de manera correcta, pues indicaron que un ejemplo de contaminación 

cruzada es cuando en una tabla para picar se procesan alimentos crudos y 

cocidos a la misma vez.  

 Al igual que un ejemplo de contaminación cruzada, los 6 empleados 

contestaron de manera correcta, indicando que utilizar el mismo cuchillo para 

cortar carne y pelar una fruta es un ejemplo de contaminación cruzada. 
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 Las normas básicas de higiene es un concepto que está claro, ya que los 6 

empleados contestaron de manera correcta, indicando que el utilizar gorro, 

redecilla o cubrecabezas son normas básicas de higiene.  

 Se tiene un conocimiento parcial en cuanto a la temperatura de zona de 

peligro, pues solo 4 contestaron correctamente, indicando que de 5 a 65°C 

es la temperatura de zona de peligro.  

 Al igual que la temperatura adecuada de un trozo de carne cocida, solo 4 

empleados contestaron de modo correcto indicando que la temperatura debe 

ser más de 65°C, y en lo referente a la temperatura correcta de refrigeración, 

solo 4 empleados vuelven a contestar de manera correcta indicando que de 

0 a 5°C es la temperatura de refrigeración.  

 Se tiene un conocimiento parcial en cuanto a la utilización correcta de las 

tablas para picar, ya que solo 4 empleados contestan de manera correcta 

indicando que la tabla verde es la correcta para picar frutas y vegetales. 

 Por último, al preguntarles la diferencia entre limpieza y desinfección, solo 3 

empleados contestaron de manera correcta, indicando que la limpieza es la 

remoción de la suciedad y la desinfección es la reducción del número de 

microorganismos vivos.  
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3.11. Actividad 11. Capacitación sobre educación general en 

manipulación de alimentos  

Objetivo: Capacitar al personal de cocina sobre buenas prácticas de manufactura 

del servicio de alimentos de Coopemontecillos R.L., con el fin de que mejore la 

calidad de la manipulación alimenticia. 

Tabla 15. 

Capacitación sobre educación general en manipulación de alimentos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Capacitación 

sobre 

educación 

general en 

manipulación  

de alimentos   

(ver anexo 35) 

6 colaboradores del 

servicio de 

alimentos de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Aula, video 

beam, 

Cuestionarios, 

lapiceros y 

computadora 

Pasador de 

diapositivas  

 

Capacitación 

mediante una 

charla al personal 

del servicio de 

alimentos, donde 

se evalúan temas 

como: legislación 

y responsables de 

inocuidad, 

alimentos y 

microrganismos, 

alteración y 

conservación de 

los alimentos, 

hábitos de higiene 

de la persona 

manipuladora de 

alimentos, con el 

fin de actualizar 

información, 

aclarar dudas y 

compartir criterios. 

La capacitación 

se brindó a los 6 

empleados de 

la cocina. A la 

semana 

siguiente, se 

realiza un quiz 

para evaluar el 

conocimiento 

adquirido en la 

charla (ver 

anexo 36). Los 

resultados son 

los siguientes: 

Se preguntó 

acerca del 

concepto 

inocuidad y los 

6 empleados 

contestaron de 

manera 

correcta (ver 

figura 113). 

Continúa 
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Continuación 
     

    Con respecto a lo que 

se considera un riesgo 

físico, los 6 empleados 

contestan de manera 

correcta (ver figura 

114). 

Al preguntarles qué 

necesitan los 

microrganismos para 

crecer, los 6 

empleados 

contestaron de 

manera correcta (ver 

figura 115). 

Respecto de la 

pregunta cómo se 

puede evitar la 

contaminación 

cruzada, los 6 

empleados 

contestaron de 

manera correcta (ver 

figura 116). 

Al preguntarles cómo 

un manipulador de 

alimentos puede 

contaminar un 

alimento, los 6 

empleados 

contestaron de 

manera correcta (ver 

figura 117). 

Continúa 
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Continuación 
     

    Se pregunta por el 

rango de temperatura 

en el que se encuentra 

un alimento en zona de 

peligro y los 6 

empleados 

contestaron de manera 

correcta (ver figura 

118). 

Con respecto a la 

recomendación para 

un adecuado 

almacenamiento, los 6 

empleados 

contestaron de manera 

correcta (ver figura 

119). 

Al preguntarles sobre 

la temperatura 

correcta de 

congelación, 4 

contestan de manera 

correcta y 2 empleados 

incorrectamente (ver 

figura 120). 

Continúa 
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Continuación 
     

    En cuanto al color 

correcto de la tabla 

para picar mariscos y 

pescados, los 6 

empleados 

contestaron de 

manera correcta. 

(ver figura 121). 

Por último, se les 

pregunta la manera 

correcta de tomar la 

temperatura en un 

alimento y 3 

empleados 

contestaron de 

manera correcta y 3 

de manera incorrecta 

(ver figura 122). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Sistematización de la actividad 

 Con base en los resultados obtenidos en el diagnóstico sobre buenas 

prácticas de manufactura, se pudo observar confusión en temas como 

diferencias entre contaminación física, química y biológica. Además, los 

colaboradores confunden los rangos de temperatura, así como el uso 

adecuado de las tablas para picar y confunden los términos de limpieza y 

desinfección.  
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 Se realiza una presentación en PowerPoint con el tema de educación general 

sobre manipulación de alimentos y se procedió a mostrarlo al tutor para su 

respectiva aprobación después al Gerente de Recursos Humanos para su 

autorización.  

 Por lo tanto, se realiza una charla con una duración de 2.5 horas, donde se 

abordan temas como: 

 Inocuidad alimentaria.  

 Los alimentos y los microorganismos.  

 Alteración y conservación de los alimentos.  

 Hábitos de higiene de la persona manipuladora de alimentos. 

 Controles en las etapas de preparación de alimentos.  

 Condiciones del edificio y equipos de un establecimiento de 

alimentos.  

 Limpieza y desinfección. 

A la semana siguiente, se evalúa a los seis empleados y se puede observar 

una mejoría en que ya no hay confusión en diferenciar lo que es un riesgo físico, 

químico y biológico. Sin embargo, el tema de la temperatura sigue siendo un 

aspecto por mejorar, así como el uso correcto del termómetro, la utilización de las 

tablas para picar y la diferencia entre limpieza y desinfección es un tema 

comprendido.
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3.12. Actividad 12. Manual de procedimientos operativos 

estandarizados de saneamiento (POES) 

Objetivo: Elaborar un manual de procesos operativos estandarizados de 

saneamiento para el servicio de alimentos de Coopemontecillos R.L. 

Tabla 16. 

Manual de procedimientos estandarizados de saneamiento 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Elaborar un 

manual con 

fichas técnicas 

para llevar a 

cabo los 

procesos 

operativos de 

limpieza y 

desinfección de 

una manera 

estandarizada   

(ver anexo 40) 

6 colaboradores del 

servicio de 

alimentos de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Computadora 

Papel  

Lápiz  

 

Se reúne a los 6 

empleados del 

servicio de 

alimentos, se les 

entrega el 

manual y se les 

explican las 

fichas técnicas 

correspondientes 

a cada empleado 

(ver anexo 41). 

Se logró 

entregar un 

manual con 11 

fichas técnicas, 

donde se explica 

cada paso o 

procedimiento 

de limpieza y 

desinfección, 

con el fin de que 

sean aplicados 

en el servicio de 

alimentos (ver 

anexo 40). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

 Se realizó una revisión de los procedimientos operativos realizados en el 

servicio de alimentos. Se observa que no existe un registro de las 

actividades, por lo tanto, se procede a realizar un manual con el fin de que 

se pueda estandarizar cada procedimiento y quede un registro, a petición del 

Gerente de Recursos Humanos para las posibles futuras auditorías del 

servicio de alimentos de Coopemontecillos R.L. 

 Una vez elaborado el manual, se le entrega al tutor para el visto bueno y 

luego al Gerente de Recursos Humanos para su autorización.  

 El manual contiene información sobre la definición de POES, importancia de 

limpiar y desinfectar, definiciones sobre inocuidad, métodos para desinfectar 

y 11 fichas técnicas sobre: 

 El lavado de manos  

 Lavado de basureros  

 Horno 

 Plancha de asado  

 Campana extractora  

 Tablas para picar  

 Cocina 

 Fresquera  

 Cámara de frío  

 Estantes de almacenamiento  

 Lavado de frutas y vegetales  
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 Se reúne a los 6 empleados en el comedor y se les hace entrega del manual. 

Luego, se les explica la tarea que le corresponde a cada uno y el manejo de 

la bitácora para llevar el control, pues el Gerente de Recursos Humanos 

envió  un comunicado donde se detalla que al servicio de alimentos se le 

hará auditoría, a partir de la apertura de la plaza de nutrición y de la 

remodelación de ésta. 

 El documento se entregó a la administradora del comedor y quedó a la 

espera de ponerse en práctica una vez que la pasante de Nutrición ingrese 

como nutricionista de la cooperativa. 
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3.13. Actividad 13. Manual para el control de temperaturas y el uso 

correcto del termómetro  

Objetivo: Capacitar al personal del servicio de alimentos sobre el uso correcto del 

termómetro, monitoreando y registrando las temperaturas con el fin de llevar un 

control y ofrecer alimentos seguros a los comensales. 

Tabla 17. 

Manual para el control de temperaturas y el uso correcto del termómetro 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Manual para el 

control de 

temperaturas y 

el uso correcto 

del termómetro    

(ver anexo 42) 

6 colaboradores del 

servicio de 

alimentos de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Computadora 

Papel  

Lápiz  

Termómetros  

 

 

Se reúne a los 6 

colaboradores 

del servicio de 

alimentos. Se les 

entrega el 

manual y se les 

explica el uso 

correcto de la 

temperatura y 

cómo se debe 

hacer el registro 

diario en la 

bitácora (ver 

anexo 41). 

Se logró 

entregar un 

manual para el 

control de 

temperaturas y 

el uso correcto 

del termómetro.  

Se procede a 

evaluar a los 

colaboradores 

con un pequeño 

quiz y los 

resultados son 

los siguientes: 

Al preguntarles 

cuál es la 

temperatura que 

deben tener los 

alimentos que 

están calientes y 

Continúa 
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Continuación 
     

   

 

. listos para servir, los 6 

colaboradores 

respondieron de 

manera correcta 

indicando que la 

temperatura es mayor 

a 60˚C (ver figura 123). 

Con respecto a la 

pregunta cuál es la 

zona de peligro en la 

que se reproducen 

bacterias, levaduras y 

mohos de manera 

rápida, nuevamente 

los 6 colaboradores 

contestaron de manera 

correcta, indicando 

que la temperatura es 

entre los 5˚C y 60˚C. 

(ver figura 124). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

Sistematización de la actividad 

 En diagnósticos anteriores, se encontró que la temperatura es un problema 

en el cual los comensales se quejan diariamente, ya que no existe un control 

de temperaturas y mucho menos el uso de un termómetro. 

 Ante esta necesidad, se procede a realizar un documento para orientar y 

educar al personal de cocina en el uso correcto del termómetro y el monitoreo 
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continuo de las temperaturas de los alimentos que se encuentran en la barra 

de alimentos. 

 Una vez elaborado el manual, éste se entrega al tutor para el visto bueno y 

luego al Gerente de Recursos Humanos para su autorización.  

 El manual contiene información clara y precisa sobre: 

 El uso adecuado del termómetro.  

 Características de los microorganismos y su proceso de crecimiento 

microbiano. 

 Alimentos que requieren más control de temperatura. 

 Zona de peligro.  

 Cuidados que se deben tener a la hora de tomar la temperatura de los 

alimentos. 

 Bitácora de registro.  

 Se reúne a los 6 colaboradores en el comedor y se les hace entrega del 

manual. Se explica el manejo correcto del termómetro y el procedimiento 

para estar tomando la temperatura cada hora en la barra de alimentos, con 

el fin de llevar el control para corregir el problema de alimentos fríos o tibios 

que se ofrecen en el comedor. 

 Al finalizar la educación, se aplica un pequeño quiz. Las preguntas evaluadas 

se realizan con el fin de refrescar el conocimiento sobre las temperaturas, 

pues en las evaluaciones anteriores se notaba debilidad en el manejo de 

temperaturas. 
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 Al preguntarles cuál es la temperatura que deben tener los alimentos 

calientes y listos para servir, los 6 empleados respondieron de manera 

correcta indicando que es mayor a 60˚C.  

 Con respecto a la pregunta cuál es la zona de peligro en la que se reproducen 

las bacterias, levaduras y mohos de manera rápida, nuevamente los 6 

empleados contestaron de manera correcta indicando que la temperatura es 

entre los 5˚ y 60˚C. 

 Durante la educación, se llega al acuerdo entre todos, que en el momento en 

que se llegue aplicar la bitácora, se deberá tomar la temperatura cada hora. 

Esto se debe a que se tiene mucho problema con las resistencias de la barra 

de alimentos, pues el inmobiliario tiene bastantes años de uso, está 

deteriorado y debería ser reemplazado. 

 Esta necesidad de cambiar la barra de alimentos se le hace llegar al Gerente 

de Recursos Humanos y éste da el visto bueno para proceder a cotizar una 

nueva barra de alimentos. Actualmente, el proceso de compra está 

pendiente. 

 A la vez, al considerar el correo mencionado anteriormente donde el Gerente 

de Recursos Humanos envió un comunicado en el cual se detalla que al 

servicio de alimentos se le hará auditoría a partir de la apertura de la plaza 

de nutrición y de la remodelación del comedor, la bitácora de registro (ver 

anexo 45) se pondrá en acción en el momento de la apertura de la plaza de 

nutrición.  
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3.14. Actividad 14. Capacitación sobre el uso de porciones 

estandarizadas en el servicio de alimentos de 

Coopemontecillos R.L. 

Objetivo: Capacitar al personal de cocina sobre el uso correcto de las porcionadoras 

de alimentos con el fin el optimizar el uso de la materia prima. 

Tabla 18. 

Capacitación sobre el uso de las porcionadoras de alimentos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Capacitación sobre 

el uso de porciones 

estandarizadas en 

el servicio de 

alimentos de 

Coopemontecillos 

R.L.   (ver anexo 

47) 

6 colaboradores 

del servicio de 

alimentos de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Computadora 

Papel  

Lápiz  

Porcionadoras  

 

 

Se reúne a los 6 

colaboradores 

del servicio de 

alimentos. Se 

les capacita 

sobre el uso 

correcto de las 

porcionadoras 

(ver anexo 41) 

Al finalizar, se 

les aplica una 

evaluación para 

valorar el 

aprendizaje 

adquirido.  

Se aplica una 

evaluación de 

falso y 

verdadero (ver 

anexo 48). Al 

preguntarles 

sobre si una de 

las ventajas de 

utilizar las 

porcionadoras 

es para 

controlar el 

peso y los 

costos de los 

alimentos, los 6 

colaboradores 

contestaron 

correctamente 

indicando 

verdadero (ver 

figura 125) 

 

Continúa 
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Continuación 
     

   

 

 Se aplica una 

evaluación de falso y 

verdadero (ver anexo 

48) y los resultados 

son los siguientes: 

Al preguntarles sobre 

si una de las ventajas 

de utilizar las 

porcionadoras es 

para controlar el peso 

y los costos de los 

alimentos, los 6 

empleados 

contestaron 

correctamente 

indicando verdadero 

(ver figura 125). 

Con respecto a la 

pregunta: el peso del 

arroz solo 

corresponde a 180 g 

=6 oz, los 6 

empleados 

contestaron de 

manera correcta 

indicando verdadero 

(ver figura 126). 

Continúa 
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Continuación 
     

   

 

 Al preguntarles si la 

porcionadora para 

servir los frijoles 

blancos es de 4 oz, 

los 6 contestaron de 

manera correcta, 

indicando falso, ya 

que la porcionadora 

correcta es de 8 

oz=240 g (Ver figura 

127). 

En la pregunta sobre 

si la porcionadora 

correcta para servir 

los picadillos es de 4 

oz, los 6 empleados 

contestan de manera 

correcta, indicando 

verdadero (ver figura 

128). 

Con respecto a la 

pregunta si la 

porcionadora 

correcta para servir el 

puré de papa es de 6 

oz, los 6 empleados 

contestaron de 

manera correcta, 

indicando falso, ya 

que la porcionadora 

correcta es de 3 oz = 

90 g (ver figura 129). 

Continúa 



 159 

Continuación 
     

   

 

 Al preguntarles sobre 

la porcionadora 

correcta para servir 

ensalada rusa es de 2 

oz, los 6 

colaboradores 

contestaron 

correctamente, 

indicando verdadero 

(ver figura 130). 

Por último, se les 

pregunta sobre el 

peso de la ensalada 

verde es de 90 a 100 

g=3 pinzas, los 6 

colaboradores 

contestaron de 

manera correcta, 

indicando verdadero 

(ver figura 131) 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Sistematización de la actividad 

 Durante la estancia de trabajo en el servicio de alimentos, se observa que 

durante el momento del almuerzo se daban comentarios de los comensales 

hacia la encargada de la barra, por ejemplo: “Hoy está sirviendo menos 

cantidad”, “Cada día aquí sirven menos y cobran más”. Entonces, se caía en 

el error de servir porciones copetonas, efectuando una mala práctica, pues 

no solo se está acostumbrando a los comensales a que se les sirve más 
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cuando ellos lo deseen, sino que también es un descontrol en porciones, y 

por ende, monetario. 

 Por comentarios como los anteriores, se determina que se debe brindárseles 

educación a los 6 empleados del comedor, ya que aunque existe una sola 

encargada de la barra, en ausencia de ella cualquier otro empleado del 

comedor puede tomar el trabajo de servir en la barra. 

 Por lo tanto, se procede a realizar una presentación en Power Point para 

educar al personal sobre el uso correcto de las porcionadoras.  

 Una vez elaborada la presentación, se le entrega al tutor para el visto bueno 

y luego al Gerente de Recursos Humanos para su autorización. 

 La presentación contiene información clara y precisa sobre las ventajas de 

utilizar porcionadoras, utilizando las porciones adecuadas de los diferentes 

alimentos ofrecidos en el servicio de alimentos. 

 En la semana siguiente, se aplicó una evaluación con el fin de valorar el 

conocimiento adquirido. En los resultados, se puede observar que la charla 

fue de total aprendizaje para los colaboradores del servicio de alimentos.  
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3.15. Actividad 15. Consulta nutricional  

Objetivo: Brindar consulta nutricional con el respectivo plan de alimentación 

individualizado, así como el seguimiento a los pacientes, para la mejora de sus 

hábitos alimenticios al inducir estilos de vida saludable 

Tabla 19. 

Capacitación sobre el uso de las porcionadoras de alimentos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Consulta 

nutricional a los 

colaboradores de 

Coopemontecillos 

R.L.  

Pasante de 

Nutrición 

Colaboradores de 

Coopemontecillos 

R.L 

Computadora. 

Papel  

Lápiz y lapicero  

Tazas 

porcionadoras  

Cucharas 

porcionadoras  

Réplicas de 

alimentos 

Balanza Omron 

Centímetro 

Réplica de 

grasa  

Réplica de 

músculo  

Muestras de 

alimentos de 

diferentes 

marcas 

Al finalizar el 

diagnóstico 

antropométrico, 

se inicia con la 

consulta de 

nutrición, 

dándoles 

prioridad a los 

colaboradores 

que se 

encuentran con 

sobrepeso y 

obesidad en 

todas sus 

categorías. 

Sin embargo, los 

pacientes que 

deseaban 

reducir el 

porcentaje de 

grasa teniendo 

un peso 

adecuado, se les  

Se atendieron 

un total de 81 

pacientes de 

los cuales 58 

son masculino 

y 23 femenino. 

(Ver figura 

134) 

Motivo de 

consulta: De 

los 81 

pacientes: 79 

pacientes 

requerían 

bajar peso y 2 

pacientes 

aumentar 

peso. (Ver 

figura 132) 

Continúa 
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Continuación 
     

  Tabla de 

Porcentaje de 

grasa 

Tabla de 

Porcentaje de 

Músculo  

Tabla del IMC   

Anamnesis 

nutricional  

Lista de 

intercambio  

Plan de 

alimentación  

Hoja de 

seguimiento  

 

  

  

 

 

 

brindó consulta, 

porque 

mostraron 

interés en 

recibirla. 

También, se 

presentan dos 

casos de bajo 

peso (ver figura 

132). 

Se atiende a un 

total de 81 

colaboradores 

(ver figura 133). 

El seguimiento 

se aplicó cada 

15 días con el fin 

de ayudar al 

paciente en la 

pérdida de peso 

y que no 

perdiera el 

enfoque. 

Existieron 

pacientes a los 

que se les 

brindaron 2, 3, 5, 

7 y hasta 10 

seguimientos; 

sin embargo, 

para mostrar los 

resultados, se 

tomó una  

Asistencia a 

consulta:  de los 

81 pacientes, 

68 concluyeron 

un promedio de 

4 consultas, 8 

pacientes 

asistieron a  3 

consultas, 8 

pacientes 

asistieron a 3 

consultas, 3 

pacientes 

asistieron a 2 

consultas, y por 

último, 2 

pacientes 

asistieron  

solamente a la 

primera 

consulta (ver 

figura 135). 

El 

comportamiento 

de la variable 

peso 

promediado 

indica que al 

inicio de la 

consulta, los 

pacientes 

masculinos  

Continúa 
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Continuación 
     

    

 

  

  

 

 

 

distribución 

triangular de 

tiempos, 

compuesta por 

la primera y 

última medida, 

así como el dato 

intermedio en el 

tiempo evaluado 

de medición. 

ingresaron con 

90.1 kg y al 

finalizar la 

consulta se 

redujo a 86.4 kg 

El promedio del 

comportamiento 

de la variable 

peso en las 

mujeres indica 

que iniciaron 

con un peso 

promedio de 

80.1 kg y al 

finalizar la 

consulta se 

redujo a 76.9 kg 

(ver figura 136). 

Peso: de las 79 

personas que 

requerían 

perder peso, 

más de 15 Kg 

de pérdida: 1 

persona. 

De 10 a 14.9 Kg 

de pérdida: 3 

personas. 

Continúa 
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 De 8 a 9.9 Kg 

de pérdida: 4 

personas. 

De 6 a 7.9 Kg 

de pérdida: 3 

personas. 

De 4 a 5.9 Kg 

de pérdida: 20 

personas. 

De 2 a 3.9 Kg 

de pérdida: 29 

personas. 

De 0 a 1.9 Kg 

de pérdida: 16 

personas. 

De 0 a 1.9 Kg 

de aumento: 3 

personas. 

De las 2 

personas que  

requerían 

subir de peso: 

De 2 a 3.9 Kg 

de aumento: 1 

persona. 

De 4 a 5.9 Kg 

de aumento: 1 

persona (ver 

figura 137). 

Continúa 
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 IMC: De las 79 

personas que 

requerían 

bajar de peso:  

74 personas 

disminuyeron 

su IMC. 

1 persona 

mantuvo el 

mismo IMC. 

4 personas 

aumentaron 

su IMC. 

De las 2 

personas que 

requerían 

subir de peso: 

las 2 personas 

aumentaron 

su IMC (ver 

figura 138) 

(ver figura 

139) 

Grasa: de las 

79 personas 

que requerían 

bajar de peso:  

Continúa 
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 70 personas 

disminuyeron 

el porcentaje 

de grasa. 

3 personas 

mantienen el 

mismo 

porcentaje de 

grasa. 

7 personas 

aumentaron el 

porcentaje de 

grasa (ver 

figura 140) 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Sistematización de la actividad 

 Para ofrecer consulta nutricional, se necesitó material de apoyo como: 

anamnesis nutricional, plan de alimentación, planificador de comidas, hoja de 

medidas, hoja de seguimiento, tabla de IMC, tabla del porcentaje de grasa, 

músculo y grasa visceral según la balanza Omron, réplicas de alimentos, 

tazas y cucharas medidoras, y algunas marcas de alimentos (ver anexo 51). 

 La consulta se inicia con los pacientes que salieron con sobrepeso y 

obesidad en todas sus categorías en el diagnóstico antropométrico. Sin 

embargo, hubo personas que teniendo un IMC ideal, deseaban reducir el 
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peso y el porcentaje de grasa. A estas personas, no se les negó la consulta 

debido a que mostraron alto interés. 

 El sistema de citas se manejó personalmente. Se daban cada 15 días o cada 

mes, lo cual dependía del tiempo del paciente. Éste era el que afirmaba el 

día y la hora de la siguiente consulta de seguimiento, pues son empleados 

que en su mayoría trabajan en la planta de producción. 

 El tiempo de duración de la primera consulta fue de 45 min. En realidad, era 

un tiempo que dependía mucho del paciente, pues hubo personas a las 

cuales se les debía explicar más detenidamente por su grado de escolaridad, 

y el tiempo de las consultas de seguimiento fue de 15 a 25 min. por paciente. 

 La consulta fue una de las actividades que más esperaban los empleados. 

Desde el momento cuando se inició el diagnóstico antropométrico, hubo 

mucha respuesta por parte de los empleados (ver anexo 52), por lo tanto, los 

resultados fueron los siguientes:  

 Género: se atendió un total de 81 pacientes, de los cuales 58 son 

masculinos y 23 femeninos. 

 Por motivo de consulta: de los 81 pacientes, 79 pacientes requerían bajar 

de peso y 2 pacientes requerían subir de peso. 

 Asistencia a consulta: de los 81 pacientes, 68 concluyeron un promedio 

de 4 consultas (1era. consulta + 3 seguimientos), 8 asistieron a 3 

consultas (1era. consulta + 2 seguimientos), 3 asistieron a 2 consultas 

(1era. consulta + 1 seguimiento), 2 asistieron solamente a la primera 

consulta. 
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 Peso:  

De las 79 personas que requerían perder peso: 

o Más de 15 Kg de pérdida: 1 personas. 

o De 10 a 14.9 Kg de pérdida: 3 personas. 

o De 8 a 9.9 Kg de pérdida: 4 personas. 

o De 6 a 7.9 Kg de pérdida: 3 personas. 

o De 4 a 5.9 Kg de pérdida: 20 personas. 

o De 2 a 3.9 Kg de pérdida: 29 personas. 

o De 0 a 1.9 Kg de pérdida: 16 personas. 

o De 0 a 1.9 Kg de aumento: 3 personas. 

De las 2 personas que requerían subir de peso: 

o De 2 a 3.9 Kg de aumento: 1 persona. 

o De 4 a 5.9 Kg de aumento: 1 persona. 

 IMC: De las 79 personas que requerían bajar de peso 

o 74 personas disminuyeron su IMC. 

o 01 persona mantuvo el mismo IMC. 

o 04 personas aumentos su IMC. 

De las 2 personas que requerían subir de peso 

o Las 2 personas aumentaron su IMC.
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3.16.  Actividad 16. Educación sobre enfermedades crónicas no 

transmisibles a los pacientes que asisten a consulta 

nutricional   

Objetivo: Brindar educación nutricional sobres las enfermedades crónicas no 

transmisibles, a los pacientes que asisten a consulta y presentan patologías como 

hipertensión, colesterol o triglicéridos elevados e hígado graso. 

Tabla 20. 

Educación sobre enfermedades crónicas no transmisibles 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 

metodológica 

Resultados 

 

Educación 

sobre 

enfermedades 

crónicas no 

transmisibles 

a los 

pacientes que 

asisten a 

consulta 

nutricional.  

Pasante de 

Nutrición y 

pacientes que 

asisten a la 

consulta 

nutricional.  

Recomendaciones: 

Colesterol 

Recomendaciones: 

hígado graso 

Recomendaciones: 

hipertensión 

arterial  

 

 

 

 

Se aborda a 

los pacientes 

que tienen 

alguna 

patología, 

como: 

hipertensión, 

hígado graso o 

colesterol-TG 

elevados, 

durante la 

consulta de 

nutrición.  

El colesterol-TG 

elevado, hígado graso y 

presión alta son las 

patologías que más 

presentan los pacientes 

atendidos en consulta 

nutricional.  

En ese sentido, 46 

pacientes presentan 

colesterol-TG elevado, 

31 pacientes son 

hipertensos y 23 

pacientes tienen hígado 

graso (ver figura 141). 

Durante el seguimiento, 

se le brindó al paciente 

información importante 

sobre la o las patologías 

presentadas.  

Continúa 
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 Después de la 

educación, en el 

siguiente seguimiento se 

le aplica una pequeña 

evaluación de acuerdo 

con la patología 

presentada, con el fin de 

evaluar el conocimiento 

que tiene el paciente de 

la enfermedad padecida:  

En cuanto a la educación 

del colesterol:  

El colesterol es una 

grasa formada en el 

hígado a partir de 

alimentos grasos y es 

necesario para el 

funcionamiento normal 

del organismo: 40 

pacientes contestaron de 

manera correcta 

indicando verdadero y 6 

pacientes contestaron de 

manera incorrecta 

indicando falso (ver 

figura 142). 

Un estilo de vida 

saludable como el tener 

una adecuada 

alimentación es la causa 

más común del  

Continúa 
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 colesterol alto: los 46 

pacientes contestaron de 

manera correcta 

indicando falso (ver 

figura 143). 

Una alimentación sana y 

baja en grasas, preferir 

cereales, arroz y pasta 

integrales, comer al 

menos 5 raciones de 

frutas y vegetales no 

harinosos al día, preferir 

cocciones como a la 

plancha, al vapor, al 

horno o sancochado, 

pueden ayudar a reducir 

el colesterol alto: los 46 

pacientes contestaron de 

manera correcta (ver 

figura 144). 

En cuanto a la educación 

sobre la hipertensión: 

Los alimentos como 

embutidos, enlatados, 

refrescos, jugos 

envasados y alimentos 

procesados contienen 

bajo contenido de sodio: 

los 31 pacientes 

contestaron de manera 

correcta indicando falso 

(ver figura 145). 

Continúa 
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 Una manera de disminuir 

los alimentos con alto 

contenido de sodio es 

sustituir la sal de la 

comida por condimentos 

naturales que potencien 

el sabor, como las 

hierbas aromáticas, 

vinagre o limón: los 31 

pacientes contestaron de 

manera correcta 

indicando verdadero (ver 

figura 146). 

Elija alimentos ricos en 

potasio que pueden 

ayudar a reducir la 

presión arterial. El 

potasio se encuentra en 

vegetales y frutas como 

papas, jugo y salsa de 

tomate, granos y 

plátano: 22 pacientes 

contestaron de manera 

correcta indicando 

verdadero y 9 pacientes 

contestaron de manera 

incorrecta indicando 

falso (ver figura 147). 

En cuanto a la educación 

sobre hígado graso:  

Continúa 
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 No existe un tratamiento 

definitivo para el hígado 

graso, pero las 

recomendaciones 

básicas que se dan al 

respecto pasan por una 

pérdida de peso gradual 

y seguir una dieta 

equilibrada, rica en frutas 

y vegetales: los 17 

pacientes contestaron de 

manera correcta 

indicando verdadero (ver 

figura 148). 

 El sobrepeso u 

obesidad y los 

antecedentes 

patológicos familiares 

son factores de riesgo 

que aumentan la 

posibilidad de desarrollar 

hígado graso: los 17 

pacientes contestaron de 

manera correcta, 

indicando verdadero (ver 

figura 149). 

Continúa 
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 Se deben consumir 

leche y sus derivados 

enteros: 7 pacientes 

contestaron de manera 

incorrecta indicando 

verdadero y 10 pacientes 

contestaron de manera 

correcta indicando falso 

(ver figura 150). 

Aumente el consumo de 

vegetales, 

principalmente de hojas. 

Una buena opción son 

los batidos de hojas 

verdes por el aporte de 

antioxidantes, pues 

colaboran a evitar la 

degeneración celular: los 

17 pacientes contestaron 

de manera correcta, 

indicando verdadero (ver 

figura 151). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Sistematización de la actividad 

 Al aplicarles la anamnesis nutricional a los 81 pacientes atendidos en 

consulta, se pueden observar las enfermedades que padecen (ver figura 

141). Entre las enfermedades que más presentan los pacientes, se 

encuentran colesterol-TG elevado, hipertensión arterial e hígado graso. 
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 Con respecto a las demás patologías, se brindaron recomendaciones 

generales durante la consulta nutricional, y para las patologías 

sobresalientes, se desarrolló material educativo con el fin de mejorar la 

calidad de vida de los pacientes. 

 Una vez realizado el material de apoyo para las charlas educativas, se envía 

al tutor para su respectiva aprobación y después se le presenta al médico de 

la empresa para su autorización. 

 Las educaciones se dan en la consulta de seguimiento, donde se le explican 

al paciente datos como causas, síntomas y tratamiento nutricional de acuerdo 

con la patología presentada (ver anexo 57) (ver anexo 60) (ver anexo 63). 

 En la siguiente consulta, se aplica un pequeño quiz a manera de evaluación 

para medir el impacto de la educación anterior. 

Los resultados son los siguientes:  

 En cuanto la educación del colesterol, se les brindó la educación a los 46 

pacientes que presentan la patología. 

 El colesterol es una grasa formada en el hígado a partir de alimentos grasos 

y es necesario para el funcionamiento normal del organismo: 40 pacientes 

contestaron de manera correcta indicando verdadero y 6 pacientes 

contestaron de manera incorrecta indicando falso. 

 Un estilo de vida saludable como el tener una adecuada alimentación es la 

causa más común del colesterol alto: los 46 pacientes contestaron de manera 

correcta indicando falso. 
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 Una alimentación sana y baja en grasas, preferir cereales, arroz y pasta 

integrales, comer al menos 5 raciones de frutas y vegetales no harinosos al 

día, preferir cocciones como a la plancha, al vapor, al horno o sancochado 

pueden ayudar a reducir el colesterol alto: los 46 pacientes contestaron de 

manera correcta. 

En cuanto a la educación sobre la hipertensión se les brindó la educación a 

los 31 pacientes que la padecen: 

 Los alimentos como embutidos, enlatados, refrescos, jugos envasados y 

alimentos procesados contienen bajo contenido de sodio: los 31 pacientes 

contestaron de manera correcta indicando falso.  

 Una manera de disminuir los alimentos con alto contenido de sodio es 

sustituir la sal de la comida por condimentos naturales que potencien el 

sabor, como las hierbas aromáticas, vinagre o limón: los 31 pacientes 

contestaron de manera correcta indicando verdadero. 

 Elija alimentos ricos en potasio que pueden ayudar a reducir la presión 

arterial. El potasio se encuentra en vegetales y frutas, como papas, jugo y 

salsa de tomate, granos y plátano: 22 pacientes contestaron de manera 

correcta indicando verdadero y 9 pacientes contestaron de manera incorrecta 

indicando falso. 

En cuanto a la educación sobre hígado graso, solamente se les brindó la 

educación a 17 pacientes, debido a que los 6 restantes trabajan en la planta 

de producción y fue difícil que pudieran sacar el tiempo para brindarles la 
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educación; sin embargo, se les entregó el material, por lo tanto, los resultados 

son:  

 No existe un tratamiento definitivo para el hígado graso, pero las 

recomendaciones básicas que se dan al respecto pasan por una pérdida de 

peso gradual y seguir una dieta equilibrada, rica en frutas y vegetales: los 17 

pacientes contestaron de manera correcta indicando verdadero. 

 El sobrepeso, la obesidad y los antecedentes patológicos familiares son 

factores de riesgo que aumentan la posibilidad de desarrollar hígado graso: 

los 17 pacientes contestaron de manera correcta indicando verdadero. 

 Se deben consumir leche y sus derivados enteros: 7 pacientes contestaron 

de manera incorrecta indicando verdadero y 10 pacientes contestaron de 

manera correcta indicando falso. 

 Aumente el consumo de vegetales, principalmente de hojas. Una buena 

opción son los batidos de hojas verdes por el aporte de antioxidantes, ya que 

colaboran a evitar la degeneración celular: los 17 pacientes contestaron de 

manera correcta indicando verdadero. 
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3.17. Actividad 17. Recetario de ensaladas y aderezos para los 

pacientes que asisten a consulta nutricional  

 

Objetivo: Brindar recetas de fácil preparación, con productos de temporada, para 

ser realizadas en casa. 

Tabla 21. 

Recetario de ensaladas y aderezos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Recetario de 

ensaladas y 

aderezos para 

los pacientes 

que asisten a 

consulta 

nutricional.   

46 pacientes que 

asisten a consulta 

nutricional  

Computadora 

Papel  

Lápiz  

Recetario 

 

 

Durante la 

consulta de 

nutrición, se les 

brinda un recetario 

impreso de 

ensaladas y 

aderezos a los 

pacientes que 

asisten a consulta. 

46 abordajes en 

consulta con la 

explicación para 

el uso del 

recetario. 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

 Durante la consulta de nutrición, los diversos pacientes expresan la 

necesidad de contar con un instrumento técnico que les provea recetas 

saludables para innovar en la preparación de alimentos. Para ello, se diseña 

un recetario de ensaldas y aderezos de fácil y rápida preparación (ver anexo 

64). 

 Una vez elaborado el material, se le envía al tutor para su respectiva 

aprobación. El recetario contiene 14 recetas y 6 aderezos diferentes. 

 Se debe resaltar que los ingredientes del recetario son algunos de 

temporada, de fácil adquisión y  de alto valor nutritivo. Un factor importante 

por considerarse en el diseño del recetario es que los ingredientes sean 

económicos y el procedimiento de preparación esté descrito en forma muy 

sencilla, utilizando para ello un lenguaje de fácil comprensión para la 

población laboral de Coopemontecillos R.L. 
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3.18. Actividad 18. Stand de meriendas saludables  

Objetivo: Concientizar a la población de la cooperativa sobre la importancia del 

consumo de las meriendas durante el día que sean bajas en azúcar, con buen 

aporte de fibra y nutritivas. 

Tabla 22. 

Stand de meriendas saludables 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Stand de 

meriendas 

saludables    

128 comensales 

que asistieron al 

servicio de 

alimentos de la 

cooperativa.  

Patrocinio de 

productos 

TOSH 

Banner  

Mesa 

Mantel  

Parlante  

Hojas 

Lapiceros  

 

 

 

Se coloca un 

stand de 

productos TOSH 

en el servicio de 

alimentos, con el 

fin de promover 

meriendas 

saludables.  

Se obtuvo una 

participación de 

128 empleados. 

Se les aplicó un 

pequeño quiz de 

falso y verdadero 

(ver anexo 65), 

con el fin de 

evaluar la 

actividad. Los 

resultados son los 

siguientes: 

Las meriendas 

son esas comidas 

ligeras 

consumidas entre 

el desayuno y el 

almuerzo, y entre 

el almuerzo y la 

cena. Tienen 

como objetivo 

aminorar el deseo 

de comer durante 

el día y poder 

hacer cada 

Continúa 
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 comida fuerte a su 

hora: el 49%, 

n=63, contestó de 

manera correcta, 

indicando 

verdadero, el 

12%, n=15, 

contestó de 

manera 

incorrecta, 

indicando falso, el 

39%, n=50, no 

contestó (ver 

figura 152). El 

consumo de 

alimentos con alto 

contenido de fibra 

nos aporta más 

saciedad y ayuda 

a combatir el 

estreñimiento: el 

50%, n=63, 

contestó de 

manera de 

correcta, 

indicando 

verdadero, el 

29%, n=37, 

contestó de 

manera 

incorrecta, 

indicando 

verdadero, 

Continúa 
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 el 29%, n=37, 

contestó de 

manera 

incorrecta, 

indicando falso, y 

el 21%, n=27, no 

contestó (ver 

figura 153). 

Considera usted 

que la siguiente 

merienda es una 

opción de 

merienda 

saludable: 1 

manzana 

pequeña, 1 barra 

de granola o 

cereal bajos en 

azúcar, 1 taza de 

yogurt 

descremado: el 

79%, n=101, 

contestó de 

manera correcta, 

indicando 

verdadero, el 5%, 

n=6, contestó de 

manera 

incorrecta, 

indicando falso, y 

el 16%, n=21, no 

contestó (ver 

figura 154). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

 

 



 183 

Sistematización de la actividad 

 El stand de meriendas saludables surge bajo la necesidad de fomentar el 

tiempo de las meriendas como parte de la alimentación del día, ya que el 

resultado obtenido en el diagnóstico de hábitos alimentarios, donde se 

pregunta sobre los tiempos de comida realizados la mayoría del tiempo, se 

observa que solo una tercera parte de los encuestados consume las 

meriendas, tanto de la mañana, como de la tarde (ver figura 53).  

 Se solicita ayuda a la nutricionista de la empresa Pozuelo, la cual patrocina 

la actividad con productos de la marca TOSH, ya que son productos libres o 

bajos en azúcar, aportan fibra y son bajos en sodio y fuente de vitaminas. 

 La actividad se realiza en el servicio de alimentos (ver anexo 67). Con la 

debida autorización de la empresa, se coloca el stand, un banner de la marca 

TOSH, un parlante con música y se inicia la actividad, en la cual se obtiene 

alta respuesta de participación, pues al ofrecer alguna regalía, la gente se 

hace presente. 

 La actividad se realiza durante las horas del almuerzo, específicamente de 

11 a.m. a 1 p.m. Se espera a que lleguen los comensales por Departamento 

de Planta de Producción, y es de esta manera como se inicia la actividad. 

 Llegan por grupos de 15 a 20 personas, donde se les explica, de manera 

rápida y detallada, la importancia de realizar los tiempos de las meriendas y 

que éstas sean con buen aporte de fibra, vitaminas y sobre todo nutritivas.  
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 Se les entrega una pequeña encuesta de tres preguntas, la cual consiste en 

un falso y verdadero. Los comensales la llenaban de inmediato y otros la 

llevaban hasta la mesa y la entregaban al salir.  

 Esta actividad se evaluó en el mismo momento, pues de no ser así, no se 

podría llegar a las mismas personas que participaron del stand en un futuro. 

 En total, participaron 128 empleados que visitaron el comedor ese día. Los 

resultados de la encuesta son los siguientes:  

 Las meriendas son esas comidas ligeras que se consumen entre el desayuno 

y el almuerzo, y entre el almuerzo y la cena. Tienen como objetivo aminorar 

el deseo de comer durante el día y hacer cada comida fuerte a su hora: el 

49%, n=63, contestó de manera correcta, indicando verdadero, el 12%, n=15, 

contestó de manera incorrecta, indicando falso, y el 39%, n=50, no contestó. 

 El consumo de alimentos con alto contenido de fibra nos aporta más saciedad 

y ayuda a combatir el estreñimiento: el 50%, n=63, contestó de manera 

correcta, indicando verdadero, el 29%, n=37, contestó de manera incorrecta, 

indicando falso y el 21%, n=27, no contestó.  

 Considera usted que la siguiente merienda es una opción de merienda 

saludable: 1 manzana pequeña, 1 barra de granola o cereal bajos en azúcar, 

1 taza de yogurt descremado: el 79%, n=101, contestó de manera correcta, 

indicando verdadero, el 5%, n=6, contestó de manera incorrecta, indicando 

falso, y el 16%, n=21, no contestó. 
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3.19. Actividad 19. “Campaña del corazón”   

Objetivo: Concientizar a la población laboral sobre los principales factores de riesgo 

cardiovascular 

Tabla 23. 

Campaña del corazón 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Concientizar a la 

población laboral 

sobre los 

principales 

factores de 

riesgo 

cardiovascular.    

70 colaboradores 

de 

Coopemontecillos 

R.L.  

Órganos: 

corazones, 

hígados, 

riñones 

Aula  

de sesiones  

Banners 

Brochure 

informativo  

Premios para 

rifar 

Merienda 

saludable  

Video beam  

Pasador de 

diapositivas  

Láminas 

informativas  

Hojas  

Lapiceros  

Brindar una charla 

con el fin de 

concientizar a la 

población laboral 

sobre los 

principales riesgos 

cardiovasculares, 

utilizando órganos 

para impactar a los 

asistentes. 

Una semana 

después, se 

procede a  

evaluar la 

actividad (ver 

anexo 68) y los 

resultados son 

los siguientes: 

Una enfermedad 

cardiovascular 

es una patología 

que se produce 

en el corazón y 

los vasos 

sanguíneos: 55 

personas 

contestaron de 

manera correcta 

indicando 

verdadero y 15 

personas no 

contestaron (ver 

figura 155). 

 

Continúa 
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 Algunos de los 

principales factores 

de riesgos son: la 

edad avanzada, el 

sedentarismo, el 

fumado, los 

inadecuados hábitos 

alimentarios: las 70 

personas 

respondieron de 

manera correcta 

indicando verdadero. 

(ver figura 156). 

Con tan solo mejorar 

la alimentación y 

realizar actividad 

física, usted podría 

prevenir males 

cardiacos: 56 

personas contestaron 

correctamente, 

indicando verdadero, 

2 personas 

contestaron de 

manera incorrecta, 

indicando falso, y 12 

personas no 

contestaron (ver 

figura 157). 

 

Continúa 
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Continuación 
 

     

   

 

 

 

 El consumir alimentos 

como vegetales y 

frutas nos elevan los 

niveles de triglicéridos 

en sangre: 45 

personas contestaron 

de manera correcta, 

indicando falso, 18 

personas contestaron 

de manera incorrecta, 

indicando verdadero, 

y 7 personas no 

contestaron (ver 

figura 158). 

Si un alimento dice 

que tiene 35 g de 

azúcar, esto equivale 

a 7 cucharaditas de 

azúcar: 42 personas 

contestaron 

correctamente, 

indicando verdadero, 

10 personas 

contestaron 

incorrecto, indicando 

falso, y 18 personas 

no contestaron (ver 

figura 159). 

Continúa 
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Continuación 
 

     

   

 

 

 

 La recomendación de 

1 cdta. rasa de 5 g de 

sal distribuida en 

todos los alimentos 

del día es lo que 

debemos de aplicar 

cada día: 36 personas 

contestaron en forma 

correcta indicando 

verdadero, 26 

personas contestaron 

de manera incorrecta 

indicando falso y 8 

personas no 

contestaron (ver figura 

160). 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 



 189 

Sistematización de la actividad 

 La “Campaña del corazón” surge bajo la necesidad de impactar a la población 

laboral sobre los principales factores de riesgo cardiovascular, pues a nivel 

de consulta se observa que las patologías que más se presentan son: 

colesterol y TG elevados, hipertensión e hígado graso, entre otras (ver figura 

141). 

 Se le solicita a la doctora de la empresa el realizar una charla sobre los 

principales factores de riesgo cardiovascular, de manera que sea una 

actividad integral donde medicina y nutrición se unen con el fin de impactar 

a la población laboral. 

 Se procede a realizar el material de apoyo. Se le envía al tutor para su 

respectiva aprobación y luego se le entrega a la doctora para su autorización. 

Una vez listo y aprobado el material (ver anexo 70) (ver anexo 71),  se crea 

un anuncio y es enviado por correo interno a los empleados. De esta manera, 

se levanta la lista de 70 personas.  

 Con ayuda del laboratorio de anatomía de la Universidad Hispanoamericana, 

se consiguen órganos para efectuar la actividad y es cuando se decide 

trabajar como una campaña pro-salud a beneficio de los colaboradores de 

tres empresas ubicadas en la zona de Alajuela: Coopemontecillos R.L., 

SANTEC y COOPESA R.L. De esta manera, las 3 pasantes de Nutrición 

enfocan la campaña pro-salud de acuerdo con las necesidades de cada 

empresa. 



 190 

 Debido a la cantidad de participantes, se decide realizar dos charlas en el 

mismo día. Cada charla tiene una duración de una hora y media, y la 

dinámica fue la siguiente:  

o Inicia la Dra. Schlager da la bienvenida y presenta los objetivos de la 

charla hablando sobre: 

o Qué son las enfermedades cardiovasculares.  

o Las diferentes enfermedades cardiovasculares. 

o Estadísticas a nivel mundial y de Costa Rica.  

o Principales factores de riesgo.  

o Síntomas más comunes de las enfermedades cardiovasculares.  

o Se cierra mostrando un video de las estadísticas del país, el cual fue 

realizado por Televisora de Costa Rica, Canal 7, del año 2017. 

 Seguidamente, continúa exponiendo la pasante de Nutrición, la cual se 

enfoca hablando sobre los 7 mensajes que promueve las Asociación 

Americana del Corazón: 

o Limite o elimine las grasas saturadas y las grasas trans. 

o Restrinja el sodio.  

o Consuma al menos 5 porciones entre frutas y vegetales al día. 

o Prefiera cereales enteros con alto contenido de fibra. 

o Prefiera lácteos sin grasa 0% o bajos en grasa 1% - 2%. 

o Limite el consumo de dulce y azucares añadidos. 

o Realice actividad física. 

o Se cierra mostrando un video de la Asociación Americana del 

Corazón.  
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o Al finalizar la charla, se procede a la demostración de órganos (ver 

anexo 72). Ésta era la parte de la actividad que los empleados 

esperaban ansiosos. No hubo resistencia a levantarse y observar los 

órganos por parte de los asistentes. Todo lo contrario, hicieron 

preguntas, en la cual la Dra. Schlager y la pasante de Nutrición 

respondieron. 

o Al finalizar, se realiza una rifa entre los participantes y se ofrece un 

vaso con granola y fruta picada como merienda saludable. 

 De esta manera, se concluye la actividad generando impacto en la población 

laboral, y a la vez, promoviendo estilos de vida saludable. 
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3.20. Actividad 20.  ¿Cuánta cantidad de azúcar está 

consumiendo?  

Objetivo: Concientizar a los participantes sobre la cantidad de azúcar que están 

consumiendo en diferentes productos. 

Tabla 24. 

¿Cuánta cantidad de azúcar está consumiendo? 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

¿Cuánta 

cantidad de 

azúcar está 

consumiendo? 

.    

70 empleados de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Rotafolio con 

productos 

tradicionales de 

consumo y 

sobres de 

azúcar 

 

 

Se muestra la 

cantidad de 

azúcar que 

contienen 

algunos 

productos. Se le 

pega a cada 

imagen sobres 

de 5 g de azúcar 

de acuerdo con 

la cantidad de 

azúcar que se 

indica en la 

etiqueta 

nutricional. 

Se realiza la 

demostración de 

la cantidad de 

azúcar que 

contienen 12 

alimentos. 

Se logra 

concientizar a los 

participantes 

acerca del 

exceso de 

azúcar que se 

consume en los 

productos 

regulares. 

Además, se 

evalúa con una 

pregunta de falso 

y verdadero y el 

resultado es el 

siguiente: 

Continúa 
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Continuación  

     

.      

 

 Si en un alimento 

se indica que 

tiene 35 g de 

azúcar, esto 

equivale a 7 

cucharaditas de 

azúcar: 42 

personas 

respondieron 

correctamente, 

indicando 

verdadero, 10 

personas 

contestaron 

incorrecto, 

indicando falso, y 

18 personas no 

contestaron (ver 

figura 159). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Sistematización de la actividad 

 Como parte de la actividad de la charla sobre los principales factores de 

riesgo cardiovascular, en el mensaje número 6: limite el consumo de dulce y 

azúcares añadidos, se realiza la demostración del rotafolio que contiene 

imágenes de alimentos donde se añaden sobres de azúcar de 5 g (ver anexo 

73) con el fin de demostrar la cantidad de azúcar consumida en algunos 

productos: 
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o Refresco gaseoso: Coca-Cola regular  

o Bebida alcohólica: Baileys  

o Café de Starbucks  

o Refresco gaseoso: Fanta  

o Galleta Oreo  

o Chocolate: Tapita futbolera 

o Chocolate: Snickers 

o Bebida energética: Red Bull 

o Bebida energética: Powerade 

o Chocolate: Toblerone 

o Galletas con chispas de chocolate 

o Helado: McFlurry  
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3.21. Actividad 21. ¡Disminuya el consumo de sal: menos sal en los 

alimentos!  

Objetivo: Concientizar a la población laboral sobre la recomendación adecuada de 

sal que se debe consumir al día. 

Tabla 25. 

¡Disminuya el consumo de sal: menos sal en los alimentos! 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

¡Disminuya el 

consumo de 

sal: menos sal 

en los 

alimentos!    

70 empleados de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Cucharas 

plásticas  

Salero  

 

 

Mostrar la 

cantidad de sal 

que recomienda 

la O.M.S. a través 

de una cuchara 

plástica. 

Con el salero, se 

explica la 

importancia de 

eliminar la 

práctica del salero 

de la mesa. 

Se realiza la 

demostración de 

la cantidad de sal 

recomendada por 

la O.M.S. = 1 

cdta. rasa de 5 g 

(ver anexo 74). 

Se logra 

concientizar a los 

participantes 

acerca del exceso 

de sal que se 

consume en los 

alimentos y el mal 

que provoca al 

corazón y 

principalmente a 

los pacientes 

hipertensos. 

Además, se 

evalúa con una 

pregunta de falso 

y verdadero, y el 

resultado es:  

Continúa 
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Continuación  

     

   

 

 La recomendación de 

1 cdta. rasa de 5 g de 

sal distribuida en 

todos los alimentos 

del día es lo que 

debemos aplicar cada 

día: 36 personas 

contestaron 

correctamente, 

indicando verdadero, 

26 personas 

contestaron 

incorrecto, indicando 

falso, y 8 personas no 

contestaron (ver figura 

160). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

 Como parte de la actividad de la charla sobre los principales factores de 

riesgo cardiovascular, en el mensaje número 2: restricción de sodio, se 

realiza la demostración de la recomendación dictada por la O.M.S. de 

consumir 1 cucharadita rasa de sal de 5 g, distribuida en todos los alimentos 

consumidos a lo largo día. 

 Se habla de cómo afecta el consumo de sal en la salud y específicamente se 

hace énfasis en el daño que esto provoca en los pacientes hipertensos.  

 Se brindan recomendaciones para sustituir la sal con especias naturales para 

potenciar el sabor de los alimentos, así como para eliminar la costumbre de 

mantener el salero en la mesa o el agregarles sal a las frutas, sobre todo a 

las cítricas. 

 Se atienden las consultas de los participantes, y de esta manera, se logra 

impactar a la población sobre el consumo de sal en los alimentos. 
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3.22. Actividad 22.  Elaboración de nueva propuesta de menú para 

el servicio de alimentos 

Objetivo: Elaborar un nuevo menú con opciones saludables mediante el método 

competencia, asegurando la calidad nutricional. 

Tabla 26. 

Elaboración propuesta de menú para el servicio de alimentos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Stand de 

meriendas 

saludables    

Estudiante de 

Nutrición  

Administradora del 

servicio de 

alimentos  

Hoja en Excel 

para el cálculo 

Hojas 

Lapicero  

Programa de 

análisis de valor 

nutritivo de 

alimentos Valor 

Nut. U.C.R. 

 

 

Propuesta de un 

nuevo menú, 

mediante el 

método 

competencia, 

elaborado con la 

administradora del 

servicio de 

alimentos (ver 

anexo 75). 

Se realizan el 

costeo y el análisis 

cualitativo para 

realizar la 

comparación con 

el menú anterior 

(ver anexo 76). 

El nuevo menú es 

el resultado de las 

encuestas sobre 

gustos y 

preferencias de 

los comensales. 

Entre los aportes 

positivos que 

tiene el nuevo 

menú, se 

contempla que 

contenga dos 

bases proteicas, 

preparaciones 

nuevas muy 

competitivas 

entre sí y nuevos 

ingredientes para 

obtener una 

adecuada 

apariencia, 

textura y armonía. 

Fuente: Elaboración propia, 2018 



 199 

Sistematización de la actividad 

 El menú se elabora con base en las mediciones antropométricas realizadas 

a los empleados de la empresa, donde se logran establecer sus necesidades 

nutricionales mediante un promedio. 

 Se obtiene un requerimiento de 2250 kcal con una distribución del almuerzo 

del 30%= 675 kcal. Se logra desarrollar un menú por competencias de 5 

semanas, con el fin de que el servicio de alimentos tenga un menú sólido, 

equilibrado y competitivo. 

 Con los resultados de los diagnósticos, aceptabilidad del menú diario y el de 

gustos y preferencias, se observa que hay poca variedad, pues son muy 

repetitivos, alimentos cargados de grasa, temperaturas inadecuadas y poca 

variedad en frescos; por ende, en la nueva propuesta, se varían los platillos 

y se brindan dos opciones de bases de proteicas, con el fin de que el 

comensal pueda escoger la opción de su preferencia. 

 El nuevo menú contempla preparaciones modificadas en grasa. Además, 

ofrece una variedad de ensaladas, guarniciones harinosas, vegetales y 

frescos naturales endulzados con edulcorante granulado, así como frescos a 

base de pulpa y polvo, en los cuales no se contempla la adición de azúcar. 

 Se utiliza la lista de porciones estandarizadas, donde algunas son 

modificadas por una cuestión de costeo, con el fin de que el platillo sea a un 

costo manejable para la administradora del servicio de alimentos. 

 Una vez realizado el menú, se le presenta al Gerente de Recursos Humanos, 

pues la cooperativa tiene la política de que para realizar cambios en el menú 
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del servicio de alimentos, los Gerentes deben aprobar y comunicarlo a los 

jefes administrativos o de planta. Al mismo tiempo, estos jefes deben 

comunicarlo al personal a cargo, con el fin de que cuando los comensales 

lleguen al servicio de alimentos, conozcan el cambio con anterioridad para 

evitar alguna molestia, debido a que en ocasiones pasadas existieron quejas 

y malentendidos por no seguir el protocolo de cambio. 

 El menú está a la espera de aprobación del Gerente de Producción, que al 

finalizar la pasantía, se encontraba fuera del país. Para ello, su aprobación 

se dará en una etapa posterior por las políticas particulares de la empresa. 

 Cabe resaltar que la nueva propuesta amerita la valoración de nuevos 

proveedores en búsqueda de optimizar el precio de las materias primas. Para 

esto, se selecciona como la mejor opción de proveedor a la empresa 

Exportadora P.M.T., S.A., la cual brinda una propuesta económicamente 

atractiva con estándares de calidad acordes con las expectativas de 

Coopemontecillos R.L.  

 Al nuevo menú, se le aplica la evaluación cualitativa basada en las cualidades 

organolépticas de apariencia, textura y armonía. Los resultados son los 

siguientes:  

o Apariencia: el 64%, n=16, bueno, el 28%, n= 7, excelente y el 8%, n=2, 

regular (ver figura 161). 

o Textura: el 52%, n=13, bueno, el 36%, n= 9, excelente y el 12%, n= 3, 

regular (ver figura 162). 
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o Armonía: el 40%, n=10, bueno, el 32%, n= 8, excelente y el 28%, n= 

7, regular (ver figura 163).  
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3.23. Actividad 23.  Taller de etiquetado nutricional  

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

de los diferentes productos en relación con sus valores energéticos, contenido de 

macro y micronutrientes, sodio y fibra 

Tabla 27. 

Taller de etiquetado nutricional 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Estrategia 

 metodológica 

Resultados 

 

Taller de 

etiquetado 

nutricional  

30 empleados de 

Coopemontecillos 

R.L. 

Brochure 

informativo de 

cómo leer una 

etiqueta 

nutricional 

Brochure 

informativo sobre 

la declaración de 

nutrientes 

Productos 

patrocinadores 

Hojas  

Lapiceros  

Presentación 

digital  

Video beam  

Sala de sesiones  

 

Se realiza un 

taller de 

etiquetado sobre 

la manera 

correcta de leer 

una etiqueta 

nutricional (ver 

anexo 78). 

Se abarca 

información 

sobre la 

declaración de 

nutrientes.  

Se reparten 

brochures 

informativos (ver 

anexo 79), 

además de una 

bolsa de 

productos 

patrocinadores a 

cada participante.  

La actividad se 

evalúa de dos 

maneras: la 

primera con una 

actividad en 

parejas donde se 

analizan 

etiquetas, ya sea 

de granolas, 

yogurt light, 

galletas de 

avena y tortilla 

de harina light vs 

integral, con el 

fin de que los 

participantes 

razonen cuál es 

el producto que 

eligieron y el 

porqué. 

Continúa 
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Continuación  

     

.     

 

 

  Además, se les 

aplicó una 

evaluación de 

falso y 

verdadero, cuyos 

resultados son 

los siguientes 

(ver anexo 80):  

Una etiqueta 

nutricional es 

toda la 

información que 

aparece en 

relación con sus 

valores: 

energético, 

contenido de 

proteínas 

carbohidratos, 

grasas, 

vitaminas, 

minerales y fibra: 

los 30 

participantes 

contestaron de 

manera correcta 

indicando 

verdadero (ver 

figura 164). 

Los ingredientes 

que contiene el 

producto 

empacado están  

Continúa 
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Continuación  

     

.     

 

 

  ordenados de 

menor contenido 

a mayor 

contenido: 21 

participantes 

contestaron de 

manera correcta, 

indicando falso, 

ya que los 

ingredientes de 

una etiqueta 

nutricional están 

ordenados de 

mayor a menor 

contenido de 

ingredientes, 

mientras 9 

personas 

contestaron de 

modo incorrecto, 

indicando 

verdadero (ver 

figura 165). 

Cuando un 

producto dice 

light, se refiere a 

que aporta un 

25% menos, ya 

sea de kcal, 

azúcar o grasa 

del producto 

regular: 22 

participantes  

Continúa 
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Continuación  

     

.     

 

 

  contestaron de 

modo correcto, 

indicando 

verdadero, y 8 

participantes 

contestaron en 

forma incorrecta, 

indicando falso 

(ver figura 166). 

Para que un 

alimento sea alto 

en contenido de 

fibra, debe 

aportar 2 g por 

porción: 19 

participantes 

contestaron de 

modo correcto, 

indicando falso, 

pues un alimento 

con alto 

contenido de 

fibra debe 

aportar 5 g o más 

por porción y 11 

participantes 

contestaron en 

forma incorrecta, 

indicando 

verdadero (ver 

figura 167). 

Continúa 
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Continuación  

     

.     

 

 

  La stevia es un 

tipo de azúcar: 

23 participantes 

contestaron de 

manera correcta, 

indicando falso, 

ya que la stevia 

es un 

edulcorante, el 

cual no contiene 

azúcar, mientras 

7 personas 

contestaron de 

modo incorrecto, 

indicando 

verdadero (ver 

figura 168). 

Lo ideal es 

escoger 

productos que 

aporten menos 

de 140 mg de 

sodio: 26 

personas 

contestaron de 

modo correcto, 

indicando 

verdadero, y 4 

personas 

contestaron en 

forma incorrecta, 

indicando falso 

(ver figura 169). 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Sistematización de la actividad 

 El taller de etiquetado nutricional fue la última actividad realizada y una de 

las más esperadas por los empleados de la cooperativa. Se realiza con el fin 

de enseñarles la correcta lectura de las etiquetas nutricionales sobre todo a 

los pacientes de la consulta nutricional. 

 Se realiza el material de apoyo y se procede a entregarlo al tutor para su 

respectiva aprobación. Una vez obtenido el visto bueno del tutor, se elabora 

un anuncio (ver anexo 82), el cual se envía primeramente a los pacientes de 

consulta nutricional y luego a los empleados en general, con la única 

observación de que el cupo es limitado. Esto porque solo se contaba con la 

sala de sesiones para impartir el taller el día autorizado y ´por un tiempo de 

una hora y media. 

 La respuesta fue tal que al cabo de 3 horas se había llenado el cupo, dejando 

por fuera una gran cantidad de personas que deseaban asistir. 

 Para esta actividad, se contó con el apoyo de productos patrocinadores como 

productos de la marca NutriSnacks, TOSH y ESA Productos Artesanales. A 

cada participante, se le obsequió una bolsa de los productos (ver anexo 83). 

 En el taller, se abordan temas como: 

o ¿Qué es una etiqueta nutricional? 

o ¿Cómo se debe leer una etiqueta nutricional? 

o Declaración de contenido de nutrientes  

o Selección de productos  

o Recomendaciones generales  
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Para finalizar la actividad, se procede a evaluar de dos maneras: la 

primera con una actividad en parejas donde se analizan etiquetas: 

o Granolas 

o Yogurt light 

o Galletas de avena  

o Tortilla de harina light vs harina integral 

 Esto se realiza con el fin de que los participantes razonen cuál es el producto 

que ofrece los mejores nutrientes. Al final, cada pareja expresó cuál etiqueta 

escogieron y el porqué.  

 Además, se aplicó una evaluación de falso y verdadero.   

 A todos los participantes, se les entregó material de apoyo.  
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CAPÍTULO IV 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
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4.3. Conclusiones 

 

a) Con el diagnóstico antropométrico realizado a una muestra de 230 

colaboradores, sean hombres o mujeres, se encontró una población con alta 

prevalencia de sobrepeso y obesidad. 

b) Se brindó educación nutricional individualizada a un total de 81 empleados 

en su mayoría con sobrepeso y obesidad. Se logra impactar la pérdida de 

peso de 0-2 kg a 16 personas, de 2 -4 kg a 29 personas, de 4-6 kg a 20 

personas, de 6-8 kg a 3 personas, de 8-10 kg a 4 personas, de 10-15 kg 3 

personas y más de 15 kg a 1 persona. 

c) Con el diagnóstico de hábitos alimentarios de los empleados, se observó que 

los tiempos de comida que más prevalecen son desayuno, almuerzo y cena, 

dejando de lado la importancia de consumir las meriendas. Además, se da 

un alto consumo de sal, pues el 63% de los evaluados menciona que le 

agregan sal a la comida ya servida en la mesa. Aunado a esto, se produce 

un consumo de azúcar alto en refrescos, té o café. El tipo de cocción más 

utilizado para preparar los alimentos son las frituras, donde la grasa más 

empleada es el aceite vegetal, seguido de la margarina. Para fomentar un 

cambio en esto, se da un abordaje adecuado en la consulta nutricional, así 

como en las charlas dirigidas a la población en general. 

d) Se brindaron capacitaciones en temas como: buenas prácticas de 

manufactura, procesos operativos estandarizados de saneamiento POES, 

así como un manual de temperaturas y uso adecuado de las porcionadoras 
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de alimentos para el personal del servicio de alimentos, abordando los temas 

mediante charlas educativas. 

e) Se logra impactar en adquirir estilos de vida saludables, tanto en los 

pacientes que asisten a consulta nutricional, como en las charlas que se le 

brindaron al personal en general de la cooperativa, en temas como factores 

de riesgo cardiovascular, hígado graso, colesterol, triglicéridos e 

hipertensión. 

f) Con el taller de etiquetado nutricional, 30 trabajadores de Coopemontecillos 

R.L. tienen el conocimiento para leer y elegir opciones que se adecuen a sus 

objetivos nutricionales, pudiendo ser en energía macro y micronutrientes, así 

como el aporte recomendado de azúcar, sodio y fibra. 

g) El análisis cuantitativo indicó que la mayoría de las preparaciones se exceden 

en energía, grasa y carbohidratos. En cuanto a la proteína, 22 platillos tienen 

un requerimiento adecuado, 6 platillos se exceden y solamente dos platillos 

presentaron déficit de proteína. Con el análisis cualitativo, se observó que el 

63% de los platillos se sirven fríos o tibios y con un tamaño regular, ya que 

se observan trozos de carne de distintos tamaños, lo cual genera 

disconformidad por parte de los comensales. Además, la armonía de los 

platillos es de un 50% malo, pues se observa que los alimentos no son 

llamativos al igual que la textura en un 57% es regular, por la alta repetición 

de las mismas ensaladas y guarniciones harinosas y vegetales.  
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h) Se realiza la nueva propuesta de un menú de 5 semanas bajo el método de 

competencia, con el fin de tener una opción de una base más, con 

preparaciones donde en su mayoría son al horno y en salsa, opciones de 

cremas y ensaladas más variadas, y con nuevos ingredientes. En ese 

sentido, se disminuyó el consumo de sal y de condimentos, para lo cual se 

agregarán especias naturales con el fin de potenciar el sabor de los 

alimentos. Los refrescos son más variados a base fruta natural y se 

endulzarán con edulcorante granulado. Se dejan algunas opciones de 

frescos a base de pulpa y polvo a los cuales no se les contempla la adición 

de azúcar. Además, se utiliza la lista de porciones estandarizadas, donde 

una vez que se implemente el nuevo menú, los comensales tendrán más 

cantidad en gramos de alimentos por el mismo precio. 

i) Los resultados de la evaluación del Ministerio de Salud ponen de manifiesto 

que existen debilidades importantes en temas de infraestructura, pues se 

revela, con la puntuación obtenida del 71%, que el servicio de alimentos 

requiere de cambios en todas sus áreas para el buen funcionamiento del 

comedor. Se logra obtener la aprobación de la remodelación del servicio de 

alimentos con el Gerente de Recursos Humanos para iniciar con el proceso 

de cotización con los proveedores. 

j) En cuanto a la valoración del servicio de alimentos, se observa 

disconformidad en aspectos como sabor de las bebidas, variedad de las 

bebidas, variedad de los platillos, temperatura de los alimentos, así como en 

el tema de infraestructura, en específico en la ventilación del comedor, ya 
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que el servicio de alimentos no cuenta con un cielorraso para que funcione 

como aislante del calor. Tampoco cuenta con ventilación artificial como 

abanicos o aire acondicionado. Todos estos cambios de remodelación están 

en proceso de cotización con diferentes proveedores. 

 

4.4. Recomendaciones 

 

4.4.1. Recomendaciones para la empresa 

a) Promover el cuido de la salud en forma continua y constante para seguir 

generando impacto en la población. 

b) Asegurar una correcta alimentación durante la jornada laboral con el fin 

de mejorar los índices de productividad y seguridad ocupacional, por lo 

cual el Departamento de Recursos Humanos debe garantizar la dotación 

de un profesional en Nutrición. 

c) Transformar el Departamento de Salud Ocupacional para una atención 

integral, donde medicina, nutrición y fisioterapia crean sinergia para 

beneficio de los trabajadores, así como de sus familiares.  

d) Cambiar los hábitos alimentarios no se circunscribe únicamente al 

trabajador, sino que debe abordarse a su núcleo familiar, pues la 

alimentación es un fenómeno sociofamiliar. 
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e) Ofrecer un menú que garantice la cobertura de las necesidades 

energéticas a los trabajadores de puestos laborales que demandan un 

esfuerzo físico extraordinario. 

f) Dar continuidad a la mejora del servicio de alimentos, ya que una 

organización del comedor bien operada refleja una sana gestión de todos 

los ámbitos empresarial y laboral. Por ello, se debe asegurar a los 

trabajadores una alimentación decente, saludable, en un ambiente 

placentero con sus compañeros de trabajo, donde puedan liberar estrés 

y salir de la monotonía o del peligro laboral, aun cuando sea solamente 

durante 30 minutos al día. 

g) Encargar el servicio de alimentos a un profesional en Nutrición, siendo 

éste el más apto para administrar un comedor empresarial, ya que tiene 

el conocimiento en control de alimentos, seguridad alimentaria e 

inocuidad, higiene, controles de calidad, entre otros aspectos.  

4.4.2. Recomendaciones para el servicio de alimentos 

a) Variar cada 5 semanas el menú con el fin de evitar la repetición de los 

platillos y estar innovando con nuevas preparaciones. 

b) Implementar la toma de control de temperaturas en las diferentes etapas 

de cocción, así como en la barra de alimentos hasta el cambio del nuevo 

equipo. 

c) Implementar el manual de POES para asegurar la correcta limpieza y 

desinfección del equipo menor y mayor. 
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d) Ampliar la lista de proveedores de toda la materia prima con la cual se 

trabaja, siempre y cuando se cumpla con los estándares de calidad 

requeridos para abaratar los costos de manera continua. 

e) Implementar el uso de las porcionadoras de manera correcta con el fin de 

educar a la población al consumo adecuado de los alimentos y de evitar 

pérdidas económicas. 
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Anexo 1: Índice de Masa Corporal en Coopemontecillos R.L. 

 
 
 

Figura 3 Índice de Masa Corporal de la población laboral de Coopemontecillos R.L. 

 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 2: Guía del Ministerio de Salud y observación de áreas 
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Anexo 3: Condiciones físicas de las instalaciones (paredes) 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 4: Condiciones físicas de las instalaciones (cielorraso) 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018  
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Anexo 5: Condiciones físicas de las instalaciones (piso) 

 

 

                    Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 6: Condiciones físicas de las instalaciones (puertas) 

 

 

       Fuente: Elaboración propia, 2018 
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      Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 7: Condiciones físicas de las instalaciones (ventilación)  

 

 
 
Fuente: Elaboración propia, 2018 

  



 236 

Anexo 8: Características del equipo  

 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018  
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Fuente: Elaboración propia, 2018  
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Anexo 9: Resguardo de objetos personales en el comedor  
 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 10: Mueble de madera donde se colocan los microondas   

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018  



 240 

Anexo 11: Proceso de descongelamiento de carne  

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018  
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Anexo 12: Diagnóstico sobre aceptabilidad del menú diario  

 

Fecha:   /    /                                                                                                                 Encuesta: ___________ 

 

Diagnóstico sobre aceptabilidad del menú diario 

Instrucciones generales 

Responda a lo que se le solicita según cada enunciado. A continuación, se le presenta una serie de preguntas 

sobre los platillos brindados el día de hoy en el servicio de alimentos, por favor, responda según su criterio. 

 

¿Cuál fue el platillo principal que consumió el día de hoy?  _________________________________________ 

 Muy 
bueno 

Bueno Malo Muy malo 

1. La cantidad de servida es considerada como      

2. El sabor de los alimentos es     

3. El aroma de los alimentos es     

4. La frescura de los alimentos servidos es     

5. La presentación de su plato servido es     

6. La temperatura a la que se le sirven los alimentos 
es 

    

7. La variedad de las opciones servidas es     

 

Califique la calidad de platillo que consumió hoy, donde 5 es la puntuación más alta y 1 es la puntuación más 

baja  

      

Tiene alguna sugerencia o comentario sobre el servicio brindado: 

____________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________ 

¡Gracias por su colaboración! 
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Anexo 13: Resultados del diagnóstico sobre aceptabilidad del 

menú diario  

 

Figura 4.Cantidad servida del platillo pescado frito 

 
 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 5 .Sabor de los alimentos platillo  pescado frito 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 6. Aroma de los alimentos platillo pescado frito 

 
                                          Fuente: Elaboración propia, 2018 

 
 

 

Figura 7. Frescura de los alimentos platillo pescado frito 

 

                                          Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 8. Presentación del plato platillo pescado frito 

 

                                          Fuente: Elaboración propia, 2018  

 

 

Figura 9. Temperatura de los alimentos platillo pescado frito 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 10. Variedad de las opciones platillo pescado frito 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 11. Calificación platillo pescado frito 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 12. Cantidad servida platillo olla de carne 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 13.Sabor de los alimentos platillo olla de carne 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 14. Aroma de los alimentos platillo olla de carne 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
 

 

Figura 15.Frescura de los alimentos platillo olla de carne 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 16. Presentación del plato platillo olla de carne 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 17. Temperatura de los alimentos platillo olla de carne 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 18. Variedad de las opciones platillo olla de carne 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 19. Calificación del plato platillo olla de carne 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 20. Cantidad servida platillo papas con carne molida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

 

Figura 21. Sabor de los alimentos platillo papas con carne molida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 22. Aroma de los alimentos platillo papas con carne molida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
 

 

Figura 23. Frescura de los alimentos platillo papas con carne molida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 24. Presentación del plato platillo papas con carne molida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 25. Temperatura de los alimentos platillo papas con carne molida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 26. Variedad de las opciones platillo papas con carne molida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 27. Calificación del plato platillo papas con carne molida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 28. Cantidad servida platillo sopa de pollo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 29. Sabor de los alimentos platillo sopa de pollo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 30. Aroma de los alimentos platillo sopa de pollo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

 

Figura 31. Frescura de los alimentos platillo sopa de pollo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 32. Presentación del plato platillo sopa de pollo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 33. Temperatura de los alimentos platillo sopa de pollo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 34. Variedad de los alimentos platillo sopa de pollo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 35. Calificación platillo sopa de pollo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 14: Promedio de los 4 platos evaluados   

 

Figura 36. Cantidad servida promedio de los platos evaluados 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 37. Sabor de los alimentos promedio de platos evaluados 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 38. Aroma de los alimentos promedio de los platos evaluados 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

 

Figura 39. Frescura de los alimentos promedio de los platos evaluados 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 40, Presentación de los alimentos promedio de los platos evaluados  

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 41. Temperatura de los alimentos promedio de los platos evaluados 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 42. Variedad de los alimentos promedio de los platillos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 43. Calificación promedio de los platillos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 15: Instrumento conocimiento en nutrición  
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Anexo 16: Resultados del Instrumento conocimiento en nutrición  

 

Figura 44. Conocimiento sobre cantidad de proteína en alimentos 

De los siguientes alimentos ¿Cuál considera que tiene mayor cantidad de 

proteína? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 45. Un Ejemplo de vegetal no harinoso 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 46. ¿Cuáles de los siguientes alimentos son fuente de fibra? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 47. ¿Cuál de las siguientes opciones es una función de fibra dietética? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

5%
4%

91%

Alimentos fuente de fibra

Pescado y pollo

Leche y yogurt

Avena y pan integral

9%

6%

80%

5%

FUNCIÓN DE LA FIBRA DIETÉTICA

Ayuda a la
regeneración de tejido
múscular

Previene la
osteoporosis

Favorece  el transito
intestinal y producen
saciedad

No contestó



 265 

Figura 48. Tiempos de comida al día 

¿Cuántos tiempos de comida se recomiendan para una persona promedio durante 

el día? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 49. Tiempos de comida que se deben realizar 

¿Cuáles tiempos de comida son los que se recomiendan realizar durante el día 

para una persona promedio? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 50. Enfermedades propensas para personas con sobrepeso u obesidad 

¿Cuál de las siguientes enfermedades s más propenso a padecer una persona 

con sobrepeso u obesidad? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 51.Verdadero o falso sobre conocimiento nutricional 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 52. Puesto que desempeña en Coopemontecillos R.L. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 17: Diagnóstico Hábitos Alimentarios 
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Anexo 18: Resultados del diagnóstico Hábitos alimentarios 

 

 

Figura 53. Tiempos de comidas que realiza la persona 

¿Cuántos tiempos de comida realiza la mayoría del tiempo? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 54. Acostumbra a comer a la misma hora 

¿En los tiempos de comida que realiza acostumbra a comer a la misma hora? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 55. ¿Dónde prepara los alimentos? 

¿Dónde preparan los alimentos que usted consume en su horario laboral? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 56. ¿Acostumbra adicionar sal a la comida? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 57. ¿Realiza actividad física? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 58. ¿Cuánta cantidad de agua consume al día? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 59. Opciones que utiliza para cocinar alimentos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 60. ¿Con qué endulza las bebidas? 

Opción que utiliza con mayor frecuencia para endulzar: café, té y refrescos 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 61. Tipos de cocción que utiliza 

Tipo de cocción que utiliza en la mayoría de las veces al preparar los alimentos 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 62. Frecuencia en la que consume los siguientes alimentos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018  
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Anexo 19: Diagnóstico Gustos y preferencias del personal y 
evaluación del menú actual.  
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Anexo 20: Resultados del instrumento gustos y preferencias del 
personal y evaluación del menú actual 

 

Figura 63.  ¿Cuáles son las carnes de su preferencia? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 64.  ¿Cómo prefiere consumir el arroz? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 65.  ¿Del grupo de las leguminosas cuáles prefiere? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
 

Figura 66.  ¿De las siguientes ensaladas cuales prefiere consumir? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 67.  ¿Cuáles de los siguientes picadillos prefiere consumir? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 68.  ¿Almuerza usted en el comedor de la cooperativa? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 69.  Opciones de frutas de su preferencia 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 70.  ¿Cuáles de las siguientes sopas son de su preferencia? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 71.  Preferencia de platillos en el servicio de comedor 

¿De los platillos que se preparan en el comedor, cuales son los de su preferencia? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 72.  ¿Cuáles de las siguientes bebidas prefiere para el almuerzo? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 73.  Consideración sobre los alimentos que se ofrece 

Considera usted que los alimentos que se preparan en el comedor están: 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 21: Instrumento Valoración del servicio de alimentos 
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Anexo 22: Resultados de la valoración del servicio de alimentos  
 

Figura 74.  Sabor de las bebidas del servicio de alimentos 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 75.  Variedad de las bebidas del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 76.  Variedad de los platillos del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 77.  Presentación del plato del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 78.  Sabor del platillo del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 79.  Temperatura de los alimentos del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 80.  Cocción de los alimentos del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 81.  Limpieza de vasos y platos del menú propuesto  

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 82.  Limpieza de sillas y mesas del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 83.  Atención del personal del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 84.  Presentación del personal del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
 

 

Figura 85. Limpieza de pisos del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 86. Limpieza de paredes del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
 

 

Figura 87. Ventilación del comedor del menú propuesto 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 23: Instrumento de Buenas prácticas de manufactura 
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Anexo 24: Resultados del instrumento Buenas prácticas de 
manufactura 

 

Figura 88. ¿Qué es un microorganismo? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 89. ¿Tres formas de contaminación física son? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 90. ¿En qué momento puede ocurrir contaminación cruzada? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 91. ¿Indique un ejemplo de contaminación cruzada? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 92. Norma básica de higiene que debe cumplir un servicio de alimentos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 93. Temperatura de la ZPA 

¿Indique el rango de temperatura en el que un alimento se encuentra en la zona 

de peligro? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 94.Temperatura adecuada para carne cocida 

 ¿A qué temperatura tiene que estar un trozo de carne para que esté cocido 

adecuadamente? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 95. ¿Cuál es la temperatura correcta de refrigeración? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 96. Sobre la tabla para frutas y vegetales 

¿Según las tablas para picar, cuál color de tabla es adecuado para picar frutas y 

vegetales? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 97. ¿Cuál es la diferencia entre desinfección y limpieza? 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018
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Anexo 25: Datos de antropometría  
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Anexo 26: Resultados del diagnóstico antropométrico 

 

Figura 98. Género evaluado en el diagnóstico antropométrico 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 99. Edad promedio de la población laboral 

 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 100. Peso promedio de la población laboral 

 
 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 

 
 
 

Figura 101. Talla promedio de la población laboral 

 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 102. Talla promedio de la población laboral 

 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 

 
 

Figura 103. Circunferencia abdominal promedio de la población laboral 

 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 27: Evidencia del diagnóstico antropométrico  
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Anexo 28: Proforma de remodelación del servicio de alimentos  
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Anexo 29: Compra de locker para el personal de cocina 
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Anexo 30: Proforma para el cambio de las parrillas de la cámara de 
frio   
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Anexo 31: Cálculo de requerimientos  
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Anexo 32: Análisis cuantitativo del desayuno y del almuerzo  

 

En el tiempo del desayuno, todos los días se brinda: 

 Gallo pinto más  

 Un proteico que puede ser: huevo, queso, salchichón o salchicha  

 Pan baguette o tortilla  

 Natilla. 

Es por esta razón que solamente se evaluará cuatro días de desayuno ya  

que este rol se repite a lo largo de la semana y el mes. 
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Día 1: lunes 05 de marzo del 2018 

Desayuno: gallo pinto, huevo, pan baguette, natilla. 

 

Alimento Peso 
cocido gr 

Energía 

Kcal 

Proteína  
(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

Carbohidratos 
(gr) 

Gallo pinto  180 569 16.14 8.49 105.06 

Huevo frito 31 132 7.55 10.96 0.46 

Pan baguette 20 57 1.58 1.14 9.92 

Natilla C/SAL 30 103 0.25 11.1 0.84 

Total  261 861 25.52 31.69 116.28 

% ADE 

90-125 

 153 90.3% 169 165.2 

  +28%   +44 +40% 

Observaciones:  

 El desayuno es alto calóricamente, además de sobre pasar el porcentaje de adecuación en 

grasa y carbohidratos. 

 El gallo pinto lo preparan con mucho aceite, mantequilla y los condimentos que siempre le 

añaden salsa inglesa, sal y consomé. 

 Según el porcentaje de adecuación se cumple el requerimiento de proteína, pero el huevo 

es preparado con un alto porcentaje de grasa al ser frito. 

 La natilla que ofrecen es alta en grasa. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente x       

Bueno   x  x x x 

Regular   x      

Malo    x    

Muy Malo        

Observaciones:  

Al servir el platillo, se observa mucho brillo en el gallo pinto, por la alta cantidad de grasa con la 
que se prepara, además se puede observar el exceso de grasa en el huevo. 
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Día 2: martes 06 de marzo del 2018 

Desayuno: gallo pinto, queso frito, tortilla, natilla. 

 

Alimento Peso 
cocido gr 

Energía 

Kcal 

Proteína  
(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

Carbohidratos 
(gr) 

Gallo pinto  180 569 16.14 8.49 105.06 

Queso frito 80 242 13.13 20.08 2.47 

Tortilla 2Un 32 99 2.65 2.48 16.43 

Natilla C/SAL 30 103 0.25 11.1 0.84 

Total  322 1013 32.17 42.15 119.8 

% ADE 

90-125 

 180 114 225 170 

  55%   +100% +45% 

Observaciones:  

 El desayuno es alto calóricamente, además de sobre pasar el porcentaje de adecuación en 

grasa y carbohidratos. 

 El gallo pinto lo preparan con mucho aceite, mantequilla y los condimentos que siempre le 

añaden salsa inglesa, sal y consomé. 

 Según el porcentaje de adecuación se cumple el requerimiento de proteína, pero el queso 

es preparado con un alto porcentaje de grasa al ser frito. 

 La natilla que ofrecen es alta en grasa. 

 Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente x       

Bueno      x  

Regular   x x  x   

Malo    x   x 

Muy Malo        

Observaciones:  

Al servir el platillo, se observa mucho brillo en el gallo pinto, por la alta cantidad de grasa con la 
que se prepara, además se observa el queso un poco quemado. Los tortillas no estaban frescas 
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Día 3: miércoles 07 de marzo del 2018 

Desayuno: gallo pinto, salchicha, tortilla, natilla. 

 

Alimento Peso 
cocido gr 

Energía 

Kcal 

Proteína  
(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

Carbohidratos 
(gr) 

Gallo pinto  180 569 16.14 8.49 105.06 

Salchicha frita 135 498 13.84 33.17 2.06 

Tortilla 2Un 32 99 2.65 2.48 16.43 

Natilla C/SAL 30 103 0.25 11.1 0.84 

Total  377 1269 32.88 55.24 124.39 

% ADE 

90-125 

 225 116 294 177 

  +100%   +169% +52% 

Observaciones:  

 El desayuno es alto calóricamente, además de sobre pasar el porcentaje de adecuación en 

grasa y carbohidratos. 

 El gallo pinto lo preparan con mucho aceite, mantequilla y los condimentos que siempre le 

añaden salsa inglesa, sal y consomé. 

 Según el porcentaje de adecuación se cumple el requerimiento de proteína, pero las 

salchichas son preparadas con un alto porcentaje de grasa al ser fritas. 

 La natilla que ofrecen es alta en grasa. 

 Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x     x  

Regular   x   x   

Malo   x x   x 

Muy Malo        

Observaciones:  

Al servir el platillo, se observa mucho brillo en el gallo pinto, por la alta cantidad de grasa con la 
que se prepara, además se observa las salchichas pasadas de fritas y bañadas en grasa. 
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Día 4: jueves 08 de marzo del 2018 

Desayuno: gallo pinto, salchichón, pan baguette, natilla. 

 

Alimento Peso 
cocido gr 

Energía 

Kcal 

Proteína  
(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

Carbohidratos 
(gr) 

Gallo pinto  180 569 16.14 8.49 105.06 

Salchichón frito 80 274 11.4 18.44 4.12 

Pan baguette 20 57 1.58 1.14 9.92 

Natilla C/SAL 30 103 0.25 11.1 0.84 

Total   1003 29.37 39.17 119.94 

% ADE 

90-125 

 178 104 207 170 

  +53%   +82% +45% 

Observaciones:  

 El desayuno es alto calóricamente, además de sobre pasar el porcentaje de adecuación en 

grasa y carbohidratos. 

 El gallo pinto lo preparan con mucho aceite, mantequilla y los condimentos que siempre le 

añaden salsa inglesa, sal y consomé. 

 Según el porcentaje de adecuación se cumple el requerimiento de proteína, pero el 

salchichón es una mezcla de cerdo- res y es preparado con un alto porcentaje de grasa al 

ser frito. 

 La natilla que ofrecen es alta en grasa. 

 Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno      x  

Regular  x x   x   

Malo   x x   x 

Muy Malo        

Observaciones:  

Al servir el platillo, se observa mucho brillo en el gallo pinto, por la alta cantidad de grasa con la 
que se prepara, al igual que el salchichón. 
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Día 1: lunes 05 de marzo del 2018 

Almuerzo 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Bistec de 

cerdo 

Papas mini Zanahoria a 

la naranja 

Caracolitos 

c/mayonesa 

Mora (pulpa) 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Bistec cerdo 100.3 302 16.51 23.72 7.52 ₡390 

Papas minis 31 26 6.32 5.37 6.32 ₡25.5 

Zanahoria 

/naranja 

30 51 0.33 0.3 12.88 ₡21.7 

Caracolitos con 

mayonesa 

40.2 71 2.77 2.14 10.09 ₡56.8 

Fresco mora 250 145 0.58 0.2 36.65 ₡41.8 

Total  1036 41 36.61 157.46 ₡698 

% ADE 

90-125 

 153 121 163 186  

  +28%   +38% +61%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 1, sobrepasa un 28% del porcentaje de adecuación en 

calorías, un 38% de más en grasa y 61% en carbohidratos. 

 Solamente esta adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente x       

Bueno   x  x x x 
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Regular   X      

Malo    x    

Muy Malo        

Observaciones:  

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 
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Día 2: martes 06 de marzo del 2018 
Almuerzo 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Dedos 

pescado frito 

Plátano frito  Picadillo de 

chayote 

Frijoles 

blanco 

Guanábana  

(pulpa) 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Dedos/pescado 120 298 14.78 17.07 27 ₡364.7 

Plátano frito 34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Picadillo chayote 60 18 0.48 0.37 3.74 ₡87.9 

Frijoles blancos 45 31 1.82 0.21 5.56 ₡34 

Fresco 

guanábana  

 153 0.5 0.15 39.5 ₡47.5 

Total  1036 32.12 29.78 168.5 ₡739 

% ADE 

90-125 

 153 114 159 239  

  +28%   +34% +114%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 2, sobrepasa un 28% del porcentaje de adecuación en 

calorías, un 34% de más en grasa y 114% en carbohidratos. 

 Solamente esta adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x    x   

Regular   X x   x  
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Malo    x   x 

Muy Malo        

Observaciones:  

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

No existe armonía en el plato, la ensalada son frijoles blancos, además de que la guarnición 

vegetal es picadillo de chayote sin salsa, esto hace que sea un plato sin color. 

 

  



 323 

Día 3: miércoles 07 de marzo del 2018 
Almuerzo 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Pastel yuca Papas fritas Repollo 

oriental 

escabeche guanábana 

(pulpa) 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Pastel de yuca 150 391 13.86 14.89 50.48 ₡308 

Papas fritas 55 105 1.26 8.04 7.57 ₡56.2 

Repollo oriental 90 51 3.12 0.72 10.42 ₡114.6 

Escabeche 120 41 1.46 2.56 7.27 ₡384.1 

Fresco 

guanábana 

250 153 0.5 0.3 39.5 ₡47.5 

Total  1182 34.69 31.39 199.24 ₡1072.3 

% ADE 

90-125 

 210 103 140 236  

  +85%   +15% +111%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 3, sobrepasa un 85% del porcentaje de adecuación en 

calorías, un 15% de más en grasa y 111% en carbohidratos. 

 Solamente esta adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x       

Regular    x x x x  
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Malo  x     x 

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

El pastel de yuca tenía un sabor seco, la textura algo dura. 
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Día 4: jueves 08 de marzo del 2018 
Almuerzo 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Pescado a la 

plancha 

Yuca frita Mixto: 

zanahoria/coliflor 

Ceviche de 

banano 

Cas 

(pulpa) 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Pesca/plancha 148 323 20.93 16.23 25.03 ₡518.5 

yuca frita 86 202 0.97 10.2 27.02 ₡51.7 

Vegetales mixtos 78 21 1.07 0.26 4.23 ₡380.9 

Ceviche banano 109 109 1.54 0.23 28.21 ₡90.8 

Fresco cas 250 148 0.5 0.3 39.5 ₡31.8 

Total  1244 39.5 32.1 204.08 ₡1236 

% ADE 

90-125 

 184 117 143 242  

  +59%   +18% +117%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 4, sobrepasa un 59% del porcentaje de adecuación en 

calorías, un 18% de más en grasa y 117% en carbohidratos. 

 Solamente esta adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x       

Regular   x x x x x x 
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Malo        

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa que los vegetales fueron cocidos por más tiempo, ya que estaban muy suaves y de 

despedazaban fácilmente. 
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Día 5: viernes 09 de marzo del 2018 
Almuerzo 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Chuleta de 

cerdo/cebolla 

Pasta penne Chayote al 

vapor 

Ceviche de 

pepino 

fruta 

(pulpa) 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Chuleta de cerdo 116 357 14.73 33.5 10.04 ₡501.1 

Pasta Penne 60 114 2.35 6.19 13.52 ₡38.3 

Chayote al vapor 100 92 0.62 8.52 4.39 ₡146 

Ceviche pepino 50 47 0.23 0.06 1.11 ₡37.7 

Fresco  fruta 250 130 0.33 0.08 34.88 ₡39.1 

Total  1181 32.75 53.23 148.03 ₡924.1 

% ADE 

90-125 

 175 97 237 175  

  +50%   +112% +50%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 5, sobrepasa un 50% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 112% más en grasa y 50% más en carbohidratos. 

 Solamente esta adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x       

Regular   x x  x x  
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Malo    x   x 

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa un plato sin color, el chayote rebosaba en mantequilla. 
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Día 6: lunes 12 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Bistec de 

res/cebolla 

 

Plátano 

Maduro 

sancochado 

Vegetales 

mixtos: 

chayote, 

vainica, 

zanahoria 

Verde mixta: 

repollo, 

lechuga, 

tomate, 

pepino, 

rábano  

 

maracuyá 

(pulpa) 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Chuleta de cerdo 84 239 12.33 18.12 9.56 ₡330.1 

Plátano maduro 

sancochado  

78 92 0.98 0.28 23.92 ₡86 

Vegetales mixtos 120 56 3.26 8.86 8.76 ₡134 

Ensalada 50 12 0.51 0.09 2.71 ₡40.8 

Fresco 

maracuyá 

250 207 1.21 0.36 54.7 ₡36.8 

Total  1047 32.78 32.59 183.74 ₡790 

% ADE 

90-125 

 155 97 145 217  

  +30%   +20% +92%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 6, sobrepasa un 30% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 20% más en grasa y 92% más en carbohidratos. 

 Solamente esta adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        
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Bueno x  x    x 

Regular   x   x x  

Malo    x    

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. Se observa un 

plato con color y aceptable a la vista, sin embargo los vegetales se pasaron de cocción y estaban 

muy suaves y con mucha mantequilla, poca ensalada, el fresco pasado de azúcar. 
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Día 7: martes 13 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Trozos de 

cerdo con 

piña 

 

Ayote 

sancochado 

 

Crema de 

espinaca 

Cole Slam: 

repollo, 

zanahoria + 

mayonesa 

 

Naranjilla 

(pulpa) 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Cerdo con piña 101 244 12.58 7.62 4.89 ₡285.9 

Ayote  60 60 0.34 0.11 4.26 ₡72 

Crema/ espinaca 130 126 3.59 3.87 20.9 ₡174.7 

Ensalada 50 68 0.47 3.39 9.75 ₡40.7 

Fresco naranjilla 250 214 1.13 0.31 55.27 ₡33.6 

Total  1153 32.6 20.18 179.16 ₡768.8 

% ADE 

90-125 

 171 97 90 212  

  +46%     +87%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 7, sobrepasa un 46% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 87% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína y grasa 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x      
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Regular    x  x x x 

Malo    x    

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa un plato color y aceptable a la vista, sin embargo la porción de ayote muy salado, el 

fresco es de pulpa y le agregan azúcar. 
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Día 8: miércoles 14 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Quesadilla de 

jamón y 

queso 

 

Yuca al moho 

 

Zanahoria a 

la naranja 

 

Rusa 

 

Mora 

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Quesadilla 201 514 21.48 18.67 66.9 ₡311.1 

Yuca al moho 100 177 1.27 5.25 31.36 ₡63.9 

Zanahoria 

/naranja 

30 51 0.33 0.3 12.88 ₡21.7 

Ensalada rusa 60 80 1.82 4.32 8.83 ₡135.5 

Fresco mora 250 145 0.58 0.2 36.65 ₡41.8 

Total  1408 39.97 33.62 240.71 ₡735.9 

% ADE 

90-125 

 209 118 149 285  

  +84%   +24% +160%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 8, sobrepasa un 84% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 24% en grasa y 160% más en carbohidratos. 

 Solamente esta adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x      
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Regular    x  x x x 

Malo    x    

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa un plato con color y aceptable a la vista, sin embargo la porción de yuca sabe muy 

salada. 
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Día 9: jueves 15 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Sopa de pollo 

 

Plátano frito  

Repollo 

Oriental 

 

 

Caracolitos 

con maíz 

 

Guanábana  

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Sopa de pollo 700 679 35.77 42.84 36.19 ₡818 

Plátano frito 34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Repollo oriental 90 51 3.12 0.72 10.42 ₡114.6 

Ensalada 61 187 4.42 3.3 17.14 ₡53.5 

Fresco 250 153 0.5 0.15 39.5 ₡47.5 

Total  1462 49.22 57.79 170.85 ₡1154.6 

% ADE 

90-125 

 217 146 257 202  

  +92% +21% +132% +77%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 9, sobrepasa un 92% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 21% más en proteína, 132% en grasa y 77% en carbohidratos. 

 Platillo no balanceado  

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente x       

Bueno  x x   x x 

Regular     x x   
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Malo        

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz, ya que no 

se lleva un control adecuado en la porción que se sirve, es normal observar al comensal que 

solicita más arroz al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa un plato con color y aceptable a la vista, sin embargo el exceso de grasa es visible a 

la vista, las verduras se pasaron de cocción y se encontraron muy suaves. 
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Día 10: viernes 16 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Pollo a la 

plancha  

 

Papa minis 

 

Zanahoria a 

la naranja 

Mostaza con 

huevo + 

mayonesa 

 

Cas 

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Pollo/ plancha 90 286 15.72 22.55 7.81 ₡441.5 

Papa minis 31 26 6.32 5.37 6.32 ₡25.5 

Zanahoria a la 

naranja 

30 51 0.33 0.3 12.88 ₡21.7 

Ensalada 50 73 5.8 5.4 3.4 ₡103.1 

Fresco 250 148 0.45 0.3 31.15 ₡31.8 

Total  1025 43.11 38.8 146.55 ₡785.5 

% ADE 

90-125 

 152 128 172 173  

  +27% +3% +47% +48%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 10, sobrepasa un 27% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 3% en proteína, 47% en grasa y 48% más en carbohidratos. 

 Platillo no balanceado 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x      
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Regular    x x x x x 

Malo        

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa un plato con color y aceptable a la vista, sin embargo el fresco de cas es de pulpa y 

le agregaron azúcar. 

 

 

  



 339 

Día 11: lunes 19 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Tortas de 

carne 

 

Yuca frita  

 

Picadillo  de 

chayote  

Verde mixta: 

repollo, 

lechuga, 

tomate, 

pepino, 

rábano 

 

Frutas 

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Tortas 121 176 11.75 10.78 7.29 ₡376.6 

Yuca  86 202 0.97 10.2 27.02 ₡51.7 

Picadillo  60 18 0.48 0.37 3.74 ₡87.9 

Ensalada 50 12 0.51 0.09 2.71 ₡40.8 

Fresco 250 130 0.33 0.08 34.88 ₡39.1 

Total  979 28.33 26.4 159.73 ₡758 

% ADE 

90-125 

 145 84 117 189  

  +20% -6%   +64%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 11, sobrepasa un 20% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 64% más en carbohidratos. 

 Presenta un déficit en proteína  

 Solamente esta adecuado en grasa 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        
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Bueno x       

Regular   x x x   x 

Malo     x x  

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Las tortas de carne estaban algo saladas, se observa que la lechuga de la ensalada estaba algo 

deteriorada en la orilla. 
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Día 12: martes 20 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Lasaña de 

pollo 

 

Plátano frito  

Mixtos:  

Zanahoria y 

coliflor 

Verde mixta: 

repollo, 

lechuga, 

tomate, 

pepino, 

rábano 

 

Frutas 

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Lasaña 180 291 16.05 12.27 30.09 ₡368.1 

Plátano frito  34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Vegetales  78 21 1.07 0.26 4.23 ₡380.9 

Ensalada 50 12 0.51 0.09 2.71 ₡40.8 

Fresco 250 130 0.33 0.08 34.88 ₡39.1 

Total  990 32.8 24.68 164.61 ₡1033.3 

% ADE 

90-125 

 147 97 110 195  

  +22%     +70%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 12, sobrepasa un 22% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 70% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína y grasa. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x       
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Regular   x x   x x 

Malo    x x   

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa que el queso de la lasaña esta pasado de dorado, las orilla duras. 

Se repite la ensalada y el fresco del día anterior. 

Se observa que la lechuga de la ensalada tiene mucha humedad, hojas deterioradas. 
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Día 13: miércoles 21 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Arroz con 

costilla 

Plátano frito Chayote al 

vapor 

Ensalada de 

caracolitos 

Maracuyá 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz con 

costilla 

240 370 16.8 9.41 52.63 ₡321.3 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Plátano frito  34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Chayote 100 92 0.62 8.52 4.39 ₡146 

Ensalada 40 71 2.77 2.14 10.09 ₡56.8 

Fresco 250 207 1.21 0.36 54.7 ₡36.8 

Total  979 31.18 28.63 155.52 ₡686.8 

% ADE 

90-125 

 145 92 127 184  

  +20%   +2% +59%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 13, sobrepasa un 20% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 2% en grasa y  59% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x x     

Regular     x x x x 

Malo        
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Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa que el chayote rebosa en mantequilla, el fresco muy dulce. 
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Día 14: jueves 22 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Pescado frito  Yuca frita Repollo 

oriental  

Frijoles 

blancos  

 

Naranjilla 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Pescado frito  96 243 12.22 12.12 27.51 ₡283 

Yuca frita  86 202 0.97 10.2 27.02 ₡51.7 

Repollo oriental 90 51 3.12 0.72 10.42 ₡114.6 

Ensalada 45 31 1.82 0.21 5.56 ₡34 

Fresco 250 214 1.13 0.31 55.27 ₡33.6 

Total  1182 33.75 28.44 209.87 ₡678.8 

% ADE 

90-125 

 175 100 126 248.36  

  +50%   +1% +164%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 14, sobrepasa un 50% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 164% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína 

 Déficit en grasa 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x       
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Regular   x x x x x  

Malo       x 

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa un platillo sin color, el fresco es de pulpa y le añaden azúcar. 
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Día 15: viernes 23 de marzo del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Carne a la 

mexicana   

Papas fritas  Picadillo de 

chayote  

Cole slam Mora 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Carne a la 

mexicana 

152 351 25.59 24.4 7.21 ₡715.1 

Papas fritas  55 105 1.26 8.04 7.57 ₡56.2 

Picadillo 60 18 0.48 0.37 3.74 ₡87.9 

Ensalada 50 68 0.47 3.39 9.75 ₡40.7 

Fresco 250 145 0.58 0.4 36.65 ₡41.8 

Total  1128 42.87 41.48 149.01 ₡1103.6 

% ADE 

90-125 

 167 127 184 176  

  +42% +2% +59% +51%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 15, sobrepasa un 42% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 2% en proteína, 59% en grasa y 51% más en carbohidratos. 

 Platillo no balanceado 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x   x   
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Regular    x x  x x 

Malo        

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

La carne tenía mucha pimienta esto provocó que el sabor fuera picante. 
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Día 16: lunes 02 abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Lentejas con 

pollo   

Pasta penne  Crema de 

espinaca 

Mostaza con 

huevo 

+mayonesa 

Cas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Lentejas  150 167 15.02 3.44 19.32 ₡215.6 

Pasta  60 114 2.35 6.19 13.52 ₡38.3 

Crema 130 126 3.59 3.87 20.9 ₡174.7 

Ensalada 50 73 5.8 5.4 3.4 ₡103.1 

Fresco 250 148 0.45 0.6 31.15 ₡31.8 

Total  1069 41.7 24.38 172.38 ₡725.4 

% ADE 

90-125 

 158 124 108 204  

  +33%     +79%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 16, sobrepasa un 33% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 79% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína y grasa 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x  x    
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Regular    x  x x  

Malo       x 

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

El platillo se observaba sin armonía, platillo con poco color. 
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Día 17: martes 03 abril del 2018 
Almuerzo 

 

 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Arroz con 

pollo   

Plátano frito  Crema de 

espinaca 

Rusa Frutas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz con pollo 220 293 15.53 3.79 47.43 ₡383.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Plátano frito  34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Crema de 

espinaca 

130 126 3.59 3.87 20.9 ₡174.7 

Ensalada 60 80 1.82 4.32 8.83 ₡135.5 

Fresco 250 130 0.33 0.16 34.88 ₡39.1 

Total  868 31.05 20.34 145.75 ₡858.7 

% ADE 

90-125 

 129 92 90 172  

  +4%     +47%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 17, sobrepasa un 4% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 47% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína y grasa 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x   x x  

Regular    x X   x 

Malo        
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Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

La crema de espinaca se repite del día anterior. 
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Día 18: jueves 05 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Muslo 

caribeño: 

zanahoria, 

chayote, 

papa 

 

Yuca frita  

 

Chayote al 

vapor  

Verde mixta: 

repollo, 

lechuga, 

tomate, 

pepino, 

rábano  

 

Frutas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Muslo caribeño 410 599 38.7 34.59 34.26 ₡722.7 

Yuca frita  86 202 0.97 10.2 27.02 ₡51.7 

Chayote al vapor 100 92 0.62 8.52 4.39 ₡146 

Ensalada 50 12 0.51 0.09 2.71 ₡40.8 

Fresco 250 130 0.33 0.16 34.88 ₡39.1 

Total  1476 55.62 58.44 187.35 ₡1162.2 

% ADE 

90-125 

 219 165 260 222  

  +94% +40% +135 +97%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 18, sobrepasa un 94% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 40% en proteína, 135% en grasa y 97% más en carbohidratos. 

 Platillo no balanceado 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        
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Bueno x       

Regular   x x x x x  

Malo       x 

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

El proteico contiene pedazos de chayote y la guarnición vegetal es chayote al vapor, por lo tanto 

no hay balance en la armonía del platillo. 

El muslo caribeño estaba pasado de pimienta. 
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Día 19: viernes 06 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Chuleta de 

cerdo con 

cebolla en 

salsa roja 

 

Yuca frita  

 

No sacaron a 

la venta  

Verde mixta: 

repollo, 

lechuga, 

tomate, 

pepino, 

rábano  

 

Maracuyá 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Chuleta 127 449 15.76 40.6 4.54 ₡537.2 

Yuca frita  86 202 0.97 10.2 27.02 ₡51.7 

Ensalada 50 12 0.51 0.09 2.71 ₡40.8 

Fresco 250 207 1.21 0.36 54.7 ₡36.8 

Total  1311 32.94 56.13 173.06 ₡828.4 

% ADE 

90-125 

 194 98 249 205  

  +69%   +124% +80%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 19, sobrepasa un 69% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 124% en grasa y 80% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x       
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Regular   x x  x x x 

Malo    x    

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Este día no sacaron a la venta la guarnición vegetal, además la ensalada se repite del día anterior 

y el fresco pasado de azúcar.  

 

 

  



 357 

Día 20: lunes 09 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Olla de carne  Plátano frito  No sacaron a 

la venta  

Frijoles 

blancos 

Maracuyá 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Olla de carne  700 660 40.72 26.65 64.91 ₡676.5 

Plátano frito  34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Ensalada 45 31 1.82 0.21 5.56 ₡34 

Fresco 250 207 1.21 0.36 54.7 ₡36.8 

Total  1290 43.16 38.1 192.77 ₡868.3 

% ADE 

90-125 

 191 128 169 228  

  +66% +3% +44% +103%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 20, sobrepasa un 66% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 3% en proteína, 44% en grasa y 103% más en carbohidratos. 

 Platillo no balanceado 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x   x  x 

Regular    x x  x  

Malo        

Muy Malo        
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La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz, ya que no 

se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al comensal que 

solicita más arroz al momento que se le sirve el platillo. 

Se observa que la olla de carne contiene huesos muy grandes, además el fresco se repite del día 

anterior y sigue pasado de azúcar. 

No sacaron a la venta la guarnición vegetal 
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Día 21: martes 10 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Pezuñas con 

frijol blanco  

Papas fritas Repollo 

oriental  

Frijoles 

blancos  

Naranjilla 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Pezuñas  260 491 44.7 20.36 34.33 ₡423.8 

Papas fritas  55 105 1.26 8.04 7.57 ₡56.2 

Repollo oriental  90 51 3.12 0.72 10.42 ₡114.6 

Ensalada 50 12 0.51 0.09 2.71 ₡40.8 

Fresco 250 214 1.13 0.31 55.27 ₡33.6 

Total  1314 65.21 34.4 194.39 ₡830.9 

% ADE 

90-125 

 195 193 153 230  

  +70% +68% +28% +105%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 21, sobrepasa un 70% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 68% en proteína, 28% en grasa y 105% más en carbohidratos. 

 Platillo no balanceado 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x       
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Regular     x x x  

Malo  x x     

Muy Malo       x 

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

El proteico contiene frijoles blancos y la ensalada que ofrecieron son frijoles blancos, la cual se 

repite del día anterior, no existe armonía en el platillo, el fresco pasado de azúcar.  
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Día 22: jueves 12 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Pollo 

empanizado  

Ayote 

sancochado  

No sacaron a 

la venta 

Escabeche  Cas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Pollo 

empanizado  

115 348 25.2 20.83 13.81 ₡466.5 

Ayote  60 60 0.34 0.11 4.26 ₡72 

Ensalada 120 41 1.46 2.56 7.27 ₡384.1 

Fresco 250 148 0.45 0.3 31.15 ₡31.8 

Total  1038 41.94 28.68 140.58 ₡1116.3 

% ADE 

90-125 

 154 124 127 166  

  +29%   +2% +41%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 22, sobrepasa un 29% del porcentaje de adecuación en 

calorías,  2% en grasa y 41% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína  

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x      

Regular    x x x x x 
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Malo        

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Este día no sacaron a la venta guarnición vegetal,  el ayote estaba muy salado. 
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Día 23: viernes 13 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Garbanzos 

con res 

Yuca al moho  Crema de 

espinaca 

Escabeche  Cas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Garbanzos  180 248 14.99 6.93 31.64 ₡308.8 

Yuca al moho 100 177 1.27 5.25 31.36 ₡63.9 

Crema 130 126 3.59 3.87 20.9 ₡174.7 

Ensalada 120 41 1.46 2.56 7.27 ₡384.1 

Fresco 250 148 0.45 0.3 31.15 ₡31.8 

Total  1181 36.25 23.79 206.41 ₡1125.2 

% ADE 

90-125 

 175 107 106 244  

  +50%     +119%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 23, sobrepasa un 50% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 119% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína y grasa. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x x  x  x 
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Regular     x  x  

Malo        

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se repite la ensalada y el fresco de cas, del día anterior. 
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Día 24: lunes 16 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Alitas al 

horno  

Plátano 

maduro 

sancochado  

Zanahoria a 

la naranja  

Ceviche de 

banano  

Frutas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Alitas al horno  120 327 18.16 24.65 10.85 ₡583.4 

Plátano  78 92 0.98 0.28 23.92 ₡85.5 

Zanahoria a la 

naranja  

30 51 0.33 0.3 12.88 ₡21.7 

Ensalada 109 109 1.54 0.23 28.21 ₡90.8 

Fresco 250 130 0.33 0.08 34.88 ₡39.1 

Total  1150 35.83 30.42 194.83 ₡982.4 

% ADE 

90-125 

 170 106 135 231  

  +45%   +10% +106%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 24, sobrepasa un 45% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 10% en grasa y 106% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x   x   
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Regular    x x  x  

Malo       x 

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

No hay una adecuada armonía en el platillo, faltó el color verde. 

 

 

 

  



 367 

Día 25: martes 17 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Sopa negra  Plátano 

maduro frito  

No sacaron a 

la venta  

Ceviche de 

banano  

Guanábana  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Sopa negra  690 551 29.59 28.92 46.49 ₡688 

Plátano frito  78 92 0.98 0.28 23.92 ₡86 

Ensalada 109 109 1.54 0.23 28.21 ₡90.8 

Fresco 250 153 0.5 0.15 39.5 ₡47.5 

Total  1202 37.67 33.36 197.11 ₡990.8 

% ADE 

90-125 

 178 112 148 293  

  +53%   +23% +168%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 25, sobrepasa un 53% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 23% en grasa y 168% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x  x x x   

Regular   x    x  

Malo       x 

Muy Malo        
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La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz, ya que no 

se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al comensal que 

solicita más arroz al momento que se le sirve el platillo. 

No sacaron a la venta guarnición vegetal. 

Se observa que la sopa contiene una capa de mantequilla. 

Se repite la ensalada del ceviche de banano del día anterior  
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Día 26: miércoles 18 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Chiles 

rellenos 

Pasta penne: 

hongos  

Chayote al 

vapor 

Ceviche de 

pepino  

Frutas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Chile relleno  150 130 10.64 6.38 9.01 ₡466.6 

Pasta  60 114 2.35 6.19 13.52 ₡38.3 

Chayote al vapor 100 92 0.62 8.52 4.39 ₡146 

Ensalada 50 47 0.23 0.06 1.11 ₡37.7 

Fresco 250 130 0.33 0.08 34.88 ₡39.1 

Total  954 28.66 26.11 147 ₡889.6 

% ADE 

90-125 

 141 85 116 174  

  +16% -5%   +49%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 26, sobrepasa un 16% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 49% más en carbohidratos. 

 Presenta un déficit en proteína del -5% 

 Adecuado en grasa. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x       



 370 

Regular   x x  x x  

Malo    x   x 

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

No hay una adecuada armonía en el platillo, faltó el color verde. 
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Día 27: jueves 19 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Fettuchine 

Alfredo  

Plátano frito  Vegetales 

mixtos: 

zanahoria 

chayote, 

vainica   

Verde mixta: 

repollo, 

lechuda, 

tomate, 

pepino, 

rábano   

Naranjilla  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Fettuchine 

Alfredo  

217 289 12.29 10.64 37.52 ₡295 

Plátano frito  34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Vegetales  120 56 3.26 8.86 8.76 ₡133.7 

Ensalada 50 12 0.51 0.09 2.71 ₡40.8 

Fresco 250 214 1.13 0.34 55.27 ₡33.6 

Total  1107 32.03 31.91 196.96 ₡707.5 

% ADE 

90-125 

 164 95 142 233  

  +39%   +17% +108%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 27, sobrepasa un 39% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 17% en grasa y 108% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        
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Bueno x x x  x x  

Regular     x   x 

Malo        

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Platillo con mucho color, sin embargo muy cargado de harinas. 
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Día 28: viernes 20 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Fajitas de 

pollo 

Papas fritas  Mixtos: 

Zanahoria, 

coliflor 

Cole Slam  Mora  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Fajitas de pollo 131 252 21.76 16.28 3.76 ₡469.5 

Papas fritas  55 105 1.26 8.04 7.57 ₡56.2 

Vegetales mixtos  78 20 1.07 0.26 4.23 ₡380.9 

Ensalada 50 68 0.47 3.39 9.75 ₡40.7 

Fresco 250 145 0.58 0.2 36.65 ₡41.8 

Total  1031 39.63 33.05 146.05 ₡1151 

% ADE 

90-125 

 153 117 147 173  

  +28%   +22% +48%  

Observaciones:  

 El almuerzo del día 28, sobrepasa un 28% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 22% en grasa y 48% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x x  x   
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Regular     x  x x 

Malo        

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Las fajitas estaban pasadas de pimienta.  
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Día 29: lunes 23 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Costilla de 

res con 

plátano verde 

Plátano frito  Mixtos: 

Zanahoria, 

coliflor 

Ceviche de 

pepino  

Mora  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Costilla de res  200 235 16.64 10.38 21.66 ₡522.2 

Plátano frito  34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Vegetales mixtos  78 20 1.07 0.26 4.23 ₡380.9 

Ensalada 50 47 0.23 0.06 1.11 ₡37.7 

Fresco 250 145 0.58 0.2 36.65 ₡41.8 

Total  983 33.36 22.88 156.35 ₡1187 

% ADE 

90-125 

 146 99 102 185  

  +21%     +60%  

 Observaciones:  

 El almuerzo del día 29, sobrepasa un 21% del porcentaje de adecuación en 

calorías y 60% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína y grasa.f 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x x  x   

Regular     x   x 
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Malo      x  

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

La costilla estaba pasada de pimienta. 

Se repite la guarnición vegetal y el fresco de mora del día anterior. 

Poca ensalada   
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Día 30: martes 24 de abril del 2018 
Almuerzo 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Sopa de 

albóndigas  

 

Plátano frito  

 

No sacaron a 

la venta  

Verde mixta: 

repollo, 

lechuga, 

tomate, 

pepino, 

rábano 

 

Cas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 180 297 5.06 3.78 58.99 ₡78.5 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡83.4 

Sopa de 

albóndigas  

655 419 19.98 16.64 48.68 ₡610.9 

Plátano frito  34 95 0.35 7.1 8.61 ₡42.5 

Ensalada 50 12 0.45 0.3 31.15 ₡40.8 

Fresco 250 148    ₡31.8 

Total  1115 35.27 28.92 172.53 ₡887.9 

% ADE 

90-125 

 165 105 129 204  

  +40%   +4% +79%  

 Observaciones:  

 El almuerzo del día 30, sobrepasa un 40% del porcentaje de adecuación en 

calorías, 4% en grasa y 79% más en carbohidratos. 

 Adecuado en proteína. 

  Aroma Gusto Apariencia Temperatura Textura Tamaño Armonía 

 A G A T T T A 

Excelente        

Bueno x x x     
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Regular     x x  x 

Malo      x  

Muy Malo        

La porción evaluada no es la misma que consumen los comensales en cuanto al arroz y los frijoles, 

ya que no se lleva un control adecuado en las porciones que se sirven, es normal observar al 

comensal que solicita más arroz y frijoles al momento que se le sirve el platillo. 

Se repite la guarnición harinosa del día anterior. 

Poca ensalada verde. 

 

 

 
  



 379 

Anexo 33: Resultados de los platos evaluados del almuerzo  

 

Figura 104. Porcentaje de adecuación de los platos evaluados del almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 105. Porcentaje de adecuación de los platos evaluados del almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 34: Resultados de la evaluación AGATTTA 

 

Figura 106. Aroma según Agattta 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 107. Gusto según Agattta 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 108. Apariencia según Agattta 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 109. Temperatura según Agattta 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 110. Textura según Agattta 

 

      Fuente: Elaboración propia, 2018 

 
 

Figura 111. Tamaño según Agattta 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 112. Armonía según Agattta 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 35: Material para impartir la de Educación General de 
Manipulación de alimentos  
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Anexo 36: Instrumento de evaluación sobre la educación general 
de manipulación de alimentos  
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Anexo 37: Resultados del quiz aplicado al personal del servicio de 
alimentos sobre la educación general de manipulación de 
alimentos. 

 

Figura 113. Definición de inocuidad 

 

                Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 114. Riesgos en los alimentos por metales 

La aparición de un fragmento de metal en un alimento se considera un riesgo  

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 115. ¿Qué necesitan los microorganismos para crecer? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 116. ¿Cómo se puede evitar contaminación cruzada? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 117. Formas de contaminación de alimentos por el manipulador  

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 118. Rango de temperatura de peligro en un alimento 

¿Indique el rango de temperatura en el que un alimento se encuentra en zona de 
peligro? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 119. Recomendación para un adecuado almacenamiento de alimento  

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 120. ¿Cuál es la temperatura correcta de congelación? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 121.Tablas de picar, según color  

 ¿Según las tablas utilizadas para picar, cual color de tabla es adecuado para 
pescados y mariscos? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 122. Consideraciones para la toma de temperatura de alimentos 

Para una toma correcta de temperatura en un alimento se debe tener en cuenta lo 
siguiente: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 38: Evidencia de la educación manipulación de alimentos  
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Anexo 39: Lista de asistencia a la charla de manipulación de 
alimentos 
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Anexo 40: Manual de procedimientos operativos estandarizados de 
saneamiento (POES) 
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Anexo 41: Evidencia de la charla sobre POES, Manual de 
temperatura y Porcionadoras 
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Anexo 42: Evidencia de la charla sobre POES, Manual de 
temperatura y Porcionadoras 
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Anexo 43 Instrumento de evaluación sobre el manual de 
temperaturas 
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Anexo 44 Resultados de la evaluación sobre el manual de 
temperaturas 

 

Figura 123. Temperatura para servir los alimentos calientes 

 Los alimentos que están calientes y listos para servir se deben mantener a una 
temperatura de: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 124. ZPA en la que ocurre reproducción de microorganismos 

La zona de peligro en la que se reproducen las bacterias, levaduras y mohos de 
manera rápida es:  

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 45 Bitácora de temperatura de los alimentos que se 
encuentran en la barra 
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Anexo 46: Termómetro utilizado en el servicio de alimentos  
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Anexo 47: Material utilizado para impartir la capacitación de las 
porcionadoras de alimentos   
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Anexo 48: Evaluación capacitación de porcionadoras de alimentos   
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Anexo 49: Resultados de la evaluación sobre  la capacitación de 
las porcionadoras de alimentos 

 
Figura 125. Pregunta F/V sobre uso de las porcionadora 

Una de las ventajas de utilizar las porcionadoras es controlar el peso y los costos 
de los alimentos: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 126. El peso del arroz solo corresponde a 180gr= 6oz: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 127. La porcionadora correcta para servir los frijoles blancos es de  4oz: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 128. La porcionadora correcta para servir los picadillos es 4oz: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 129. La porcionadora correcta para servir el puré de papa es 6oz: 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 130. La porcionadora correcta para servir ensalada es 2oz: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 131. El peso de la ensalada es de 90 a 100gr = 3 pinzas: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 50: Lista de asistencia a la charlas sobre POES, Manual de 
temperaturas y Uso de las porcionadoras 
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Anexo 51: Material utilizado para consulta nutricional 
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Anexo 52: Lista de empleados que asistieron a consulta nutricional  
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Anexo 53: Resultados de la consulta nutricional  

 

Figura 132.  Distribución de personas por objetivo 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 133. Selección de personas para consulta nutricional 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 134. Distribución de personas atendidas por género 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 135. Cantidad de consultas ofrecidas 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 136. Comportamiento de variable peso 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 137. Logro alcanzado, variable peso, número de personas por segmentos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 138. Comportamiento del IMC en la población de pacientes 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

 

Figura 139.Tendencia del IMC en la población de pacientes 

 Tendencia en la magnitud del IMC en la población de pacientes, en el periodo de 
consulta 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 140. Comportamiento del % de Grasa en la población de pacientes 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 54: Educación sobre enfermedades crónicas no 

transmisibles a los pacientes que asisten a consulta nutricional  

 
Figura 141. Patologías en pacientes de consulta nutricional 

¿Cuáles son las patologías que presentan los pacientes que se atendieron en 
consulta nutricional? 

 

 
Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 55: Evaluación sobre la educación del colesterol a los 

pacientes que se atendieron en consulta nutricional   
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Anexo 56: Resultados de la evaluación sobre la educación del 

colesterol a los pacientes que se atendieron en consulta 

nutricional   

 
Figura 142. Pregunta F/V sobre el colesterol 

¿El Colesterol es una grasa que se forma en el hígado a partir de alimentos 
grasos y es necesario para el funcionamiento normal del organismo? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

Figura 143. Pregunta F/V sobre estilo de vida saludable 

 Un estilo de vida saludable como el tener una adecuada alimentación es la causa 
más común del colesterol alto 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 144. Cuestionamiento de F/V sobre alimentación 

¿Una alimentación sana y baja en grasas saturadas, preferir cereales, arroz y 
pastas integrales, comer al menos 5 raciones de frutas y vegetales no harinosos al 

día, preferir cocciones como a la plancha, el vapor, horno o sancochado, puede 
ayudar a reducir el colesterol alto? 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 57: Material para impartir educación sobre el colesterol a los 

pacientes que se atendieron en consulta nutricional   
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Anexo 58: Evaluación sobre la educación de hipertensión a los 

pacientes que se atendieron en consulta nutricional   
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Anexo 59: Resultados de la evaluación sobre la educación de 

hipertensión a los pacientes que se atendieron en consulta 

nutricional   

 
Figura 145. Pregunta F/V sobre contenido de sodio en alimentos 

Los alimentos como los embutidos, enlatados, refrescos, jugos envasados y 
alimentos procesados tienen bajo contenido de sodio 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 146. Pregunta F/V sobre disminución de alimentos con sodio 

Una manera de disminuir los alimentos con alto contenido de sodio es sustituir la 
sal de la comida por condimentos naturales  que potencien el sabor como las 

hierbas  aromáticas, vinagre o limón. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 147. Pregunta F/V sobre alimentos ricos en potasio 

Elija alimentos ricos en potasio que pueden ayudar a reducirle la presión arterial. 
El potasio se encuentra en vegetales y frutas como papas, jugo y salsa de tomate, 

granos y plátanos. Otras fuentes de potasio incluyen yogurt, jugo de naranja y 
leche 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 60: Material para impartir educación sobre hipertensión a 

los pacientes que se atendieron en consulta nutricional   

 

 

 

 



 470 

Anexo 61: Evaluación sobre la educación de hígado graso a los 

pacientes que se atendieron en consulta nutricional   
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Anexo 62: Resultados sobre la educación relativo al hígado graso 

a los pacientes que se atendieron en consulta nutricional   

 

Figura 148. Pregunta F/V sobre hígado graso 

No existe un tratamiento definitivo para el hígado graso, pero las recomendaciones 
básicas que se dan al respecto pasan por una pérdida de peso gradual y seguir 

una dieta equilibrada, rica en frutas y vegetales. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 149. Pregunta F/V relativo a sobrepeso y obesidad 

El sobre peso u obesidad y los antecedentes patológicos familiares son factores 
de riesgo que aumentan la posibilidad de desarrollar hígado graso. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 150. Se deben consumir leche y sus derivados enteros.  

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 151. Pregunta F/V sobre vegetales, principalmente de hojas verdes 

Aumente el consumo de vegetales principalmente de hojas verdes. Una buena 
opción son los batidos verdes por el aporte de antioxidantes colaboran en evitar la 

degeneración celular. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 63: Material para impartir la educación sobre hígado graso 

a los pacientes que se atendieron en consulta nutricional   
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Anexo 64: Recetario de ensaladas y aderezos para los pacientes 

que se atendieron en consulta nutricional   
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Anexo 65: Evaluación sobre el Stand de Meriendas saludables  
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Anexo 66: Resultados de la evaluación sobre el Stand de 

Meriendas saludables  

 

Figura 152. Pregunta F/V sobre meriendas 

Las meriendas son esas comidas ligeras que se consumen entre el desayuno y el 
almuerzo y entre el almuerzo y la cena. Tienen como objetivo aminorar el deseo 

de comer durante el día y poder hacer cada comida fuerte a su hora: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 153. Pregunta F/V sobre alimentos altos en fibra 

El consumo de los alimentos con alto contenido de fibra nos aporta más saciedad 
y ayudan a combatir el estreñimiento 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 154. Pregunta F/V sobre opciones de meriendas saludables 

Considera usted que la siguiente merienda es una opción de merienda saludable: 
1 manzana pequeña, 1 barra de granola o cereal bajos en azúcar, 1 taza de yogurt 

descremado. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Verdadero 
79%

Falso 
5%

No contestó
16%



 489 

Anexo 67: Fotos de la actividad del Stand de Meriendas saludables  
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Anexo 68: Evaluación charla Factores de Riesgo Cardiovascular 
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Anexo 69: Resultados de la evaluación para impartir charla sobre 
Factores de Riesgo Cardiovascular 

 

Figura 155. Pregunta F/V sobre enfermedades cardiovasculares 

Una enfermedad cardiovascular es una patología que se produce en el corazón y 
los vasos sanguíneos: 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 156. Pregunta F/V sobre factores de riesgo 

Algunos de los principales factores de riesgo son: la edad avanzada, el 
sedentarismo, el fumado, inadecuados hábitos alimentarios 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 157. Pregunta F/V sobre prevención de males cardiacos 

Con tan solo mejorar la alimentación y realizar actividad física, usted puede 
prevenir males cardiacos  

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 158. Pregunta F/V sobre alimentos que no elevan los triglicéridos 

El consumir alimentos como vegetales y frutas nos elevan los niveles de 
triglicéridos en sangre 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 159. Pregunta F/V sobre azúcar en los alimentos 

Si un alimento dice que tiene 35gr de azúcar esto equivale a  7 cucharaditas de 
azúcar  

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 160. Pregunta F/V sobre sal en los alimentos 

La recomendación de 1cdta rasa de 5gr de sal distribuida en todos los alimentos 
del día, es lo que debemos de aplicar cada día. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 70: Material de la charla Factores de Riesgo Cardiovascular 
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Anexo 71: Material que se entregó a los participantes de la charla 
sobre Factores de Riesgo Cardiovascular 
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Anexo 72: Fotos de la charla sobre Factores de Riesgo 
Cardiovascular 
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Anexo 73: Material utilizado para la demostración sobre: ¿Qué 

cantidad de azúcar estás consumiendo? 
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Anexo 74: Material utilizado para la demostración sobre: 
¡Disminuya el consumo de sal, menos sal en los alimentos!  
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Anexo 75: Nueva propuesta de menú para el servicio de alimentos 
 

 

 

 

 

 

Semana 1: Almuerzo 

 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes 

 

Acompañamiento 

 

Arroz y frijoles 

 

Base 1 (carne) Bistec 

Encebollado 

Filete de pollo 

con hierbas  

Filete de 

Pescado al 

ajillo  

Chuleta de 

cerdo en 

salsa BBQ 

Muslo entero 

de pollo al 

horno   

Base 2 (Mixto) Arroz con 

pollo    

Fajitas de cerdo 

en salsa 

agridulce  

Chalupas 

de carne de 

res  

Olla de 

carne  

Lasaña de 

carne molida 

en salsa roja  

Guarnición 

Harinosa 

 

Plátano 

maduro 

sancochado  

 

Puré de papa  

 

Papas 

fritas 

 

Mini papas 

con romero   

 

Elote 

Guarnición 

Vegetal 

Guiso de 

Zuquini y 

zanahoria 

Vegetales 

salteados 

Brócoli, 

Coliflor y 

zanahoria al 

vapor 

Crema de 

tomate   

Trozos de 

Zuquini  

 

Ensalada 

Hoja de 

Lechuga con 

chimichurri 

Lechuga, 

tomate, repollo 

blanco, pepino, 

cebolla morada 

y limón 

Lechuga, 

tomate y 

palmito  

Lechuga, 

Zanahoria 

rallada y 

repollo 

morado  

Repollo 

morado, 

lechuga, maíz  

zanahoria 

Refresco Fresa Cas Tamarindo Té frío en 

polvo 

Sandía 
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Semana 2 :Almuerzo 

 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes 

 

Acompañamiento 

 

Arroz y frijoles 

 

Base 1 (carne) Trocitos de 

Cerdo en 

BBQ 

 

Tortas de carne 

molida en salsa 

de tomate  

Chuleta de 

cerdo 

encebollada 

Pescado 

empanizado  

Muslos de 

Pollo en salsa  

Base 2 (Mixto)  

Arroz con 

palmito    

 

Fajitas de pollo 

con cebolla y 

chile   

Canelones 

de queso y 

jamón en 

salsa de 

tomate  

 

Sopa azteca  

 

Picadillo de 

papa con 

zanahoria  

Guarnición 

Harinosa 

 

Picadillo de 

plátano  

 

Caracolitos con 

mayonesa y 

cebolla  

 

Papas 

tostadas  

 

Yuca 

hervida  

 

Tortillas 

Guarnición 

Vegetal 

Zanahoria a 

la naranja 

Guiso de 

Chayote con 

maíz  

 

Brócoli y 

zanahoria  

al ajillo  

Zuquini con 

Hongos  

Crema de 

tomate   

 

Ensalada 

 

Chimichurri 

  

 

Cole Slam   

Mostaza 

con huevo  

Lechuga, 

rábano y 

pepino  

 

Ceviche de 

pepino  

Refresco  

Piña 

 

Mango 

 

Maracuyá  

Limón en 

polvo ligth 

con Hierba 

Buena 

 

Polvo Nutrivida 

Naranja 
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Semana 3: Almuerzo 

 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes 

  

Arroz y frijoles  

 

Base 1 (carne) Albóndigas 

con tomate 

Pollo a la 

plancha  

Mano de 

Piedra en 

salsa  

Posta de 

cerdo en 

salsa de 

tomate  

Alitas en BBQ 

al horno  

Base 2 (Mixto) Sopa negra 

con huevo  

Chancletas de 

chayote 

envueltas con 

huevo y queso 

Espagueti 

con pollo en 

salsa roja  

Burrito de 

carne 

molida 

Arroz con 

camarones  

Guarnición 

Harinosa 

 

Plátano verde 

sancochado  

 

Crema ayote 

sazón  

 

Plátano 

maduro con 

queso al 

horno  

 

Puré de 

camote  

 

Picadillo de 

papa  

Guarnición 

Vegetal 

Coliflor y 

zanahoria al 

ajillo  

Croquetas con 

brócoli  

Crema de 

Espinaca 

Zuquini con 

queso  

Brócoli con ajo 

y limón 

 

Ensalada 

Papa, huevo 

y mayonesa  

Lechuga, 

zanahoria, 

garbanzos y 

tomate 

Palmito, 

tomate y 

lechuga 

 

Cole Slam  

Remolacha, 

lechuga y 

tomate 

Refresco Fresa  Guanábana Mora  Té frío en 

polvo 

Limón en 

polvo con 

hierba buena  
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Semana 4: Almuerzo 

 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes 

  

Arroz y frijoles 

 

Base 1 (carne) Filete de 

pollo en salsa 

blanca con 

hongos 

 

Ceviche de 

pescado 

Chuleta de 

cerdo en 

salsa de 

piña 

 

Fajitas de 

pollo en 

salsa 

teriyaki  

 

Trocitos de 

Res en salsa 

Base 2 (mixto) Frijoles 

Blancos con 

posta de 

cerdo 

Pastel de yuca 

con carne 

mechada 

 

Sopa de 

pollo 

Croquetas 

de papa a 

base de 

pescado 

 

Garbanzos 

con pollo 

Guarnición 

Harinosa 

 

Picadillo de 

plátano con 

maíz  

 

Ayote 

sancochado 

 

Yuca frita 

 

Elote con 

mantequilla 

 

Minni papas 

sancochadas 

Guarnición 

Vegetal 

Zuquini Vainica 

Salteadas con 

hongos 

Crema de 

Hongos 

Guiso 

Zuquini con 

zanahoria 

Vegetales a la 

mantequilla: 

zanahoria, 

vainica, brócoli  

 

Ensalada 

Chimichurri 

con hoja de 

lechuga 

Lechuga, 

Garbanzos, 

zanahoria, 

pasas, tomate 

cherry 

Repollo, 

Zanahoria 

con lechuga 

Lechuga, 

tomate y 

pepino 

Remolacha, 

huevo, 

mayonesa y 

culantro 

Refresco  

Piña 

 

Frutas  

 

Maracuyá  

Limón en 

polvo con 

Hierba 

Buena 

 

Polvo Nutrivida 

Melocotón 
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Semana 5: Almuerzo 

 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes 

 

Acompañamiento 

 

Arroz y frijoles  

 

 

Base 1 (carne) 

Costilla de 

cerdo al 

horno  

Pinchos de res 

y pollo 

Chuletas al 

horno en 

Salsa 

Naranja 

Tortas de 

carne 

molida  

Gordon Blue 

en salsa roja 

Base 2 (Mixto) Sopa de 

albóndigas 

Lasaña de pollo 

en salsa blanca  

Espagueti 

en Salsa 

roja con 

queso 

Arroz con 

atún y 

guisantes  

Lentejas con 

carne molida 

Guarnición 

Harinosa 

 

Puré de papa 

con queso 

Croquetas de 

yuca 

Crema de  

ayote con 

espinaca 

 

Minni papas 

salteadas 

con aceite y 

romero   

   

Yuca al moho 

Guarnición 

Vegetal 

Chayote en 

salsa de 

tomate con 

culantro 

 

Zanahoria 

salteadas con 

hongos 

 

Vainica y 

zanahoria 

salteados 

 

Vegetales al 

vapor 

 

Crema de 

tomate 

 

Ensalada 

Lechuga, 

huevo, 

tomate y 

pasas 

Lechuga, 

tomate, pepino 

con maíz 

Mostaza 

con huevo y 

mayonesa 

Lechuga, 

Zuquini, 

tomate y 

pasas 

Repollo con 

pepino rayado  

y tomate 

Refresco Fresa en 

polvo 

Cas Tamarindo  Té frío en 

polvo 

Pulpa de 

Frutas 
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Semana 1 
 
Almuerzo #1 
 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Bistec de res 

encebollado  

 

Plátano 

maduro 

sancochado  

Guiso de 

zuquinni y 

zanahoria  en 

salsa de 

tomate  

Hoja de 

lechuga con 

chimichurri 

 

Fresa 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65 

Bistec 

encebollado 

150 308 24.48 18.71 4.76 ₡302.87 

Plátano maduro 

sancochado  

87 106 1.13 0.32 27.74 ₡69 

 

Guiso 116 32.13 0.9 0.17 7.56 ₡73.48 

Ensalada 41 9.19 0.35 0.09 2.13 ₡27.17 

Fresa 40 12.8 0.27 0.12 3.07 ₡124 

Total  854.67 40.69 23.6 118.53 ₡717.22 

% ADE  127% 

 

121% 105% 140% 

 

 

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente   x 

Bueno X x  

Regular     

Malo    

Muy Malo    
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Almuerzo #2 
 

 

 

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

 

Filete de pollo 

con hierbas   

 

 

Puré de papa  

 

 

Vegetales 

salteados: 

zanahoria, 

vainica  

Lechuga, 

tomate 

repollo, 

pepino, 

cebolla 

morada y 

limón  

 

 

Cas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65 

Filete de pollo 105 216.37 26.09 11.38 0.88 ₡358.1 

Puré de papa  140 158 2.8 5.87 23.67 ₡73.3 

Vegetales 107 75.13 1.43 5.3 6.68 ₡33 

Ensalada 115 21.93 1 0.24 4.76 ₡82.4 

Cas 30 14.4 0.36 0.24 3.12 ₡35 

Total  872 45.24 27.22 112.38 ₡702.5 

% ADE  129% 134% 121% 133%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente x   

Bueno  x x 

Regular     

Malo    

Muy Malo    
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Almuerzo #3 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Filete de 

pescado al 

ajillo 

Papas fritas  Brócoli, 

coliflor, 

zanahoria al 

vapor  

Lechuga 

tomate 

palmito  

 

Tamarindo  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65 

Filete de 

pescado  

131 177.08 23.52 8.39 0.59 ₡388.6 

Papas fritas   127 147.4 2.05 15.15 24.01 ₡62.8 

Vegetales 100 32 1.84 0.37 6.68 ₡120.9 

Ensalada 110 19.68 1.39 0.25 3.94 ₡82.76 

Tamarindo  30 71.7 0.84 0.18 18.75 ₡78.5 

Total  834.41 43.2 28.53 127.24 ₡854.2 

% ADE  124% 128% 127% 151%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente x x  

Bueno   x 

Regular     

Malo    

Muy Malo    
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Almuerzo #4 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Chuleta de 

cerdo en 

BBQ  

 

Mini papas 

con romero    

Crema de 

tomate   

Lechuga 

zanahoria  

repollo 

morado  

 

Té frio en 

polvo  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65 

Chuleta BBQ  116 302.95 26.38 20.88 0.64 ₡610.6 

Mini papas 120 104.55 2.1 0.3 24.03 ₡65.6 

Crema tomate 126 29.27 1.18 0.41 6.36 ₡69.2 

Ensalada 100 36.25 1.13 0.19 8.1 ₡76.69 

Té frio en polvo 15 58 0 0 14.86 ₡18.9 

Total  917.57 44.35 25.97 127.26 ₡961.6 

% ADE  136% 131% 115% 151%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x  x 

Regular   x  

Malo    

Muy Malo    

 

 
 



 516 

Almuerzo #5 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Muslo entero 

de pollo al 

horno    

 

Elote     

Trozos de 

Zuquini al 

vapor   

Lechuga 

zanahoria  

repollo 

morado  

Maíz dulce 

 

Sandía   

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65 

Muslo al horno 155 279 35.09 13.98 1.17 ₡253.9 

Elote 150 162 4.98 1.92 37.67 ₡123 

vegetal 100 24 1 0.2 5.5 ₡86.1 

Ensalada 125 43.7 1.66 0.41 9.84 ₡100.0 

Sandía  100 30 0.61 0.15 7.55 ₡72.3 

Total  925.25 56.9 20.85 135 ₡656 

% ADE  137% 169% 93% 160%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente x  x 

Bueno  x  

Regular     

Malo    

Muy Malo    

 

 



 517 

Semana 2 
 
Almuerzo #6 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Trocitos de 

cerdo en 

BBQ 

 

Picadillo de 

plátano verde     

 

Zanahoria a 

la naranja 

 

Chimichurri  

 

Piña 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65 

Trocitos cerdo 128 353.75 32.67 18.36 0.93 ₡505.7 

Picadillo plátano 120 140.8 1.79 0.19 37.05 ₡178.87 

Zanahoria 65 44.29 0.43 0.01 10.67 ₡28.53 

Ensalada 44 10.85 0.42 0.12 2.49 ₡26.9 

Piña 60 30.6 0.32 0.07 8.1 ₡62.8 

Total  966.84 49.19 23.94 132.51 ₡923.4 

% ADE  143% 148% 106% 157%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x x  

Regular    x 

Malo    

Muy Malo    

 



 518 

Almuerzo #7 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Tortas de 

carne en 

salsa de 

tomate  

 

Caracolitos 

con 

mayonesa y 

cebolla     

 

Guiso de 

chayote con 

maíz  

 

Cole slam 

 

Mango  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65 

Tortas de carne 122 260.79 24.02 14.57 7.38 ₡349.6 

Caracolitos 65 113.7 3.53 2.23 19.55 ₡87.17 

Guiso 115 40.2 1.12 0.67 3.77 ₡69.14 

Ensalada 70 37.95 0.83 1.8 5.38 ₡66.18 

Mango 60 35.4 0.3 0.12 9.24 ₡61.09 

Total  874.59 43.36 23.58 118.54 ₡753.8 

% ADE  130% 128% 105% 140%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x  x 

Regular   x  

Malo    

Muy Malo    

 

 



 519 

Almuerzo #8 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Chuleta de 

cerdo 

encebollada  

 

Papas 

tostadas     

 

Brócoli y 

zanahoria al 

ajillo  

 

Mostaza con 

huevo  

 

Maracuyá  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Chuleta  126 260.97 23.54 16.14 3.88 ₡580.32 

Papas tostadas 50 82.77 1.74 3.59 19.18 ₡47.50 

Vegetales 114 66.36 1.86 3.34 8.71 ₡62.64 

Ensalada 66 59.7 3.34 3.82 3.27 ₡97.31 

Maracuyá 40 38.8 0.88 0.28 9.35 ₡82.01 

Total  895.15 44.92 31.36 117.66 ₡990.48 

% ADE  133% 133% 139% 139%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x x  

Regular    x 

Malo    

Muy Malo    

 

 



 520 

Almuerzo #9 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Pescado 

empanizado   

 

Yuca hervida     

 

Zuqinni con 

hongos  

 

Lechuga 

rábano 

pepino   

 

Limón en 

polvo con 

hierba buena  

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Pescado  132 198.64 21.64 15.73 11.45 ₡513.98 

Yuca  120 192 1.63 0.34 45.67 ₡45.9 

Vegetales 70 16.9 0.79 0.15 3.81 ₡71.6 

Ensalada 100 21.8 1.42 0.27 4.02 ₡122.09 

Limonada con 

hierba buena 

25 4.7 0.33 0.07 1.75 ₡29.9 

Total  820.59 39.37 20.75 139.97 ₡904.17 

% ADE  122% 117% 92% 166%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x   

Regular   x x 

Malo    

Muy Malo    

 



 521 

Almuerzo #10 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Muslo de 

pollo en salsa   

 

Tortilla 

 

Crema de 

tomate  

 

Ceviche de 

pepino   

 

Polvo light 

naranja  

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Muslos de pollo 

en salsa  

146 263.95 33 12.79 2.38 ₡297.16 

Tortilla 30 93.6 2.49 4.32 15.41 ₡50.63 

Crema de tomate 120 25.2 0.96 0.36 5.52 ₡54.86 

Ensalada 100 15.95 1.1 0.2 3.41 ₡52.97 

Fresco 15 0.3 0 0 0.91 ₡19.45 

Total  785 51.11 21.86 100.9 ₡595.77 

% ADE  116% 151% 97% 119%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno  x  

Regular  x  x 

Malo    

Muy Malo    

 



 522 

Semana 3 

Almuerzo #11 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Albóndigas 

con tomate    

 

Plátano verde 

sancochado      

 

Coliflor y 

zanahoria al 

ajillo   

 

Papa 

Huevo 

Mayonesa    

 

Fresa 

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Albóndigas  91 203.35 17.19 10.21 9.52 ₡213.07 

Plátano 

sancochado  

80 80 0.96 0.08 28.24 ₡60.61 

Vegetales al 

ajillo 

85 51.29 1.1 3.25 5.27 ₡160.51 

Ensalada 110 137.25 6.74 6.2 13.56 ₡251.21 

Fresa 60 19.2 0.4 0.18 4.61 ₡81.69 

Total  877.64 39.95 24.11 134.47 ₡887.79 

% ADE  130% 118% 107% 153%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno  x  

Regular  x  x 

Malo    

Muy Malo    

 



 523 

Almuerzo #12 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Pollo a la 

plancha   

 

Crema de 

ayote sazón     

 

Croquetas de 

brócoli  

 

Lechuga 

zanahoria 

Garbanzos  

tomate   

 

Guanábana 

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Pollo a la 

plancha 

107 196.71 29.27 8.06 0 ₡346.95 

Crema 73 21.6 0.43 0.14 5.47 ₡92.52 

Croquetas 83 54.81 4.32 7.54 4.49 ₡114.87 

Ensalada 137 59.17 2.56 0.59 11.85 ₡117.49 

Guanábana  25 5 0.18 0.05 1.08 ₡20.97 

Total  723.84 50.32 20.57 96.16 ₡466.55 

% ADE  107% 149% 91% 114%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente x x x 

Bueno    

Regular     

Malo    

Muy Malo    



 524 

Almuerzo #13 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Mano de 

piedra en 

salsa   

 

Plátano 

maduro con 

queso al 

horno  

 

Crema de 

espinaca  

 

Lechuga 

palmito 

tomate  

 

Mora en agua  

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Mano de piedra 130 310.48 30.68 19.32 1.58 ₡613.88 

Plátano al horno  76 100.88 4.68 1.34 19.44 ₡87.03 

Crema 80 31.9 2.54 1.07 3.47 ₡82.33 

Ensalada 110 18.17 1.28 0.24 3.63 ₡85.49 

Mora  20 8.6 0.28 0.1 1.92 ₡24.88 

Total  856.5 53.02 26.26 103.31 ₡1014.31 

% ADE  127% 157% 117% 122%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente x  x 

Bueno  x  

Regular     

Malo    

Muy Malo    

 

 



 525 

Almuerzo #14 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Posta de 

cerdo en 

salsa de 

tomate    

 

Puré de 

camote      

 

Zuqinni con 

hongos  

 

Cole Slam    

 

Té frío en 

polvo  

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Posta de cerdo  123 307.18 31.6 18.92 1.58 ₡415.17 

Puré de camote  120 121.51 1.18 0.47 28.32 ₡50.24 

Vegetales 114 51.2 4.88 1.32 5.7 ₡92.94 

Ensalada 125 56 1.19 1.89 9.64 ₡64.06 

Fresco  15 58.35 0.02 0 14.17 ₡18.90 

Total  980.89 52.43 26.79 132.68 ₡762.01 

% ADE  145% 155% 119% 157%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente  x  

Bueno x  x 

Regular     

Malo    

Muy Malo    

 

 



 526 

Almuerzo #15 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Alitas en BBQ 

al horno    

 

Picadillo de 

papa      

 

Brócoli con 

ajo y limón   

 

Lechuga 

remolacha   

Tomate   

 

Limón en 

polvo con 

hierba buena  

 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Alita BBQ 137 240.99 35.71 12.5 0.66 ₡41.94 

Picadillo de papa 122 93.21 2.07 0.17 21.6 ₡78.79 

Vegetales 80 52.61 1.54 3.25 5.89 ₡53.62 

Ensalada 116 33.92 1.39 1.39 7.53 ₡112.2 

Fresco  25 4.7 0.33 0.07 1.75 ₡25.2 

Total  811.98 54.6 21.57 110.7 ₡432.45 

% ADE  120% 162% 96% 131%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente  x  

Bueno x  x 

Regular     

Malo    

Muy Malo    

 
 



 527 

Semana 4 
 
Almuerzo #16 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Filete de pollo 

en salsa 

blanca con 

hongos  

 

Picadillo de 

plátano con 

maíz dulce 

 

 

Zuquini 

 

 

 Chimichurri 

con hoja de 

lechuga  

 

Piña  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Filete de pollo 125 122 26.54 6.61 1.23 ₡389.63 

Picadillo de 

plátano  

112 132.11 1.57 10.34 34.75 

 

₡125.84 

Vegetales 100 24 1 0.2 5.5 ₡86 

Ensalada 41 9.19 0.35 0.09 2.13 ₡47.17 

Fresco  60 30.6 0.32 0.07 8.1 ₡67.2 

Total  704.15 43.34 21.5 124.98 ₡836.54 

% ADE  104% 128% 96% 148%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente  x x 

Bueno x   

Regular     

Malo    

Muy Malo    

 



 528 

Almuerzo #17 
 

 

       

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

 

Ceviche de 

pescado 

 

 

 

Ayote 

sancochado  

 

Vainica 

salteadas con 

hongos  

 

Lechuga 

garbanzos 

Zanahoria 

Pasas 

Tomate 

cherry 

 

 

Frutas   

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Ceviche de 

pescado 

101 93.13 15.34 2.74 1 ₡357.81 

Ayote  115 34.5 0.69 0.23 8.74 ₡147.17 

Vegetales 80 151.47 3.36 15 1.32 ₡44.23 

Ensalada 120 76 2.18 0.4 17.78 ₡138.86 

Fresco  25 96 0 0 24.78 ₡31.50 

Total  837.65 35.13 22.56 126.89 ₡840.27 

% ADE  124% 104% 100% 150%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x x  

Regular    x 

Malo    

Muy Malo    



 529 

Almuerzo #18 
 

 

      Arroz 

+ 

Frijoles 

 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

Chuleta de 

cerdo en 

salsa de piña 

 

 

Yuca frita  

 

Crema de 

hongos  

 

Repollo 

zanahoria 

con lechuga  

  

 

 

Maracuyá  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Chuleta  111 286.77 24.31 19.54 2.05 ₡386.03 

Yuca  85 172.2 1.09 5.22 30.45 ₡31.17 

Crema de 

hongos  

61 34.46 1.62 0.84 5.2 ₡54.23 

Ensalada 125 30.55 1.36 0.24 6.74 ₡91.96 

Fresco  40 38.8 0.88 0.28 38.8 ₡120.47 

Total  948.78 42.74 30.31 156.51 ₡804.56 

% ADE  140% 127% 135% 185%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente x x  

Bueno   x 

Regular     

Malo    

Muy Malo    

 



 530 

Almuerzo #19 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Fajitas de 

pollo en salsa 

teriyaki 

 

 

Elote con 

mantequilla 

 

Guiso  de 

Zuquini con 

zanahoria 

 

Lechuga 

tomate y 

pepino   

 

Limón en 

polvo con 

hierbabuena 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Fajitas de pollo  132 168.85 24.68 5.78 3.29 ₡358.66 

Elote  115 118.8 3.69 10.47 27.62 ₡139.94 

Vegetales 90 28.34 1.24 0.25 6.23 ₡64.86 

Ensalada 120 19.3 1.12 0.29 3.84 ₡43.00 

Fresco  25 4.7 0.33 0.07 1.75 ₡25.45 

Total  726.54 44.62 21.05 116 ₡752.61 

% ADE  108% 132% 94% 137%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente  x x 

Bueno x   

Regular     

Malo    

Muy Malo    

 



 531 

Almuerzo #20 
 

 

       

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Trocitos de 

res en salsa 

de tomate  

 

 

Minni papas 

sancochadas 

 

Vegetales  

a la 

mantequilla: 

zanahoria, 

vainica, 

brócoli   

 

 Remolacha, 

huevo, 

mayonesa y 

culantro  

 

 

Polvo 

Nutrivida de 

melocotón  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Trocitos de res 121 255.62 24.95 15.66 2.28 ₡492.61 

Minni papas 85 73.1 1.45 0.09 17.01 ₡42.50 

Vegetales 137 79.17 2.41 4.51 9.2 ₡67.56 

Ensalada 63 58.96 4.2 3.16 5.45 ₡88.71 

Fresco  15 5.55 0 0 1.42 ₡19.45 

Total  858.98 46.57 27.61 108.63 ₡831.53 

% ADE  127% 138% 123% 129%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente   x 

Bueno x x  

Regular     

Malo    

Muy Malo    



 532 

Semana 5 

Almuerzo #21 
 

 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Costilla de 

cerdo en 

BBQ al horno  

 

 

Puré de papa 

con queso  

 

Chayote en 

salsa de 

tomate con 

culantro  

 

Lechuga, 

huevo, 

tomate y 

pasas  

 

Fresa en 

polvo  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Costilla de Cerdo 

al horno  

100 205.18 20.1 12.11 2.51 

 

₡394.35 

Puré de papa con 

queso  

120 131.9 5.3 4.9 16.99 ₡94.04 

Vegetales 120 67.35 4.22 0.43 6.59 ₡71.18 

Ensalada 122 87.22 4.4 2.78 12.62 ₡145.04 

Fresco  15 5.55 0 0 1.42 ₡19.45 

Total  883.75 47.58 24.41 113.4 ₡844.76 

% ADE  131% 141% 105% 134%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente  x x 

Bueno x   

Regular     

Malo    

Muy Malo    



 533 

Almuerzo #22 

 
 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Pinchos de 

res y pollo 

 

 

Croquetas de 

yuca 

 

Zahoria 

salteadas con 

hongos 

 

 

Lechuga  

Tomate  

Pepino con 

maíz  

 

¨ 

Cas 

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Pinchos de res y 

pollo 

137 203.62 22.94 10 4.23 ₡417.87 

Croquetas de 

yuca  

86 200.47 5.51 5.61 31.96 ₡81.51 

Vegetales 95 38.25 0.9 1.17 6.79 ₡59.98 

Ensalada 110 6.44 1.47 0.43 6.44 ₡94.06 

Fresco  30 14.4 0.36 0.24 3.12 ₡29.62 

Total  849.73 44.74 21.64 125.81 ₡803.74 

% ADE  129% 133% 96% 149%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x x x 

Regular     

Malo    

Muy Malo    
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Almuerzo #23 

 
 

      Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Chuletas al 

horno en 

salsa naranja   

 

 

Crema de 

ayote con 

espinaca 

 

Vainica y 

zanahoria 

salteados  

 

 Mostaza con 

huevo y 

mayonesa  

 

Tamarindo  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Chuletas al 

horno 

135 288.74 23.57 18.95 4.99 ₡398.72 

Crema de ayote  104 37.22 2.26 0.93 5.73 ₡110.13 

Vegetales 120 79.24 1.54 5.33 7.63 ₡62.73 

Ensalada 60 66.48 3.39 4.3 4.42 ₡114.64 

Fresco  30 71.7 0.84 0.18 18.75 ₡49.21 

Total  929.93 45.16 33.88 114.79 ₡856.13 

% ADE  138% 134% 151% 136%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x x  

Regular    x 

Malo    

Muy Malo    
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Almuerzo #24 

 
 

     

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Tortas de 

carne molida 

 

 

Mini papas 

salteadas con 

aceite y 

romero   

 

 

Vegetales al 

vapor: 

zanahoria, 

brócoli, 

coliflor   

 

Lechuga. 

Zuquini, 

tomate y 

pasas  

 

 

Té frío en 

polvo  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Tortas de carne 125 363.37 27.33 27.3 0.68 ₡365.74 

Mini papas 86 113 1.37 5.08 16.01 ₡45.04 

Vegetales 100 30.2 1.84 0.38 6.15 ₡161.69 

Ensalada 120 53.55 1.37 0.27 13.26 ₡89.66 

Fresco  15 58.35 0.02 0 14.17 ₡18.90 

Total  1005.02 45.49 37.22 123.54 ₡801.73 

% ADE  149% 135% 165% 146%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente    

Bueno x x x 

Regular     

Malo    

Muy Malo    
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Almuerzo #25 

 
 

      

Arroz 

+ 

frijoles 

Proteico G. Harinosa G. Vegetal Ensalada Fresco 

 

Gordon Blue 

en salsa roja  

 

 

 

Yuca al moho  

 

Crema de 

tomate  

 

 Repollo con 

pepino 

rayado y 

tomate  

 

Pulpa de 

frutas  

 

Alimento Peso 

cocido gr 

Energía 

Kcal 

CHON   

(gr) 

Grasa 

(gr) 

 

CHO 

(gr) 

 

COSTO 

Arroz 150 242.55 4.13 3.09 48.17 ₡55.7 

Frijoles 120 144 9.43 1.1 25.1 ₡65.0 

Gordon blue 135 222 30.49 19.68 1.39 ₡451.55 

Yuca al moho 100 133.9 1.12 0.23 31.22 ₡36.88 

Crema de tomate  120 24.6 0.89 0.29 5.36 ₡52 

Ensalada 137 27.87 1.29 0.3 6.03 ₡85.64 

Fresco  25 96 0 0 24.78 ₡31.50 

Total  890.92 47.35 24.69 144.75 ₡778.27 

% ADE  132% 140% 110% 171%  

 

  Apariencia Textura Armonía 

 A T A 

Excelente x x  

Bueno   x 

Regular     

Malo    

Muy Malo    
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Anexo 76: Comparación del menú viejo y nueva propuesta de menú  
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Anexo 77: Evaluación cualitativa de la nueva propuesta del menú 

 

Figura 161. Apariencia del menú propuesto 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 162. Textura del menú propuesto 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 163. Armonía del menú propuesto 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 78: Taller de etiquetado nutricional  
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Anexo 79: Material que se entregó a los participantes que 

asistieron al taller de etiquetado nutricional  
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Anexo 80: Evaluación del taller de etiquetado nutricional  
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Anexo 81: Resultados de la evaluación del taller de etiquetado 

nutricional  

Figura 164. Pregunta F/V sobre etiqueta nutricional 

Una etiqueta nutricional es toda la información que aparece en relación con sus 
valores: energético, contenido de proteínas, carbohidratos, grasas, vitaminas, 

minerales y fibra 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 165. Pregunta F/V sobre el orden de los ingredientes en la etiqueta 

Los ingredientes que contiene el producto empacado, están ordenados de menor 
contenido a mayor contenido 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 166. Pregunta F/V sobre productos etiquetados como light 

Cuando un producto dice light: se refiere a que aporta un 25% menos de kcal, 
azúcar o grasa del producto regular 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 167. Pregunta F/V sobre productos altos en fibras 

Para que un alimento sea alto en contenido de fibra debe aportar 2gr por porción. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Figura 168. La stevia es un tipo de azúcar 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 

 

Figura 169. Pregunta F/V sobre productos bajos en sodio 

Lo ideal es escoger productos que aporten menos de 140mg de sodio 

 

Fuente: Elaboración propia, 2018 
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Anexo 82: Anuncio del taller de etiquetado nutricional 
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Anexo 83: Fotos del taller de etiquetado nutricional  
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Anexo 84: Lista de asistencia a la charla de factores de riesgo 

cardiovascular  
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Anexo 85: Lista de asistencia al stand de meriendas saludables 
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Anexo 86: Lista de asistencia a consulta nutricional 
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Anexo 87: Bitácora de actividades 
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