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Introduccion

BioMar es una empresa creada con el proposito de fabricar alimentos de alto
rendimiento para mas de 45 especies diferentes de peces y camarones en mas de
80 paises, la atencion principal se centra en apoyar a sus clientes en la entrega de
productos saludables, nutritivos y sabrosos. Los hacen utilizando férmulas
innovadoras y obteniendo asi alimentos eficientes, seguros y nutritivos para

acuicultura con un minimo impacto medioambiental.

Cuenta actualmente con 6000 empleados en todo el mundo, se trabajara en
Cafias (sede central) tomando en cuenta una poblacion de 73 funcionarios, los
cuales desempefian puestos de administracion, limpieza, bodegas y salud

ocupacional.

El presente proyecto tiene como finalidad detectar las carencias nutricionales de la
compafiia y de esta forma buscar una solucidon que les incentive a realizar un

cambio en el estilo de vida y que se realicen mejoras en el servicio de alimentos.

Para lograr el objetivo exitosamente se debe implementar técnicas innovadoras
gue cautiven al personal, aplicando adecuadamente los conocimientos adquiridos
a lo largo de la Carrera de Nutricion y asi se logre impactar positivamente a cada
uno de ellos. Con este documento se pretende que todo lector pueda encontrar
una respuesta ante sus interrogantes, brindar una solucion a problemas
detectados en distintas empresas y por ultimo impactar al lector de tal forma que

se genere un cambio de mentalidad y por tanto, en su estilo de vida.



En cuanto al presente Informe de la Practica Universitaria Supervisada, este se

presentara en seis capitulos, se puntualizara a continuacion:

El capitulo | contiene la informacion general de la empresa, organigrama,
diagnéstico situacional del servicio de alimentos, analisis FODA, se formula el
planteamiento del problema, justificacion de la practica, objetivos y los alcances y

limitaciones.

El capitulo Il presenta el marco tedrico en el cual se abarco diferentes tipos de
temas que fueron utilizados en esta practica universitaria como: Evaluacion del
estado nutricional, enfermedades no trasmisibles, la alimentacion en el trabajo,

etc.

El capitulo 11l muestra la descripcidn de las actividades realizadas en el periodo de
julio—noviembre, en el cual se detallan todas las acciones que se sistematizaron y
aplicaron en dicha préactica para mejorar la empresa BioMar. En este capitulo se

incluye el analisis de resultados.

El capitulo IV presenta las conclusiones en las cuales se implanta la finalizacion y
resultados del proyecto y las recomendaciones para mejorar nutricionalmente a la

empresa.

El capitulo V contiene la bibliografia que respalda el marco teorico.

El capitulo VI muestra los anexos, son los instrumentos utilizados para cada una

de las actividades realizadas.



CAPITULO I: INFORMACION GENERAL



1.1.

Descripcion de la empresa

BioMar es una empresa creada con el proposito de fabricar alimentos de alto
rendimiento para mas de 45 especies diferentes de peces y camarones en mas de
80 paises, la atencién principal se centra en apoyar a sus clientes en la entrega de
productos saludables, nutritivos y sabrosos. Los hacen utilizando férmulas
innovadoras y obteniendo asi alimentos eficientes, seguros y nutritivos para

acuicultura con un minimo impacto medioambiental.

BioMar se identifica con cuatro principios para apoyar su proposito:

1.1.1.Innovacion:

o Promueven y fomentan una cultura de innovacion en todas las partes de la
empresa.
o Realizan investigaciones junto con socios externos.

o Mejoran la agilidad y flexibilidad.
o Apoyan la utilizacién cruzada de los conocimientos técnicos y del personal.

o Invierten en la realizacion de su propia investigacion y desarrollo.

1.1.2.Cooperacion:

Se centran en las necesidades del cliente.

o Crean asociaciones de largo plazo
o Empoderan a todos sus empleados para que puedan relacionarse con los
clientes.

o Trabajan duro para mantener un gran ambiente laboral.



o Comparten conocimiento para apoyar el crecimiento mutuo.

1.1.3.Sustentabilidad

o Dedicados a desarrollar acuicultura sustentable.
o Constantemente, trabajan reduciendo su propia huella ambiental a través

de sus acciones.

o Trabajan con los clientes para mejorar la sustentabilidad de sus actividades
de cultivo.
o Utilizan materias primas de origen sustentable, suministradas por

proveedores responsables.

o Buscan materias primas nuevas y mas sostenibles.

1.1.4.Rendimiento:

o Estdn comprometidos para permitir que la industria acuicola sea un
proveedor de alimentos rentables a largo plazo obteniendo asi pescados y
camarones seguros y saludables.

o Trabajan reduciendo la proporcién en alimentos para las especies.

o Trabajan con sus clientes para asegurar practicas de alimentacibn mas

eficientes y responsables.

o Desarrollan talentos de alto rendimiento y desarrollan las capacidades del
personal.
o Sistema de gestibn completa y cumplen con los sistemas de acreditacion

certificada.



Durante los ultimos 50 anos, BioMar busca constantemente innovar acuicultura

global, cuenta con més de 6000 empleados en todo el mundo.

La primera sede de BioMar fue fundada en Dinamarca en el afio 1960 por un

grupo de piscicultores daneses con la denominacion DansK @rredfoder A/S.

En ese afio la empresa era una de las pioneras en producir alimentos balanceados
formados en Pellets, este producto es menos contaminante, ofrece mayor

rendimiento y es muy facil para manipular.

BioMar en 1980 fue la primera empresa en introducir alimentos para peces
extruidos que permite la reduccion significativa de que haya un impacto negativo
en el ambiente al poner en practica la acuicultura. En este mismo afo, lanzaron el

primer alimento para peces declarado en el mundo medioambiental.

Uno de los principales objetivos de BioMar es establecer la sustentabilidad en el
desarrollo econdémico con el fin de reducir las consecuencias ecolbgicas adversas

de la actual y futura actividad y expansion de la acuicultura.

BioMar en el 2000 lanza SMARTfeed, una gama de productos para piensos con

componentes bio-funcionales dirigidos a mejorar la salud de los peces.

BioMar en este mismo afio se convierte en uno de los principales proveedores de
piensos acuicolas del mundo invirtiendo en otras fabricas en Europa y adquiere

fabricas en Chile.



En el 2010, BioMar contribuye a mejorar las prestaciones de supervivencia y
crecimiento de los peces y los camarones mediante la introduccion de piensos que
contienen Bactocell, el Unico pro-bidtico aprobado por las autoridades Europeas

de Seguridad Alimentaria para su inclusion en piensos acuicolas.

En el 2012, se sigue con el proceso de expansion, estableciendo una planta de

produccion en Costa Rica, Turquia y (a partir de 2017) en China.

El 23 de julio del 2012 se fundoé la sede de BioMar en Costa Rica especificamente
en Cafas Guanacaste, dicha planta es una de las que utiliza el método de
extrusion siendo esto un punto fuerte para la compafila haciéndola mas

competitiva y atrayente para el mercado.

1.2. Descripcion geografica
Se ubica en Paso Hondo, 7.5 km al oeste de Carfas, Carretera a Bebedero

Guanacaste, Costa Rica.

1.3. Generalidades de los colaboradores

La empresa actualmente cuenta con 73 empleados, de las cuales 10 son mujeres
y 63 son hombres. Estos estan distribuidos entre la produccion de planta y

administrativo.

En el area de planta se encuentra la mayor cantidad de empleados, se trabaja
durante tres turnos: en la mafiana, tarde y noche; en los turnos de dia se
encuentran los funcionarios de oficina, los de planta y en la noche la mayoria son

de produccion.



La empresa cuenta con la colaboracion de una doctora de medicina general,
fisioterapeuta y persona encargada de salud ocupacional para la atencion de los

empleados.

El personal de oficina no realiza ningun tipo de ejercicio, la mayoria es sedentario
debido a extensas horas de trabajo que llevan a cabo frente a una computadora,
en el unico momento en el dia que se encuentra activos es cuando salen de las
oficinas para ir almorzar, dicho tiempo es de 30-45 minutos en el cual ese tiempo
pasan sentados. Ellos manejan mucha presion debido a la responsabilidad que
conlleva su puesto, son considerados empleados de confianza. La mayoria
presenta sobrepeso y obesidad, sin embargo, hay una parte de la poblacién que
se encuentra normal, cabe destacar que las personas presentan un alto porcentaje

de grasa corporal aun estando en su estado nutricional normal.

El personal de planta esta dividido por sectores como mantenimiento, bodegas de
materia prima, producto terminado y el area de produccién, la mayoria de estas
personas presenta patologias como dislipidemia, insuficiencia renal, gastritis,
estrefiimiento, sobrepeso y obesidad. Dichos diagnésticos fueron obtenidos
mediante expedientes médicos brindados por la doctora de empresa y a través de

testimonios personales donde comunicaban sus problemas leves. (Ver Anexo 1)

1.4. Misién de la empresa
El personal de BioMar ofrece un crecimiento préspero y sustentable a sus clientes
y accionistas creando soluciones en alimentacién innovadoras para el desarrollo

global de la acuicultura.



1.5. Valores de la empresa

1.5.1.Respeto:

Actdan con integridad sobre la base de la confianza mutua y reconocen el valor
inherente de todas las personas y del medio ambiente, se toman muy en serio el

desarrollo de las personas y los equipos humanos.

1.5.2.Coraje:
Experimentan retos y corren riesgos controlados, impulsan el cambio y

mejoramiento continuo. Luchan por ser mejores.

1.5.3. Innovacion:
Buscan oportunidades y se esfuerzan por encontrar soluciones comerciales

innovadoras dentro y fuera de la compafiia para beneficio de sus clientes.

1.5.4.Ejecucién:

Con su entendimiento y pericia, actian vy resuelven los asuntos con diligencia,

valoran la iniciativa y la responsabilidad de las personas.

1.5.5.Franqueza:

Trabajan con los demas de manera abierta e incluyente, son fiables, dignos de

confianza, trabajan y actian globalmente.



1.6. Organigrama.

Figura N°1: Organigrama de BioMar Aquacorporation Products S.A.
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Fuente: Elaboracion propia (2017).



1.7. Diagnéstico situacional de BioMar Aquacorporation

Products S.A.

1.7.1. Descripcién del servicio de alimentos.

En este apartado se realizard una descripcion detallada de la clasificacion del

servicio de alimentos de BioMar Aquacorporation Products S.A.

1.7.1.1. Género lucrativo

El género del servicio de Alimentos de BioMar es afan de asistir, debido a que este
tipo de servicio tiene como principal objetivo beneficiar al cliente. Dicha compaiiia
asume econdmicamente el servicio de alimentacion el cual es brindado por un

servicio de catering quienes son los responsables del menda.

El sistema que caracteriza al servicio de alimentos de BioMar es semi-
convencional debido a que en la empresa preparan los alimentos en crudo, sin
embargo no cuenta con carniceria, ni panaderia. Cuenta con un bafio maria para

mantener los alimentos calientes.

El autoservicio con el que este comedor cuenta es de barra puesto que el

comensal recorre la barra, elije lo que desea consumir y traslada sus cubiertos.

1.7.2.Descripcion del menu

El mend que implementan en el servicio de alimentacibn de BioMar cuenta

Gnicamente con una base proteica el cual es repetitivo por semana, dicho menu



se caracteriza por ofrecer a los comensales tres tiempos de comida (Desayuno,

almuerzo y cena) y una opcion de plato fuerte.

Dentro de los tres tiempos de comida hay dos en los cuales se repite el mena y
estos son el almuerzo y la cena debido a que los comensales no trabajan en el
mismo turno. Los horarios con los que cuenta el comedor van en funcion de los
tiempos de comida, se inicia con el desayuno a las 6 de la mafiana y termina a las
7 de la mafana; posteriormente, se brinda el almuerzo desde las 11:30 hasta la
1:30 de la tarde, finalizando con la cena que empieza a las 6 de la tarde y termina

a las 8:30 de la noche.

1.7.3.Descripcion del personal

La empresa cuenta con dos personas que son contratadas por el servicio de
catering quienes se encuentran identificadas con el personal de la empresa de

BioMar.

El personal no se encuentra debidamente uniformado, sin embargo utilizan

redecillas, delantales de tela, zapatos cerrados y no utilizan cubre boca.

El funcionamiento del comedor asi como la preparacién de alimentos se divide
entre las dos funcionarias, ellas son las Unicas responsables de velar por la

limpieza del comedor y la correcta inocuidad de los alimentos.

El duefio del servicio de catering es el encargado que las funcionarias del comedor

estén al dia con el carné de manipulacion de alimentos.



El horario que cumplen las cocineras es rotativo ya que durante una semana una
de ellas se encarga de preparar el desayuno y colaborar con el almuerzo, la otra
funcionaria sirve durante el almuerzo y prepara la alimentacion en el turno de la

noche.

1.7.4.Procesos de lacompra

La persona encargada de hacer las compras del servicio de alimentos es el duefio
del servicio de catering Yy se realiza diariamente, dichas compras se llevan a cabo

basandose en una lista elaborada por la cocinera de acuerdo al menu del dia.

Dentro de este proceso es importante mencionar que cuentan con una persona
encargada de trasladar los alimentos hasta el comedor, sin embargo, no se
cumple con las medidas necesarias para la correcta inocuidad del alimento ya que
no se conserva la temperatura idénea, ni poseen un termometro para medir la

temperatura de los alimentos mas vulnerables a la descomposicion.

1.7.5.Caracteristicas del servicio de alimentos de BioMar

1.7.5.1. Areade recepcion
En el servicio de alimentos de BioMar no cuentan con un area especifica en el
cual se verifique la calidad y la inocuidad del producto posterior a su traslado

desde el lugar donde se adquiere el alimento.



1.7.5.2. Almacenamiento

El area de almacenamiento es una pequefia zona que se encuentra ubicada cerca
del area de preparacion previa. Dentro de esta area se dan dos tipos de

almacenamientos los cuales se detallaran a continuacion:
1.7.5.2.1. Almacenamiento seco

En el servicio de alimentos de BioMar no existe una bodega en donde haya un
correcto almacenamiento de los alimentos sino que cuenta con un mueble de
acero inoxidable donde se colocan los insumos sobrantes y que seran reutilizados

para el desayuno del dia posterior.

1.7.5.2.2. Almacenamiento perecedero

En el comedor de BioMar cuentan con una refrigeradora de dos puertas de acero
inoxidable en donde almacenan los alimentos que seran reutilizados para la
preparacion de la cena, estos insumos no tienen una correcta inocuidad debido al
mal almacenamiento que se le dan a esos productos. Ademas, cuentan con una
camara de enfriamiento en donde exhiben reposteria, pasteleria y refrescos

gaseosos asi como agua embotellada.

1.7.5.2.3. Almacenamiento de quimicos

El area donde se almacenan los quimicos se encuentra en una zona externa del
area de preparacion de alimentos. Dentro de los productos que utilizan para la
limpieza y desinfeccibn podemos mencionar cloro marca Los conejos,

desengrasante Mr. musculo y lavaplatos Axion.



La frecuencia con la que se realiza el control de plagas es dos veces al mes, la

cual se encuentra a cargo de la empresa Ecolab.
1.7.5.3.  Areade preparacién previa y coccion

El 4rea de preparacion previa estd cerca del area de lavado de vajillas y de
almacenamiento. Esta &rea no posee un amplio espacio sin embargo cuenta con
caracteristicas que facilitan el buen funcionamiento tales como pisos
antideslizantes y lisos, pintura anti-hongos de color blanco, techo en un buen
estado, sin cableado expuesto. En el &rea de coccién cuentan con campana

extractora, posee buena iluminacion y drenaje con un buen mantenimiento.

1.7.5.4. Areade distribucién

El area de distribucion del servicio de alimentos de BioMar se caracteriza por ser
centralizado debido a que los alimentos son entregados directamente al comensal

posterior a una previa observacion y eleccién por parte del mismo.

1.7.6.Area de trabajo y equipos

El servicio de alimentos cuenta con un equipo de acero inoxidable dentro del cual
podemos mencionar (mesa de trabajo, la plancha, fregadero, refrigeradora,
alacena, campana de extraccidon y el bafio maria). Poseen un adecuado flujo de
trabajo debido a que las areas se encuentran correctamente distribuidas,

eliminando posibilidad de contaminacion durante el transito.

En el servicio de alimentos podemos encontrar equipo mayor y menor.



Tabla No. 1 Listado equipo menor del servicio de alimentos de BioMar,

Guanacaste 2017.

Utensilios de preparacion, manipulacion y herramientas

Equipo menor

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Tabla No. 2 Listado equipo mayor del servicio de alimentos de BioMar,

Guanacaste 2017.

Cantidad

e

Nl

1

Equipo mayor

Almacenamiento
Camara de refrigeracion
( 2 puertas)
Camara de refrigeracion
Coccion
Campana de extraccion
Mesa de trabajo sencilla
Plancha enciende con
fosforo
Cocina de cuatro
guemadores
Freidora
Olla arrocera grande
Licuadora
Pila
Lavado
Pila
Distribucion
Bafio Maria

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Estado de equipo

Malo

Bueno

X

X

xX X

X X X X X

x



1.7.7.Caracteristicas de la planta fisica

A continuacién se describira la planta fisica del comedor de BioMar:

Pisos: El piso donde se ubica el comedor es de ceramica de color blanco, en el

caso del servicio de alimentos es de color rojo, posee antideslizante y es lavable.

Paredes: Estas se caracterizan por ser de color cerdmica hasta la mitad y la otra

parte de cemento.

Techos: El material del cielo raso del comedor esta elaborado de cartén, se le
conoce como cielo raso suspendido, dicho material no es resistente al agua por lo
tanto no se puede limpiar, por el contrario el cielo raso del servicio de alimentos es

resistente al agua y a la grasa, dicho material es conocido como Zulia.

Ventanas: Las ventanas del servicio son amplias, no poseen cedazo, generan
buena iluminacién, son faciles de limpiar y permanecen cerradas, en el caso del
comedor las ventanas cuentan con las mismas caracteristicas del servicio de

alimentos a excepcion que en esta area hay aire acondicionado y ventiladores.

Ventilacién: El servicio de alimentos posee ventilacién Unicamente al abrir la
puerta trasera de lo contrario no cuenta con ventilacion natural. En el comedor

existe ventilacion artificial ya que hay aire acondicionado.

Puertas: La puerta del servicio alimenticio estd ubicada en la parte trasera, cuenta

con un vaivén y es de material de acero inoxidable.



En el caso del comedor la puerta es de vidrio, posee un vaivén y esta localizada

en la parte frontal de la planta.

1.7.8. Croquis

Figura N° 2: Croquis del comedor de BioMar Aquacorporation Products.

Comedor

1. Bafio Maria.

2. Refrigeracion.

3. Alacena.

4. Lavado de vajillas.

5. Area de coccion.

6. Freidora

Cuarto Quimicos

Servicio de alimentos

Fuente: Elaboracion propia (2017).




1.8. Andlisis cuantitativo

Para obtener el andlisis cuantitativo fue necesario realizar una evaluacion
antropomeétrica para sacar un promedio de toda la poblacién que trabaja en la
empresa para adquirir el requerimiento nutricional. Una vez obtenida esta
informacion se hizo el pesaje de los alimentos durante cuatro semanas para
determinar si se cumplia con el porcentaje de adecuacion que consta de una

correcta distribuciéon de macronutrientes.

Unos de los principales descubrimientos al realizar esta evaluacion es la carencia
y la inadecuada formacién que posee el personal de cocina en cuanto a porciones,
no cuentan con implementos adecuados para servir las porciones debidas al
personal de planta, también el personal de planta posee una falsa creencia sobre
las cantidades que debe consumir ya que piensan que al laborar en un ambiente
forzoso deben consumir mayores cantidades de alimentos, en su mayoria

carbohidratos y grasas (frituras).

Otro punto importante en este analisis es que no cuentan con instrumentos
necesarios para desempefarse correctamente en el servicio de alimentos tales

como balanza de alimentos y el rango de porciones al servir.

Se pesaron 40 platos en el servicio de alimentacion de BioMar durante un mes lo
cual corresponde a un 66,7% de los platos auditados; siguiendo con el porcentaje

de adecuacion se obtiene que:



El porcentaje de adecuacion del desayuno es muy variado puesto que durante el
pesaje se dieron resultados en donde hubo dias muy altos y otros muy bajos,
nunca se mantuvo uniformemente; en el caso de la energia se puede afirmar que
se mantiene en un rango 85-142%, sobre la proteina es de 60- 185% vy el
carbohidrato tiene un rango 71- 145% donde estos resultados nunca estuvieron en
el rango normal, por dltimo la grasa el rango es de 94-183% lo que evidencia que

hubo platos que poseian el porcentaje normal y otros los excedia.

El porcentaje de adecuacion es variado debido a que los macronutrientes no se
mantienen de forma uniforme sino que hay dias en que varia, presentando
distintos rangos, por ejemplo, los carbohidratos presentan una variaciéon
significativa que va desde 79-349%, en el caso de la proteina el rango es 59-
193%, en la energia va 73-295% y para finalizar la grasa cuenta con un rango de

51-371%.

1.8.1.Desayuno

Dentro del servicio de alimentos no cuentan con cucharas porcionadoras debido a
esto los comensales elijen sus propias cantidades generando asi que no haya
control adecuado de las porciones en el momento de servir los alimentos,
generalmente, en un desayuno dependiendo del comensal se puede servir 3
cucharadas de gallo pinto (1 %2 taza) mas el acompafiamiento harinoso que podria

ser algunas de estas opciones pan baguette, platano frito y tortilla.



1.8.2.Almuerzo y cena:

En estos tiempos de alimentacion las porciones son excesivamente elevadas en
algunos platos de los comensales por ejemplo 1 % taza de arroz 'y ¥ de frijoles
sin embargo sirven otros platillos con proteina muy variada que va dentro del

rango 30 a 290 gramos.

1.9. Analisis Cualitativo

Para obtener este analisis fue necesario aplicar el método de evaluacion llamado
AGATTTA el cual consiste en evaluar las caracteristicas organolépticas de los
alimentos (aroma, gusto, apariencia, tamafio de la porcion, temperatura, textura,
armonia), se puede apreciar la evaluacidon que se realizd en el servicio de

alimentos con base en estos indicadores.

1.9.1. Desayuno:

El método principal de coccién en el desayuno es la fritura e incluso se puede
mencionar que todos los grupos de alimentos que se sirven en el plato son de alto
contenido de grasa, debido a esto se dio una serie de recomendaciones a la
compafiia dentro de las cuales estd el uso de cucharas porcionadoras, fichas
técnicas donde se explican métodos de coccion mas saludables asi como las

porciones adecuadas de los distintos grupos de macronutrientes.

Dentro de las caracteristicas organolépticas de los platillos se puede destacar el
aroma el cual es agradable al olfato generando buen apetito a las personas, al

contrario el gusto es muy variado, se debe disminuir el uso de condimentos



artificiales (salsa Lizano y sal) ya que al degustarlo se puede percibir los alimentos
con alto contenido de sodio, en este punto se puede hablar inclusive de la bebida
natural que al ser artificial ya contiene azucares y a pesar de eso le afiaden dos
cucharadas grandes de azlcar, en el caso del café los comensales afiaden azucar

de acuerdo a su gusto, sin embargo, son cantidades excesivamente altas.

La apariencia es otro indicador al que no se le da la importancia debida ya que no
se realiza de la mejor manera puesto que en algunos platos se puede observar los
alimentos con caldo revueltos con alimentos sélidos, también se puede mencionar
que en el momento de servir el alimento lo hacen desinteresadamente sin generar

una apariencia apetitosa para el comensal.

En cuanto al tamafio de la porcibn podemos destacar que es variada ya que va a
depender del comensal al que se le esté sirviendo el platillo, sin embargo, el
exceso de las porciones es recurrente en el personal de produccién de la planta

situacién que no se presenta en el personal administrativo.

La temperatura de los alimentos que sirven es adecuada debido a que al observar
el bafio maria se puede notar el vapor que sale de los mismos, en el informe se
indic6 que se debia comprar un termémetro para medir la temperatura en la que

se mantienen los alimentos, sin embargo, esta sugerencia no fue acatada.

Otro indicador importante que debemos mencionar es la textura de los alimentos
el cual no es uniforme, sino que varia de platillo a platillo, en algunas ocasiones

los alimentos se encontraban muy recocidos o carentes de coccion.



Para finalizar se hablara sobre la armonia de los alimentos en los platillos el cual
no se aprecia en ninguno de los platos elaborados en el servicio de alimentacion,

debido a que le falta variedad en los colores.

1.9.2.Almuerzo y Cena:

En este punto se puede destacar que el método principal de coccién es la fritura,
todos los platillos son repetitivos ya que semanalmente, se preparaban los mismos
platos, es decir, existia mucha constancia y menos variedad generando

inconformidad en el comensal.

Es importante mencionar que la ensalada es muy repetitiva asi como el fresco se

repetia constantemente principalmente el fresco de pinolillo.

Dentro de las caracteristicas de los alimentos el aroma se puede destacar por ser
agradable, despierta una sensacion de querer ingerirlos y estimula positivamente

al comensal.

En cuanto al gusto se comparte la misma opinion del desayuno, en algunos
platillos se siente en el paladar mucho sodio obteniendo con esto un aspecto
negativo en el comensal puesto que no lo consume. Generalmente, los
condimentos utilizados no son naturales sino que son artificiales produciendo alto

porcentaje de sodio ocasionando en el comensal molestias estomacales.

La apariencia es un indicador que en el platillo se nota desproporcionado, debido a
gue las porciones son muy grandes, no es atractivo a la vista ya que hay una

mezcla entre sdlidos y liquidos generando repulsion en el comensal. El personal



que sirve los alimentos no cuenta con la habilidad para servirlos de tal forma que

se vea llamativo.

Con respecto al tamafio de la porcion se puede destacar que sirven porciones
grandes de arroz, poca cantidad de frijoles y ensaladas en donde los comensales
deben sugerir que se les aumenten el tamafio de porciones en cuanto a la

ensalada y la proteina no se sirve con base en la porcion adecuada.

La temperatura en la que se sirve y se conserva los alimentos es la idénea, no
cuentan con termémetro, sin embargo, el bafio maria y el vapor que emana son

factores que indican que es adecuada.

Dentro de los platillos que se sirven en el servicio de alimentos en algunos casos
la textura no es agradable al paladar debido a que se puede presentar en ciertas
ocasiones la proteina y los vegetales con una consistencia dura o por el contrario

flacido.

Con base en la armonia que debe existir en el platillo se puede mencionar que en
algunas ocasiones no se puede apreciar variedad en los colores logrando que el
platillo no se vea apetitoso. Con respecto a la ensalada la lechuga y el repollo se
preparan desproporcionadamente, y los comensales no pueden digerirlo

correctamente.



2. Resultados de la encuesta.

A continuacion se van a desarrollar los resultados de las encuestas aplicadas a los
funcionarios de BioMar, se evaluaron varios temas de interés para conocer mejor

la poblacion.

El primer tema evaluado consiste en habitos alimentarios y conocimiento
nutricional, en dicha encuesta se obtuvo que el 87,7 % de la poblacion realiza sus
tiempos de alimentacion en la empresa, se refleja que un 11% de los
colaboradores algunos dias utilizan el servicio de alimentos y finalmente un 2%
que definitivamente no hacen uso de este servicio; esto nos demuestra que un alto
porcentaje de los colaboradores dependen del servicio de alimentacién para

realizar sus comidas. (Anexo 22)

En otra de las respuestas se obtiene que el 77,5% de los comensales no le
agregan sal a la comida ya preparada, por el contrario, el 22,5% de la poblacién
afiade sodio a la comida servida. Esto refleja que un alto porcentaje de los

empleados se cuida de no afadir sal a los alimentos preparados. (Grafico 37)

En la tercera pregunta de esta encuesta se puede destacar que la poblacion de
dicha compafia al consumir bebidas de diferentes tipos utiliza aztcar de mesa
para endulzar y solo 23,6 % no utilizan ningun tipo de endulzante, sin embargo,

existe un 1,4% que endulza con miel de abeja y 5,6% con edulcorantes._(Grafico

38)



En la respuesta obtenida de la siguiente pregunta, la frecuencia en la que se

consumen ciertos alimentos es la siguiente:

21 personas de la poblacion total de BioMar consume frutas una vez a la semana

y 4 nunca consume frutas.

En el caso de vegetales harinosos se obtiene que de toda la muestra, existe 23
personas que consumen de 2 a 3 veces por semana este tipo de vegetales y solo

una persona consume 1-3 veces por dia.

Continuando con el tema de los vegetales en la seccion de no harinosos podemos
mencionar que 24 personas consumen de 2-3 veces por semana, 23 personas

ingieren 1 vez a la semanay 9 nunca consumen. (Gréfico 42)

La mayoria de la poblacion consume leguminosas, arroz, tortillas, pan y
macarrones 2-3 veces por dia y 20 personas consumen harinas 2-3 veces por
semana, esto quiere decir que hay un consumo apropiado por parte de la muestra.

(Gréfico 42.1)

La frecuencia de consumo en el caso de los lacteos, se puede mencionar que 16
personas consumen 1 vez a la semana y 14 de los funcionarios consumen una

vez al mes. (Grafico 42.2)

Con respecto a las proteinas podemos destacar que hay un total de 19 personas
de BioMar que consumen carne res, pollo y cerdo 2-3 veces por semana, 15
personas comen 2-3 veces al dia y 5 personas ingieren 1 vez al mes, en

conclusion se puede argumentar que hay un alto porcentaje de la poblacion que



realiza un adecuado consumo de carnes, sin embargo, es importante mencionar
gue 63 personas de la poblacion consumen 1 vez al mes embutidos, pescados y

mariscos enlatados. (Gréafico 42.3)

De acuerdo al consumo de comidas rapidas 30 personas lo ingieren 1 vez al mes,
13 personas consumen 2-3 veces al mes y 13 personas indicaron que nunca lo

consumen. (Grafico 42.5)

En cuanto a las bebidas gaseosas se puede decir que la mayoria de la poblacién
consume una vez al mes, al contrario de la encuesta refleja que hay 22 personas
gue lo consumen varias veces a la semana y 12 que nunca lo consume. (Grafico

42.7)

Se determina que hay una alta poblacibn que consume grasas varias veces al
mes, 21 personas consume varias veces a la semana y 4 personas nunca lo

consumen. (Gréfico 42.6)

Hay un alto porcentaje de los colaboradores que ingieren diferentes tipos de
golosinas una vez al mes, 17 personas lo consumen varias veces a la semana y

11 indicaron que no lo toman en cuenta en su dieta. (Gréafico 42.8)

Con respecto a las bebidas alcohdlicas se puede mencionar que 34 personas
consumen varias veces al mes, 13 personas muchas veces a la semana y 25

personas indicaron que nunca consumen. (Grafico 42.9)

Siguiendo con otra pregunta basada en el método de coccion de las proteinas se

refleja que el favorito de la poblacion es frito seguido por hervido excepcionando el



pescado, el cual en su mayoria es a la plancha, siendo este a la vez la tercera
opcién de las demas proteinas. (Grafico 40) Con base en la zanahoria, papa y yuca,
la principal coccién elegida es hervido, el segundo tipo de coccion es la fritura y al
vapor es la menos elegida por los comensales y para finalizar los embutidos que
en su mayoria se consumen fritos, posteriormente hervidos y por dltimo 7

personas indican que no consumen. (Grafico 40.1)

En la pregunta sobre la cantidad de liquido que consume el personal se puede
mencionar que 35,2 % de la media ingieren de 4 a 8 vasos por dia, 19,9%

consumen mas de 8 vasos al dia y 9,9% consume menos de 4 vasos al dia.

(Gréfico 41)

Al consultarle al personal, el concepto de alimentacion saludable, el 87,7%

respondié correctamente, y el 8,6% menciond que era baja en calorias._(Gréafico

42)

Con base en la siguiente pregunta sobre cual alimento tiene mayor cantidad de
carbohidratos el 60,6% de la poblacion dio una respuesta afirmativa siendo esta la

papa y el 25,4% el pescado, lo cual es una respuesta incorrecta. (Grafico 43)

Continuando con el mayor porcentaje de proteina los comensales eligieron el pollo
y pescado como alimentos con alta cantidad de proteina y 19,4% indicaron que

era la zanahoria y las semillas. (Grafico 44)

En cuanto a la pregunta sobre la grasa se refleja que el 87,7% de los

colaboradores de la planta poseen un buen conocimiento sobre el tema debido a



que indicaron que la natilla y el huevo contienen gran cantidad de grasa. (Grafico

45)

Sobre los alimentos que tienen alto porcentaje de fibra se demostré 75,3% de la
poblacion respondié afirmativamente indicando que la manzana es alta en fibra y

15,1% se confundieron respondiendo que el pan blanco tiene alta cantidad de

fibra. (Grafico 46)

Para finalizar la encuesta se puede mencionar que un 58% de la poblacién tienen
conocimiento que la funcion principal de la fibra es la prevencion del estrefiimiento,

al contrario, un 42% ignoraban esta informacion. (Grafico 47)

Desarrollando el mismo tema sobre encuestas se va a comentar sobre gustos y
preferencias para determinar cuales alimentos prefiere consumir mas la poblacién

que labora en BioMar._(Anexo 15)

Iniciando con la pregunta sobre carnes preferidas de los comensales se obtuvo
que la poblacién prefiere principalmente, el consumo de pollo, seguido por
pescado y 4,2% prefieren el vegetariano, esto nos indica que las personas se

inclinan por las carnes blancas y siendo asi de menor preferencia las carnes rojas.

(Gréfico 22)

La poblacién en cuanto a frutas prefiere consumir en mayor cantidad sandia, como
segunda opcién la pifia y por ultimo banano, cabe mencionar que al seleccionar

dichas frutas tienen la ventaja de que no son frutas de temporada sino que se



pueden encontrar a largo del afio, es decir, estan a disponibilidad del comensal.

(Gréfico 23)

El tipo de coccién que los empleados de BioMar prefieren principalmente, es
asado y el menos preferido es hervido; es importante destacar que ambos tipos de

coccién son meétodos saludables y que aportan menos grasa al organismo.

(Gréfico 24)

Del grupo de las leguminosas la poblacion prefiere mayormente el consumo de
frijoles y en menor consumo las arvejas, esto es resultado del costumbrismo en el
qgue ellos estan inmersos, sin embargo, el consumo de frijoles es importante ya

contiene hierro y aporta energia al cuerpo. (Grafico 25)

La poblacion de BioMar escoge el arroz blanco como su favorito y de segunda
eleccion prefiere el arroz con vegetales, lamentablemente, el comensal no
consume las porciones adecuadas generando con esto que haya un exceso de
macronutrientes; cabe mencionar que el consumo de arroz blanco no es

perjudicial ya que aporta carbohidratos que son una fuente energia. (Gréafico 26)

La mayoria de las personas que trabajan en BioMar prefieren que los condimentos
utilizados en los alimentos preparados sean naturales y una pequefia muestra
prefiere el uso de pimienta, al utilizar condimentos naturales se evita que se

genere enfermedades no trasmisibles como hipertension, coélicos y gastritis.

(Gréfico 27)



La mayor parte de los empleados de BioMar prefieren acompaifar sus comidas
con bebidas naturales y otra parte de la poblacion le gusta consumirlo con agua,
pese a que las bebidas naturales en ocasiones tienen exceso de azucar es menor

el impacto que generaria al cuerpo el consumo de bebidas artificiales. (Gréafico 28)

Con respecto a las ensaladas mas del 60% de la poblacion prefiere consumir

lechuga, tomate y pepino y un 26% prefiere consumir pico de gallo. (Grafico 29)

Algunos de los comensales les gusta consumir picadillo de vainica con zanahoria
generalmente, y a otro grupo chayote con maiz, independientemente, del tipo de

preparacion la poblacién de BioMar esta receptiva a consumir estas guarniciones.

(Gréafico 30)

La mayoria de los empleados les gustan consumir sopas como olla de carne y
sopa de pollo, esto refleja que la mayor parte de la poblacién consideran las sopas

como parte de la dieta, sin embargo, sus preferidos son los antes mencionados.

(Gréfico 31)

La encuesta mostr6 que los comensales de BioMar prefieren que en el plato
siempre se les incluya arroz y frijoles, lo cual es positivo puesto que son

carbohidratos complejos. (Grafico 32)

Los colaboradores también indicaron que se encuentran satisfechos con las
opciones brindadas en el servicio de alimentos y otra parte de la muestra no esta

de acuerdo con las opciones, puesto que quieren variedad de sabores, cocciones,

y platillos. (Gréafico 34)



En cuanto al tema del servicio y atencidon al servicio de alimentos se realiz6 una

encuesta para evaluar el grado de satisfaccion que los colaboradores tienen sobre

el comedor. (Anexo 17)

En la encuesta se obtuvo como resultado que el personal se encuentra de
acuerdo con el menu institucional indicando que es variado, el sabor de los
alimentos cumple con la expectativa de ellos, la presentacion de los platillos es
llamativa y agradable, la temperatura es adecuada, en el caso de los platillos y
cubiertos estan completamente de acuerdo en que se encuentran limpios asi
como la presentacién del personal que sirve los alimentos, otro punto en el que
estuvieron completamente de acuerdo fue la iluminacion y la limpieza del
comedor, sin embargo, cabe destacar que hubo una minima cantidad de personas

que estuvo en desacuerdo con los indicadores seflalados en esta encuesta.

(Anexo 18)

Se aplicé una encuesta al personal de cocina para medir su nivel de conocimiento
con base en el servicio de alimentos. En esta se determiné que no tienen
conocimiento sobre el concepto de micro-organismos, no poseen informacion
suficiente sobre contaminacién y riesgo de tipo bioldgico asi como no manejan la

temperatura en la que se da el crecimiento de micro-organismos.

De las preguntas sobre la filtracion de los aceites, el concepto sobre la
contaminacion cruzada, plazo maximo que se deben de consumir alimentos

restantes y el Unico instrumento para medir que no haya crecimiento de micro-



organismos, solo una de las evaluadas respondi6 adecuadamente dichas

interrogantes.

Las Ultimas tres preguntas respondieron adecuadamente demostrando con esto
que si poseian conocimiento sobre la tabla recomendada para las carnes, quién
es el responsable de manejar los alimentos de forma higiénica y el concepto sobre

la remocion de micro-organismos. (Anexo 14)



3. Analisis FODA

Tabla No.3 Analisis FODA de la empresa de BioMar, Guanacaste 2017.

Fortaleza
La planta cuenta con un servicio de
alimentacion.
El comedor posee alcohol en gel
para que los empleados puedan
desinfectar sus manos antes de
consumir los alimentos.
Tienen conocimiento de los
protocolos de inocuidad alimentaria.
Las puertas cuentan con vaiveén.

Cuentan con mobiliario de acero

inoxidable.

Contintia

Oportunidad

Los empleados no
tienen que pagar por
la comida brindada en
el servicio de
alimentos, sino que la
empresa cubre la
totalidad del costo.
Cuenta con
dispensadores  para
beber agua.

La empresa brinda a
los colaboradores tres
tiempos de comida
(desayuno, almuerzo y

cena).

Debilidad
La mayoria de la
poblacién tiene alto
porcentaje de grasa
corporal, de las 73
personas evaluadas
hay 56 que poseen
porcentaje de grasa
elevado

que va

desde 44.9-57,9 %

en mujeres y
hombres 38.4-
44,6%.

No cuentan con

rotulacion de areas

especificas.

No cuentan con
manual de
Limpieza, y

desinfeccion.

Amenaza

Los alimentos que se
preparan estan
expuestos a posibles
contaminaciones,
debido a que esta
cerca de lavado de
vajillas.

Las ventanas no
poseen cedazo por lo
haber

cual puede

ingreso de insectos.



Continuando con la tabla N°3

Fortaleza

Continta.

Oportunidad

Debilidad

No  poseen un  area de
almacenamiento, por tanto, deben
de realizar compras diarias; desde
mi punto de vista como nutricionista
considero que es importante que se
habilite un area de almacenamiento
debido a que eso garantizaria tener
suficientes insumos en caso de que
sea necesario.

No cuentan con pesa para pesar
los alimentos.

No cuentan con termdémetro para
medir si la temperatura de los
alimentos es adecuada.

No cuentan con un mendu, sino con
una base.

No sirven las porciones adecuadas

de los alimentos.

Amenaza
El medio donde se
transportan los

alimentos no es el
apropiado puesto que
los alimentos se
encuentran  expuestos
al aire libre potenciando
contaminacion en el

alimento.



Continuando con la tabla N°3

Fortaleza

Continta

Oportunidad

Debilidad

El personal ajeno al servicio de
alimentacion ingresa sin utilizar la
cofia 'y sin la vestimenta
apropiada.

El personal de cocina no se
encuentra debidamente
capacitado en temas tales como
inocuidad alimentaria y limpieza
y desinfeccion.

El personal de planta ignoraba
que tan grave era su estado
nutricional y por ende no
conocian las porciones que
debian consumir para evitar

problemas a futuro.

Amenaza
El desague se
encuentra dentro del
servicio de alimentos,
siendo este un posible

contaminante



Continuando con la tabla N°3

Fortaleza Oportunidad

Elaboracion propia (2017)

Debilidad

El personal de produccion
generalmente sufre
deshidratacion, debido al area en
la que se desempefian y en la
actualidad se encuentran en

estudio por Insuficiencia Renal

Amenaza



4.  Planteamiento del problema

Al realizar la evaluacién antropométrica se puede identificar que una parte de la
poblacién presenta un estado nutricional normal, sin embargo, tienen un alto
porcentaje de grasa corporal, también hay veinticinco personas con sobrepeso y
dieciséis con obesidad, igual que en el caso anterior presentan alta grasa corporal.
Al aplicar las encuestas se reflejo6 que las respuestas brindadas por los
comensales no van acorde con su estilo de vida diaria, o que indica que no son
conscientes de su realidad nutricional, la cual es bastante critica.

Al observar a la poblacién se puede evidenciar que las personas consumen una
cantidad baja de frutas y vegetales lo cual puede ocasionar enfermedades no
transmisibles si no implementan un cambio en su estilo de vida. Otro de los
problemas identificados es la falta de consumo de liquido lo que provoca
deshidratacion, debido a este sintoma hay una poblacién que se encuentra en
estudio para determinar si presentan insuficiencia renal.

Por un alto consumo de alimentos no saludables tales como pan baguette, grasas
trans, queso crema, manteca, chicharrones, entre otros en BioMar hay una gran
parte de la poblacion que presentan Dislipidemia.

En el caso del personal administrativo presenta una actividad fisica leve, pero
carente de ejercicio fisico acompafiado de una mala alimentacién lo cual es
perjudicial a futuro.

El personal de cocina no posee buenas técnicas de manipulacién de alimentos ya
gue se evalubé que no poseian conocimiento sobre desinfeccion de las frutas y

vegetales asi como de las instalaciones del servicio de alimentos, ademas, no



sirven adecuadamente las porciones, sino que hay exceso en el plato debido a los
mitos que tienen arraigados (al trabajar en un ambiente con calor en exceso
gueman mas calorias y por tanto, tienen que serviles mas).

No poseen un manual de limpieza y desinfeccion lo cual provoca que no haya
conocimiento de la frecuencia que deben de limpiar el mobiliario y las
instalaciones y que conozcan cuales quimicos deben usar para cada desinfeccion.
Los manipuladores de alimentos no tienen una correcta identificacion de las tablas
de picar, por tanto, mezclan las tablas para ser usadas con cualquier tipo de
alimentos y no de acuerdo a su clasificacion lo que puede provocar contaminacion
cruzada.

El personal de cocina no presenta conocimiento sobre lo que es la inocuidad
alimentaria, al carecer de dicha informacion no poseen instrumentos como el
termémetro para implementarlo, ademas, no saben manejar correctamente la
recepcion de los alimentos, al no poseer informacion puede provocar intoxicacion
alimentaria a los comensales; otro factor que evidencia la falta de control sobre
inocuidad es el transporte mediante el cual trasladan los alimentos al servicio de
alimentacion ya que el mismo no cumple con los lineamientos que establece el
Ministerio de Salud en Costa Rica.

Otro problema detectado es la falta de variacién en el menu, es decir, siempre se
repiten los platos constantemente, el plato servido no es balanceado, sino que las
porciones servidas constaban de muchos carbohidratos, poca proteina y exceso
de grasa en la preparacion, generando un aumento inadecuado en el estado

nutricional de los comensales y patologias a largo plazo.



Dentro los problemas detectados en el servicio de alimentacion esta la ubicacion
donde se encuentra el desagie, ya que el mismo esta dentro del area de
preparacion previa y el lavado de vajillas y esto genera inconvenientes en el
momento de realizar el lavado, porque despide un olor desagradable que puede
incomodar al comensal y si no se realiza adecuadamente bajo buenas normas de
desinfeccidon puede provocar diferentes tipos de contaminacion.

El almacenamiento en frio que realiza el personal de cocina no es correcto debido
a que los productos enlatados los mantienen en el mismo recipiente, las picaduras
estan envasadas sin tapa, la reposteria esta expuesta a muchos contaminantes
provocando que el alimento adquiera sabores y olores impropios de él, es
importante mencionar que el personal de planta ingresa al servicio de alimentacion
sin la debida indumentaria y manipulan la nevera que contiene la reposteria

facilitando que haya contaminacién cruzada.



5. Justificacion de la préactica

Se realizé una practica de 640 horas en Cafias Guanacaste en la empresa BioMar
en donde el enfoque fue el servicio de alimentacién, la intervencion nutricional y
principalmente, concientizar al personal de la compafia para que realicen un
cambio en el estilo de vida; el medio utilizado para realizar dichos cambios fue el
uso de auladores, charlas, panfletos, estante, feria y consulta nutricional.

En el servicio de alimentacion es necesario capacitar al personal debido a que
tienen poco conocimiento sobre manipulacion de alimentos, limpieza vy
desinfeccidén, sobre recepcion y almacenamiento de alimentos, el tamafio de
porciones y para terminar se puede decir que el personal de cocina es muy
monotono en cuanto al tipo de coccidn el cual es la fritura.

En cuanto a la intervencién nutricional es importante mencionar que el personal de
la empresa no tenia conciencia sobre su estado nutricional, las implicaciones de
una mala alimentacion, del sedentarismo, ignoraban el tamafio de las porciones
gue deben consumir de acuerdo a su requerimiento nutricional generando con
esto padecer de distintas patologias a futuro por eso es necesario una nutricionista
en la compafia para orientarlos y guiarlos en pro de su salud.

En la educacion nutricional es necesario abordar distintos temas puesto que el
personal ignoraba todo lo relacionado con la hidratacion, la diferencia entre
ejercicio y actividad fisica, el tamafio de raciones de acuerdo a la mano del

comensal, entre otros.



6. Objetivo General

Desarrollar una pasantia de 640 horas para la determinacion de los problemas
relacionado en el ambito nutricional y la resolucion de los mismos a través de
actividades innovadoras entre el periodo de julio a noviembre 2017 en la empresa

de BioMar.

7.  Objetivo especifico

7.8. Realizar un andlisis cuantitativo y cualitativo del menu de BioMar con el fin
de un mejoramiento en las preparaciones.

7.9. Determinar por medio de un diagnoéstico antropométrico el estado
nutricional de la poblacion de BioMar.

7.10. Realizar un andlisis de la situacion actual del servicio de alimentos de la
empresa BioMar, hacerlo con la ayuda de la guia de evaluacién para los servicios
de alimentacion del Ministerio de Salud de Costa Rica.

7.11. Diseflar un Procedimiento Operativo Estandarizado de Saneamiento
(POES) que influyan en la inocuidad del servicio de alimentos de BioMar.

7.12. Elaborar una propuesta de menu por método escalerilla que se ajuste a los
requerimientos y necesidades de la poblacion.

7.13. Brindar consulta y educacion a los colaboradores de la empresa de BioMar
con el fin de que haya un cambio en el estilo de vida.

7.14. Realizar capacitaciones al personal de cocina y planta sobre temas en los

gue presentan deficiencias con respecto a nutricion.



8. Alcances

8.1. Surge la idea de crear un estante sobre la Dislipidemia en el cual se
materializa figuras de arterias en donde una se encontraba saludable y la otra
dafiada por el consumo de grasas, eso se realiza con el fin que el personal
comprenda dicha patologia, al realizarlo se impacta positivamente ya que desperto

en la poblacion interés por conocer mas.

8.2. En la primera consulta nutricional que se le brinda al personal se detecta
que el uso de tazas medidoras no es suficiente para explicar las porciones
adecuadas de los alimentos, por lo tanto, se crean porciones de alimentos
utilizando DASH y logrando asi captar mayor atencion por parte del paciente y que

identifique mejor las porciones que debe de consumir.

9. Limitaciones

9.1 Falta de interés por parte el personal de Recursos Humanos para
implementaciones de distintas actividades.

9.2 Poco tiempo que el personal posee para brindar educacion nutricional.

9.3 Falta de instrumentos en el servicio de alimentacion para transmitirles
conocimientos propios del manejo de un servicio de alimentos.

9.4 Rechazo por parte del personal de produccion debido a la falta de
informacion sobre nutricion.

9.5 La compaiiia no cuenta con amplia infraestructura para desarrollar

diferentes dindmicas.



CAPITULO II: MARCO TEORICO



10. Evaluacioén del estado nutricional

El libro ABCD de la evaluacion del estado de nutricion (Araceli, 2010) indica que
“Segun La ADA define la evaluacion del estado nutricional como un acercamiento
integral para definir el estado nutricion utilizando historias médicas, nutricias y de
medicamentos; examen fisico; mediciones antropométricas; y de laboratorio con el
fin detectar los problemas de salud y dar solucion”; al contrario la OMS no la
define sino que la ubica con un propdsito que es mejorar la salud de los seres

humanos (Fernandez, 2010).

El estado nutricion es la condicion del organismo determinada por la ingesta,
biodisponibilidad, utilizaciébn y reserva de nutrimentos que se manifiesta en la
composicién y funcion corporal. La evaluacion del estado nutricion es fundamental
para planear y establecer acciones de intervencion con el fin de promover y

mantener la salud.

El objetivo de la evaluacion del estado de nutricion es conocer la composicion y
funcion corporal como base para la atencién y la vigilancia nutriolégica; por lo que
debe efectuarse con una metodologia que permita obtener informacién acertado y
necesaria mediante un proceso sistematico para integrar el diagndstico e

identificar los factores de riesgo que se presenta (Bezares, 2014).



10.1. indice Masa Corporal (IMC):

El indice de Masa (IMC), es la relacion entre el peso y la talla de una persona y se
calcula a partir de la féormula; en la que el peso (en Kg) se divide por la talla (en

metros) al cuadrado.

También se puede obtener utilizando las tablas de IMC para determinados pesos y

tallas.

Tabla No. 4 Clasificacion del indice Masa Corporal

Valores limites del IMC (Kg/m?)
Peso insuficiente <18,5
Normal 18,5-24,9
Sobrepeso 25-29,9
Obesidad grado | 30-34,9
Obesidad grado Il 35-39,9
Obesidad grado Il ( mérbida) 40-49,9
Obesidad grado IV (extrema) >50

Vasquez (2005).

OMS ha llegado a definir una cifra como el indice de Masa corporal para
estandarizar la evaluacion del peso de una persona en relacion con su talla. De
esta forma se podria obtener resultados para la evaluacién de los peligros que

estan ligados al exceso y a la deficiencia de peso en adultos.



10.1.2. Porcentaje de grasa corporal

En el manual de Balanza (Omron, 2000) define que “La grasa corporal como un
papel importante en el almacenamiento de energia y la proteccion de 6rganos
internos. En nuestro cuerpo se almacena dos tipos de grasas: 1) grasa esencial,
la cual se aloja en pequefias cantidades para proteger el cuerpo y 2) grasa
almacenada, la cual el organismo guarda para obtener energia durante la
actividad fisica. Ademas habla que la grasa corporal es diferente en hombres y
mujeres, por lo que las bases para la clasificacion del porcentaje de grasa corporal

son diferentes en ambos sexos”.

Tabla No. 5 Interpretacion de resultados del porcentaje de grasa corporal.

Sexo Edad Bajo (-) Normal (0) Elevado (+) | Muy elevado
(++)

20-39 <21.0 21.0-32.9 33.0-38.9 >39.0
Femenino 40-59 <23.0 23.0-33.9 34.0-39.9 >40.0

60-79 <24.0 24.0-35.9 36.0-41.9 >42.0

20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-24.9 >25.0
Masculino 40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-27.9 >28.0

60-79 <13.0 13.0-24.9 25.0-29.9 >30.0

Gallagher (2000).

10.1.1.

Clasificacion de acuerdo a la distribuciéon de la grasa

corporal

Distinguimos dos grandes tipos de obesidad atendiendo a la distribucion del tejido
adiposo: Obesidad abdomino-visceral o visceroportal, (tipo androide) Predominio
del tejido adiposo en la mitad superior del cuerpo: cuello, hombros, sector superior

del abdomen.



Este tipo de obesidad, tanto en el varon como en la mujer, se asocia claramente
con un aumento del riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, ateroesclerosis,
hiperuricemia e hiperlipidemia, consecuencia directa del estado de
insulinorresistencia. Para definir obesidad abdomino visceral utilizamos los
siguientes parametros:

indice cintura-cadera: perimetro cintura (cm)/ perimetro cadera (cm).

Valores > 0.8 mujer y 1 hombre.

Circunferencia de la Cintura > 100 cm. Se debe determinar con una cinta métrica
flexible, milimetrada, con el paciente en bipedestacion, sin ropa y relajada. Se
debe localizar el borde superior de las cresta iliacas y por encima de este punto
rodear la cintura con la cinta métrica de manera paralela al suelo, asegurando que
esté ajustada, pero sin comprimir la piel. La lectura se realizara al final de una
espiraciéon normal.

Diametro Sagital: Presenta una buena correlacion con la cantidad de grasa
visceral. En posicién decubito dorsal, la grasa abdominal aumenta el diametro
anteroposterior del abdomen; valor normal hasta 25 cm (Consenso SEEDO,

2007).

10.2. Enfermedades no transmisibles
“La enfermedad no transmisible es conocida como enfermedades crénicas,
tienden a ser de larga duracion y resultan de la combinacion de factores genéticos,

fisiologicos, ambientales y conductuales. Estas enfermedades matan a 40 millones



de personas por afio, lo que equivale al 70% de las muertes que se producen en el

mundo” (OMS, 2017).

El incremento de las enfermedades no transmisibles (ENT) y la posibilidad de
evitarlo hacen apremiante la puesta en marcha o el reforzamiento de los

programas preventivos de este tipo de padecimiento en América Latina.

En casi todos los paises de América Latina y el Caribe, las transformaciones
sociales, econdmicas, demograficas y epidemiolégicas de las ultimas décadas,
han contribuido a la aparicion de nuevas prioridades de salud. Entre estas ultimas
destacan, por su importante aumento, las enfermedades no transmisibles (ENT),
que incluyen problemas cardiovasculares, canceres, diabetes y padecimiento
renales relacionados con la hipertensién, entre otros. En 1985, por cada 10
muertes debidas a una enfermedad transmisible, se producian 15 por una ENT, y

hoy se producen 34.

Es cierto que la mayor proporcién de casos y defunciones por ENT se concentra
en adultos mayores; sin embargo, en el grupo de adultos jévenes la probabilidad
de morir por una causa no transmisibles es mayor que la de fallecer por causas
transmisibles y maternas combinadas, en todas y cada una de las regiones del

mundo (Escobar, 2000).

10.2.1. Obesidad y sobrepeso en adultos

La obesidad y el sobrepeso es una de las patologias mas comunes en los ultimos

cuarenta afos, en Costa Rica va aumentando el namero de personas con



sobrepeso y las personas con un indice normal disminuyen casi una tercera parte
lo cual trae consigo problemas de salud y ciertas patologias que deterioran el

estado nutricional.

La OMS define la obesidad y el sobrepeso como “una acumulacién anormal o

excesiva de grasa que supone riesgos para la salud” (OMS, 2017).

La causa fundamental del sobrepeso y la obesidad es un desequilibrio energético
entre calorias consumidas y gastadas. A nivel mundial ha ocurrido un aumento en
la ingesta de alimentos de alto contenido calérico que son ricos en grasa y un
descenso en la actividad fisica debido a que las personas se estan haciendo mas
sedentarias de muchas formas de trabajo, los nuevos modos de transporte,

creciente urbanizacion y la educacion.

Otros factores son la herencia y nutrigenémica, ellos figuran las sefiales a corto
plazo y largo plazo que definen la saciedad y la conducta alimenticia; las
alteraciones leves de su expresion o interaccion pueden tener un aumento del

peso.

El nimero y el tamafio de las células adiposas, la distribucién regional de la grasa
corporal y la TMB dependen, las elecciones nutricionales o del estilo de vida

pueden activar o desactivar estos genes inductores de la obesidad.

La falta de suefio y ritmo circadianos trastorna los mecanismos de regulacién

endocrina del hambre y el apetito. “Las hormonas que modulan el apetito adoptan



un papel predominante y puede favorecer una ingesta energética excesiva”

(Krause, 2010).

Las consecuencias mas comunes del sobrepeso y obesidad son factores de riesgo
de enfermedades no trasmisibles como cardiopatias y los accidentes
cerebrovasculares que fueron la principal causa de muerte en el 2010, también la
diabetes, los trastornos locomotores, algunos canceres (mama, ovarios, prostata,

higado, vesicula biliar, rifiones y colon).

Para reducir el sobrepeso y la obesidad, asi como las enfermedades no
transmisibles vinculadas, las personas con esta patologia deberian de cambiar su
estilo de vida diaria, por optar en limitar la ingesta energética procedente de la
cantidad de grasa total y de azucares, aumentar el consumo de frutas y verduras,
asi como legumbres, cereales integrales y frutos secos y realizar actividad fisica
periodica (60 minutos diarios para los jovenes y 150 minutos semanales para los

adultos).

10.2.1.1. Clasificacion de acuerdo al exceso de peso corporal.

En funcién de la grasa corporal podriamos definir como sujetos obesos a aquellos
que presentan porcentajes de grasa corporal por encima de los valores
considerados normales, que son del 10% al 20% en los varones y 20% al 30% por

encima en las mujeres adultas.



El peso corporal se correlaciona directamente con la grasa corporal total, de
manera que resulta un parametro adecuado para cuantificar el grado de obesidad

(Consenso SEEDO, 2007).

10.2.2. Dislipidemia

Son trastornos en los lipidos en sangre caracterizados por un aumento de los
niveles de colesterol o hipercolesterolemia e incrementos de las concentraciones

de triglicéridos (TG) o hipertrigliceridemia (Soca, 2009).

Segun el Ministerio Salud (2014), nos explica que “Son un factor de riesgo bien
reconocido de las enfermedades cardiovasculares y constituyen un problema de
salud publica”. Son un factor de riesgo mayor reversible y su prevencion primaria
es posible modificando los compartimientos de riesgo involucrando en su
casualidad. También habla que el colesterol total y las lipoproteinas de baja

densidad (LDL), son agentes causales en el desarrollo de la arterosclerosis.

10.2.3. Insuficiencia Renal Aguda

La insuficiencia renal es una alteracion que afecta la regulacién interna del
organismo, impidiendo las funciones excretoras, metabdlicas y endocrinas que se
realizan a partir de los rifilones, produciendo un deterioro no sélo a nivel renal sino
también organico, debido a la acumulacibn de elementos nitrogenados al

desequilibrio que se presenta entre agua y electrolitos.

La insuficiencia renal aguda puede ser reversible y transitoria, el segundo tipo, la

insuficiencia renal crénica que es permanente e irreversible. Ambos presentaran



caracteristicas similares pero se manifestaran de distinta forma, segun las

caracteristicas del individuo que la posea.

Los pacientes con insuficiencia renal aguda presentan un estado hipercatabdlico
que se caracteriza inicialmente por el aumento de consumo del oxigeno, glicégeno
y carbohidratos almacenados, por Uultimo se produce un aumento de la

gluconeogénesis, productos cetonicos, grasas y proteinas.

El tratamiento nutricional adecuado debera calcular el aporte proteico, calorico y el
balance hidrico necesario para poder suplir los requerimientos organicos, este
también dependera del tipo de tratamiento que el individuo realice como es el caso

de la hemodialisis (Vargas, 2014).

Es una falla brusca de la funciéon normal del rifién, se caracteriza por la alteraciéon
de la capacidad renal de excretar desechos metabdlicos diarios; cuando los
rifones no son capaces de eliminar adecuadamente el desecho de nitrdgeno

puede presentar insuficiencia renal (Krause, 2010).

En Costa Rica se realizd un estudio a lo largo de ocho afios por la Unidad de
Vigilancia Epidemioldgica de la Caja Costarricense de Seguro Social (CCSS); “Al
trabajar bajo altas temperaturas, tomar muchos analgésicos y antiinflamatorios,
son factores relacionados directamente con la posibilidad desarrollar insuficiencia

Renal en Guanacaste” (Rodriguez, 2015).



10.3. La alimentacidn en el trabajo

Casi millones de personas padecen de malnutricion, mientras que son mas de mil
millones los que adolecen de sobrepeso u obesidad, en lo que supone un fuerte

contraste entre ricos y pobres.

Diversos estudios han puesto de relieve que la probabilidad de que un trabajador
obeso se ausente del trabajo duplica a la de un trabajador en forma; al haber tanta
obesidad y sobrepeso se genera la duda de ¢cémo comen los trabajadores
durante la jornada laboral? Podrian pensarse que los empleadores, en su deseo
de maximizar la productividad, proporcionarian a su personal una alimentacion

nutritiva o al menos, un acceso comodo a alimentos saludables.

Los programas de comidas en el lugar de trabajo constituyen en gran medida una
oportunidad perdida. Con demasiada frecuencia, dichos programas se conciben
como elemento adicional, o ni siquiera son objeto de consideraciéon por los
empleadores. “Los comedores, cuando existen, ofrecen de manera rutinaria una
seleccion poco saludable y escasamente variada. Las camaras de refrigeracion

gue ofrecen en ciertos comedores son poco saludables” (Wanjek,2005).

10.3.1. La economia de la nutricion en lugar de trabajo

El precio de una nutricibn deficiente proporciona a gobiernos, empleadores y
empleados una justificaciébn para adoptar un programa adecuado de comidas en
el lugar de trabajo. Los gobiernos se benefician de una poblacién bien alimentada

mediante reducciones de los costes sanitarios, los trabajadores rinden mas, se


https://www.google.com/search?rlz=1C1VFKB_enCR746CR746&q=christopher+wanjek&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LSz9U3MCm3KElPUuIEsVMsikzLtWSyk630k_Lzs_XLizJLSlLz4svzi7KtEktLMvKLAFPno6Q3AAAA&sa=X&ved=0ahUKEwjq7qGZ7vzWAhVDb5oKHTMMBy0QmxMIjQEoATAO

procura la nutricion desde la infancia y se obtendra futuras generaciones de

trabajadores sanos. El ahorro es significativo.

En el liboro Food at Work, Christopher Wanjek indicé que “En el 2001, las
enfermedades no infecciosas (relacionadas con la dieta) generaron en torno al
46% de la carga mundial de enfermedades y produjeron el 60% de los
fallecimientos en todo el mundo, provocando sélo trastornos cardiovasculares un
30% de tales decesos”. Se puede decir que para el 2020 la carga mundial debida

a enfermedades no infecciosas aumenta al 57%.

Los empleados deben comprender que una nutricion inadecuada esté vinculada al
ausentismo, la enfermedad y un bajo estado de animo. La obesidad, una cantidad
inadecuada de calorias y deficiente en hierro da lugar a la fatiga y a la falta de
destreza. Por su parte, los empleados han de comprender que su salud y su

seguridad en el puesto de trabajo, depende de una nutricion apropiada.

El lugar de trabajo o sus inmediaciones puede crear un refugio para la buena
nutricion en el que los trabajadores encuentren todos los alimentos que sus
meédicos recomiendan para perder peso o reducir su nivel de colesterol: productos

como panes integrales, carnes magras, frutas y verduras.

Entre las cuestiones de importancia que deben considerarse al decidir la solucion

mas eficaz en el lugar de trabajo figuran las siguientes:

o El coste (las comidas deben ser asequibles)

o El lugar (incluida la seguridad)



o El tiempo ( es necesario tener en cuenta el desplazamiento al area

reservada para comer, el regreso de esta, el negocio a la comida y la busqueda de

un sitio)

o La comodidad

o La accesibilidad (las areas reservadas para comer han de ser accesibles)
o El género

Un comedor adecuado (una instalacién en la que se sirvan comidas calientes
recién preparadas) es reflejo de una empresa bien gestionada, un lugar en el que
los trabajadores pueden tomar una comida digna en un entorno agradable con sus
amigos y comparferos. ElI comedor puede generar beneficios fisicos vy
psicolégicos, haciendo posible que los empleados descansen, se alimenten,
liberen tensiones y se alejen de la monotonia y de los riesgos laborales de sus

puestos de trabajo, aun cuando sea Unicamente durante treinta minutos.

Los servicios de refrigerios, particularmente, durante reuniones, consisten a
menudo en dulces y alimentos grasos, aunque abundan las alternativas
saludables. Una tendencia sana consiste en ofrecer fruta gratuitamente en el lugar
de trabajo; otra es disponer de maquinas expendedoras de productos saludables,
gue cuentan con la ventaja afladida de poder servir a los trabajadores por turnos

gue prestan servicios tras el cierre del comedor o de las tiendas locales.

Entre los programa novedosos que se presentan figuran los mercados de
agricultores en el lugar de trabajo, el programa de frutas gratuitas en lugar de

trabajo y las actividades de mejora de los alimentos servidos en puestos



callejeros; en Dinamarca cientos de empresas participan en un programa de
provision gratuita de fruta que ha alcanzado una gran popularidad entre los

trabajadores.

En el libro Food at Work se identificaron varios factores que los empleadores

deben considerar al establecer opciones de comidas para sus empleados.

Numero de trabajadores: Cuanto mas amplia sea la plantilla, mayores seran las
justificaciones y la recompensa econdémica de ofrecer un plan de comidas

estructurado.

Disponibilidad de espacio: Para las instalaciones, las empresas ubicadas en
centros urbanos muy poblados pueden encontrarse con dificultades para destinar
un area determinada para el comedor. Cuando el espacio es limitado o
excesivamente costoso, los vales de comida pueden constituir una alternativa

viable a un comedor o sala utilizada con fines similares.

Duracion de la pausa para comer: A diferencia de la jornada de ocho horas al dia 'y
cuarenta horas semanales, el tiempo asignado a las comidas no suele estar

regulado.

Seguridad en la manipulacion de alimentos: los empleadores deben actuar de
manera diligente en lo que atafie a la manipulacién correcta e higiene de los
alimentos, ya que corren el riesgo de que enfermen cientos de trabajadores con
una sola comida. Los alimentos deben de mantenerse aislados de los residuos

quimicos presentes en el lugar de trabajo y han de servirse en un area limpia.



Seguridad en la obtencién de alimentos: los empleadores tienen la oportunidad de
ofrecer los tipos de alimentos saludables a los que los empleados podrian no tener

acceso, como frutas y verduras frescas.

Motivos de preocupacion de los trabajadores en cuanto a dieta y salud: los
trabajadores de todo el mundo tienen distintos motivos de preocupacion respecto

a la dieta.

En los paises industrializados, la obesidad y las enfermedades cronicas
constituyen un mayor motivo de preocupacion que las deficiencias de

macronutrientes y micronutrientes.

En muchos paises en desarrollo, sucede lo contrario, los planes de comida deben

abordar tales fuentes de preocupacion.

Los empleadores que han recibido educacion sobre una nutricibn adecuada, y a
los que posteriormente se les brinda acceso a alimentos saludables tienen mas
probabilidades de consumir estos que los trabajadores que no reciben educacion

con respecto a la nutricion.

En muchos paises en desarrollo pueden argumentarse gue las mujeres presentan
necesidades alimentarias diferentes a las de los hombres, y que tales necesidades

no suelen atenderse.

Las necesidades especiales por motivos religiosos en las empresas han de ser
consientes ciertas normas culturales, como la restriccion de ciertos determinados

alimentos (Wanjek, 2005).



10.4. Alimentacion Saludable

La guia alimentaria Costa Rica dice que el circulo de la alimentacion saludable
nos ayuda a seleccionar los alimentos para tener una alimentacion balanceada.
Los alimentos se agrupan segun contenido de sustancias nutritivas. Con base en
los nutrientes contenidos en los alimentos y en las necesidades nutricionales del
organismo, los alimentos deben consumirse en distintas proporciones como se

muestra en el circulo de la alimentacién saludable (Guias Alimentarias, 2010).

Una dieta saludable ayuda protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi
como enfermedades no transmisibles, como la diabetes, las cardiopatias, los
accidentes cerebrovasculares y el céancer. Sin embargo, el aumento de la
produccion de alimentos procesados, la rapida urbanizacion y el cambio en los

estilos de vida han dado lugar a un cambio en los habitos alimentarios.

La composicibn exacta de una alimentacién saludable, equilibrada y variada
depende de las necesidades de cada persona (por ejemplo, su edad, sexo,

habitos de vida, ejercicio fisico).

Para tener una alimentacion sana es preciso comer frutas, verduras, legumbres,
frutos secos y cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o0 arroz
integral no procesado), al menos 400 gramos (5 porciones) de frutas y hortalizas al
dia (2). Las patatas (papas), batatas (camote) y otros tubérculos feculentos no se
consideran como frutas ni hortalizas, limitar el consumo de azlcares libres a
menos 10% de la ingesta caldrica total y limitar el consumo de grasa trans y sodio

(OMS, 2015).



10.5. Habitos alimentarios

La nutricionista de los programas de Equidad del MEP Kattia Hidalgo define “Los
habitos alimentarios como un proceso gradual y se adquiere a lo largo de los afios

mediante una préctica repetida”.

Los hébitos alimentarios saludables, son aquellas practicas de consumo de
alimentos por medio de las cuales las personas seleccionan su alimentacion en
funcion de mantener una buena salud. Esto incluye adoptar un patron de consumo
que incluya todos los grupos de alimentos, segun lo ensefian las guias
alimentarias para Costa Rica y ademas respetar horarios y tiempos de comida

(Guias Alimentarias, 2010).

El Ministerio de Salud del pais implementa campafia “5 al dia “para la promocion
de habitos alimentarios de frutas y vegetales mediante afiches, panfletos, flyers,
banners, mupies, rétulos en carros de supermercados, basureros y recetarios. La
promocion del consumo diario de al menos 5 porciones entre frutas y vegetales es
una de las acciones mas relevantes con el fin de contribuir a prevenir la incidencia
de algunos tipos de céncer y otras enfermedades crénicas asociadas con la

alimentacion y a la vez mejorar el estado nutricional y la salud de la poblacion.

“5 al dia Costa Rica” es un programa que pretende innovar el enfoque tradicional
de produccion agricola, al menos el que ha privado durante los ultimos afios ya
gue puede desarrollarse en pequeiias unidades familiares y comunitarias de

produccion, ayudando a mejorar las condiciones sociales y econémicas de la



familias del area rural que padecen algun grado de pobreza y presentan carencias

alimentarias.

10.6. Servicio de alimentacion

El reglamento para los servicios de alimentos al publico define el servicio de
alimentos “Como un establecimiento o local publico o privado, con instalaciones
permanentes donde se elaboran manipulan, envasan, almacenan, suministran,
sirven, venden o proveen comidas preparadas para el consumo humano en el

mismo local” (Reglamento para los Servicio de Alimentacién al Publico, 1978).

10.6.1. Clasificacion de los servicios de alimentos segln su
género, sistemay tipo

“El menu juega un papel vital en cualquier servicio de alimentos sin importar bajo
qué clasificacion se ubiquen; existen multiples formas de clasificacion pero la méas
recomendada utiliza tres formas de categorizacion: por género que se basa en la
razén de ser o el objeto operacional del servicio de alimentos; por sistemas que
hace referencia a los procesos productivos predominantes en el servicio de
alimentos; por sistemas que hace referencia a los procesos productivos
predominantes en el servicio y por tipos de acuerdo a los diferentes métodos de

distribucion de los productos ya terminados” (Maria C. Bolafios, 2014).



10.6.1.1. Genero lucrativo (primera clase y clase popular)

10.6.1.1.1. Género Lucrativo—clase popular: Bar, sodas, -cafeterias,
restaurantes de cabecera, comedores empresariales e institucionales de
concesionarias. Identificamos los siguientes:

10.6.1.1.2. Género Lucrativo-primera clase: Restaurantes especializados,
restaurante étnico, restaurante de franquicias, restaurantes turisticos, cafeteria,

bares lujosos.

10.6.1.2. Geénero afan de asistir

Comun a servicios de alimentos de comedor empresarial, comedor
gubernamental, comedores escolares, algunos servicios para atencion a adictos y

personas de la tercera edad en que el servicio no se cobra.

10.6.1.3. Género atencion de la salud

“El que atiende a poblacion enferma de clinicas privadas, hospitales, centros de

rehabilitacion, hogares para la tercera edad, carceles” (Maria C. Bolafos, 2012).

10.6.2. Sistemas de servicio de alimentos

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

denominado plato, preparacién o alimento listo para el consumo. El objetivo final



de cualquier servicio de alimentos es la produccion de los componentes del menu

y éste alcanza por medio de procesos que varian de un servicio a otro.

10.6.2.1. Servicios de alimentos de sistema convencional

Este sistema se caracteriza porque la produccién se realiza con todos los insumos
alimentarios o materia prima, adquiridos y preparados en crudo 0 sin procesar
dentro del servicio. Este hecho hace que requieran areas, personal y equipo para
preparacion preliminar especializada y se destacan particularmente en el area de
carniceria (incluyendo también los servicios de marisqueria y/o pescaderia) y el

area de pasteleria-panaderia.

Puede ocurrir que un servicio de alimentos sea convencional con ambas areas o
bien un sistema convencional solo con carniceria, convencional sélo de

marisqueria o el convencional de reposteria-panaderia.

10.6.2.2. Sistema semi-convencional

Este sistema se diferencia del convencional porque no cuenta con carniceria ni
reposteria-panaderia, por lo que debe abastecer de un proveedor externo los
insumos que no produce o prepara en el servicio. Se busca un proveedor
idealmente reconocido; la reposteria y el pan asi como los diferentes tipos y cortes

de carnes, pescados y mariscos, ya listos para la coccion.



10.6.2.3. Sistema comisariato (Distribucibn o suministro

exterior, produccién centralizada de alimentos).

“Sean los servicios de catering (servicio de abastecimiento de comidas) terrestre,
servicio de catering aéreo; las plantas productora de alimentos listos (para
supermercados, tiendas de conveniencia, estaciones de servicio (gasolineras) y
las plantas centrales de cadenas de comidas rapidas, al igual que las plantas
procesadoras de alimentos con preparacion preliminar. Sin importar como se le
llame al sistema de servicio de alimentos en mencidn, se caracteriza porque
cuenta con grandes areas para la preparacion previa y complementaria” (Maria. C.

Bolafos, 2012).

10.6.3. Sistema de alimentos preparados y listos para servir

Es la forma que distribuye los alimentos a los comensales. Los tipos de
distribucion dependera del establecimiento, la clientela que lo frecuenta, el tiempo
con gue cuenta el comensal para consumir sus alimentos, la cantidad de clientes
que se esperan en los diferentes tiempos de comida, el tipo de menu que se
ofrece, los costos de operacion, los precios de venta y la ubicacion del servicio de

alimentos.

10.7. Menu

Segun Maria C. Bolafios (2012), “La palabra menu tiene origen en la palabra

latina minutus y es una apocope afrancesada de minuta. En el idioma ingles se



denomina menu o bill of fare, lo que cualquier forma significa pequefia lista, lista

detallada, lista de platillos o carta”.

La Real Academia Espafiola lo define como: “Conjunto de platos que constituyen
una comida” o bien “Carta del dia donde se relaciona las comidas, postres y
bebidas”. Mas que esto, el menu es el medio por el cual el cliente conoce la lista
de platillos y bebidas que ofrece el servicio de alimentos; a su vez, “menu “hace
referencia a una lista impresa que el comensal lee y que contiene la descripcion y
el precio de los platillos que se ofrecen (menu fisico). El menu constituye la base
de trabajo en todo servicio de alimentos, pues en torno a él giran todas las

actividades de la organizacion (Real academia Espafiola, 2010).

10.7.1. MenuU método escalerilla

El método escalerilla segun Bolafios “Hace referencia a conceptos l4gicos,
infalibles, transparentes y de base matematica para el disefio de menues, de
forma tal que los ingredientes principales de la recetas se organizan en grupos
llamados “bases de alimentos” que se incluirdn en un menu ciclico, se combinan
de forma escalonada o en una sucesién ordenada que garantiza variedad y
ausencia de repeticiones o duplicidad en los dias que constituyen este ciclo”

(Bolafos, 2012).

El método escalerilla, cumplié 8 afios de su publicacion en agosto 2009 y ha
venido sufriendo de transformaciones minimas pero muy utiles con el pasar del

tiempo.



10.7.2. Conceptos fundamentales para aplicar el método

escalerilla

10.7.2.1. Bases de alimentos

Se define como base de alimentos en la metodologia de escalerilla, aguel grupo
de ingredientes que se agrupan por similitud y al que se le aplicaran diversas
técnicas culinarias para dar variedad al listado de platillos, preparaciones o recetas

que constituirdn el mend.

10.6.2.2. Dias por semana (D/S)

Se refiere a los dias habiles en que semanalmente opera el servicio de alimentos,
asi existen servicios que operan 5 dias a la semana, como escuelas, otros 6 dias
a la semana como algunas empresas y oficinas y cada vez mas frecuente, las
empresas 24/7 que trabajan los 7 dias de la semana, e incluso las 24 horas del

dia.

10.7.2.3. Tiempos de comida
Los mendus ciclicos pueden disefarse para varios dias a la semana y cada dia de
esa semana tendrd uno o dos tiempos de comida. Hay servicios de alimentos que

s6lo ofrecen almuerzos y otros que ofrecen almuerzo y cena diferentes cada dia.



10.7.2.4. Opciones de Plato fuerte por tiempo de comida

(OP/TC)

Sin importar si el servicio de alimentos ofrece uno o dos tiempos de comida puede

darse cuatro casos con respecto a las opciones de plato fuerte:

o Servicio de alimentos con sélo un tiempo de comida (usualmente sélo
almuerzo ya que es extrafio el servicio que ofrece sélo cena) y con una opcion de
plato fuerte.

o Servicio que ofrece s6lo un tiempo de comida, almuerzo, pero que cada dia
ofrece dos o mas platos fuertes para que el cliente elija (Bolafios, 2012).

o Servicio de alimentos que ofrece almuerzo y cena pero con un plato fuerte
igual para el almuerzo y la cena.

o Servicio de alimentos que ofrece almuerzo y cena pero con un plato fuerte
al almuerzo y otro diferente a la cena.

o Servicio de alimentos que ofrece almuerzo y cena pero con dos 0o mas

platos fuertes al almuerzo y a la cena.

10.8. Manual de Procedimientos Operativos Estandarizados

(POES)

“Son aquellos procedimientos que describen las tareas de limpieza y desinfeccion
destinadas a mantener o restablecer las condiciones de higiene de un local
alimentario, equipos y procesos de elaboracion para prevenir la aparicion de

enfermedades transmitidas por alimentos” (Quintela, 2013).



Los Procedimiento Operativos son complementarios del Manual de calidad y
describen con detalle cémo, quien, cuando, déonde, se realiza las actividades

definidas en el Manual de Calidad (Alfredo, 2005).

El mantenimiento de la higiene en una planta procesadora de alimentos es una
condicion esencial para asegurar la inocuidad de los productos que alli se
elaboren; una manera eficiente y segura de llevar a cabo las operaciones de
saneamiento es la implementacion de los Procedimientos Operativo

Estandarizados de Saneamiento (POES).

10.9. Inocuidad alimentaria

Se concibe como “la garantia de que los alimentos no van a causar dafo a la
persona consumidora cuando se preparen y/o consuman, de acuerdo con el uso al

que se destinan” (Codex Alimentarius Rev4, 2003).

“Un alimento inocuo es aquel que esta libre de peligros tales como: a) Fisicos
(huesos, piedras, fragmentos de metal o cualquier materia extrafia); b) Quimicos
(medicamentos veterinarios, pesticidas, toxinas de microorganismos, agentes de
limpieza y desinfeccion) y, finalmente c) Bioldgicos (presencia de microorganismos

patégenos o dafiinos a la salud)” (INA, 2011).

10.10. Limpieza

El Codex Alimentariu define como "La eliminacion de tierra, residuos de alimentos,

suciedad, grasa u otras materias objetable.



Es el proceso por el cual se remueve la suciedad visible, 0 sea, las particulas de

tierra, polvo o restos de alimentos que han quedado después del procesamiento.

“También se puede definir como la eliminacibn de toda materia orgénica e

inorganica de las superficies” (INA, 2011).

10.11. Desinfeccion

Se define como: "La reduccion del nimero de microorganismos presentes en el
medio ambiente, por medio de agentes quimicos y/o métodos fisicos, a un nivel
que no comprometa la inocuidad o la aptitud del alimento”.

Destruccion o eliminacion de los microorganismos. También se refiere a la
reduccion hasta un nivel aceptablemente seguro, mediante diversas operaciones,
métodos o por el uso de cualquier sustancia eficaz aplicada sobre una superficie

limpia (INA, 2011).

10.12. Parte por Millon (PPM)

Forma de expresar la concentracién de los agentes desinfectantes, que indica la

cantidad de miligramos del componente en litro de agua.

La medida de la concentracién en partes por millbn es una medida semejante al
porcentaje, la cual describe la cantidad de una sustancia disuelta en un volumen o

masa de solucion.

Se usa la definicion de ppm que incluye L cuando el solvente es agua y la solucion

es muy diluida al igual que en el caso de ppb (Guarnizo, 2008).



CAPITULO Ill: DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES

REALIZADAS.



11.1 Actividad N ° 1: Diagnéstico situacional del servicio de alimentos

Objetivos: Conocer las condiciones de sanitarias y de infraestructura del servicio
de alimentos de la empresa BioMar Aquacorporation Products ajustandose a la
guia de evaluacion de los Servicios de alimentacion al publico del Ministerio de

Salud de Costa Rica.

Tabla No. 6 Diagndstico situacional del servicio de alimentos

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

materiales educativa
Observar las Estudiante Lapicero Mediante la Cuentan con el permiso
condiciones Personal del Hojas blancas observacion del Ministerio de Salud y
de servicio de Guia de evaluacion directa se ademas se encuentra al
infraestructura alimentos. Ministerio de Salud completa el dia.
del lugar de Costa Rica formulario de No hay rotulacion en el
donde esta Computadora evaluacion servicio de alimentos.
ubicado el sanitaria del No cuenta con
servicio de Ministerio de termometro.
alimentos. Salud.

Contintia



Continuacion de la Tabla No. 6

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa

Se hacen
recomendaciones
por medio de un
informe que se le
entrega a recursos
humanos, una vez
que la jefa de
recursos humanos
lee el informe se
dirige al propietario
de catering service
y le comenta todas
las observaciones
que debe realizar,
posterior a esto se
fueron viendo los

cambios

paulatinamente.

Resultados

Infraestructura Sanitaria:
Las ventanas no tienen
cedazo para la
protecciobn de moscas o

insectos.

Cuentan con tres tablas
para picar sin embargo
no tiene una fija para las
carnes

y otras para

vegetales.

El area de comedor del
piso tiene fracturas y se
dificulta a la hora de

limpiar y desinfectar.



Continuando Tabla No.6

Actividad

Continta

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

La mesa de trabajo es
pequefia, tienen varios
alimentos juntos, ademas,
utilizan las tablas de picar
tanto en carnes como
vegetales.

No hay una buena higiene
en el lavado de manos,
manipulacion de alimentos
e inocuidad.

No cuentan con Manual
Procedimiento  Operativo

Estandarizado.



Actividad

Continuando Tabla No. 6

Participantes

Contintia

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Almacenamiento de los
alimentos:

No cuenta con una
bodega para el
almacenamiento de
alimentos, por lo que

guardan los productos en

un mueble de acero

inoxidable.
Cuenta con dos
refrigeradoras para

almacenar los alimentos

perecederos.



Continuando Tabla No. 6

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa

Los alimentos preparados
se mantienen en bafio
Maria.

Los utensilios para comer
los ponen en vasos de
plastico, los cubiertos y
tenedores mojados.

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion:

Para realizar la evaluacion del servicio de alimentos se duré un dia haciendo un

analisis con ayuda de la guia Ministerio de Salud de Costa Rica. (Ver Anexo)

Para identificar el servicio de alimentos fue necesaria la realizacion de rétulos
donde se sefialé cada una de las areas del servicio de alimentacion con el objetivo
principal de que tuvieran claridad cuéles son las partes que conforman un flujo de
trabajo (la preparacion de los alimentos, como se almacenan los alimentos,
factores de contaminacion cruzada, la higiene del personal asi como las medidas

de limpieza y desinfeccion); una vez que se realiza la rotulacion, el personal de



cocina logra identificar las areas en las que se divide el servicio de alimentos

brinddndoles conocimiento que antes no poseian.

El servicio de alimentos de BioMar segun la escala del Reglamento de Servicios
de Alimentacién al Publico (RSA) se encontré6 en el rango 70-80%, con una
calificaciéon de 71%, el cual es considerado deficiente por lo cual se debe tomar

medidas sanitarias para el mejoramiento del servicio de alimentos.

Se realizé un informe donde se indic6 a la encargada de Recursos Humanos
implementar uso de cedazo a las ventanas para evitar el ingreso de insectos, se le
comunicé que habia que realizar correcciones en el piso del comedor del servicio
de alimentos, también se le indic6 que debian adquirir tablas para picar para cada
grupo de alimento, los vasos y platos no tienen correcto almacenamiento, es
importante mencionar que en este punto se implementd una actividad con el
personal de cocina en donde tuvieron que identificar las tablas para picar para

cada grupo de alimentos. (Ver anexo)

Se implement6 una charla sobre inocuidad alimentaria, se realiz6 una actividad en
donde el personal de cocina hacia paso por paso el lavado de manos y también se
dio una charla sobre limpieza y desinfeccion para realizarlo en el servicio de
alimentos, dicha charla les ayud6 para que hicieran conciencia sobre el lavado
correcto de manos y obtuvieron conocimiento mediante la capacitacion sobre las
implicaciones que conlleva el inadecuado lavado de manos, al tener claro cuales

son las normas de higiene el personal de cocina siempre tomara las medidas para



evitar contaminacion cruzada, antes de dicha charla no era capaces de

identificarlo.

Después se les brindo una charla sobre limpieza y desinfeccién en donde el
personal de cocina aprendié las diferencias que hay en estos conceptos, la
importancia que tiene una correcta limpieza y desinfecciobn en el servicio de
alimentos para evitar focos de contaminacion y evitar brotes de enfermedades;
pudieron aprender la cantidad de cloro adecuada que se debe utilizar para
desinfectar los diferentes equipos, distintas areas del servicio de alimentos, frutas

y vegetales.

Ambas charlas fueron impartidas para el personal de cocina que consta de dos

personas.

Se establecié un Manual de buenas practicas de manufactura para que el personal
de cocina tenga conocimiento de como realizar a cada paso la limpieza y

desinfeccién del servicio de alimentos.

Debido a la charla impartida implementaron un sistema de control para llevar
registro de que se esta realizando por semana la adecuada limpieza y

desinfeccién del servicio de alimentos.

El personal de cocina logré identificar el tiempo que con lleva desinfectar cada tipo
de area generando con esto que supieran la real importancia de cumplir con

dichos tiempos.



11.2. Actividad N° 2: Evaluacion antropomeétrica a los funcionarios de BioMar
Objetivos: Realizar evaluacion nutricional a los empleados de la empresa BioMar
Aquacorporation Products S.A., seleccionando a los empleados que se les

brindaria consulta nutricional

Tabla No. 7 Evaluacion antropométrica a los funcionarios de BioMar

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa

Evaluacion El personal planta Computadora Se eligio una Se obtuvo el
antropométrica a los que son 73 Balanza oficina para estado
funcionarios de personas que los nutricional de
BioMar empleados cada persona, se
Aquacorporation pudieran llegar. identificé que 32
Products S.A. personas .

Contintia



Continuacion Tabla No. 7

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

se encuentran en
estado nutricional
normal, 25 presenta
sobrepeso, 11
presentan obesidad

I, 2 obesidad Il y 3

personas
presentaron
obesidad Ill. (Ver
Anexo)

Grasa corporal
Mujeres: 3 mujeres
presentan

adecuado, 2
presentan alto, 5

presentan muy alto.

(Ver Anexo)



Continuando Tabla No. 7

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa
para realizar Grasa corporal en
las  medidas hombres:
antropometria 7 hombres
presentan adecuada
grasa corporal, 14
presentan alto, 38
hombres muy alto.

(Ver Anexo)

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion

Se puede mencionar que se evaluaron 73 personas de los cuales 63 son hombres

y 10 son mujeres, mas adelante se puede verificar detalladamente este apartado.

(Ver Anexo)

Primero se buscé un lugar para hacer las mediciones antropométricas y luego con
ayuda de la profesional en Salud Ocupacional se fueron llamando uno por uno

para realizar la evaluacion antropométrica.

Posterior se le indica a la persona que se debe retirar todo lo que tenga en las

bolsas, la faja, zapatos, medias, pulseras, etcétera; se le explica antes de medirlo



que tiene que tener los pies juntos, mirada al frente para tomar bien la medida,
cuando se sube en la balanza se le vuelve a explicar que se retire las joyas,
zapatos porque puede interferir con los electrodos que estan presentes en la

balanza.

Se realiza la evaluacion del peso, talla, % grasa corporal, circunferencia abdominal
y masa muscular, se le explica cada uno de los indicadores. (Ver anexo); una vez
que se realiza dicha evaluacién y se obtiene los resultados se identific6 que 32
personas se encuentran en estado nutricional normal, 25 presentan sobrepeso, 11
presentan obesidad I, 2 obesidad Il y 3 personas presentaron obesidad Ill. (Ver
Anexo); el porcentaje de grasa corporal que se obtuvo al evaluar a las mujeres de
la planta determina que: 3 mujeres presentan adecuado, 2 presentan alto y 5
presentan muy alto. (Ver Anexo); en el caso de los hombres 7 presentan

adecuada grasa corporal, 14 presentan alto, 38 hombres muy alto. (Ver Anexo)

Total de pacientes con Dislipidemia 37 funcionarios y total de pacientes con

trastornos de la funcién Renal 21 funcionarios. (Ver Anexo)



11.3 Actividad N° 3: Entrega informacion sobre el estado nutricional a cada

uno de los funcionarios de BioMatr.

Objetivos: Brindar informacion a los funcionarios sobre el estado nutricional en el

que se encuentran.

Tabla No. 8 Entrega informacion sobre el estado nutricional a cada uno de los

funcionarios de BioMar.

Actividad

Informacioén sobre el

Participantes

73 empleados de

estado nutricional a BioMar

cada uno de

funcionarios

BioMar.

Continta

los

de

Recursos Estrategia
materiales educativa
Computadora Se realiza la
Lapicero entrega de un
Papel con documento
informacion individual a
Impresora

Resultados

Al entregar la
informacion a
cada uno de los
funcionarios para

que



Continuando Tabla No. 8

Actividad

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa
cada uno de
los
funcionarios
para que
conozcan su
estado
nutricional, de
acuerdo al
IMC,
porcentaje de
grasa, la grasa
visceral y
porcentaje de
masa

muscular.

Resultados

conocieran los
resultados de
la  valoracion
antropomeétrica.
También se les
explica rangos
normales de
IMC y % grasa
corporal de
acuerdo a su

edad.



Sistematizacion:

Se realiza esta actividad para que cada uno de los funcionarios comprenda los
resultados sobre su estado nutricional luego de haber realizado las medidas
antropométricas. De esta manera se logra explicar a cada uno de los colaborares

de forma individualizada su condicién nutricional.

Se les explicé IMC el concepto y cuéles son los rangos normales para estar dentro
de un estado nutricional normal. También se le explicé su porcentaje de grasa
corporal, visceral y porcentaje de masa muscular segun su sexo y edad, mas

adelante se puede observar detalladamente. (Ver Anexo)

Es importante mencionar que realizar esta actividad fue con el objetivo de que
ellos comprendieran la importancia que hay en cada una de las evaluaciones que
se les realizé anteriormente, en el cual se generé un mayor impacto ya que se dio
una explicacion mas detallada de cada uno de los indicadores (IMC, porcentaje de
grasa, masa muscular, grasa visceral y Circunferencia abdominal), los empleados
de la empresa comprendieron que su estado nutricional es fundamental para la
vida diaria, no se les realizo una evaluacién con conceptos pero cada uno de ellos
llegé a entender como estaba su porcentaje de grasa, relacion de peso y talla, en
la informacion que les entregue a los funcionarios ahi venian los rangos normales

gue debian tener para encontrarse en un estado saludable.

Se realiza dicha evaluacion y se obtienen los resultados, se identificO que 32

personas se encuentran en estado nutricional normal, 25 presenta sobrepeso, 11



presentan obesidad I, 2 obesidad Il y 3 personas presentaron obesidad Ill. el
porcentaje de grasa corporal que se obtuvo al evaluar a las mujeres de la planta
determina que: 3 mujeres presentan adecuado, 2 presentan alto y 5 presentan
muy alto.; en el caso de los hombres 7 presentan adecuada grasa corporal, 14

presentan alto, 38 hombres muy alto.

11.4. Actividad N° 4: Analisis cualitativo segun el método AGATTTA de los
desayunos y almuerzos del servicio de alimentos de la empresa BioMar.

Objetivos: Determinar las caracteristicas organolépticas del menu a través del
andlisis cualitativo de las preparaciones que conforman el menu actual del servicio

de alimentos de BioMar.

Tabla No 9 Analisis cualitativo segun el método AGATTA de los desayunos y

almuerzos del servicio de alimentos de la empresa BioMar.

Actividad Participantes  Recursos Estrategia educativa Resultados
materiales

Andlisis Estudiante de Calculadora. Evaluar el desayuno y el Los platos

cualitativo de nutricion. Béascula. almuerzo de acuerdo con evaluados

platillos, Computadora. sus presentan

servicio de Lapiz. caracteristicas aroma

alimentacion. Hojas. AGATTTA(formulario  de agradable,

analisis cualitativo).

Contintia



Continuando la Tabla No. 9

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

el

gusto en
algunas platillos
presentan alto
contenido de
salsa Lizano o
sal, en la
mayoria de
platos son muy
grandes las
porciones o muy
pequeias, no
tienen una
medida

estandar, en



Continuando Tabla No. 9

Actividad

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Participantes

Sistematizacion:

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

algunos
platillos se
pudo

observar que
la

presentacion
no era la
adecuada y
no hay
variedad en

los colores.

Para realizar el analisis cualitativo se hizo con base en el método AGATTTA

durante cuatro semanas, durante estas semanas se realiza la tarea de observar la

preparaciéon, manipulacion y el momento de servir los alimentos con respecto al

gusto y preferencia del comensal. (Ver Anexo)



El menu es planeado por la profesional de Recursos Humanos y el personal de
cocina ya que se observa mucha repeticion del menu y preparaciones de los
alimentos; las preparaciones de los alimentos se turna entre las encargadas del

servicio de alimentos.

Para realizar las caracteristicas organolépticas se hizo un cuadro en donde se
colocaron los indicadores de AGATTTA (aroma, gusto, apariencia, etcétera) y se
clasificaba cada uno de los platillos con base en este método y se ponia el analisis

gue se veia con respecto a las preparaciones que se hacian por dia.

Dentro de las caracteristicas organolépticas de los platillos se puede destacar el
aroma el cual es agradable al olfato, al contrario el gusto es muy variado, sin
embargo se debe disminuir el uso de condimentos artificiales (salsa Lizano y sal);
la apariencia no se realiza de la mejor manera puesto que en algunos platos se
puede observar los alimentos con caldo revueltos con alimentos soélidos, en
cuanto al tamafio de la porcion podemos destacar que es variada ya que va a
depender del comensal al que se le esté sirviendo el platillo, sin embargo, el
exceso de las porciones es recurrente, la temperatura de los alimentos que sirven
es adecuada, otro indicador importante que debemos mencionar es la textura de
los alimentos el cual no es uniforme y para finalizar se hablara sobre la armonia de
los alimentos en los platillos el cual no se aprecia en ninguno de los platos
elaborados en el servicio de alimentacién, debido a que le falta variedad en los

colores.



11.5. Actividad N° 5: Andalisis cuantitativo del menu

Objetivos: Realizar un analisis cuantitativo del menu de BioMar, con el fin de

mejorar las preparaciones.

Tabla No.10 Analisis cuantitativo del menu

Actividad Participantes

Analisis cuantitativo Estudiante
del menu actual del
servicio de

alimentos.

Fuente: (Elaboracion propia, 2017).

Recursos

materiales

Balanza de
alimentos
Calculadora
Computadora
Programa UCR:
Valor Nut
Lapiz.
Cuaderno.
Tabla de

composicién de

los alimentos

Estrategia
educativa
Evaluar el
desayuno,
almuerzo y cena
pesando cada
porcién  servida
del platillo
sacando asi por
medio del
programa “Valor
Nut”.

Resultados

No cuenta con
un menua por lo
cual el
porcentaje de
adecuaciéon no
es optimo para
los comensales
gue comen en
el servicio de
alimentos, es
muy variado el
de

porcentaje

adecuacion.



Sistematizacion

Para obtener el andlisis cuantitativo fue necesario realizar una evaluacion
antropométrica para sacar un promedio de toda la poblacion que trabaja en la
empresa para adquirir el requerimiento nutricional, se tuvo que tomar el peso a la
poblacion, preguntar a edad, medirlo y sacar un promedio de cada uno de los
indicadores peso, talla y edad con el resultado del promedio se saca el
requerimiento nutricional de hombres y mujeres por aparte, para finalizar se saca
la distribucién por tiempo de comida. Una vez obtenida esta informacion se hizo el
pesaje de los alimentos durante cuatro semanas en donde se utiliz6 una balanza
para pesar los alimentos, luego se obtuvo el porcentaje adecuacién de acuerdo al
programa UCR “Valor Nut” el cual determina las calorias, macronutrientes y

micronutrientes de cada uno de los alimentos. (Ver Anexo)

La cantidad de platos que fueron evaluados en el servicio de alimentacion de

BioMar durante un mes son 40.

El porcentaje de adecuacion del desayuno es muy variado puesto que durante el
pesaje se dieron resultados en donde hubo dias muy altos y otros muy bajos,
nunca se mantuvo uniformemente; en el caso de la energia se puede afirmar que
se mantiene en un rango 85-142%, sobre la proteina es de 60- 185% vy el
carbohidrato tiene un rango 71- 145% donde estos resultados nunca estuvieron en
el rango normal, por dltimo la grasa el rango es de 94-183% lo que evidencia que

hubo platos que poseian el porcentaje normal y otros los excedia.



El porcentaje de adecuacion es variado debido a que los macronutrientes no se
mantienen de forma uniforme sino que hay dias en que varia, presentando
distintos rangos, por ejemplo, los carbohidratos presentan una variacion
significativa que va desde 79-349%, en el caso de la proteina el rango es 59-
193%, en la energia va 73-295% y para finalizar la grasa cuenta con un rango de

51-371%.

En este ejemplo se puede explicar mas detallado los excedentes del porcentaje de

adecuacion:

Ejemplo 1: Arroz, frijoles, ensalada mixta, bistec de cerdo a la plancha, vegetales

salteados, fresco te de limoén

Tabla N° 11

Distribucion de macronutrientes

Alimento Cantidad  Energia Proteina Grasatotal Carbohidratos
g Kcal G g g

Total 940 1009 42.58 22.8 160.2

%AND 125% 126% 68% 172%

Elaboracion propia, 2017.

En la tabla anterior se observa que la grasa se encuentra en un rango inferior a lo
normal, al contrario energia, proteina y los carbohidratos estan por encima de lo

normal.



Ejemplo 2: Gallo pinto, carne de cerdo en salsa, pan y café

Tabla N° 12

Distribucién de macronutrientes

Alimento Cantidad  Energia

g Kcal
Total 42.19
%AND 125%

Elaboracion propia, 2017.

Proteina
G
19.5
104%

Grasa total
g
100
108%

Carbohidratos
g
755
112%

En este ejemplo se puede detallar que la proteina, grasa total y carbohidratos

estan en el rango normal y que la energia esta excedida del rango normal.

Dentro de los 40 platos evaluados se obtiene que 37 platos fueron incorrectos

debido a que algunos de los macronutrientes estaba por debajo o por encima del

rango normal sin embargo, 3 platos si cumplia con el rango del porcentaje de

adecuacion.



11.6 Actividad N° 6: Atencion nutricional individualizada a los empleados de

BioMar Aquacorporation Products S.A.

Objetivos: Brindar atencion nutricional individualizada a los empleados de BioMar,

con el fin de mejorar los habitos alimentarios.

Tabla No.13 Atencion nutricional individualizada a los empleados de BioMar

Aquacorporation Products S.A.

Actividad

Atencién nutricional

Participantes

73 empleados de

individualizada a los BioMar

empleados
BioMar
Aquacorporation

Products S.A.

Contintia

de

Recursos

materiales

Computadora.

Hojas.
Cinta métrica.
Tallimetro.

Lapicero.

Estrategia
educativa
Se escogieron
a todos los
trabajadores de
BioMar, fueron

escogidos en

Resultados

De los 73
empleados, 23
asistieron a las
4 consultas y
31 acudieron a

las 3 consultas.

(Ver grafico)



Continuando tabla No. 13

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia Resultados

educativa

Grupos, para Con base al

brindarles peso 37

consulta personas

nutricional. perdieron de
peso, 32
aumentaron
de peso y 4

se mantuvo
(Ver
grafico).

La grasa
corporal en
hombres
perdieron 43
personas, 3

personas



Continuando Tabla No. 13

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

mantuvieron la

grasa(Ver
gréfico).

y 17 personas
aumentaron la
grasa coporal.
La comparacion
de la grasa
corporal en
mujeres, al
inicio 3 mujeres
encontraba
normal, 2 alto y
5 mujeres se
encontraba
elevado) y al

finalizar 5



Continuando Tabla No. 13

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

mujeres se
encontraba
normal y 5
encontraba
elevado. (Ver
gréafico)

La comparacion
sobre la grasa
corporal al
iniciar se
encontraban 14
hombres
normal, 15 en
alto y 34 muy
alto, al finalizar

15 normal,



Continuando Tabla No. 13

Actividad Participantes Recursos Estrategia educativa Resultados
materiales
normal, 19 en
alto y 29 hombres
en muy alto (Ver
grafico).

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion:

Para realizar cada una de las consultas nutricionales se tuvo que imprimir una
anamnesis lo cual se puede observar (Ver Anexo), también se utilizé una lista de
intercambio,(Ver Anexo), se entreg6 un plan de alimentacion (Ver Anexo) a cada
una de las personas que asistieron a la consulta nutricional, cada uno de estos
documentos se puede ver mas a delante, se le entregd recomendaciones de
diferentes patologias , ademas se elaboraron modelos de alimentos para explicar
con mayor profundidad y entendimiento el tamafio de porciones recomendadas y

se explicd con tazas medidoras. (Ver Anexo)

La cita para la consulta nutricional se da cada 15 dias, en donde cada uno debe
solicitar una lista en recepcion para anotarse y asi proceder atenderlos; los
empleados que asisten a la consulta se les hace la valoracion antropomeétrica

(peso, talla, % grasa corporal y masa muscular), hay que llenar la anamnesis lo



cual se dura 40 minutos y se da una explicacion de la lista de intercambio y su
plan alimentario, en los seguimientos se duran de 20 — 30 minutos en donde se
realiza la valoracién antropométrica, se explica el plan alimentario y se le entrega

panfletos y recomendaciones.

De las 73 personas perdieron grasa corporal 44 empleados en donde 5 son
mujeres y hombres son 39, disminuyeron su porcentaje de grasa corporal y de
peso, al igual que el anterior 5 mujeres bajaron y de los hombres solo 34 perdieron

peso. (Ver Anexo)

En el caso del indice de Masa Corporal, de los 73 empleados que asistieron a

consulta, 5 mujeres perdieron IMC y 24 hombres también redujeron su IMC.

De los 73 empleados, 23 asistieron a las 4 consultas y 31 acudieron a las 3

consultas.

Con base en el peso 37 personas perdieron peso, 32 aumentaron de peso y 4 se
mantuvieron; en cuanto a la grasa corporal 43 hombres bajaron el porcentaje, 3

personas mantuvieron la grasa y 17 personas aumentaron la grasa corporal.

La comparacién entre hombres sobre la grasa corporal al iniciar se encontraban
14 hombres normal, 15 en alto y 34 muy alto, al finalizar 15 normal, 19 en alto y 29

hombres en muy alto.

La comparacion de la grasa corporal en mujeres, al inicio 3 mujeres se
encontraban normal, 2 alto y 5 mujeres se encontraban elevado y al finalizar 5

mujeres se encontraba normal y 5 encontraban elevado.



11.7. Actividad N° 7: Encuesta sobre conocimiento — personal de cocina

Objetivos: Realizar una encuesta a los funcionarios de cocina de la empresa

BioMar, para saber el conocimiento sobre manipulacién de alimentos.

Tabla No. 14 Encuesta sobre conocimiento — personal de cocina

Actividad

Participantes

Encuesta sobre Nutricionista

conocimiento

personal de cocina

Contintia

2 personas del

personal de cocina

Recursos

materiales

Hoja de papel
Lapicero
Computadora

para tabular

Estrategia

educativa

Se hara
individual, para
no descuidar el
servicio de

Alimentos,

Resultados

Se le entregd una
hoja de
evaluacion  para
conocer su

conocimiento

respecto al
servicio de
alimentos; se
realizaron 11
preguntas en
donde 8
preguntas no
fueron
contestadas

correctamente y 3



Continuando Tabla No. 14

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa

cada
pasa
comedor
llena

encuesta.

una

al

su

Resultados

correctamente;
se realizé la
encuesta a dos
personas en
donde las
preguntas que
fueron
contestadas
sélo una no lo
hizo
correctamente,
la mayoria lo
hizo
correctamente.
En la pregunta
namero uno
ninguna de las

dos



Continuando Tabla No. 14

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

respondieron
correctamente y
la respuesta es:
“Son seres vivos
que solo se
pueden observar
a través de un

microscopio”.(Ver

gréafico)

La segunda
pregunta no
tuvieron una
respuesta

correcta lo cual la
opcién verdadera
es:

“‘Polvos y Aretes”

(Ver grafico)



Continuando Tabla No. 14

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

La tercera

pregunta no se

obtuvo una
respuesta
afirmativa, la
respuesta
correcta es:

“‘Hongos”  (Ver
arafico)

Esta pregunta
tampoco hubo
una respuesta
afirmativa, la
respuesta  es:
‘6°C 'y 65°C”
(Ver Figura)
La siguiente

pregunta sobre



Continuando Tabla N° 14

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

la filtracion de los
aceites, solo una
del personal de
cocina respondio
correctamente, la
respuesta es: “ Al
menos una vez al
dia” (Ver grafico)
En la pregunta
del concepto de
contaminacion
cruzada sélo se
obtuvo una
respuesta
correcta de las

encuestadas, se



Continuando Tabla No. 14

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

puede observar
méas detallada.
(Ver gréfico)

Las preguntas 8
y 7 contestaron
correctamente.
(Ver gréfico)

La pregunta
para darse
cuenta que en
un alimento hay
bacterias, la
manera de

darse cuenta, la



Continuando Tabla No. 14

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

respuesta es:

“ Termémetro”,
lo cual s6lo una
de las
encuestadas
respondio
adecuadamente.
(Ver gréfico)

A La pregunta
del concepto de
desinfectante
respondieron
adecuadamente.

(Ver grafico)

A la Ultima



Continuando Tabla No. 14

Actividad Participantes

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion:

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

pregunta
Cual es el
plazo  maximo
de consumir los
alimentos
sobrantes? La
respuesta
correcta es por
“4 dias”, la cual
no la
contestaron

correctamente.

(Ver grafico)

Al aplicar esta encuesta se les imprimié las hojas de evaluacion, se les dio

lapiceros y se realiz6 de uno en uno para no intervenir en el trabajo de las

cocineras, esta actividad se hizo con el fin de saber qué conocimiento tienen las



manipuladoras de alimentos con respecto a los temas abarcados sobre inocuidad

alimentaria y manipulacion de alimentos.

La encuesta cuenta con un marque con equis de once preguntas, las preguntas de
cada una de la evaluacion son muy basicas, se detallaron temas tales como ¢ qué
es contaminacion cruzada?, ¢qué son microorganismos? pero mas adelante se

mostrara mas detallado en la encuesta. (Ver Anexo)

En la mayoria de las preguntas so6lo unas de las cocineras contesto
adecuadamente algunas respuestas en otras las dos encuestadas contestaban
adecuadamente, sin embargo, se puede ver mas detallado en los gréaficos. (Ver

Anexo)



11.8 Actividad N° 8 Encuesta gustos y preferencia de los comensales

Objetivos: Conocer los gustos y preferencia de los comensales de BioMar.

Tabla No. 15 Encuesta gustos y preferencia de los comensales.

Actividad

Encuesta  gustos
preferencia  de

comensales.

Contintia

Participantes

y 73 empleados Computadora

los de BioMar

Recursos

materiales

Encuesta

Lapicero

Estrategia

educativa

Se le entrega la
encuesta a
cada uno de
los comensales
cuando asisten

al comedor.

Resultados

Iniciando con la
pregunta sobre
carnes

preferidas  de
los comensales
se obtuvo que
la poblacién
prefiere

principalmente
el consumo de
pollo, seguido
por pescado y
4,2% prefieren
el vegetariano.

(Ver grafico)



Continuando Tabla No. 15

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

La poblacion en
cuanto a frutas
prefiere
consumir en
mayor cantidad
sandia, como
segunda opcion
la pifia y por
altimo banano.
(Ver grafico)

El tipo de
coccién que los
empleados de
BioMar

prefieren



Continuando con Tabla No. 15

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Principalmente,
es asado y el
menos
preferido es
hervido.  (Ver
gréafico)

Del grupo de
las
leguminosas, la
poblacion
prefiere
mayormente, el
consumo de
frijoles y en
menor
consumo las

arvejas. (Ver

grafico)



Continuando Tabla No. 15

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

A la mayoria de
las  personas
gue trabajan en
BioMar
prefieren  que
los
condimentos
utilizados en los
alimentos
preparados
sean naturales
y una pequefia
muestra
prefiere el uso
de pimienta.
(Ver grafico)

La mayor parte

de los



Continuando Tabla No. 15

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

empleados de
BioMar
prefieren
acompafar sus
comidas  con
bebidas
naturales, y
otra parte de la
poblacion le
gusta

consumirlo con

agua. (Ver
grafico)

Con respecto a
las ensaladas
mas del 60%

de la



Continuando Tabla No. 15

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Poblacion,
prefiere

consumir  pico

de gallo. (Ver
gréafico)

Algunos de los
comensales les

gusta consumir

picadillo de
vainica con
zanahoria

generalmente,
y a otro grupo

chayote con

maiz. (Ver
grafico)



Continuando Tabla No. 15

Actividad

Continla

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

A la mayoria de
los empleados
les gusta
consumir sopas
como olla de

carne y sopa de

pollo. (Ver
gréafico)

La encuesta
mostré que los
comensales de
BioMar

prefieren  que
en el plato
siempre se les
incluya arroz y

frijoles. (Ver

grafico)



Continuando Tabla No. 15

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Los
colaboradores
también
indicaron  que
se encuentran
satisfechos con
las opciones
brindadas en el
servicio de
alimentos y otra
parte de la
muestra no
esta de

acuerdo con las

opciones.__(Ver
grafico)

Para concluir la

encuesta, los



Continuando Tabla No. 15

Actividad Participantes  Recursos Estrategia Resultados

materiales educativa

Encuestados
solicitan que se
realice un
cambio en el
menu

institucional.

(Ver gréfico)

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion:

Al aplicar esta encuesta se tuvo que imprimir las hojas de evaluacion, se les dio
lapiceros y se les entregd la encuesta a cada uno de los funcionarios, esta

actividad se hizo con el fin de saber los gustos y preferencias de los empleados.

La encuesta cuenta con un marque con equis de trece preguntas pero mas
adelante se mostrard mas detalladamente (Ver Anexo) y también los resultados

de cada uno de las preguntas que se encuentran en esta evaluacion. (Ver anexo)

Iniciando con la pregunta sobre carnes preferidas de los comensales se obtuvo



que la poblacién prefiere principalmente el consumo de pollo, seguido por
pescado y 4,2% prefieren el vegetariano esto nos indica que las personas se
inclinan por las carnes blancas y siendo asi de menor preferencia las carnes
rojas; la poblacion en cuanto a frutas se trata prefiere consumir en mayor
cantidad sandia, como segunda opcion la pifia y por ultimo banano; el tipo de
coccion que los empleados de BioMar prefieren principalmente es asado y el
menos preferido es hervido; del grupo de las leguminosas la poblacién prefiere
mayormente el consumo de frijoles y en menor consumo las arvejas; la
poblacién de BioMar escoge el arroz blanco como su favorito y de segunda
eleccion prefiere el arroz con vegetales; la mayoria de las personas que
trabajan en BioMar prefieren que los condimentos utilizados en los alimentos
preparados sean naturales y una pequefia muestra prefiere el uso de pimienta;
prefieren acomparfar sus comidas con bebidas naturales y otra parte de la
poblacién le gusta consumirlo con agua; con respecto a las ensaladas mas
del sesenta por ciento de la poblaciéon prefiere consumir lechuga, tomate y
pepino y un veinte seis por ciento prefiere consumir pico de gallo; algunos de
los comensales les gusta consumir picadillo de vainica con zanahoria
generalmente y a otro grupo chayote con maiz, la mayoria de los empleados
les gustan consumir sopas como olla de carne y sopa de pollo; los comensales

de BioMar prefieren que en el plato siempre se les incluya arroz vy frijoles.



11.9. Actividad N° 9: Encuesta servicio y atencion del servicio de alimentos

de BioMar

Objetivos: Realizar una encuesta a los empleados que asisten al Servicio de

Alimentos de la empresa BioMar, con el fin de conocer la opinion acerca de

algunas generalidades del servicio brindado.

Tabla No. 16 Encuesta servicio y atencion del servicio de alimentos de BioMar.

Actividad

Participantes

Encuesta servicioy Empleados

Continta

BioMar

Recursos
materiales

de Hoja (encuesta)

Estrategia
educativa

Se le entrega

Resultados

La encuesta fue
aplicada a 73
colaboradores y
un 38% se
encuentra de
acuerdo con el
menu

comunicando



Continuado la Tabla No. 16

Actividad

atencion

servicio

alimentos

BioMar

Contintia

del

de

de

Participantes

Nutricionista

Recursos
materiales
Lapicero
Computadora para

tabular

Estrategia
educativa

la encuesta a
los
colaboradores
de la empresa,
se les indico
gue es con el
fin de conocer
la opinion
sobre el

Servicio de

Alimentos.

Resultados
gue el menu
es variado, y un
25% esta
completamente
de acuerdo.

En el sabor de
los alimentos
30% de los
colaboradores
estan
completamente
de acuerdo,

el 27% esta de

acuerdo con el



Continuando la Tabla No. 16

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

sabor de las
preparaciones
de las comidas,
2% en
desacuerdo y el
3%
completamente
desacuerdo.

En la
presentacion del
platillo es
llamativa y
agradable 41%
de acuerdo vy
25%
completamente

de acuerdo



Continuando Tabla No. 16

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

con la
presentacion de
los platillos y un
3%

desacuerdo vy
un 4%
completamente
en desacuerdo,
30y 37% de las
personas estan
de acuerdo vy
completamente
de acuerdo con
la temperatura
de los

alimentos,



Continuando la Tabla No. 16

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

un 2% y 3%
estan en
desacuerdo y
completamente
en desacuerdo
con la
temperatura.

Un 39 % de los
colaboradores de
BioMar esta
completamente
de acuerdo con
los platillos vy
cubiertos limpios,
un 26% estan de

acuerdo y un



Continuando Tabla No. 16

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

3% y un 5 %
estan en
desacuerdo. (Ver
arafico)

Un 38 v 28 %
estd de acuerdo
con la
presentacion del
personal de
cocina, destacan
que es aseada y
una poblacién
mas baja de 1y
6% dice que no
estd de acuerdo

con



Continuando con la Tabla No. 16

Actividad Participantes

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

la presentacion
aseada del
personal.

El 40% y 28%
esta de acuerdo y
completamente
de acuerdo con la
iluminacién de las
instalaciones, un
1y 4 % no esta
de acuerdo. Un
35 y un 31 %
comentan en la
encuesta que
estan de acuerdo

y un 3y 4%

desacuerdo._(Ver
gréafico)



Sistematizacion

Esta encuesta fue aplicada con el fin de conocer la opinion de los comensales
sobre la atencion del servicio de alimentos; la encuesta se realiz6 en papel en
donde se les reparti6 a cada turno en el momento que ellos iban a desayunar,
almorzar y tomar café. Se obtuvieron respuestas de los 73 comensales, las

respuestas todas son completas. (Ver Anexo)

Se pudo conocer opiniones de la atencion del servicio de alimentos con base en el
menu, si es variado, si la temperatura es adecuada, si la limpieza de los platillos y
cubiertos es inocuo: 38 de los comensales determina que estan de acuerdo con el
menu que es variado, 38 presentacion del personal opinan que es aseada, 40%
la iluminacién de las instalaciones y 30 temperatura de los alimentos es
adecuada; 39 expresa que esta de acuerdo con los platos y cubiertos limpios.
Los comensales estan de acuerdo con la atencion que ofrecen el servicio de

alimentos y la inocuidad que se da en el comedor.



11.10. Actividad N° 10: Charla inocuidad alimentaria

Objetivos: Capacitar al personal de cocina de BioMar sobre inocuidad alimentaria

para la elaboracion de alimentos inocuos en el servicio de alimentos de la

institucion.

Tabla No. 17 Charla inocuidad alimentaria

Actividad

Charla del correcto

lavado de manos,

tiempo

y

temperatura de los

alimentos.

Continta

Participantes

Estudiante

Personal de cocina

Recursos

materiales

Didécticos:
Cartulina dura,
imagenes
Material:  Jabon,
agua, toallas de
papel.
Computadora,

diapositivas

Estrategia

educativa

Se realiz6 una

charla sobre el

concepto
inocuidad
alimentaria.

Se hizo una
dinamica en

donde ellas tenian

gue identificar

Resultados

Con respecto a

esta charla se

hizo una
evaluacion en
donde
contestaron
preguntas

cortas y ambas



Continuando con la Tabla N° 17

Actividad Participantes Recursos Estrategia educativa Resultados
materiales
los colores de la tabla contestaron
para picar, para saber adecuadamente,
Sus conocimientos. lo que se le
solicito, se puede
observar  mejor
en el anexo. _(Ver

Anexo)

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion

La charla de inocuidad alimentaria se realiz6 para brindarles una retroalimentacion
debido a que se veia mucha deficiencia con respecto a este tema y con base en la

observacion se vio muchos errores que ponian presentar contaminacion cruzada.

La charla se llevé a cabo en el comedor, duré 30 minutos aproximadamente en
donde se abarc6 temas sumamente importantes como: el concepto de inocuidad
alimentarias, normas de higiene, la importancia de lavarse las manos, tiempo y
temperatura, posterior a esta charla se aplicO una autoevaluacion en donde el

personal de cocina contestaba cada una de las preguntas y al pasar los dias por



medio de la observacion se comenzaron a ver cambios principalmente el lavado

de manos.

Para realizar esta encuesta se necesitdé una computadora ya que al realizar la
charla se utilizé el programa de Power Point (Ver Anexo), también se realiz6 la
autoevaluacion (Ver Anexo), se tuvo que imprimir y entregarselo a cada una de las

cocineras para realizacion de la respuesta de cada uno de los apartados.

Se realiz6 una dinamica del correcto lavado de manos y también se realizaron
tablas de picar en donde el personal de cocina tiene que identificar cada una de

las tablas con su respectivo alimento se puede observar mas detallado. (Ver

Anexo)

Se coloc6 en el servicio de alimentos normas de inocuidad, se realizé6 un semaforo
de temperatura igual fue afiadido en el servicio de alimentacién de BioMar y por

ultimo las normas de lavado de manos més adelante se detalla mejor. (Ver Anexo)

Con respecto a esta charla se hizo una evaluacion en donde contestaron
preguntas cortas y ambas contestaron adecuadamente lo que se les solicitd, se

puede observar mejor en el anexo. (Ver Anexo)

Se aplico la encuesta a las dos personas que trabajan en el servicio de alimentos,
la primer pregunta es sobre la importancia del correcto lavado de manos en donde
las respuestas fueron correctas, una de ellas escribié que para eliminar gérmenes
y la otra indicé que era para evitar la contaminacién cruzada; la segunda pregunta

consiste en que un alimento inocuo si esta libre de: Sus respuestas fueron



adecuadas ya que contestaron gérmenes y bacterias; la pregunta siguiente se
basaba en mencionar 4 normas basicas de higiene: las respuestas que otorgaron
fueron usar guantes, bafarse bien y usar mayas por lo cual la respuesta también
es correcta; la ultima pregunta, a que temperatura se considera “ zona de peligro”
las respuestas fueron afirmativas debido a que contestaron 5-60°C; de las cuatro
preguntas que se realizaron contestaron el 100% correctas esto significa que
debido a la capacitacion el personal de cocina logré que obtuvieran conocimiento

del temay que su aprendizaje fue realmente significativo y duradero para la vida.



11.11. Actividad N° 11: Charla alimentacién saludable

Objetivos:

Brindar una charla sobre alimentacion saludable y tamafio de

porciones a los colaboradores de BioMar, para la promocion en la seleccion de un

patron alimentario saludable.

Tabla No. 18 Charla alimentaciéon saludable

Actividad

Charla alimentacibn 73 empleados de

Participantes

saludable y tamafio BioMar

de porciones.

Contintia

Recursos

materiales

Computadora:

Power point.
Modelos

alimentos.

de

Tazas medidoras.

Estrategia

educativa

Se implementé la
charla en el
comedor, la cual
cuenta con un
proyector de
imagenes, se
realiz6 por turnos

para abarcar toda

la poblacion de

Resultados

Para medir el
impacto de la
charla se hace
una

autoevaluacién
a cada uno de
las personas

gue asistieron.



Continuando Tabla No. 18

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa
BioMar, luego de
finalizar la charla
se hara una mesa
redonda de

preguntas.

Resultados

Las preguntas

que se
realizaron
fueron de

respuesta corta:
la primera
pregunta que se
realizé fue ¢qué
se entiende por
alimentacion
saludable?,
todos
respondieron
adecuadamente,
las segunda
pregunta
mencione tres

caracteristicas



Continuando Tabla No. 18

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

alimentacién
saludable, 40%
de la poblacion
respondieron
adecuadamente

la pregunta vy

23% no
adecuadamente.
La siguiente
dice queé

aporta las frutas
y vegetales?
80% respondio
adecuadamente
y 20 % no tuvo
una buena
respuesta,

cuarta



Continuando Tabla No. 18

Actividad Participantes Recursos

materiales

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Estrategia

educativa

Resultados

de la

pregunta ¢ENn
cuales alimentos
podria encontrar
grasas de origen
vegetal?  todos
contestaron
adecuadamente y
en la quinta
pregunta indique
los beneficios del

agua, de todos se

obtuvo una
respuesta
adecuada, se

puede observar

(Ver Anexo)



Sistematizacion

Esta charla se imparti6 generando conciencia en la poblacion que trabaja en
BioMar ya que habian temas que se abarcaron y no tenian conocimiento, pero se
dieron temas muy importantes, se hizo una mesa redonda en donde exponian sus
dudas y fueron aclaradas por mi persona. Esta capacitacién dur6 una hora en
donde se explicd detalladamente las funciones de los carbohidratos, proteina,
grasa, frutas y vegetales, también se hizo muy interactivo a la hora de exponer con
respecto al tema de las porciones, este tema se realizé con tazas medidoras y
modelos de alimentos; la capacitacion se tuvo que dar cuatro veces ya que toda la
poblacion queria recibir la charla, entonces se dio primero al turno uno, luego
seguido del turno dos, turno tres y para terminar con las personas de
administracion, se realizd en el comedor para las personas de planta, pero con las

personas de administracion se dio en la sala de sesiones. (Ver Anexo)

Luego de la capacitacion se realizé una evaluacion en papel en donde se hicieron
cinco preguntas cortas y cada uno de ellos respondié con base en lo que entendi6
de la charla, se abarc6 el concepto de alimentacién saludable, tres caracteristicas
de la alimentacion saludables, qué nos aporta las frutas y vegetales y los
beneficios del agua, al aplicar la evaluacién siempre se esperaban los tiempos de

comida como desayuno, almuerzo y cena. (Ver Anexo)

Para medir el impacto de la charla se hace una autoevaluacion a cada uno de las

personas que asistieron.



Las preguntas que se realizaron fueron de respuesta corta: la primera pregunta
que se realizo fue ¢qué se entiende por alimentacion saludable?, EI100% de las
personas respondieron correctamente; la segunda pregunta consistia en
mencionar tres caracteristicas de la alimentacion saludable, el 80% de la
poblacién respondieron adecuadamente la pregunta y 20% no adecuadamente; la
siguiente  dice ¢qué aporta las frutas y vegetales? el 80% respondio
adecuadamente y 20 % no tuvo una buena respuesta; cuarta pregunta ¢En cuales
alimentos podria encontrar grasas de origen vegetal? todos respondieron
adecuadamente y en la quinta pregunta indique los beneficios del agua, de todos

se obtuvo una respuesta adecuada, se puede observar (Ver Anexo).

Se obtuvo un apropiado conocimiento con respecto a los temas abarcados en la
capacitacion debido a que se vio reflejado en la encuesta aplicada, en la charla se
les hizo ver que al llevar una alimentacion correcta, acompafnada de ejercicio fisico
y el consumo de agua se evitaria problemas a futuro, ellos aprendieron a
identificar la grasa vegetal, la grasa animal, carbohidratos complejos,

carbohidratos simples y la importancia de tomar agua.



11.12. Actividad N° 12: Rotulacién del servicio de alimentos.

Objetivos: Identificar cada una de las areas de produccién del Servicio de

Alimentos por medio de rétulos

Tabla No. 19 Rotulacion del servicio de alimentos.

Actividad Participantes

Realizar rotulos de Estudiante
cada una de las Nutricionista

areas de produccion

Continta

Recursos

materiales

Computadora
Internet
Hojas Blancas

Cinta adhesiva

Estrategia

educativa

Identificar cada

una de las
areas de
produccion.

Resultados

Se observa que

para el
personal de
cocina, los
rétulos

realizados son



Continuando Tabla No. 19

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa

mas
funcionales para
el area y
lograron
detectar una
mejoria en la
ubicacion de los
productos. Les
facilito el
movimiento
del servicio de
alimentos.

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion

Se identificaron cada una de las areas con las que cuenta el comedor de BioMar
para facilitar el flujo de trabajo del personal de cocina, este servicio de alimentos
cuenta con: lavado de vajillas, preparacion previa, coccion, bodega de productos

guimicos, almacenamiento de productos no perecederos y perecederos.



Para realizar esta rotulacion se tuvo que hacer en Power Point cada una de las
areas, luego se le agrego el logo de la empresa de BioMar y para terminar se
imprimio y en plastico. (Ver Anexo) Es importante identificar cada uno de las
partes del comedor para que cualquier persona ajena al servicio de alimentos

sepa identificar bien donde se encuentra cada area.

Se observa que para el personal de cocina, los rétulos realizados son mas
funcionales para el area y lograron detectar una mejoria en la ubicacion de los

productos. Les facilité el movimiento del servicio de alimentos.

11.13 Actividad N° 13: Encuesta sobre habitos y conocimiento nutricional
Objetivos: Realizar encuesta sobre héabitos alimentarios y conocimiento

nutricional a los empleados que asisten servicio de alimentos de BioMar.

Tabla No. 20 Encuesta sobre habitos y conocimiento nutricional.

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa

Encuesta sobre 73 empleados de Computadora Cuando los En la primer

habitos alimentarios BioMar Encuesta empleados pregunta el

y conocimiento Lapicero llegan al 87,7% de Ila

nutricional comedor del poblacion

Contintia



Actividad

Continuando Tabla No.20

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa
servicio de
alimentos, se le
entrega la
encuesta para

gue la conteste.

Resultados

realiza sus comidas
en el servicio de
alimentos,

11,2% realiza
algunos dias y el

2, 7 ningun dia. (Ver
grafico)

La segunda
pregunta 77, 5% no
le agrega sal a la
comida ya
preparada y 22, 5%
si le agrega sal.
(Ver grafico)

En la tercera
pregunta de esta

encuesta se puede



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

destacar que la
poblacion de
dicha compainiia
al consumir
bebidas de
diferentes tipos
utiliza azucar de
mesa para
endulzar y sélo
236 % no
utilizan  ningun
tipo de
endulzante sin
embargo existe

un 1,4% que



Continuando Tabla No. 20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Endulza con
miel de abeja y
5,6% con
edulcorantes.
(Ver gréfico)

En la respuesta
obtenida de la
siguiente
pregunta, la
frecuencia en el
tipo de
vegetales
harinosos sélo
una persona
consume de 1-3
veces por dia.
Continuando

con el tema de



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

los vegetales en
la seccién de no
harinosos
podemos
mencionar que
24 personas
consumen de 2-
3 veces por
semana, 23
personas
ingieren 1 vez a
la semana y 9

de la poblacion

nunca
consumen._(Ver
grafico)

La mayoria de

la poblacion,



Continuando con la Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

consume
leguminosas,
arroz, tortillas
pan y
macarrones 2-3
veces por diay
20 personas
consumen
harinas 2-3
veces por
semana esto
quiere decir que
hay un consumo
apropiado  por
parte de la
muestra.

La frecuencia

de consumo en



Continuando Tabla No. 20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

pan y
macarrones 2-3
16 personas
consumen 1 vez
a la semana y
14 de los
funcionarios
consumen una
vez al mes._(Ver
gréafico)

Con respecto a
las proteinas
podemos
destacar que
hay un total de
19 personas de
BioMar que

consume carne,



Continuando con la Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados
veces por
semana, 15
personas

comen 2-3

veces al diay 5
personas
ingieren 1 vez al
mes, en
conclusion  se
puede
argumentar que
hay un alto
porcentaje de la

poblacion  que

realiza un
adecuado
consumo de
carnes,



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

sin embargo, es
importante
mencionar que
63 personas de
la poblacion

consumen 1 vez

al mes
embutidos,
pescados y
mariscos

enlatados. (Ver
grafico)

De acuerdo al
consumo de

comidas rapidas



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

30 de las
personas lo
ingieren 1 vez al
mes, 13
personas
consumen 2-3
veces al mes y
también 13
personas
indicaron  que
nunca lo
consumen. (Ver
grafico)

En cuanto a las
bebidas

gaseosas se



Continuando Tabla No. 20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

puede decir que
la mayoria de la
poblacion

consume  una
vez al mes, al
contrario la
encuesta refleja
que hay 22
personas que lo
consumen._(Ver
grafico) Se
determina que
hay una alta
poblacion  que
consume grasas
varias veces al

mes,



Continuando Tabla No. 20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

21 personas
consumen
varias veces a
la semanay 4
nunca lo
consumen,
varias veces a
la semana y 12
que nunca lo
consume. (Ver
grafico)

Hay un alto
porcentaje  de
los
colaboradores
que ingieren
diferentes tipos

de golosinas



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

una vez al
mes, 17
personas lo
consumen

varias veces a
la semana vy
11 indicaron
qgue no o
toman en

cuenta en su

dieta. (Ver
grafico)

Con respecto
a las bebidas
alcohdlicas se
puede

mencionar que

34 personas



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

consumen
varias veces al
mes, 17
personas
muchas veces
a la semana y
25 personas
indicaron que
nunca
consumen.
(Ver grafico)
Siguiendo con
otra pregunta
basada en el
método de

coccioén de las



Continuando Tabla No. 20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

proteinas  se
refleja que el
favorito de la
poblacion  es
frito, seguido
por hervido
excepcionando
el pescado, el
cual en su
mayoria es a
la plancha
siendo este a
la vez la
tercera opcion
de las demas

proteinas.



Continuando Tabla No. 20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Con base en la
zanahoria,

papa y yuca la

principal
coccion
elegida es
hervido, el

segundo tipo
de coccion es
la fritura y al
vapor es la
menos elegida
por los
comensales y
para finalizar
los embutidos
que en su

mayoria se



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Consume son
fritos,
posteriormente,
hervidos y por
altimo 7 personas
indican que no
consumen. (Ver
Gréfico)

En la pregunta
sobre la cantidad
de liquido que
consume el
personal se puede
mencionar que
352 % de la

media ingieren



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

4 a 8 vasos
por dia, 19,9%
consumen
mas de 8
vasos al dia y
9,9% consume
menos de 4
vasos al dia.
(Ver gréfico)

Al consultarle
al personal el
concepto  de
alimentacion
saludable se
obtuvo que

87,7% de la



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

poblacion
respondio
correctamente
y 8,6%
mencion6 que
era baja en
calorias. (Ver
arafico)

Con base en
la  siguiente
pregunta
sobre cual
alimento tiene
mayor
cantidad de
carbohidratos
el 60,6% de la

poblacion dio



Continuando Tabla No. 20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

una
respuesta

afirmativa,

siendo esta la
papa y el
25,4% indico
que es el
pescado, o
cual es una
respuesta

incorrecta.

(Ver grafico)
Continuando
con el mayor
porcentaje de
proteina los
comensales

eligieron el



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

pollo y

pescado como
alimentos con
alta cantidad
de proteina y
19,4%

indicaron que
era la

zanahoria y las

semillas. (Ver
grafico) En

cuanto a la
pregunta sobre
la grasa se
refleja que
87,7% de los
colaboradores

sobre los



Continuando Tabla No.20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

alimentos que
tienen alto
porcentaje de
fiora 'y que
753% de Ia
poblacion
respondio
afirmativamente,
indicando que la
manzana es alta
en fibray 15,1%
se confundieron
respondiendo
que el pan

blanco tiene



Continuando con la Tabla No. 20

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

alta cantidad
de fibra. (Ver
gréafico)

Para finalizar
dicha encuesta
se puede
mencionar que
un 58% de la
poblacion
tienen
conocimiento
que la funcion
principal de la
fiora es la
prevencion del

estrefimiento,



Continuando Tabla No.20

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa
al contrario
42% ignoraban
esta

informacion.

(Ver gréfico)

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion

Para realizar esta encuesta se hicieron once preguntas de marque con equis (X)
las preguntas se basan en conocimiento sobre nutricién y sus habitos alimentarios,
antes de aplicar estas encuestas se debe de pedir la autorizacion del tutor y del
supervisor de la empresa, una vez autorizado se prosigue la aplicacion de dicha
encuesta a los colaboradores, primero se debe de imprimir y luego en tiempos de
comida se aplica en los diferentes tipos de turnos para lograr un total de 73

comensales.

Para la aplicacion de dicho cuestionario se dur6 una semana ya que los

colaboradores pasaban muy ocupados entonces algunas veces se les daba a los



jefes de turno y él se encargaba de que ellos llenaran las encuestas, en otras

ocasiones en los tiempos de comida lo llenaban algunos de los trabajadores.

Luego de obtener todas las encuestas llenas se prosigue a elaborar graficos para

obtener mayor informacién. (Ver Anexo)

Se realiz6 en el cuestionario la frecuencia de consumo y todos los empleados
colaboraron con este punto y también se aplicé en la encuesta tipo de coccion,

con qué mayor frecuencia se utiliza. (Ver Anexo)

La mayoria de la poblacion un 87,7% realiza sus comidas en el servicio de

alimentos, 11,2% de las personas realiza algunos dias y el 2,7% ningun dia.

Segun el consumo de sal 77,5% no le agrega sal a la comida y el 22,5% si le

agrega sal a la comida.

Destacar que la poblacion de dicha compafia al consumir bebidas de diferentes
tipos el 42,4% utiliza azicar de mesa para endulzar y solo 23,6% no utiliza ningun
tipo endulzante sin embargo existe un 1,4% que endulza con miel de abeja y 5,6%

con edulcorantes.

21 personas de la poblacién total de BioMar consume frutas una vez a la semana

y 4 nunca consume frutas.

La frecuencia en el tipo de vegetales solo una persona consume de 1-3 veces por

dia, los vegetales en la seccién de no harinosos podemos mencionar que 24



personas consumen de 2-3 veces por semana, 23 personas ingieren 1 vez a la

semanay 9 de la poblacién nunca consumen.

La mayoria de la poblacion consume leguminosa, arroz, tortillas pan y macarrones
2-3 veces por dia y 20 personas consumen harinas 2-3 veces por semana esto

quiere decir que hay consumo apropiado por parte de la muestra.

Con respecto a las proteinas podemos destacar que hay un total de 19 personas

de BioMar que consumen carne res, pollo y cerdo 2-3 veces por semana, 15

personas comen 2-3 veces al dia 'y 5 personas ingieren 1 vez al mes, en

conclusiéon se puede argumentar que hay un alto porcentaje de la poblacién que

realiza un adecuado consumo de carnes, sin embargo, es importante mencionar

gue 63 personas de la poblacién consumen 1 vez al mes embutidos, pescados y

mariscos enlatados.

En cuanto a las bebidas gaseosas se puede mencionar 4 personas consume 2-3
veces al dia al contrario la encuesta refleja que hay 22 personas que lo consumen

varias veces a la semanay 12 que nunca lo consumen.

Con respecto a las bebidas alcohdlicas se puede mencionar que 34 personas
consumen varias veces al mes, 13 personas muchas veces a la semana y 25

personas indicaron que nunca consumen.



El método de coccion de las proteinas se refleja que el favorito de la poblacion es
frito seguido por hervido excepcionando el pescado, el cual en su mayoria es a la
plancha, siendo este a la vez la tercera opcion de las demas proteinas. Con base
en la zanahoria, papa y yuca, la principal coccion elegida es hervido, el segundo
tipo de coccion es la fritura y al vapor es la menos elegida por los comensales y
para finalizar los embutidos que en su mayoria se consumen fritos, posteriormente

hervidos y por ultimo 7 personas indican que no consumen.

En la pregunta sobre la cantidad de liquido que consume el personal se puede
mencionar que 35,2 % de la media ingieren de 4 a 8 vasos por dia, 19,9%

consumen mas de 8 vasos al dia 'y 9,9% consume menos de 4 vasos al dia.

Al consultarle al personal, el concepto de alimentacion saludable, el 87,7%

respondio correctamente, y el 8,6% menciond que era baja en calorias.

Con base en la siguiente pregunta sobre cual alimento tiene mayor cantidad de
carbohidratos el 60,6% de la poblacion dio una respuesta afirmativa siendo esta la

papay el 25,4% el pescado, lo cual es una respuesta incorrecta.

Continuando con el mayor porcentaje de proteina los comensales eligieron el pollo
y pescado como alimentos con alta cantidad de proteina y 19,4% indicaron que

era la zanahoria y las semillas.

En cuanto a la pregunta sobre la grasa se reflela que el 87,7% de los
colaboradores de la planta poseen un buen conocimiento sobre el tema debido a

que indicaron que la natilla y el huevo contienen gran cantidad de grasa.



Sobre los alimentos que tienen alto porcentaje de fibra se demostré 75,3% de la
poblacién respondié afirmativamente indicando que la manzana es alta en fibra y
15,1% se confundieron respondiendo que el pan blanco tiene alta cantidad de

fibra.

Para finalizar se puede mencionar que un 58% de la poblacion tienen
conocimiento que la funcion principal de la fibra es la prevencion del estrefiimiento,

al contrario, un 42% ignoraban esta informacion.

Al aplicar esta encuesta se pretende que el total de la poblacion de planta realice
cambios en sus habitos alimentarios y saber los conocimientos acerca de nutricion
y buscar posibles soluciones acerca de las dificultades encontradas en este

cuestionario que se aplico.



11.14. Actividad N° 14: Programa baje grasa y gane salud

Objetivos: Incentivar cambios en el estilo de vida a los empleados de BioMar para

mejorar su vida cotidiana.

Tabla No.21 Programa baje grasa y gane salud

Actividad

Programa

grasa y gane salud.

Continta

Participantes

baje 22 funcionarios de

BioMar

Recursos
materiales
Hoja
anotarse
Balanza
Computadora

Lapicero

para

Estrategia

educativa

Se hara una
evaluacion

antropomeétrica
a todos los
participantes,
se procedera
con una charla

después de la

Resultados

Mujeres: La
mujer que mas
bajé grasa
corporal fue de
1.2 %, segunda
0.8 % de grasa

corporal.



Actividad

Continuando Tabla N° 21

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa
capacitacion a
los empleados,
se les dara una
hoja donde se
anotaran,
voluntariamente,
en el programa.
Se entregara
panfletos,
carteles,
auladores
informativos
cada semana
para
incentivarlos 'y
obtengan
conocimiento

sobre nutricién.

Resultados

Hombres:

La persona que
mas bajd la
cantidad fue
55% en 3
sesiones y el

segundo lugar

3.1% (Ver
Anexo)



Fuente: (Elaboracion propia, 2017).

Sistematizacion

Este concurso tiene como finalidad incentivar a los empleados de BioMar a
realizar cambios de estilo de vida y que incluyan modificaciones en la alimentacion

y actividad fisica, se puede observar mas adelante detalladamente. (Ver Anexo)

Dur6 dos meses en donde todas las semanas se le entregaban a los
colaboradores panfletos sobre temas como: Beneficio de consumo de liquido,
Beneficio de la hidratacion y beneficio de la actividad fisica; se entregan auladores
sobre la diferencia entre actividad fisica y ejercicio, cuales alimentos tienen alto
porcentaje de grasa, colesterol, fibra e indice glicémico, se abarcaron varios temas

para que tuvieran conocimiento sobre la alimentacion y obtuvieran informacion

general. (Ver Anexo)

Antes de comenzar con el programa se implement6 la charla de alimentacion
saludable ahi se inscribieron los que querian participar en el curso y se pesaron de
una vez; en el segundo pesaje fueron convocados al consultorio médico y se les
entregdé una estampilla para felicitarlos por el esfuerzo que estaban haciendo, el
tercer pesaje, el cual era el final, se le entregd a todos un certificado por participar

en el concurso baje grasa corporal.

A los ganadores se le entregé un premio comenzando con la mujer, a ella se le
dio una cartera y al hombre una billetera y un certificado en donde se le reconoce

la participacion en el concurso de pierde grasa y gane salud. (Ver Anexo)



De los 22 participantes, 3 son mujeres y 19 son hombres; se identificé que en el

primer mes 10 personas disminuyeron menos 1%, 5 personas disminuyeron

menos 1-2%, 1 persona disminuyo 2-3% , 1 persona se mantuvo y 5 personas

aumentaron de grasa corporal; al finalizar el concurso los ultimos resultados

obtenidos fueron que 9 personas aumentaron

grasa corporal, 5 personas

disminuyeron menos 1%, 6 personas disminuyeron menos 1-2% y 2 persona

disminuyo 3-5%.

11.15. Actividad N° 15: Charla limpieza y desinfeccion

Objetivos: Brindar una charla de limpieza y desinfeccién a las funcionarias del

servicio de alimentos, para que obtengan conocimiento al implementar el manual.

Tabla No. 22 Charla limpieza y desinfeccion

Actividad Participantes Recursos
materiales
Charla de limpiezay 2 funcionarias Computadora.
desinfeccion. del servicio de Power point:
alimentos. Diapositiva
Lapiz
Papel
Calculadora

Contintia

Estrategia

educativa

Por medio de la
charla se le explica
a las funcionarias
como deben de
aplicar el manual y
como  desinfectar

con cloro.

Resultados

Se realizdé un taller
en donde el
personal de cocina
tenia que pasar el
cloro de PPM a ML,
ahi se vio si

comprendieron



Continuando Tabla N°22

Actividad Participantes

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion:

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

la charla, luego

por medio una

bitacora
escriben la
limpieza y

desinfeccién
que se realiza
en el servicio de
alimentacion

diariamente.

(Ver Anexo)

La charla se realiz6 con el fin de mejorar la higiene en el servicio de alimentacion,

se hizo la presentacién en Power Point (Ver Anexo), luego se detall6 temas como:

Importancia de limpieza y desinfeccidén, control de plagas, procedimiento de

limpieza e importancia de uso de cloro , la capacitacién durd 1 horay se hace un

taller de como diluir el cloro y pasar PPM a ML con una férmula, el personal de

cocina tuvo que realizarlo cada una para que entendiera mejor, se elabor6é una



ficha donde se diluia el cloro en MI. (Ver Anexo) Esta ficha se pegd en el servicio
de alimentacion en un lugar donde ellas podian ver para que se les facilitara a la

hora de desinfectar.

Es importante mencionar que durante el tiempo posterior a esta charla se realizé
una evaluacion por medio de la observacion y se determina que el personal no
realiza la disolucion con la cantidad que corresponde, no se da porque ignoraran
las cantidades que debian usar sino por la falta de interés y compromiso con la

empresa y el servicio de alimentacion.

11.16 Actividad N° 16: Manual de limpieza y desinfeccion
Objetivos: Implementar un manual de limpieza y desinfeccién para el servicio de

alimentos de BioMar, con el propésito que se aplique dentro del servicio.

Tabla No. 23 Manual de limpieza y desinfeccion

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa

Manual de 2 funcionarias del Hojas Se realiz6 una Se les dio una hoja

limpieza y servicio de Computadora charla donde las para el cumplimiento

desinfeccion. alimentos. funcionarias y

control de limpieza y
desinfeccion

Contintia



Continuando Tabla No.23

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa
obtuvieron
conocimiento
de como
aplicar el
manual de

POES.

Resultados

, Se observo por
una semanay
estan
cumpliendo con
la inocuidad del
servicio de
alimentos (Ver
Anexo), lo

anico que se
detall6 es que
no disuelven de
manera correcta
el cloro en agua
para la
desinfeccién de

frutas y



Continuando Tabla No.23

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa
vegetales e
igualmente, con
la desinfeccion
de pisos vy
utensilios.

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion:

Antes de implementar este manual se realiz6 una evaluacién en el servicio de
alimentacion y se observO que no cuentan con un manual de limpieza y
desinfeccién por lo que se decide elaborar el manual y con anterioridad se realiza
una charla para capacitar al personal para que no se cometan errores durante el

proceso.

Al realizar este documento viene una metodologia donde indica paso por paso
como lavar los utensilios, que por dia, semana y mes tienen que desinfectar los
utensilios, se les entrega una hoja del cumplimiento del documento que se tiene
que llenar por semana en donde se especifica quién realizd la limpieza y

desinfeccién correspondiente.



Antes de implementar el manual se le entrega a la tutora para que lo evalle, luego
de tener el visto bueno se le explica a Recursos Humanos la importancia de
implementar el manual de limpieza y desinfeccién, se le entrega y firman el
recibido, para terminar se le entrega al personal de cocina y se le da una charla

antes para retroalimentar el conocimiento con respecto al documento.

Se les entrega 5 fichas en donde se les explica la forma correcta de limpiar y

desinfectar las diferentes areas y equipos que hay en el servicio de alimentos de

BioMar. (Ver Anexo)

Se les entrega una hoja de cumplimiento y control de limpieza y desinfeccién al
personal de recursos humanos para verificar el cumplimiento correcto del manual
de limpieza y desinfeccién, se supervisé por dos semanas al personal de cocina y
lo realizaron adecuadamente; el jefe de recursos humanos quedo responsable de

verificar que se realice adecuadamente la limpieza y desinfeccion.



11.17 Actividad N° 17: Elaboracion del menua para el servicio de alimentos

BioMar.

Objetivos: Realizar propuesta de menu al servicio de alimentos de BioMar que se

ajuste a los requerimientos y necesidades de la poblacion.

Tabla No. 24 Elaboracion del menu para el servicio de alimentos BioMar.

Actividad

Elaborar el

menu

para el servicio de

alimentos

BioMar.

Continta

de

Participantes

Estudiante de
nutricion.
Funcionarios que
visitan el servicio
de alimentos

Recursos

materiales

Computadora

Valor Nut

Estrategia
educativa
Se realizé el
menu por 8

semanas, solo
dos tiempos de
comida y una
opcién en cada
tiempo de

comida.

Resultados
Se hizo una
evaluacioén
donde se les

preguntd a los
comensales

sobre:



Continuando Tabla No 24

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados
iLe han
gustado los

cambios que se
han hecho en el
menu? El

95,2% les gusto
el cambio y
4,8% no les ha
gustado.  (Ver
grafico)

En cuanto a la
variedad del
platillo 65
personas
cuentan que es
excelente y 8

que es bueno

(Ver grafico)



Continuando Tabla No. 24

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

es excelente.

La variedad de
bebidas el 63 de
los comensales
cuenta que
excelente y 10
personas

comenta que es

bueno. (Ver
gréafico)

El tamafio de la
porcion servida
30 personas
indican que es
excelente, 20
personas

cuentan que es

buenay 23



Continuando Tabla No. 24

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

marcan que es

regular. (Ver
arafico)

Otra pregunta,
el alimento es
agradable a
simple vista y el
66 de las
personas
contestaron que
excelente y 10
personas  que
es bueno. (Ver
arafico)

La temperatura



Continuando Tabla No. 24

Actividad

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

contestaron que
es buena. (Ver
grafico)

El sabor de los
platillos es
adecuado 43
personas
marcan que es
excelente, 30
comentan que
es bueno. (Ver
grafico)

Para finalizar se
califica el menu

de 1 al 10 por



Continuando Tabla N° 24

Actividad Participantes

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

un mes si les
ha gustado el

platillo, 1,4%
dice que 4,
6,9% contesta
que 5, 8,3%
responde que 7
y un 20,8%
contesta que un
8, 18,1%
responde que
un 9y un 44,4%
responde que

un 10%. (Ver

grafico)



Sistematizacion:

Se realiz6 un menu debido que se observd que el que tenian en el servicio de
alimentos no estaba elaborado de la mejor manera, su disefio era una base
proteica, el mend que implementé se hizo por método escalerilla durante ocho
semanas en donde las bases no se pueden repetir, va acompafiado de guarnicion
vegetal, harinosa y ensalada. También en el menu se elaboran frescos naturales,

durante el mes que se evalud el menu se observo que se estaba implementando.

Para elaboracion del menu es necesario realizar un promedio del requerimiento
energético y sacar los macronutrientes del almuerzo, se dio un requerimiento de
un 30% para terminar, sacar el porcentaje de adecuacion no se puede pasar de
90 a 120 % (Ver Anexo), los macronutrientes se distribuyeron 55% carbohidratos,

20% proteina y 25% grasas.

Al hacer este menu se cre6 soélo una opcién de comida y sélo se hizo el tiempo del
almuerzo, es donde mayor poblacién asiste al servicio de alimentos, es por ocho

semanas en donde no se puede repetir ninguna base de comida.

También se realiz6 una lista de guarniciones harinosas, vegetales (Ver Anexo) y

ensaladas (Ver Anexo) ver para que no sea tedioso a la hora de realizar el mendu.

Se elabora el calculo de minimo comun mudltiplo, donde se determina un menu de
8 semanas, 8 bases, 1 opcién y 1 tiempo de comida. (Ver anexo) las bases que se
utilizaron para realizar este menu fueron: Res solo, pollo mixto, cerdo solo, res

mixto, pescado solo, cerdo mixto, pollo solo y OvolactoVegetariano.



Escalerilla

Semana 1l

Almuerzo

Semana
2

Lunes

Almuerzo

Semana 3

Martes

Almuerzo

Semana 4

Almuerzo

Semana b

Almuerzo

Semana 6

Almuerzo

Semana 7

Almuerzo

Semana 8

Almuerzo

Elaborado propia, 2017.

Miercoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Una vez terminado el menu de ocho semanas se le entrega a la tutora para que lo

revise ,una vez revisado, me retno con el personal de Recursos Humanos para

explicarle el menu, ella aprueba a la semana que sigue, un dia lunes se comenzé

a implementar el menu y se realiz6 una encuesta de evaluacién del menu y la

mayoria de las personas respondia que estaban satisfechos: ¢ Le han gustado los

cambios que se han hecho en el mend? El 95,2% les gustd el cambio y 4,8% no




les ha gustado, en cuanto a la variedad del platillo 65 personas cuentan que es
excelente y 8 que es bueno, la variedad de bebidas el 63 de los comensales
cuenta que excelente y 10 personas comenta que es bueno ,el tamafio de la
porcion servida, 30 personas indican que es excelente, 20 personas cuentan que
es buena y 23 marcan que es regular, el alimento es agradable a simple vista y el
66 de las personas contestaron que excelente y 10 personas que es bueno, en
cuanto a la temperatura, contestaron que es buena, el sabor de los platillos es
adecuado, 43personas marcan que es excelente, 30 comentan que es bueno,
para finalizar se califica el menu de 1 al 10 por un mes si les ha gustado el platillo,
1,4% dice que 4 es el puntaje, 6,9% contesta que 5, 8,3% responde que un 7y
un 20,8% contesta que un 8, 18,1% responde que un 9 y un 44,4% responde que

un 10%.

Se utiliza las porciones estandarizadas para que cada uno de los platillos cierre el
porcentaje de adecuaciébn en el conteo de las calorias y gramos de
macronutrientes, pero no estan siguiendo las porciones estandarizadas ya que
aun no se han comprado las cucharas medidoras, pero se ha visualizado el grado
de satisfaccion de los comensales que asisten en el servicio de alimentos y el
personal de planta es consciente de las porciones servidas y por ende piden
porciones mas pequefias, estan consumiendo en mayor cantidad las ensaladas y

vegetales.



11.18 Actividad N° 18: Brindar educacién nutricional por medio de auladores,

carteles y panfletos a los colaboradores de BioMar.

Objetivos: Brindar educacion

nutricional a los empleados de la empresa de

BioMar Aquacorporation Products S. A., para que obtengan conocimientos de las

funciones que tienen algunos alimentos en nuestra dieta.

Tabla No.25 Brindar educacion nutricional por medio de auladores, carteles y

panfletos a los colaboradores de BioMar.

Actividad
Educacion nutricional
por medio de

auladores, carteles y

panfletos a los
colaboradores de
BioMar

Contintia

Participantes

73 funcionarios

de BioMar.

Continuando Tabla No.25

Recursos Estrategia
materiales educativa
Computadora. Se pondra por
Impresora. semana

Papel. diferentes
Tijeras. auladores,
Cartulina. carteles y
Hojas blancas, panfletos con
carton de Informacion

presentacion.

Goma

Resultados

Se pusieron en
el comedor

distintos temas

cada semana
para brindar
educacion

nutricional a los

comensales de

BioMar.



Actividad

Contintia

Participantes

Continuando Tabla No.25

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

sobre las
funciones que
tienen algunos
alimentos en
nuestra dieta,
y falsos mitos
sobre la
alimentacion y
al finalizar la
semana se
hara una
evaluacion

con preguntas
para saber si
las personas

han leido la.

Resultados

Cada semana se
realizaba una
evaluacion de los
temas abarcados
en los auladores
como el beneficio
del consumo de
liquido la primera
pregunta fue el
agua forma
aproximadamente
el 60% del peso
corporal 62
personas

contestaron que

es verdaderoy 11



Actividad

Continla

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa
informacion
que hay en el

comedor

Resultados

trabajadores
respondieron que

es falsa. (Ver

grafico)
La siguiente
pregunta la

recomendacion
de agua es un
vaso al dia, 71 de
los colaboradores
contesta que es
falso y 2
personas
contesta que es

verdadero. (Ver

grafico)



Continuando Tabla No.25

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

Ademas de agua
puede consumir
otros liquidos
como te, jugos,
caldos y sopas,
64 personas
dicen que es
verdadero y 9
colaboradores
responden que
es falso. (Ver
grafico)

El consumo de
liguido no es
claramente la
Gnica manera de

reponer las



Continuando Tabla No.25

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

pérdidas de
sudor 'y asi
reducir la
magnitud de la

deshidratacion,

34 empleados
responden  que
es falso y 29
comentan que es

verdadero. (Ver

arafico)

La siguiente
pregunta, al
tomar agua
regula la
temperatura
corporal, 70
empleados



Continuando Tabla No.25

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

respondieron
verdadero y 3

colaboradores es

falso. (Ver
gréafico)

El clight es una
buena opcién
para tomar
liquido, 64
colaboradores
responden
verdadero y 9
empleados falso

(Ver grafico)

Continuando con



Continuando Tabla No.25

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

la siguiente
pregunta el agua
conforma el 83%
de la sangre

12 comentan que
es falso. (Ver
gréafico)

Al finalizar con la
Gltima pregunta
un vaso de fresco
con alto
contenido de
azucar ayuda a la
digestion, 67
personas
respondieron que

es falsoy 6



Continuando Tabla No.25

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

respondieron
verdadero. (Ver
gréafico)

Se realiz6 otra
evaluacion con el
tema beneficio de

la actividad fisica,

la primera
pregunta, el
concepto de
ejercicio es
cualquier
movimiento
corporal que
incrementa el

gasto de energia
sobre el nivel de

reposo, 67



Continuando Tabla No. 25

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

respondieron falso
y 6 verdadero.
(Ver gréfico)
La actividad fisica
se define como
una actividad

fisica planificada,

estructurada,
repetitiva y
propositiva, 38

colaboradores
indican que es
falso. (Ver gréafico)
La actividad fisica
mejora el estrés y
responden

verdadero 35,



Continuando Tabla No.25

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

responden que la
ansiedad, 70
personas

comentan que es
verdadero y 3

responden falso.

(Ver gréfico)

La siguiente
pregunta la
actividad fisica
disminuye

enfermedades a
futuro, 71
respondieron

verdaderoy 2



Continuando Tabla No. 25

Actividad Participantes Recursos

materiales

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Estrategia

educativa

Resultados

respondieron

falso. (Ver
gréfico)

La altima
pregunta

correspondiente
al tema:

La actividad fisica
aumenta el
colesterol y
triglicéridos, 73

respondieron

falso. (Ver
grafico)



Sistematizacion:

Esta actividad se elaboré cada semana durante tres meses en donde se ponia
informacion en el comedor de temas como: Beneficio de la actividad fisica,
etiquetado nutricional, beneficio del consumo de liquido, mitos y verdades,
cantidad de alimentos en indice glucémico, grasa, saturada, poliinsaturada,
proteina, alimentos ricos en antioxidantes, fibra e hidratacion se hizo con el fin de
que las personas aprendan e identifiquen la informacion en forma visual, se puede

detallar mas adelante. (Ver Anexo)

Se realizaron evaluaciones con algunos de los temas que se colocé en los
auladores, se dejaban por una semana para que pudieran leer todas los
empleados de BioMar, los auladores se hicieron con cartdn de presentacion, en
Power Point se hicieron el contenido del tema y se imprimio, se realiz6 para cada
uno de las mesas que son seis campos (Ver Anexo); pero al aplicar las
evaluaciones la mayoria respondié afirmativamente las preguntas que se le
realizaron, cada uno generd aprendizaje con los auladores y panfletos que se le
facilitaron a los empleados de BioMar. (Ver Anexo) También se coloc6 cada uno
de esos materiales con el fin de reducir los mitos de los empleados de la planta y

elevar los aprendizajes de los materiales colocados en el servicio de alimentos.

Cada semana se realizaba una evaluacion de los temas abarcados en los
auladores como el beneficio del consumo de liquido, la primer pregunta fue el
agua forma aproximadamente el 60% del peso corporal, 62 personas contestaron

gue es verdadero y 11 trabajadores respondieron que es falsa. La siguiente



pregunta la recomendacion de agua es un vaso al dia, 71 de los colaboradores

contesta que es falso y 2 personas contesta que es verdadero.

Ademas de agua puede consumir otros liquidos como te, jugos, caldos y sopas, 64

personas dicen que es verdadero y 9 colaboradores responden que es falso.

El consumo de liqguido no es claramente la Unica manera de reponer la
deshidratacion 62 personas contestaron que es verdadero y 11 falso, la siguiente
pregunta el agua conforma el 83% de la sangre 12 comentan que es falso. Al
finalizar con la ultima pregunta un vaso de fresco con alto contenido de azlcar
ayuda a la digestion, 67 personas respondieron que es falso y 6 respondieron

verdadero.

Se realizd otra evaluacion con el tema beneficio de la actividad fisica, la primer
pregunta, el concepto de ejercicio es cualquier movimiento corporal que
incrementa el gasto de energia sobre el nivel de reposo, 67 respondieron falso y
6 verdadero. La actividad fisica se define como una actividad fisica planificada,
estructurada, repetitiva y propositiva, 38 colaboradores indican que es falso. La
actividad fisica mejora el estrés y responden verdadero 35 personas y 38
personas dicen que es falsa. La siguiente pregunta la actividad fisica disminuye
enfermedades a futuro, 71 respondieron verdadero y 2 respondieron falso. La
ultima pregunta correspondiente al tema: La actividad fisica aumenta el colesterol

y triglicéridos, 73 respondieron falso.



11.19. Actividad N° 19: Charla aprender a leer etiqueta nutricional.

Objetivos: Ensefiar la lectura, comprension del etiguetado nutricional y sus

componentes a los empleados de BioMar, para proporcionarles informacion sobre

el tipo y la cantidad de nutrientes aportados por los alimentos.

Tabla No. 26 Charla aprender a leer etiqueta nutricional.

Actividad

Charla aprender a leer

etiqueta nutricional.

Contintia

Participantes

73 funcionarios Computadora.

de BioMar.

Recursos

materiales

Power point.

Estrategia

educativa

Se
implementara
una charla
donde se
hablara qué es

una  etiqueta

nutricional, la
informacion
que debe

contener y al

terminar les

Resultados

Después de
realizar la
capacitacion de
Etiquetas
Nutricionales se
le entrega a los
comensales
una
autoevaluacion

para conocer el



Continuando Tabla No. 26

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa
entregaré a
cada uno de
los
funcionarios
un etiquetado,
en donde
tendran  que
completar la
informacion de

la etiqueta.

Resultados

Aprendizaje, la
primera
pregunta tiene

como objetivo

informar al
consumidor
sobre las

propiedades
nutricionales de
un alimento, 71
colaboradores
responden

verdadero y 2

falso. (Ver
grafico)
La segunda

pregunta una



Continuando Tabla No. 26

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

porciéon de
harina es 20
gramos, 56
responden

falso y 17
verdadero. (Ver
grafico)

La cantidad
recomendada

de azucar es 10

gramos, 68
responden
falsa, 5

verdadero. (Ver
grafico)

Un producto



Continuando Tabla No. 26

Actividad

Contintia

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia

educativa

Resultados

contiene

menos de 3
gramos de fibra
ies alto este
nutriente? 70
contestaron

falso y 3

verdadero._ (Ver
gréafico)

La siguiente
pregunta  dos
porciones de
proteina es 14
gramos, 73 de

los funcionarios



Continuando Tabla No. 26

Actividad Participantes Recursos

materiales

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Estrategia

educativa

Resultados

contestaron
verdadero. (Ver
grafico)

La ultima
autoevaluacion,
el ingrediente
que estd de
primero en la
lista tiene menor
cantidad, 72 de
los comensales
responden que
es falso y 1 que

es verdadero.

(Ver grafico)



Sistematizacion:

Esta charla fue realizada para que los empleados de BioMar tuvieran un
aprendizaje a la hora de escoger los alimentos y también se crea conciencia con

los alimentos que consumen. (Ver Anexo)

En esta charla asistio todo el personal de BioMar, tuve que darla cuatro veces
debido al horario que tienen los colaboradores, se durd cuarenta y cinco minutos
fue muy dindmica, a cada uno de los comensales se le reparti6 una etiqueta
nutricional y al final se les hacia preguntas, esta actividad se realizé con el fin de

evaluar el aprendizaje de cada uno de los colaboradores.

La semana siguiente se le entrega a cada uno de los colaboradores un asocie de
falso y verdadero en donde ellos tenian contestar cada una de las preguntas que
se le estaban planteando en la hoja de evaluacion, se duré aproximadamente una
semana para que todos contestaran la evaluacion, la mayoria de las empleados

contestaron adecuadamente cada una de las preguntas que se les realiz6. (Ver

Anexo)

Al preguntar que la etiqueta nutricional tiene como objetivo informar al consumidor
sobre las propiedades nutricionales de un alimento, 71 colaboradores responden

verdadero y 2 falso.

Una porcion de harina es 20 gramos, 56 responden falso y 17 verdadero. La

cantidad recomendada de azucar es 10 gramos, 68 responden falsa, 5 verdadero.



Un producto contiene menos de 3 gramos de fibra ¢es alto este nutriente? 70

contestaron falso y 3 verdadero.

Dos porciones de proteina es 14 gramos, 73 de los funcionario contestaron

verdadero.

El ingrediente que estad de primero en la lista tiene menor cantidad, 72 de los
comensales responden que es falso y 1 que es verdadero; la mayoria de los
comensales respondieron adecuadamente lo que demuestra que el aprendizaje

fue significativo.



11.20 Actividad N° 20: Charla de Insuficiencia Renal

Objetivos: Brindar una charla sobre Insuficiencia Renal Aguda a los empleados

de BioMar para que obtengan conocimiento sobre la patologia.

Tabla No. 27 Charla de Insuficiencia Renal.

Actividad Participantes Recursos
materiales
Charla Insuficiencia Los funcionarios Computadora.

Renal Aguda. de BioMar. Power point.

Continta

Estrategia

educativa

Se prepara una
charla en el
programa

Power Point y
se

le entrega

panfletos.

Resultados

Al terminar la
capacitacion se
hizo una mesa
redonda y se
entrego
panfleto.

(Ver anexo) en

donde hacian
preguntas o se
les

preguntaban



Continuando Tabla No. 27

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa
temas acerca
de la charla
para evaluar el
aprendizaje de
la capacitacion.

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion:

La charla se implementé a 73 empleados de BioMar, para que obtuviera
conocimiento que al estar deshidratados podrian llegar a presentar Insuficiencia
Renal Aguda y que muchos de los colaboradores ya estaban en estudio por esa

causa.

La capacitacién duro 45 minutos, la charla se dio tres veces ya que los turnos son
diferentes pero asistio todo el personal de BioMar en donde se enfocOd temas
como: Funcién del rifidn, Concepto de Insuficiencia Renal Aguda, Signos,

sintomas y recomendaciones nutricionales, se puede observar. (Ver Anexo)

Al finalizar la capacitacion se evalu6é en forma de mesa redonda en donde se

aclararon dudas con respecto al tema.



Los empleados de BioMar comprendieron cuales son las causas que provocan la

Insuficiencia Renal, los sintomas, signos y como se debe intervenir a nivel

nutricional.

11.21. Actividad N° 21: Feria de frutas y vegetales “5 al dia”

Objetivos: Realizar feria de frutas y vegetales a los funcionarios de BioMar con el

fin de que ellos implementen en su vida diaria el consumo de frutas y vegetales y

tengan conocimiento de la importancia de estos alimentos.

Tabla No.28 Feria de frutas y vegetales “5 al dia”

Actividad Participantes Recursos

materiales

“Cinco al dia” 31 de los Computadora.

funcionarios de Panfletos

BioMar. Bolsas
Paletas
Pinchos

Frutas.

Vegetales.

Contintia

Estrategia

educativa

Se pegara
carteles y se
les entrega
panfletos

explicando las
funciones de
cada uno de
los colores que

presentan.

Resultados

Se le entrega a
cada uno de los
colaboradores

de forma muy
visual panfletos
y en un boletin
para que
identifiquen y

aprendan los



Continuando Tabla No.28

Actividad

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Participantes

Recursos

materiales

Estrategia
educativa
frutas y
vegetales, se
hablar4 de los
beneficios de
cada uno de
estos
alimentos, se
les dara

pinchos de

frutas y
vegetales,
ademas,
batidos y

helados para
que tengan
tres opciones
de como

ingerirlos.

Resultados

beneficios que
tienen los

colores que
tienen las frutas
y vegetales y la
importancia de

consumirlos.



Sistematizacion:

En la feria se les entregan los panfletos y el boletin informativo a cada uno de las
personas que asistieron a la actividad, también se les dio pinchos, batidos y
helados, cada uno tenia su etiqueta nutricional para que conociera sobre la
cantidad que nos aportan estos alimentos; ademas se le entregaron boletines con

informacion del beneficio de cada uno de los colores que nos aportaban las frutas

y vegetales. (Ver anexo)

La feria durd tres horas, asistieron treinta comensales aproximadamente, cada uno
degusto de las frutas y vegetales, se les explicd en qué consiste “cinco al dia” se
puede observar mas adelantes imagenes de la degustacion del personal que
asistia. (Ver Anexo), los empleados de BioMar aprendieron lo importante del
consumo de frutas y vegetales que hay varias maneras que se pueden preparar

para que haya una ingesta de este alimento.



11.21 Actividad N° 22: Stand con informacion Dislipidemia

Objetivos: Realizar un stand con informacion sobre Dislipidemia a los funcionarios

de BioMar para que tengan conocimiento sobre la patologia.

Tabla No. 29 Stand con informacion Dislipidemia

Actividad Participantes Recursos
materiales
Stand con informacién Funcionarios de Carton

Dislipidemia. BioMar.
Impresora.
Manguera.

Plastilina.

Contintia

presentacion.

de

Estrategia

educativa

Se elige un
lugar dentro del
comedor en
donde se puso
un estante de
alimentos altos
en azlcares,
grasas y otro
estante donde
se encuentran

alimentos

recomendados

Resultados

A las personas
que se
acercaron al
Stand de
Dislipidemia se
le explicaba el
concepto,

alimento

permitidos y no
permitidos se
les

entregaba

panfletos y



Continuando Tabla No. 29

Actividad Participantes Recursos

materiales

Fuente: (Elaboracion propia, 2017).

Estrategia
educativa

para personas,
elabore
llustraciones de
arterias donde
una tiene grasa y
la otra no para
gue ellos puedan
observar que al
consumir
alimentos que
tienen cantidades
elevadas de
grasa y azlcares
pueden
ocasionar
problemas

cardiovasculares

Dislipidemia.

Resultados

recomendaciones
nutricionales con
base en el tema,
se hacian
preguntas al azar
para ver Si
entendieron la

explicacion.



Sistematizacion:

Se realiz6 el Estante Dislipidemia en el comedor, se hizo adentro para que las
personas que asistian al servicio de alimentos pudieran ver y llevarse una
explicacion del tema como: ¢Qué es la Dislipidemia?, ademas se hizo con

plastilina y manguera dos tipos de arterias una normal y otra con grasa. (Ver

Anexo)

El Estante Dislipidemia dur6 cuatro horas, asistieron treinta de los empleados de

BioMar, les reparti recomendaciones nutricionales y panfletos. (Ver Anexo)

La actividad consistia en el momento que se acercaban los comensales al
comedor se les hacia la pregunta que si sabian qué era Dislipidemia y asi llamar
la atencion y brindarles la informacion, ademas con las arterias disefiadas explicar

la causa que puede generar esta patologia.

El estante se realiz6 con el proposito de hacer conciencia sobre la educacion
alimentaria y al mismo tiempo se dieran cuenta que al consumir ciertos alimentos

con alto contenido de grasa podrian traer problemas a futuro.



11.23 Actividad N° 23: Manual normas basicas para los funcionarios del

servicio de alimentos BioMar sobre como recibir y almacenar los insumos.

Objetivos: Elaborar un manual basico de como recibir y almacenar los insumos

para los funcionarios de BioMar con el fin de que se haga de la manera correcta.

Tabla No.30 Manual normas basicas para los funcionarios del servicio de

alimentos BioMar sobre como recibir y almacenar los insumos.

Actividad

Manual normas basicas
para los funcionarios del
servicio de alimentos
BioMar sobre cémo
recibir y almacenar los

insumos.

Continta

Participantes

Funcionarios
del servicio de

alimentos.

Recursos

materiales

Papel.

Impresora.

Computadora.

Estrategia

educativa

Se hace un
manual con
normas basicas
para que se
reciba y
almacene los
alimentos,

luego se le

explica que

Resultados

Se le entrego
un manual a
Recursos

Humanos y al
personal de
cocina, todos
los dias les

incentivaba ver

el manual



Continuando Tabla No. 30

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa
cada paso es antes de
importante para recibir, o]

la inocuidad de almacenar los
los alimentos. Se alimentos.
le entrega original Entonces los
a los de recursos resultados
humanos. fueron positivos.

Fuente: (Elaboracién propia, 2017).

Sistematizacion:

Cuando se realizo la inspeccidon del servicio de alimentos, se determind que no
hacian una inspeccion antes de recibir el alimento y tampoco tienen informacion
sobre el almacenamiento de los alimentos; se hace mencion que se incentivo a
brindar este manual ya que un par de veces pasaron inconvenientes a la hora de

recibir y preparar el alimento porque los alimentos presentaban un mal olor y un

color oscuro. (Ver Anexo)

Para realizar esta evaluacion se le entreg6 al personal de cocina el manual y cada
dia antes que llegara el carro les comunicaba que tenian que fijarse a la hora de

aceptar un alimento, el resultado fue positivo unos dias antes de salir de la



empresa me reuni con la profesional de Recursos Humanos y le expliqué
detalladamente, sobre la importancia de este manual y se comprometié en

visualizar que en esto se cumpliera detalladamente.



CAPITULO IV: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



12. Conclusiones

Se aplico el formulario del ministerio de salud donde obtuvieron una nota minimay
se evidencio cambios necesarios en el servicio de alimentos de la empresa de

BioMar.

Se comprobd por medio del andlisis cuantitativo y cualitativo del menu brindado en
el servicio de alimentos no se ajustaba a las necesidades nutricionales de los
empleados, ademas no cumplia con las expectativas del comensal; por lo que se
realiz6 un menu equilibrado, variado y adecuado a la poblacién donde se tomé en

cuenta los gustos y preferencias de los comensales.

Se determina que la poblacion de BioMar no proyect6 el cien por ciento de su
interés al responder las encuestas suministradas generando con esto resultados
irreales en donde se evidencia conformidad con el servicio de alimentos cuando
efectivamente no es asi, se refleja de acuerdo a sus respuestas que llevan un
estilo de vida saludable y las evaluaciones antropométricas demuestran
claramente un grave problema de obesidad en la mayoria de la poblacion, esto se
da principalmente, porque el personal se mantiene fatigado debido a sus labores,
al poco tiempo que poseen para alimentarse y por tanto, sus respuestas fueron

realizadas al azar.

El personal de BioMar no tenia conocimiento sobre temas de educacion nutricional
por tanto, fue importante implementar charlas en donde se abarcaron distintos
temas en los cuales se aclararon dudas, se rompieron paradigmas y se cambiaron

ciertas costumbres que mantenian, al realizar actividades mas dinamicas se capto



la atencion del personal de una forma mas efectiva y obteniendo mayores

resultados.

Se detectd que el método mas realista y mads humano para obtener respuestas
veraces por parte del personal fue la consulta nutricional ya que ellos se abrian
mas, expresaban las patologias que padecian, sus roles de alimentacion de
acuerdo al horario que se encontraban trabajando, la mala hidratacién y

deficiencia de consumo de frutas y vegetales.

El personal de cocina no se encuentra capacitado para manejar adecuadamente el
servicio de alimentos principalmente con la manipulacion de alimentos, inocuidad
alimentaria, presentan deficiencia a la hora de recibir los alimentos sin embargo
hubo una minima mejoria con las capacitaciones brindadas, es importante
destacar que la mejoria no fue significativa debido a falta de voluntad de las
involucradas, los tabues a los que estan aferradas y las costumbres que por afios

vienen practicando.

Con base a todos los hallazgos se determina que la empresa BioMar necesita
constante orientacion sobre alimentacién saludable, para controlar el servicio de

alimentos y garantizar un buen manejo del mismo.



13. Recomendaciones

Incentivar diariamente al personal de BioMar para que mantengan la motivacion
de continuar con los buenos habitos alimenticios, una buena hidratacién y

ejercicio.

Contratar una nutricionista en la empresa de BioMar para que se dé un buen
monitoreo nutricional y vigilar el servicio de alimentos y obtener con esto que se

cumpla la legislacién nacional.

Buscar un jefe de cocina o una persona encargada para que vigile la adecuada
recepcion de los alimentos, la correcta desinfeccion de los alimentos y de las

instalaciones.

Comprar cucharas medidoras, termémetros, recipientes plasticos con tapas,
horno, adquisicibn de productos quimicos por medio de una empresa

responsables que garanticen buenos resultados.

Sustituir la reposteria por frutas y vegetales o en su defecto la modificacion de

recetas haciéndolas mas nutritivas y con menos contenido de grasa.

Mejorar el vehiculo que transporta los alimentos puesto que no cuenta con las
condiciones adecuadas, dicho vehiculo no posee capota y no traslada Gnicamente
los alimentos sino material de empaque para ser utilizado en la planta lo cual

genera contaminacion cruzada.



Mantener el consumo de bebidas naturales, pero evitar el exceso de azucar ya

gue puede generar problemas a futuro.

Implementar en el servicio de alimentos un area de lavado de manos para los
colaboradores, el cual debe disponer de jabon y ademas debe existir toallas de
papel para que después del uso se sequen las manos y cierren la llave de la

tuberia.

Cumplir con las normas de higiene establecidas por el Codex Alimentarius para

evitar contaminacion cruzada a la hora de manipular los alimentos.

Prohibir el uso del celular en jornadas laborales ya que puede contaminar los

alimentos que preparan.
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CAPITULO VI: ANEXOS



Anexo 1. Diagnéstico medicina de ciertas patologias que presentan los

empleados de BioMar.




Anexo 2. Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al

publico del Ministerio de Salud.

MINISTFRIO NDIF SAIL 1INy
DIRECCION DE AREA RECTORA DE SALUD
Cua de evaluacion samitana de servicios de abmentacion al publico
FECHA N consacutivo

Nombre del establecimiento

| Motivo de la inspeccion

Werificacion o Sequimiento o Denuncia o
N® de PSF Vigencia Cddigo CliU
Razdn Social Cédula juridica
Representante legal Cedula

Lugar de Notificaciones

Fax: Correo:
N* de empleados:
o Servicio Express o Ventanao..._.. Otros o

Firma de la Antoridad Samitaria Firma del representante de la empresa INSTRUCCIONES
1 Llene cada ima de las tablas de acuerdo a las dreas que le aplique segim el tipo de
_establecimiento, conforme se establece en el siguiente cuadro.

Tipo de Establecimiento Secciones |Puntaje
total
Soda, Festaurante o Bar con servicio A-B-C-D-E-F-
Express G 210
Soda, Restaurante o Bar sin servicio AB-CD-E-F |199
Express




Anexo 3. Informe diagndstico situacional del servicio de alimentos de

BioMar.
Problemas encontrados en el servicio de alimentacion

Entre los problemas encontrados en el servicio de alimentacion podemos decir
gue si cuentan con una base de menu, pero no lo siguen, lo que hace que las
preparaciones se repitan. Ademas, la empresa no cuenta con bodegas para
guardar los alimentos debido a que ellos compran los insumos por dia y los
productos que sobran son guardados en estantes y en lo que son perecederos se
guardan en la refrigeracion no tapados, lo cual hace que haya riesgo de
contaminacion.

En cuanto a la preparacion previa se encuentra ubicada a la par de lavado de
vajilla, en ese lugar se puede notar la mala limpieza e inocuidad por lo que podria
haber riesgo que el alimento se contamine.

Las ventanas no tienen cedazo para evitar ingreso de mosquitos e insectos por
€S0 se mantiene cerrada, pero se mantiene la puerta abierta que permite ingreso
de mosquitos.

En equipo y utensilios las cucharas de cocina son las mismas para servir los
alimentos, hay algunas que son de plastico y no se encuentran identificados.

El servicio de alimentos cuenta con tres tablas de picar, una roja, dos blancas, las
cuales no estan identificadas y se utilizan para cualquier tipo de alimento.

No cuentan con termémetro para medir la temperatura de alimentos, ni tampoco

con balanza para pesar los alimentos.



No tienen ningun manual de limpieza y desinfeccion por lo cual a la hora de
desinfectar o lavar las verduras y hortalizas no se hace adecuadamente. Para
desinfectar utilizan cloro, jabén de caja, desengrasante Mr. musculo.

No cuentan con camaras de congelacion (los productos se compran por dia, hay
un empleado que esta encargado de las compras del servicio de alimentos).

Los alimentos pre-elaborados y cocinados que se guardan en refrigeracion no se
conservan tapados, ni rotulados y no estan guardados en recipientes higiénicos.
Las mesas no se lavan, ni se desinfectan después de manipular alimentos crudos.
El personal de cocina no cuenta con un area de lavado de manos, si se lava las
manos lo hacen donde lava las vajillas. No tiene jabdn, ni toallas para secarse las
manos después de cada lavado.

El area de almacenamiento de alimentos perecederos del servicio de alimentos
no cuenta con un orden adecuado, ni en recipientes limpios, ni debidamente
tapados. Cabe recalcar que sélo se guardan los alimentos que sobran al final del
dia.

Los alimentos que sobran los reutilizan para el otro tiempo de comida y al finalizar
el dia si sobra arroz o pollo se utiliza para el desayuno del otro dia.

El personal cuenta con carné de manipulacion de alimentos, pero proximo a
vencer. Ademas, no cuenta con buena higiene personal ya que no tienen correcto
lavado de manos al manipular los alimentos, presentan las ufias sucias, usan el

celular y comen en horas laborales.



El articulo 55 respecto a los vehiculos destinados para brindar el servicio de
catering, deberan poseer carroceria cerrada de forma que proteja los alimentos del

polvo, agua, o cualquier contaminante externo.



Tabla Mo. 35]

Condiciones Fisicas y Sanitarias Generales de las instalaciones

ITEM Si Mo Observaciones
x £l piso 51 58 encusnirs
Limpizs v libres d= basura libre d= basura.
Los musbles de trabajo
52 SNCUSNiran sucios vy
con tels arafia.
Libres oe Aguss Estancadas
LONES  VENES ornamentales
Alrededores recortadas v libres -:?a malsza
o& ohservan eguipos o matensles en ®
desuso gue pusdan constituirss en
atraccion y refugic para insectos vy
rosdorss
Mantemmiento sdecusdc de ks | x
conductos extenores guse drenan las
Sguas
Lusnta con 135 areas claraments X =1 hay area psro no
definidas  de: almacsnamisnto v es5tan bien definidas.
CONSErVacion, pIeparacion, Consumo, Mo =sta rotulados
Distribucion de las Areas | servicio sanitario.
Las QIMENSDNEs permisn el | x
desarrclle adecusdo de  cads
sctividsd.
Las tubsnss o= g3s s& encusniran en | x
busnas Condiciones de
Instalaciones eléctricas funcionamiento.
Los cilindros s5& SnCUSnirs en busnas |
condiciones fisicas y sus llsves de
salids operan correctaments
Uisposicion de agua potable ®
Abastecimiento de apua
potable (ponerlos todos en Agus 5|.fH_:|ar1a para ejecutar todas | x
justificado) las opsracionss en &l establecimisnto
Lusnts con CSJE 08 QISCcker &n busn | x
estado de funcicnamisnto.
i El cableado electnco se encuentra | x
Instalaciones electricas entubsdo.
Tomacormeniss = interuplorss 52| x

encusntran anclados.

Fuente: (Elaboracion propia, 2017).




Tabla Mo, 36

Area de preparacion de alimentos (cocina)

IMEM 211 Mo UBSSryaTiones
El procese d= preparacion de | x Ares 0= preparacion o2
glimentos permite reslizarks de forma glimentos =5 pegusha s2
secusncisl para Svitar E] po<dria Evitar ]
contaminscion cruzsds. contaminscion cruzsds.
Flujo Luwents oOR ZORS O QrEpSrSCIon, | x em el ar2s s lawvado a2
Zons preparscion intermedia vy zons plstos, shi prepsran bos
d= preparacion final o s2 divide =l glimentes, conan |3
trabsjo en stapss. cebolls, preparan =l
polio.
=an fracturss, Tiswras o irregulandsdss | x
=n su superficie o unionss.
Construmdos g2 matenales o gue | x
faciliten su limpieza v desinfeocion.
Pico Uesintectados, lbres o2 Qrass v sin | x
acumulzciones de agua.
Los  dessguss Tuncions para | x
svacuar los fluidos
Matensl impermesble, liso, Tacl de | x
lswar v desinfectar.
Busn =sisdo de CORSSMVation | x
Paredes higiens
Angulos entre |35 paredss ¥ pISos son | x
3
cancavas y de facil da limpieza
Liseno gue impids |3 scumulscion de | x El a3 comedor no
suci=dad.
Construmdos matenales  lisos v | x
. resistentes a lzs opsracionss de
Cielo Raso limpieza.
Lz slura minima entre cilo raso v | x
piso &5 d= 2.50m.
Estan provistas o proteccion contra Mo tiens cedszo para la
ins=ctos w otros animales. proteccion de insectos
otros animales.
Ventanas El sistema profeccion s& desmonta
con  facilidad para su limpisza v
mantenimisnto.
o2 mantiens limpiss. x

Fuente: (Elaboracion propia, 2017}




Continuendo Tebla Mo, 36

Area de preparacion de alimentos (cocina)

ITEM 51 | Neo

Observaciones

Puertas Son de material liso e impermeable y
Fjustado 3 SUS Marcos.

Luents con cieme automatico o =l | x

sistema d= vawen.

[luminacion Eltera los colores de los slimentos.

Las fuentes luminicas s=encusniran
COn protectonss.

Equipo coccion Cuentan con campana extractora con
capacidad suficiente para  eliminar
eficazments vapores generados

Los =quipos v utensilios gue estanen | x
contacto directo con ks alimentos,
son de facil limpisza y desinfaccion

-on resistentes 5 13 cormoson v no | x
transmiten sustanciss tomicas, okores
Caracteristicas del Equipo | ni sabores a3 los alimentos.

fu |
S

Las t3blss g2 picar son 98 mater
impermeasble, superficie lisa y s
mantiens buen estad d
conservacion e higiens

Tablas de picar Las tablas =stan wdentmicadss segun X

S USO,

Mo estan dentmicadas

La campana y ductos d8 extraccion | x
debe estar uvbicados de maners que
permita una sdecuads extracoion.

Sistema de extraccion cubre |3 zona | x
destinads 3 coccion o friturs.
Campanas extractores

o2 mantiens Impias vy oen busn | x
estado de mantsnimisnto

Continus |




Continuando Tabla Mo, 36

Area de preparacion de alimentos (cocina)

ITEM Si Mo Observacionss
El fregagers s= encusnita =n busn X Fero hay pares en los
estado de conssrvacion, limpisza 2 bordes sucio
higizna
Son de 3ocero inoxidable o otro | w
material resistents v liso
Fregaderos o pilas
oU  capscad &5 scorde con el x
wolumen del servicio
Lz vajlls, copss v vasos 52 QUardan X
boca shajo sobre una superficie
limpia, s=ca v protegida de
contaminantes v a mas de 20 cm del
Almacenamiento equipos y | pisc.
utensilios (o5 eQuipds QUE NO &s5ian SIEndo | x
utilizzdos s mantiznen cubisrtos.
]
Los  eguipos v utensilios ss
sncusntran slejados de desagies
de recipientes de desscho.
A las horsless, verourss y Trutas sin X Mo assinfecta lz5
procesar, antes de ulilizarlss aplican hortslizas
Lavado procedimiento de lavado W
desinfeccion.
£l personzl =5 responsable o= 3 i Mo cusnts con Ccamaras
preparacion de los alimentos describe de congelacion
Desconpelado comectamente el procedimiento de
descongslacion.
El personal responsable o 5 X Mo cuents O
Coccion preparscion de slimentos cusnts con termametros, ni balanzs.
termometro para  verficar  las
temperaturas de cocimiento
establecido en &l reglameanto.
El aceflz s= observa libre d2 | X
Grasas y Aceites particulas
Lavado A las hortaless, verouras y Trutas sin i Mo assinfecta lz5
procesar, antes de utilizarlzs aplican hontzslizas

procedimiznto
desinfeccion.

e

lawvado W

Continla




Tabla Mo. 38|

Area consumo

ITEM

=l

No

JDSEnaCiones

Lay

Materiales de construccion

y distribucion

El espacio permie la circulacion
sdecusds de los wsusrios v 52
mantiens =n beenzs condiciones de
limpisza.

Los pisos, parsdses v ciel 1aso se
mantiznen en busen estado de
conseryacion & higisns,

£l piso tens gnetas,
paredes son blancas de
CEMEnto.

Las wentanas s&ven
SUCias

Red
] |

Mantenimiento de
alimentos calientes

Los equipns utilEsdos pars mantensr
caliente slcanzan wna tempsratura
mayor o igual a&°C

i3da recipients de comids cuenta
con su propie utensilio para servir.

Las urnas exhibidoras de slimantos
slcanzan lss temperaturas
sdecuadas y slcanzan ls temperaturs
de &0°C

Caor

Mantenimiento de
alimentos frios

Las winnas refrigeradas para
sxhibicion de alimantos preparados
s mantisnsn =n busn estado de
funcionamiento, conservacion e
higizn=.

pre-

Dispensadores

Los recipienies dispensadores de

u otros 52 mantiens rotulsdos v en
busn estado de consservacion e
higizn=.

Mo 52 mantiens
rotulados
Mo hay dispensador para
refresco utilizan wn
Snvase grands para
SErVir

Servicio de comidas

Lz vaplls, cubieros, vasos 52
sncuentra limpios, secos v en busn
estado de conssrvacion & higisns,

Fuente: (Elaboracion propia, 2017).

personal

Higiene y Habitos del

manipulzcion de alimentos durante 2l
tiempo gue realizs esta funcion.

=€ aplica cormectameants &l
procedimiento establecido para 2l
lavado de manos.

Mo tienen lavamanos
para lsvarse las manos

Vestimenta

£l personal destacato en 2l area de
preparacion de slimentos lleva ropa
de trabajo limpia, cobertor de cabello,
calzsdo cerrado d= materisl no
absorbente.

Ls rops del personal en genersl s=
encusntra limpis v 2n busn =stadods
CONSErVacion.

Unas estan suciss.
Se tocan la redecills
siempre para rascarse 2l
pelo

Fuente: (Elsboracion propia, 2017).

J
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Tabls Mo. 39

Servicio de catering

IMEM o Mo Cbservaciones
Wehiculo gue transporta slimentos 52 x |El wehiuk mo sok
mantiens =n busnas condicionss de transporta alimentos sino
higisne. tambign s3cos v maxi
S3COS.
Transporte para servicio de
catering Cuenta con canmooena cemads de ¥ | No cuenta con camocerna
Art 55 d

forma gue impida el ingreso
contaminscion extermnas

=

cemrads. Una pans d=
kos alimentos ko frasn
sdentro del camo v en el
cajon.

Fuente: {(Elaboracion propia, 2017



Anexo 4. Evaluacion antropométrica a los funcionarios de BioMar.

Nuimero Nombre Edad | IMC EDONUT |Grasa Corporal|C.abdominall Mdsculo| Género
1 Alexander 51 22,4 Normal 18,4 86 37,4 | Masculino
2 Lisseth 30 19,3 Normal 19,3 63 29,1 | Femenino
3 Lady 28 24,8 Normal 39,3 83 24,9 | Masculino
4 Ana Lucia 29 21,7 Normal 33,5 73 25,4 Femenino
5 José Fernando | 34 30,1 | Obesidad | 22,9 89 34,7 | Masculino
6 William 33 32,2 | Obesidad | 36,1 104 30 Masculino
7 Humberto 32 22,7 Normal 21,9 86 37,6 | Masculino
8 Milady 32 25,6 | Sobrepeso 39,3 82 25,3 | Femenino
9 Edwin 42 28,5 | Sobrepeso 32,2 104 31,1 | Masculino
10 Evelin 35 20 Normal 28,7 69 27,6 | Femenino
11 Erick 35 24,3 Normal 25,2 87 35,6 | Masculino
12 |Mario 24 40,1 |Obesidad Il 44,6 111 26,7 | Masculino
13 Hanzel 31 23,7 Normal 19,2 90 39,4 | Masculino
14  |Adrian 22 24,8 Normal 25,4 37,3 | Masculino
15 Dehery 35 24,4 Normal 22,5 85 37,4 | Masculino
16  [Hairo 28 26,3 | Sobrepeso 22 91 39,3 | Masculino
17  |Steven 28 28,3 | Sobrepeso 32,4 101 33,5 | Masculino
18 Gilberto 49 24,7 Normal 20,6 99 36,7 | Masculino
19 [Josue 28 31,1 | Obesidad | 34,3 97 32,1 | Masculino
20 Heiner 30 23,9 Normal 23,9 88 37,4 | Masculino
21  |Gustavo 26 26 Sobrepeso 22 91 39,6 | Masculino
22 Luis 33 27,2 | Sobrepeso 28 98 35 Masculino
23 Sonia 26 21,1 Normal 31,7 66 26,7 | Femenino
24  |Wander 39 35,5 |Obesidad Il 36,1 113 30,4 | Masculino
25 Faustino 34 26,8 | Sobrepeso 22,3 97 37,3 | Masculino
26 Diego 31 22,2 Normal 20,8 87 38,1 |Masculino
27 |lorge 32 19,4 Normal 10,9 74 44 Masculino
28  |Erick 30 29,3 | Sobrepeso 28,6 34,8 | Masculino
29  |Maykol 28 32,8 | Obesidad Il 32,9 101 33,4 | Masculino
30 Carlos 24 27,5 | Sobrepeso 25,9 84 37,8 | Masculino
31 |Alexis 19 23,9 Normal 39 77 23,5 | Masculino
32 Cristian 27 29 Sobrepeso 30,1 94 34,8 | Masculino
33  |Yaxander 26 31,8 | Obesidad | 33,3 33,1 | Masculino
34  |Santos 33 21,7 Normal 19,3 84 38,5 | Masculino
35 Cristian 29 25,2 | Sobrepeso 26,1 84 36,1 |Masculino
36 |Luis 27 19,7 Normal 15 38,5 | Masculino
37 Manuel 35 35,8 |Obesidad Il 38,4 118 29,1 | Masculino
38 |Fabian 24 25 Sobrepeso 21 88 39,6 |Masculino
39 |Jose 33 30,1 | Obesidad | 27,7 97 35,2 | Masculino




Numero | Nombre Edad IMC EDONUT | Grasa Corporal|C.abdominal| Musculo| Género
40 |José 42 30,4 | Obesidad | 31,5 97 32,5 | Masculino
41 Luz Mery 54 29 Sobrepeso 44,9 106 23,1 | Masculino
42 Berling 34 27,5 Sobrepeso 44,2 83 23,2 | Masculino
43 |Yendi 39 45,1 |Obesidad Il 57,9 124 18,8 | Femenino
44 Eleodoro 55 24,5 Normal 20,7 100 35,9 | Masculino
45  |Jorge Luis 52 28,8 Sobrepeso 24,8 75 34,7 | Masculino
46  |Jorge 54 33,1 | Obesidad | 32,4 80 30,3 | Masculino
47  |Jose Pablo 30 28,5 Sobrepeso 28,5 95 28,5 [Masculino
48 |John 34 20,4 Normal 13,1 72 42,3 | Masculino
49 Dennis 36 25,9 Sobrepeso 26,1 82 35,2 | Masculino
50 |Eduardo 28 20,8 Normal 10,4 74 45,2 | Masculino
51 Luis Ovidio 28 25,9 Sobrepeso 26,1 35,2 | Masculino
52  |Jose Miguel 30 25,3 Sobrepeso 24,8 36,3 | Masculino
53  |Arnold 23 21,5 Normal 13,3 44,2 | Masculino
54  |Erick 25 26,3 Sobrepeso 27 36 Masculino
55 Greivin 29 34,3 | Obesidad | 34,1 31,7 | Masculino
56 Freddy 35 41,2 | Obesidalll 33,8 30,3 | Masculino
57 |Luis Diego 28 27,4 | Sobrepeso 27,4 35,6 | Masculino
58 Edier 29 26,6 Sobrepeso 26,4 36,5 | Masculino
59 [Jonathan 38 27,9 Sobrepeso 25,9 36 Masculino
60 |Gerardo 50 22,2 Normal 20,5 35,9 | Masculino
61 Roberto 33 23,6 Normal 21,5 38,1 | Masculino
62 |Jose Alberto 47 22 Normal 13 41,7 | Masculino
63 Carlos 41 28,8 Sobrepeso 30,6 32,4 | Masculino
64 |Andres 33 28,3 Sobrepeso 26,8 35,6 | Masculino
65 |Jose Gabriel 22 19,7 Normal 9,6 46,3 | Masculino
66 Mainor 45 21,8 Normal 19,8 78 36,7 | Masculino
67 Hector 32 24,1 Normal 23,6 37 Masculino
68 |Oscar 30 31,3 | Obesidad | 31,5 80 33 Masculino
69 Heiner 27 31,2 | Obesidad | 35,1 31,3 | Masculino
70 Marisol 25 26,1 Sobrepeso 30,1 84 32,3 | Femenino
71 Robersi 29 24,1 Normal 22,1 39,1 | Masculino
72 |wilmer 27 23,8 Normal 21,9 38,2 | Masculino
73 Luis Diego 29 23 Normal 18 40,9 | Masculino




Anexo 4.1 Resultados obtenidos de la evaluaciéon antropométrica a los
colaboradores de BioMar.

Figura No.1 Género estadistico de los colaboradores de BioMar, 2017.

Genero

B Femenino

H Masculino

Fuente: (Elaboracion propia, 2017).

Figura No.2 Estado nutricional de la muestra estadistica de los

colaboradores de BioMar, 2017.

Estado nutricional

M Bajo peso
B Normal

M Sobrepeso
B Obesidad |
B Obesidad Il

M Obesidad Il

Fuente: (Elaboracion propia, 2017).



Figura No. 3 Clasificacion de la grasa corporal femenina de las
colaboradoras de BioMar.

Grasa corporal en mujeres
4.5

3.5

M Bajo
2.5

B Adecuado

= Alto
1.5

B Muy alto

0.5

OOI 0 0 O

20- 39 anos 40-59 afos 60-79 afios

(Elaboracion propia, 2017).

Figura No. 4 Clasificacibn de la grasa corporal masculina de los
colaboradores de BioMar.

Grasa corporal en Hombres
35
30
25
M Bajo
20
m Adecuado
15
m Alto
10 B Muy alto
5
0 0 0
0
20- 39 ainos 40-59 afos 60-79 afios

(Elaboracion propia, 2017).



Anexo 5. Entrega informacion sobre el estado nutricional a cada uno de los

funcionarios de BioMar.

Evaluacion

Datos generales

Nombre:

Edad:

Sexo:

Medidas antropométricas:

Talla(cm):

IMC:

Peso actual (kg):

% grasa visceral

Circunferencia cintura:

% musculo

% grasa corporal :

antropomeétrica:

LJ L) IRV \
Baj | Adecuado Obesidad
- 65 afios -18,5 | 185-249 25-299 +30
+635 afos -23 23-28 28-30 ~30

MUJERES | Bajo | Adecuado Muy Alto
| 20-39 anos -21 21329 33-389 | <30
i 40-59 afios | -23 ] 23339 34399 ] -40
| 60.79 anos -24 24359 36419 | =42
I HOMBRES | Baj ] Adecuado Al ] Muy Alto
| 20-39 aiios -8 8-199 20249 | +25
| 4089ai0s | 11 | 11219 | 22279 | 2
| 60-79 aios -13 0 13-249 25299 | -30
| MUJERES =30
| HOMBRES 39

Adecuado __Alto Muy alto
-9 10-14 =15



Anexo 6. Andlisis cualitativo segun el método AGATTA de los desayunos y

almuerzos del servicio de alimentos de la empresa BioMar.

Semanal

Analisis AGATTA

Dia 1l

Desayuno: Gallo pinto, huevo revuelto, tortilla de maiz, café.

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Adecuado
A X Muy poca
porciéon

T X Porciones

pequeias
T X Adecuado
T X Adecuado
A X Colores

variados
Recomendaciones: Disminuir cantidad de porciones servidas

Almuerzo: Arroz, frijoles, pollo frito, ensalada, platano maduro y |
fresco de té de limén

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Adecuada
T X Adecuada
T X Variado
A X Colores

variado
Recomendaciones: Ensalada mas variedad de colores, no hay armonia de colores.
Cambiar el pollo frito por pollo sudado o a la plancha.




Dia 2

Analisis AGATTA

£°

Desayuno: Gallo pinto, carne de cerdo en salsa, pan y café r@'} '
Siglas Malo Regular Bueno Excelente Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Adecuada
T X Adecuada
T X Salsa méas

liqguida
A X Variado de

colores
Recomendaciones: Salsa mas liquida

Anélisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, ensalada mixta, bistec de cerdo a

la plancha, vegetales salteados, fresco té de limon

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion

A X Agradable

G X Salado

A X Acomodar el
platillo

T X Muchas
porcion de
arroz

T X Adecuada

T X Variado

A X Colores
variados

Recomendaciones: Disminuir la porciéon de arroz, se observan alimentos mezclados, la

presentacion del plato no es adecuado.




Dia 3

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, Natilla, pan y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion

A X Agradable

G X Agradable

A X Mucha grasa

T X Porciones muy
grandes

T X Adecuado

T X Variado

A X Mucha grasa

Recomendaciones: Disminuir las porciones grasa. Colores si son llamativos

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, cordon blue, chayote,

i

i

ensalada mixta,

-

fresco té de

limén
Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacién
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Muy grande
T X Adecuado
T X Hay variedad
A X Buena
armonia de
colores

Recomendaciones: Usar cucharas porcionadoras




Dia 4

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, salchicha en salsa, pan y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion

A X Agradable

G X Agradable

A X No es
agradable

T X Adecuada

T X Adecuada

T X Variada

A X No existe

armonia

Recomendaciones: La presentacion del platillo no es agradable a simple vista ya que
se observa los alimentos mezclados. No existe una adecuada armonia en el platillo.

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, chopsuey, fresco de horchata

Siglas

Malo

Regular

Bueno

Excelente

Justificacion

X

Agradable

X

Salado

Mucha porciones de harina

= > 0>

Grandes cantidades de
porciones

Adecuada

Adecuada

>| |-

Variedad de colores pero no
hay armonia, mucho CHO.

Recomendaciones: Eliminar el arroz vy frijoles, disminuir sal en el chopsuey, agregar
mas sabores con especies naturales.




Dia 5

Anélisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, huevo con jamon, pan y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Muy salado
A X Agradable
T X Porciones
grandes
T X Adecuado
T X Adecuado
A X Colores
variados
Recomendaciones

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, Carne en salsa, platano, fresco
de horchata

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacién

A X Agradable

G X Salado

A X Agradable

T X Adecuada

T X Adecuado

T X Variedad

A X Hay variedad
de colores
pero muy
harinoso y
salado.

Recomendaciones: Muy salada la carne en salsa, la presentaciéon no es la adecuada

ya que los alimentos estan revueltos.




Semana 2

Dia 1l ‘

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, salchichén, platano maduro y café.

\

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Salado
A X Muchas
porciones
T X Porciones
muy grandes
T X Adecuado
T X Demasiado
fritura
A X Falta color en
el plato
Recomendaciones: Mejorar el tamafio de porcion para la harina como la grasa.
Menos condimentos como salsa Lizano sabor muy salado.

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, fajitas mixtas a la jalapefia, ensalada |
mixta, fresco té de limon

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion

A X Agradable

G X Salado

A X Agradable

T X Adecuado

T X Adecuado

T X Variado

A X Colores
varados

Recomendaciones: Disminuir condimentos como salsa Lizano.




Dia 2

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, Chuleta, pan con mantequilla, fresco

té de limoén

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion

A X Agradable

G X Salado

A X No hay

variedad en

el color

T X Adecuado

T X Adecuado

T No hay
variedad

A X Falta color en
el plato

Recomendaciones: Mejorar la combinacién de los alimentos

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, pescado, ensalada de papa, chayote

y fresco de cas

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacién
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Muchas
porciones de
harina
T X Adecuado
T X Adecuado
A X Hay variacion
Recomendaciones: Disminuir las porciones de harina.




Dia 3

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, huevo revuelto, pan, café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion

A X Agradable

G X Salado

A X

T X Adecuada

T X Adecuada

T X Hay variacion

A X Colores
variados

Recomendaciones: Disminuir la salsa Lizano.

Almuerzo: Arroz, frijoles, torta de carne en salsa, vegetales

hervidos, platano hervido, ensalada mixta y fresco de limén

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacién
A X Agradable
G X Salado
A X Muchas
porciones
T X Mucha
cantidad de
harina
T X Adecuada
T X Se ve muy
desordenado
A X Variedad
colores

Recomendaciones :

Disminuir porciones harinas, acomodar los alimentos de
manera que se pueda apreciar




Dia 4

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, torta en salsa, pan y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Salado
A X No apetecible
T X Muchos
carbohidratos
T X Adecuada
T X No hay
combinacion
A X No armonia
en el plato
Recomendaciones: Disminuir el uso de salsa Lizano, hay mezcla de alimentos en
el plato y no se ve apetecible, disminuir carbohidratos

Analisis AGATTA
D >/

Almuerzo: Arroz, frijoles, carne en salsa, puré, ensalada mixta, fresco de frutas

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Muchos

carbohidratos
T X Adecuada
T X Adecuado
A X Colores

variados

Recomendaciones: Muchos carbohidratos

Dia 5



Desayuno: Gallo pinto, carne en salsa, platano, café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacién
A X Agradable
G X Salado
A X Mucho color
café
T X Muchas
porciones
CHO
T X Adecuado
T X No hay
variedad en
los colores
A X Se mezcla
los alimentos
Recomendaciones: Disminuir uso de Salsa Lizano, disminuir las porciones de
CHO, no hay variedad en los colores.

Anélisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, ensalada mixta, fresco té de limon

Siglas Malo Regular | Bueno Excelente | Justificacion

A X Agradable

G X Agradable

A X Muchas
porciones de
harinas

T X

T X Adecuado

T X

A X No hay una
buena
combinacién

Recomendaciones: Mejorar la combinacion de los platillos, la presentacion.

Preferir otras cocciones como asado o al vapor.




Analisis AGATTA

Semana 3

Dia 1

Desayuno: Gallo pinto, chuleta encebollado, pan y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Adecuado
A X No combina
los colores
T X Grandes
cantidades
T X Adecuado
T X No hay
combinacion
A X No hay
armonia

Recomendaciones: Disminuir las porciones de grasas, mejorar
las combinaciones de las porciones

Anélisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, pollo sudado con papa, ensalada mixta y

fresco pinolillo

Siglas

Malo

Regular

Bueno

Excelente

Justificacion

X

Agradable

X

Salado

Desordenado

1> o>

X

Grande
cantidades
de CHO

Adecuado

Hay variedad

>| |-

No hay
armonia

2L




Recomendaciones: Los alimentos se encuentran combinados, disminuir las
porciones CHO, no se ve agradable el plato de comida.

Dia 2

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, huevo revuelto, pan y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacién

A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Muchas
porciones de
harina
T X Adecuado
T X Hay
combinacion
A X

Recomendaciones: Disminuir las porciones de harina.

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, chuleta encebollado, platano, ensalada mixta, fresco té

de limén

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacién

A X Agradable

G X Agradable

A X Agradable

T X Agradable

T X Muchas
porciones de

harina

T X Adecuado

A X Hay
combinacion

Recomendaciones




Dia 3
Analisis AGATTA k ; "

Desayuno: Gallo pinto, queso, platano, café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Porcion de
CHO muy
grande y
queso
T X Grandes
cantidades
T X Adecuado
T X No hay
variedad
A X No hay
combinacion
de colores
Recomendaciones: Disminuir las cantidades de CHO, Queso, no hay una buena
combinacion de colores, platano estdn como quemados.

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, costilla con papa hervida, platano hervido,

vegetales al vapor, fresco té de limoén

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Mucho arroz
T X Adecuado
T X Buena

combinacion
A X Variado
Recomendaciones: Disminuir la porcion de arroz




Dia 4

Analisis AGATTA

Desayuno: Pinto, Pan queso crema y mantequilla, carne de cerdo y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Colores no
estan bien
combinados
T X Mucha
cantidades
de CHO
T X Adecuado
T X No hay
variacion
A X Mala armonia
Recomendaciones: No hay una buena combinacion de colores, porciones
grandes de CHO

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz con pollo, papas fritas, ensalada mixta, fresco

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion

A X Agradable

G X Agradable

A X Cantidades
de CHO

T Muchas
porciones

CHO

T X Adecuado

T X Hay variacion

A X

Recomendaciones: Disminuir porciones de CHO




Dia 5

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, huevo revuelto, tortilla de maiz, café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Adecuado
T X Adecuado
T X Agradable
A Colores
variados

Recomendaciones:

Anélisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, pollo a la plancha, platano

hervido, ensalada mixta, fresco de horchata.

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacién

A X Agradable

G X Salado

A X Agradable

T X Adecuado

T X Adecuado

T X Variedad

A X Variedad de
colores

Recomendaciones: Mejorar la distribucion del platillo.




Semana 4

Dia 1l

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, chuleta encebollada, pan y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X El plato no es
llamativo
T X Porciones
grandes
T X Adecuada
T X Color café no
es variado
A X No hay
armonia
Recomendaciones: Disminuir las porciones, presentar colores combinados no un
mismo color.

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, costilla BBQ, ensalada mixta, chayote y

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Muchas

porciones
T X Adecuado
T X Color verde

no hay

variedad
A X Fritura
Recomendaciones: Disminuir el tamafo porciones, cambiar fritura de costilla por
al vapor. Poner color al plato.




Dia 2

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, platano, natilla y café

Siglas Malo Reqgular Bueno Excelente Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Muchas
porciones
CHO y grasa
T X Tamarfio de
porcién
grande
T X Adecuado
T X No es variado
A X Demasiado
grasa

Recomendaciones:
presentacion del plato.

Disminuir las porciones de CHO vy grasa, mejorar la

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, cordon blue, chayote, ensalada mixta,

fresco té de limén

f

\!

Justificacion

Siglas Malo Regular Bueno Excelente
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Muy grande
T X Adecuado
T X Hay variedad
A X Buena
armonia de
colores

Recomendaciones: Usar cucharas porcionadoras




Dia 3

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, Torta en salsa, Torti Ricas y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente Justificacion
A X Agradable
G X Salado
A X No apetecible
T X Muchos
carbohidratos
T X Adecuada
T X No hay
combinacion
A X No hay
armonia en el
plato
Recomendaciones: Disminuir el uso de salsa Lizano, hay mezcla de alimentos en
el plato y no se ve apetecible, disminuir carbohidratos

Anélisis AGATTA

Almuerzo: Arroz cantonés, tortillas, ensalada mixta, fresco té de limoén

Siglas Malo Regular Bueno Excelente Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Muy brillante
por la grasa
T X Muchas
porciones CHO
y grasa
T X Adecuado
T X Brillante el plato
A X Variado
Recomendaciones: Disminuir las porciones, cocinar con menos grasa el arroz
con cantoneés se ve muy brillante por la grasa.




Dia 4

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, queso, platano, café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Porcion de
CHO muy
grande y
queso
T X Grandes
cantidades
T X Adecuado
T X No hay
variedad
A X No hay
combinacion
de colores
Recomendaciones: Disminuir las cantidades de CHO, Queso, no hay una buena
combinacion de colores, platano estdn como quemados.

Almuerzo: Chifrijo, pico de gallo, fresco té de limon

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Muchas

porciones de
harinas y grasa

T X Muchas
porciones

T X Adecuado

T X No hay variacion

A X No hay armonia
en el plato

Recomendaciones: Disminuir las porciones de CHO y grasa, no hay una
buena presentacion en el plato y se necesita un plato hondo.




Dia 5

Analisis AGATTA

Desayuno: Gallo pinto, salchichén, pan y café

Siglas Malo Regular Bueno Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Muchas
porciones de
grasay CHO
T X Grandes el
tamafio de
porciones
T X Adecuado
T X No hay
variedad en
el color
A No hay
armonia en el
plato de
comida
Recomendaciones: Disminuir el tamafio de porciones, disminuir las frituras,
disminuir porciones de CHO.

Analisis AGATTA

Almuerzo: Arroz, frijoles, pollo sudado con papa y zanahoria,

ensalada mixta y fresco

Siglas Malo | Regular | Bueno | Excelente | Justificacion
A X Agradable
G X Agradable
A X Agradable
T X Adecuado
T X Adecuado
T X Adecuado
A X Variacion de
colores

Recomendaciones:




Anexo 7. Andlisis cuantitativo del menu

SEMANA N° 1

Valor nutricional del Desayuno Dia 1

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Gallo pinto 165 219,71 6,83 2,42 42,58
Huevo 100 207 11,45 17.16 1.02
revuelto
Tortilla de 80 140 3.84 0,56 35,04
maiz
Café

300 6 0,3 0 1,02
Total 573 22,42 20,14 79,66
%AND 85% 66% 108% 86%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 1
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos

g Kcal g g g

Arroz 100 165 2.81 2.1 32.77
Frijoles 70 84 5.5 0.64 14.64
Pollo frito 120 349.2 24.38 21.65 12.73
Ensalada 90 11.7 0.79 0.15 2.45
(Lechuga)
Platano 40 88.4 0.57 4.09 14.01
maduro
Fresco de 300
crema 246 10.92 5.49 38.16
Total 720 944 44 .97 34.12 114.7
%AND 117% 111% 152% 103%




Valor nutricional del Desayuno Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Gallo pinto 310 438 16.22 4.65 82.66

Carne de

cerdo  en 100 2254 23.07 13.74 0.73

salsa de

tomate

Pan 30 87.9 2.7 1.2 16.32

Cafe 200 4 0.2 0 0.68

Total 640 755 42.19 19.5 100

%AND 112% 125% 104% 108%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Arroz 230 379.5 6.46 4.83 75.37

Frijoles 150 180 11.79 1.38 31.38

Bistec de 80

cerdo a la 208 22.1 12.61 0

plancha

Ensalada 90 16.2 0.89 0.22 3.56

mixta

Vegetales 100 97.2 1.34 3.8 15.15

salteados

Fresco de| 300 129 0 0 34.8

Té de limbén

Total 940 1009 42.58 22.8 160.2

%AND 125% 126% 68% 172%




Valor nutricional del Desayuno Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Gallo pinto 310 438 16.22 4.65 82.66
Natilla 100 345 2.05 37 2.79
Pan 30 87.9 2.7 1.2 16.32
Café

300 6 0.3 0 1.02
Total 740 877 21.27 42.85 103
%AND 130% 63% 127% 111%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 3
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasa total | Carbohidratos

g Kcal g g g
Arroz 210 347 59 4.41 68.8
Frijoles

90 108 7.07 0.83 18.8
Cordon 180 425 46.8 23.03 24
Blue
Ensalada 90 16.2 0.89 0.22 35
mixta
Chayote 20 5 0.12 0.1 1.0
Fresco de| 300 410 147 1.0 0.3
limén
Total 890 1311 62.28 30.4 94.8
9%AND 162% 1549% 136% 85%




Valor nutricional del Desayuno Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Gallo pinto 240 333 13.81 3.39 62.06
Salchicha 120 304.4 13.2 25.88 4.12
en salsa
Pan 30 87.9 2.7 1.2 16.32
Café
300 6 0,3 0 1.02
Total 690 731 30.01 304 84
%AND 108% 89% 163% 91%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 4
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Arroz 130 214.5 3.65 2.73 42.6
Frijoles 150 180 11.79 1.38 31.38
Chopsuey 380 372.4 19.99 9.08 53.24
Fresco 300 147 0.6 0.9 33
Total 960 914 36 14 160
%AND 113% 89% 62% 143%




Valor nutricional del Desayuno Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Gallo pinto 240 333 13.81 3.4 62.06
Huevo — con 80 170 11.07 12.9 1.66
Jamon
Pan  con| 30 88 27 1.2 16.32
mantequilla
Café

300 6 0.3 0 1.02
Total 740 597 27.88 175 81.06
%AND 88% 83% 94% 87%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 5
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos

g Kcal g g g
Arroz 130 2145 3.65 2.73 42.6
Frijoles 150 180 11.79 1.38 31.38
Platano 40 88.4 0.57 4.09 14.01
Came en s 158.4 10.6 11.08 41
salsa
Ensalada 100
de lechuga 18 0.97 0.17 3.77
con
zanahoria
Fresco 300 147 0.6 0.9 33
Total 830 806 28.18 20.3 128.8
%AND 100% 70% 91% 116%




Semana 2

Valor nutricional del Desayuno Dia 1

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Gallo pinto 280 351 12.37 3.3 68.0
Salchichon 90 222 13.77 17.8 0.6
Platano 90 199 1.29 9.2 31.5
maduro
Cafe 300 6 03 0 1.0
Total 760 778 27.73 304 101.2
%AND 115% 82% 163% 91%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 1
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasa total | Carbohidratos
g Kcal g G g
Arroz 140 231 3.93 2.94 45 .88
Frijoles 150 180 11.79 1.38 31.38
Fajitas 140 271.6 23.44 1753 4.05
mixtas
Ensalada 90 16.2 0.89 0.22 3.56
mixta
Fresco de| 300 126 0 0 32.4
Té limoén
Total 820 825 40.05 22.0 117.2
%AND 102% 99% 98% 105%




Valor nutricional del Desayuno Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Gallo pinto 240 333 13.81 3.39 62.06
Chuleta 80 218.4 20.66 14.44 0
Pan ~con) 30 87.9 2.7 1.2 16.32
mantequilla
Café 300 6 0.3 0 1.02
Total 650 645 37.47 19.0 79.4
%AND 96% 111% 101% 71%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 2
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Arroz 210 346 5.9 4.4 68.8
Frijoles 90 79 5.26 0.3 14.2
Pescado 70 89 18.3 1.8 0
Ensalada 100
fria de papa 125 3.21 6.5 13.9
con huevo
Chayote 30 7 0.19 0.1 1.5
Fresco de| 300 177 0.54 0.3 44.5
cas
Total 800 825 33.4 13.6 143.1
%AND 102% 82% 61% 128%




Valor nutricional del Desayuno Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Gallo pinto 380 483 15.77 4.9 93.1

Huevo 90 190.8 12.46 14.5 1.87

revuelto

Pan 20 57 1.58 1.1 9.9

Café 300 3 0.36 0.0 0

Total 790 734 30.17 20.7 104.9

%AND 109% 89% 111% 113%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Arroz 240 396 6.74 5.04 78.65

Frijoles 90 79.2 5.26 0.37 14.27

Vegetales 60 245 0.88 0.08 5.62

salteados

Torta  de| 100 255 17.03 15.62 10.56

carne

Platano 25 31 0.32 0.1 7.9

hervido

Fresco de| 300 75 1.14 0 25.89

limoén

Total 815 861 31.37 21.2 143.8

9%AND 106% 77% 95% 129%




Valor nutricional del Desayuno Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Gallo pinto 310 439.5 16.8 4.62 82.63

Torta —en 90 255 17.03 15.62 10.56

salsa

Pan 20 57 1.58 1.14 9.92

Café 300 3 0.36 0.06 0

Total 720 755 35.77 21.4 103.1

%AND 112% 106% 114% 111%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Arroz 240 396 6.74 5.04 78.65

Frijoles 90 79.2 5.26 0.37 14.27

Came en 130 187.2 12.53 13.09 4.85

salsa

Ensalada 20 16.2 0.89 0.22 3.56

mixta

Puré 70 58.1 1.62 0.85 11.28

Fresco de

frutas

(artificial) 300 111 0 0.03 2841

Total 920 848 27.04 19.6 141

9%AND 105% 67% 88% 126%




Valor nutricional del Desayuno Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Gallo pinto 240 399 14.93 4.2 75.1

Pollo en 140

salsa 176.4 26.52 5.5 3.7

Platano frito 90 198.9 1.29 9.2 31.5

Café 300 3 0.36 0.0 0

Total 810 77 43.1 19.0 110.4

%AND 115% 128% 102% 119%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Arroz 200 330 5.62 4.2 65.5

Frijoles 90 79 5.26 0.3 14.2

Costilla 150

cerdo BBO 555 36.39 44.3 0

Ensalada 90

de 160 6.23 4.8 22.7

caracoles

chayote 30 7.2 0.19 0.1 1.5

Fresco 300 321 11.58 6.8 54.4

Pinolillo

Total 860 1453 65.27 60.7 158.5

%AND 179% 161% 271% 142%




Semana 3

Valor nutricional del Desayuno Dia 1

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Gallo pinto 310 441.7 16.54 4.6 83.2

Chuleta 160 436.8 44.11 27.4 0

encebollado

Pan 20 57 1.58 1.1 9.9

Café 300 6 0.3 0 1.02

Total 790 942 62.53 33 94.1

%AND 140% 185% 176% 101%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Arroz 220 363 6.18 4.62 72.09

Frijoles 80 70.4 4.67 0.33 12.68

Pollo 290

sudado con 365.4 54.93 11.54 7.77

papa

Ensalada 90 16.2 0.89 0.22 3.56

mixta

Fresco 300 321 11.58 6.81 54.48

pinolillo

Total 980 1136 78.25 235 150.5

%AND 140% 193% 105% 135%




Valor nutricional del Desayuno Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Gallo pinto 290 413.25 15.47 4.38 77.85

Huevo 80 165.6 9.16 13.73 0.82

revuelto

Pan 20 57 1.58 1.14 9.92

Café 300 6 0.3 0 1.02

Total 690 642 26.51 19.2 89.6

%AND 95% 79% 103% 97%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54

Frijoles 90 79.2 5.26 0.37 14.27

Chuleta 170 464.1 46.87 29.21 0

encebollado

Ensalada 90 16.2 0.89 0.22 3.56

mixta

Platano 90 198.9 1.29 9.2 31.52

maduro

Fresco de| 300 126 0 0 32.4

limén

Total 940 1214 59.93 43.2 147.2

9%AND 150% 148% 193% 132%




Valor nutricional del Desayuno Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Gallo pinto 370 527.25 19.74 5.59 99.32
Queso 130 224.9 31.66 9.1 2.48
Platano 90 198.9 1.29 9.2 31.52
Café 300 6 0.3 0 1.02
Total 890 957 52.99 23.8 134.3
%AND 142% 157% 127% 145%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 3
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G
Arroz 200 330 5.62 4.2 65.5
Frijoles 90 79 5.26 0.3 14.2
Costilla 250
sudada con 750 47.81 56.2 10.3
papa
Vegetales 100 16 1.25 0.0 3.2
al vapor
Platano 40 49 0.52 0.1 12.7
sancochado
Fresco 300 1167 0.3 0 283.3
Total 980 2391 60.76 60.8 389.2
%AND 295% 150% 271% 349%




Valor nutricional del Desayuno Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Gallo pinto 250 356 13.34 3.7 67.1

Pan queso

crema y 20 100 0.87 8.6 4.9

mantequilla

Carne de 100

cerdo en 250 24.97 15.48 0.99

salsa

Café 300 6 0.3 0 1.0

Total 670 712 39.48 27.78 73.99

%AND 105% 117% 149% 80%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Arroz - con | 30 399 21.18 5.3 64.6

pollo

Papas fritas 80 255 3.01 13.6 30.0

Ensalada 90 14 0.76 0.1 2.8

mixta

Fresco te 300 129 0 0 348

verde

Total 770 797 24.95 19.1 132.3

%AND 98% 62% 85% 119%




Valor nutricional del Desayuno Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Gallo pinto 220 314 11.74 3.32 59.0

Huevo 100 207 11.45 171 1.0

revuelto

Tortilla 70 138 2.94 3.08 25.9

Café 300 6 0.3 0 1.0

Total 690 664 26.43 23.5 87

%AND 98% 78% 126% 94%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g 9

Arroz 140 231 3.93 2.94 45 .88

Frijoles 90 108 7.07 0.83 18.83

Pollo a la 0 162.4 16.28 10.32 0

plancha

Ensalada 90 16.2 0.89 0.22 3.56

mixta

E latano 40 48.8 0.52 0.15 12.76

ervido

Fresco de| 300 321 11.58 6.81 54.48

horchata

Total 730 887 40.27 21.2 135.5

%AND 110% 100% 95% 122%




Valor nutricional del Desayuno Dia 1

Semana 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Gallo pinto 330 470.2 17.61 4.99 88.59
Chuleta 0 191.1 193 12.03 0
encebollado
Pan 40 114 3.16 2.28 19.84
Café 300 6 0.3 0 1.02
Total 740 781.3 40.37 19.3 109.4
%AND 116% 120% 103% 118%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 1
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G
Arroz 200 330 5.62 4.2 65.5
Frijoles 90 79.2 5.26 0.37 14.2
Costilla 150
BBO 555 36.39 44 .37 0
Ensalada
mixta 90 90 14 0.76 0.1
Chayote 30 7.2 0.19 0.14 1.53
Fresco 300 321 11.58 6.81 54.4
pinolillo
Total 860 1382 73.04 56.6 135.7
9%AND 171% 180% 253% 122%




Valor nutricional del Desayuno Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G
Gallo pinto 330 468 17.86 4.9 87.9
Platano 70 155 1 7.1 24.5
Natilla 60 207 1.23 22.2 1.6
Café 300 6 0.3 0 1.0
Total 760 835 20.39 34.2 115.1
%AND 124% 60% 183% 124%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 2
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Arroz 210 347 5.9 4.41 68.8
Frijoles
90 108 7.07 0.83 18.8
Cordon 180 425 46.8 23.93 2.4
Blue
Ensalada 90 16.2 0.89 0.22 3.5
mixta
Chayote 20 5 0.12 0.1 1.0
F resco de| 300 410 147 1.0 0.3
imoén
Total 890 1311 62.28 30.4 94.8
%AND 162% 154% 136% 85%




Valor nutricional del Desayuno Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G
Gallo pinto 310 439 16.8 4.62 82.6
Torta —en 90 255 17.03 15.62 10.5
salsa
Torti Ricas 30 122 3.24 0.6 26.9
Café 300 3 0.36 0.06 0
Total 730 819 37.43 20.9 120
%AND 121% 111% 112% 129%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 3
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G
Arroz — con | g, 365 22.03 8.3 48.6
cantones
Tortillas 10 50 0.7 2.6 6.2
Ensalada 90 19 0.94 0.2 4.3
mixta
Fresco 300 153 0.06 0 40.0
Total 650 588 23.73 11.1 99.3
%AND 73% 59% 50% 89%




Valor nutricional del Desayuno Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Gallo pinto 370 527.25 19.74 5.59 99.32
Queso 130 224.9 31.66 9.1 2.48
Platano 90 198.9 1.29 9.2 31.52
Café 300 6 0.3 0 1.02
Total 890 957 52.99 23.8 134.3
%AND 142% 157% 127% 145%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 4
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G
Chifrijo 270 814 26.81 52.58 57.14
Pico de 90 12 0.46 0.14 2.74
gallo
Fresco 300 111 0 0.03 28.41
Total 660 937 27.27 52.75 88.29
%AND 116% 67% 235% 79%




Valor nutricional del Desayuno Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Gallo pinto 340 485 18.1 51 91.2
Salchichon 60 185 9.1 14.7 3.2
Pan 20 59 1.8 0.8 10.8
Café 300 6 0.3 0 1.02
Total 720 734 29.36 20.6 106.4
%AND 109% 87% 110% 115%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 5
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g G

Arroz 190 313 5.34 3.9 62.2
Frijoles 90 108 7.07 0.8 18.8
Pollo 160
sudado con 201 30.3 6.3 4.2
papa y
zanahoria
Ensalada 60 13 0.62 01 2.9
mixta
Fresco 300 18 03 01 3.9
pinolillo
Total

800 654 43.63 11.4 92.2
%AND 81% 108% 51% 83%




Anexo 8. Anamnesis y recomendaciones utilizadas en consulta nutricional

para la poblacion de BioMar.

ANAMNESIS — NUTRICIONAL

Nombre Edad
Sexo Estado Civil Escolaridad
Ocupacion Religion

Domicilio

Teléfono Correo electrénico

Fecha de nacimiento Lugar de nacimiento

No. de Expediente / Identificacion ____ Fecha de elaboracion

EVALUACION CLiNICA

Patologia v Patologia 4
Cancer Enfermedad
respiratoria
Diabetes Hipertension
Dislipidemia Problemas de tiroides
Enfermedad Obesidad
cardiovascular
Enfermedad Renal

Observaciones:




ANTECDENTES PATOLOGICOS PERSONALES

Patologia 4 Patologia
Alergia algun alimento Enfermedad
respiratoria
Asma Estrefiimiento
Cancer Hernia hiatal
Cirugias Hipertension
Colelitiasis Intolerancia
alimento
colitis Gastritis
Diabetes Nauseas
Diarreas Pirosis
Depresién Problemas
masticacién
deglucién
Dislipidemia Problemas dentales
Enfermedad Ulceras
cardiovascular
Enfermedad Renal Vémitos

Observaciones:

HISTORIAL FARMACOLOGICO

éToma algun tipo de medicamento? Si: No:

Medicamento Dosis y horario Uso




___Muy ligera (trabajo de escritorio, choferes)
___Ligera (trabajo de poco esfuerzo)
___Moderada (carpinteros, trabajo artesanal, estudiantes, drea médica, maestro, mensajero)
___Pesada (mecanicos, obreros, albaiiiles, deportistas)
___Exhaustiva (campesinos, deportistas de alto rendimiento)

Ejercicio Si NO Tipo, frecuencia, duracién y fecha de inicio

1 2 3
Tipo Qué deporte o ejercicio
realiza
Frecuencia Cudntas veces a la dias dias dias
semana
Duracién Por cuanto tiempo minutos minutos minutos
EFECTIVO lo realiza
Intensidad Con qué nivel de

esfuerzo considera que

lo realiza. Circule el
numero.

éPor-qué-razén-usted-realiza-este-ejercicio-o
deporte?

¢Estd entrenando para alguna carrera, competencia, juego, torneo, etc.? Si, NO
Cual? Cudndo es?




Cabello

EXPLORACION FiSICA

Cara

Conjuntivas

Boca (labios, lengua, dientes y encias)

Cuello

Uias

Piel

Presencia de edema

Tensidn Arterial

Postura

Alcohol (Tipo de alcohol, cantidad y frecuencia de consumo)

Tabaco (frecuencia, cantidad, tiempo de habito)

Consumo de drogas (frecuencia, tipo y tiempo habito)

Fecha | Glicemia Hematocrito Hemoglobina Albumina Acido Urico Triglicéridos Colesterol Total | Colesterol | Colesterol
(70-100 (H: 40-52%) (H: 14-18 g/dl) (3.4-5.4 g/dl) | (H:3.4-7.2 mg/dl) (<150 mg/dl) | (<200 mg/dl) HDL LDL
mg/dl) (M: 37-47%) (M: 12-16 g/dI) (M: 2.6-6 mg/dl) (35-55 (<130

mg/dl) mg/dl )




INDICADORES DIETETICOS

Comidas realizadas al dia

¢Quién prepara los alimentos?
iCome entre comidas? SI NO ¢Qué acostumbra comer entre comidas?

Horario habitual
Desayuno Comida Cena Colaciones

éAcostumbra saltarse alguna comida? S NO

¢Ha modificado su alimentacién en los Ultimos 6 meses (trabajo, estudio, actividad)? Si NO
éPor qué y qué ha modificado?

Aparte de las comidas principales, éen qué otros momentos come?:

Cuando esta estresado Viendo television Cuando esta triste / nervioso
éSe llena con facilidad (saciedad)? SI NO

¢En qué horario le da mas hambre?
¢Cambia su alimentacién y horarios en fin de semana? Si NO Cambios realizados

Alimentos preferidos

Alimentos que no gustan / no acostumbra:

Restricciones alimentarias:

Cantidad de agua al dia

Bebidas preferidas

Consumo de café habitual Si NO Cantidad
Elimina la cascara de frutas y verduras al consumirlas S NO
Agrega sal a la comida ya preparada S NO

Apetito Habitual: Bueno Regular Malo

Apetito Actual: Bueno Regular Malo

¢Ha llevado algun régimen de reduccién de peso? Si NO
Tipo de dieta, tiempo, frecuencia, razdn, apego y resultados

utilizado medicamentos para bajar de peso? Si NO
Nombre del medicamento, dosis y tiempo de consumo

¢Ha




Frecuencia de consumo

Alimento N D S M 0]
Frutas (manzana,
banano, naranja,

sandia, fresas, etc.)

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

Vegetales no
harinosos  (chayote,
pepino, etc. )

Leguminosas (frijoles,
garbanzos, lenteja,
etc.)

Arroz, tortillas, pan,
macarrones etc.

Lacteos
(leche/yogurt, etc.)

Grasas (Mantequilla,
Margarina, Natilla,
Manteca, Queso
crema)

Res, Cerdo, pollo,
embutidos, etc.

Pescado y mariscos

Café, capuchino, té, leche, atole
Jugos, agua de sabor, refresco
Cerveza, vino, tequila, coctel
Dulce, caramelos, chiches, paletas
Gelatina, nieve, helado, flan, pastel, panques, frutas en almibar
Cacahuates, nueces, pistaches, almendras
Papas, palomitas, frituras, totopos
Frutas secas o deshidratadas
Verduras y Frutas frescas
Cereal, pan, tortillas
Aceite, mantequilla, crema
Aderezos, salsas, aguacate
Quesos, yogurt
Tocino, croutones
Bebidas Deportivas (Gatorade, powerade, etc.)




RECORDATORIO DE 24 HORAS

Tiempo de comida

Hora

Alimentos consumidos

Desayuno

Merienda en la mafiana

Almuerzo

Merienda en la tarde

Cena

Coleccién Nocturna

Consumo calérico aproximado

Kcal

Observaciones:




Evaluacién antropométrica

Fecha:

Edad Peso graso
Talla (cm) Peso magro
Circunferencia mufieca IMC

Circuferencia

Peso Ideal (ADA)

abdominal
Estructura corporal Peso ideal (EC)
Peso actual Peso ajustado
% grasa Peso meta
Didgndstico Nutricional
Requerimiento y preescripcion Dietoterapéutica
Fecha: Ciélculo del VET

Distribucidon de macronutrientes

Preescripcién Dietoterapéutica:

%

G

Kcal

CHO

CHON

GRASA




Calculo de dieta y distribucion

Cdlculo de dieta Distribuciéon por tiempo de comida

Grupo Q CHO CHON Grasas Energia D MM Alm MT | CEN
(8 | ( g | ( g | ( Keal

Lacteo

Frutas

Vegetal
es

AzuUcar

Harinas

Carnes

Grasas

Total

% ADEC

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Nombre de la nutricionista

Firma:




Anexo 9. Lista de intercambio utilizada para brindar consulta nutricional.

szlucar

Fapa, yucsa,
Camote, elote,

T trozo mediano o
14 tazs sies purd

tiquizque
Flsiang T unidad
[ Harina de trigo cucharadas

| Hanna de maiz

masa)

Z cucharadas

maiz, girasol,

oliva, canola, coco,

almendra, eig)

Vegetales Equivalencias
Cadataza devegetales crudos o %
taza devegetales cocidos equivalea
una porcion 4 1 cucharadita: 5 gramos
Puede consumir__porciones 1 cucharada: (15 gramos) 3cucharaditas
Yataza (60 ml): 4 cucharadas
Apio Hongos % taza (125 ml): 8 cucharaditas
berenjena Paimito 1 taza (250 ml): 16 cucharadas
berro Puerros
brécol Remolacha RECUERDE
col Tomate
coliflor Zanahoria * Realice5 tiempos de comida al
champifnon, zapallo dia
esparrago, * Noolvidesnuncahacer el
espinaca, desayuno
(';9:“‘3% e Incorpore en su plato los colores
ile duice, del arcoiris con diversos tipos de
Hoja de mostaza alimentos
cebolla e Disminuyalaingestaalto desaly
| azicar
g e Sirvalos alimentos en platos
Lacteos p .
Cada porcién equivale a una porcion, pequenos -
usted puede * Tomesesutiempo paracomer e D
consumir orciones * Nohagalas compras con \
B — hambre -
Cantidad de alimentos por [ Alimentos
unidad de intercambio e I
Lechedescremado, 1taza
semidescremadoy entera
Lecheen polvo 3
descremaday entera cucharadas
Leche evaporada %taza Verénica Sauma Ramirez
Yogurt 1taza
Lechedesoya 1taza
. Frutas >y
. Harinas . Carnes y sustitutos . Cada porcion equivale a u
Cada porcion equivale a unsa porcion, Cada porcion equivale a una poncion, una porcitn, usted pueda
usted puede consumir usted puede consumir Consunmir ) porciones
porciones porciones
Alimento Intercambio Afimento Intercambio Senana ;e:nu:::
Aoz blanco o TEisza Bajas engrasa: Papaya, meon Tiaza
integral Pollo o grasa sin 2 cucharadas o 30 maras, sandia y
piel, lomito sin gramoso 1 onza fres-as.
grass, cams 2 clarss
anb§ - Zis=s mobids especisl, Fina :a:sba nada 035
leguminosa, claras de huewvo, Haranja
%arl:janzom w=is salmdn, atinen rnandarilna 1 unidad
allo pin =2 sgus, quasa durazno, pequefia
E=paguetl, TEiaza Tumalbs melocotdn, kiwi
fideos, Moderada en cucharadas o 30 rnanzana.' ’
caracolitos grasa:Polloo gramoso 3onza ciruels, mango
Pan bagustie Fdedos Eam =in F")':I' pera, limon
Fan cuadrado Tiajada medians p:‘;g:‘: e f;:_be guayaba S T=d
:Jr:enc::lo Alto engrasa: Zcoucharadaso 30 == pe:ljle ﬁzses
F'angpenc- = ordsd E;;‘:i::;sos . gramoso 1onza Pasas T cucharadas
caliente o - [Cocielde frulas | 3= taza
hamburguess o frutas
o T ondades Grasas enlatadas
Cada porcion equivale 8 uns porcion, Jugo de naranpg, | 3% taza
GB||FtE tipo Tpaqueis usted pusde consumir pifia, uva y
Maria o soda pOrciones. manzana 100%
Ce.realde ] T4 taza Alirnento Tntercambio natural sin
hojuslas sin ESSETED T cucharadita azicarafiadida

Jocoies
maduros

D unidades
pequefias

Margarnna 1 cucharadita
Mantequilla

Mayoness

Aguacais 18 deundado 2

Tlueso crema
regulary pate
| Hatill=

cdas
T cucharadita

ills y coCo

Zcucharadas

Mani, almendras
nueces, pistachos

T cucharada

porciones

Azucares
Cada porcion equivale a una
porcidn, usted puede consumir

AzlUcarblanca,
azlcarmorena,
siropes, mielde
abeja yjaka

1
cucharada




Anexo 10. Plan de alimentacién

NOMBRE:

EDAD:

PESO:

TALLA:

RecomENDACIONES

GRASA CORPORAL:

MASA MUSCULAR:

CANTIDAD DE LIQUIDO:

CONSULTA
NUTRICIONAL

___________________________________

vicTeo

i g

EJERMPLO DE MEMU

S ERIEMDA, TARD E




Anexo 10.1 Material educativo brindado en la consulta nutricional.

BioMars

Recomendadones
= Realzar actividades

= Realizar comidas pe- relajantes y sociales.

quefias y frecuentes Alimentos aconsejados:
= Comer a un ritmo rela- = Queso fresco, yogu-

jado y en horarios regu- res naturales.

lares = Pescado, pollo sin C {}lltlS
= Evitar el estrefimiento, piel v huevo.

pero incremente el con- = Arroz, patatas, pan

tenido de fibra en la die- blanco, biscotes,

ta de modo progresivo avena cebada y le- coums

o
= Hacer ejerdcio fisico gumbres sin piel. -
regulammente _ 4sagaatig |
) ] = Eleqgir las frutas mas o o -
=  Consumir alimentos B
pobres en azucares ) @

pro bidticos resultan be- _ i : o
¥ Mas ricas en pecti- [

nefidoso |
nas como: manzana,
ciruelas, pera .
1PS, MNS, RD Virginia 5. Claudio, PhD, MNS, RD. (2007). Dicc L
TERAMERICANA EDITORES, 5.4 de CV.
sin. {2016). SINDROME DEL INTESTIMO IRRITAELE. Fundat L6 -
Veronica Sauma
Colitis Causas
Sintomas
Inflamacién aguda o cronica ] ) = Aungue aun no
del colon o intestino grueso = Dolor o molestias abdomi- se conocen las
debido a una o mas causas. nales. causas se podria
S : mendonar varios
s = Estrefiimiento o Diarrea. facto
La colitis afecta a personas . 3 P aco-
= Hinchazon abdominal. res implicados
de todas las edades y se da con mayor fre-
por igual tanto en hombres cuencia en estas
como en mujeres. - alteraciones.
= Los agentesin-
Si bien los signos y sintomas fecciosos ( sal-
son molestos, el sindrome de
) S 5 £ monella,etc) han
intestino irritable (@ diferencia
de la colitis ulcerosa y la enfer- cobrado relevan-
medad de Crohn, que son fipos Cia en los ulimos
de enfermedad intestinal infla- anos.
matorias) no produce alteracio- = Dieta
nes en el tejido intestinal, ni au- (Intolerancia ali-

menta el riesgo de cancer colo- ;, MNS, RD Virginia S. Claudio, PhD, MNS, RD. (2007). Diccionamio de nutnc»éntg D%tonrapns. Méxi-
RAMERICANA EDITORES, S.A.de C.V. mentaria).

ezecial. (2016). SINDROME DEL INTESTINO IRRITABLE. Fundacdn Espafiol del Aparaio Digestivo, 6 -



Recomendadones = Realizar actividad fisi-

ca.
= Mejorar vy cambiar !
los habitos de ali- = Combatr el sobrepe-
mentacion - consu- 50y laobesidad. L )
miendo losalimen- = Usar medicamenios Dislipidemia
tos apropiados _ ]
{frutas, wvegetales, especiales para bajar
legumbres, cerea- niveles de colesterol vy

les) y evitar los ali-

mentas ricos en gra- trigliceridos.
5as saturadas
(manteca de cerdo,
manteca vegetal,
visceras de origen
animal, higado, se-
505, etc.
= Consumir grasas
monosaturadas ¥ G1*
polinsaturadas tales .
como aceite de ofi- @
va, aceite de canola, R
aceite de cartamo, Eﬁ" o
irasol o maiz £a
g i} Dieei piiche misss. SO0, oo s = iy S
ime Cia pls, Fita Rigoras. [2004]. Alime ntecidn y distoteragia: nutrican spiiceds &n s saiud ¥ b= emiermeded. Expafia:
Veronica Sauma R.
Dislipidermia Sintomas Causas
Dislipidemia
Son trastornos en los lipi- Mo tiene sintormas. Esto sigrifica = Estilo de vida se-
dos en sangre caracteriza- gue no presenta ninguna molestia dentario.
dos por un aumento de Ios o dolor al estar padecigndola. = Ingesta elevada de
niveles de colesterol o hi- grasas saturadas
£ como se si tengo disliidemia? (carne de cerdo).

percolesterolemia e incre-

mentos de las concentra- = Consumo  excesivo

ciones de triglicéridos (TG) = Existe dos tipos de grasa o lipi- de alcohol.
o hipertigliceridermia. dos gue se miden en la sangre: = Fumar
El colesterol v los triglicérnidos. = Mayor consumo de
= Cuando esta grasa se encuen- harnas v azlcar re-
. . tra por arriba de lo nomal, se finadas
r ;‘"‘"“""‘ presenta |a patologia. = Obesidad v sobre-
} 1 = Cuando el colesterol v los trigli- peso
5J “='J m cerdos se encuentran demasia- = Genéticos
{ W \ do altos en la sangre puede pre- = Antecedentes fami-
e sentar fatiga cronica, dificultad liares de la enfenme-
Padra Entiqua Wigusl Soce. (2003). Disl pde mies. Soelo, mauPAERLSSHEAr V MAaneo. dad.

Sitar Carpars, Filar Cervers Rl Jaime O pis, Rits Sigote s (2004 ). Alimemacon y distoteragia: nutrican splics ds en b= s2iud y i andermeded. Espefie:
MGy -Hill Inbarameri cune.



Alimentos permitidos:

1. Aurmentar la ingests de sli-
mentos rcos en fibra, como ce-
reales inegrekes, frutas, werdu-
ras y horalzes frescas o cock-
nadas, especialmante squellas
con  piel y semilas, frutes
desecadss, slubias y frutos se-
COS.

2. Beber sbundanies liguidos

saludsbes pam hacer que el

Recomendaciones

Intentar seguir un horaro regular
de comidas.

Intentar aumentar la actividad
fisica lo méximo posibe.
Consumir fiora 25 gramos disd
ros mujeres y los hombres 38

gramos.
Consumir al menos 8 vasos (2 )
de liquidos al

dia pam mejorar & eficacia da la

BioMar

fibra.

sisterna digestivo == mueva. )
» Alignorar las ganas defecar pro-

duce estefimianto.

Estrefiimiento

Il Msiam, M3, RD, CDESybriz Evoms Smamyp, 344, RO LD (2003) Xmeaz Dispempie. Bomsions, Epada Bhoci= Bpaia 51

I =
R
Alteracion del intestino que consiske Sintomas Causas
an una excesia relencion de agus
en el intestino grueso y el consi Distensian shdominal. dolo
* Istension rminal, I, ma- ®
guiente endurcimienio de las heoes, lestar Desentender s ganas defcar
por b cual s2 haee muy dificll su ex- * Maturslezs de s deposiciones + Ausenciadefiors en ls diets
) +  Movimientos infestinales + Ingests insuficients de iquidos
pulsion. + Esfuerzo defecatorio prolongado/ o L
Es cuando usted va al bafio cada 3o excesivo . + Inectivesd Fisics
+ Defecacion inzsatisfactoria + usode certos medicamentos.

4 diss y cusndo va le cuests mucho

v tiene gue hacer mucha fuerza. + Deshidretacion

Se produce en la mayona de kos ca-
=05 porque disminuyen lbs mowvinien-
tos que el intestino gueso hace pars
que las heces lleguen haste el ano

por donde son expulsadas.

Hastlom Mskam 35, BT, CDESyheiz Eveem Smamy, 34, RO/LDM. (20t3) Kmuas Dispegiz. Baeslons, Egada Ehois Ep=ta 51



Alimentos aconsejados

+ Cocciones: plancha,

harno y hervido

- Pasta arroz, patata,
pan blanco

« Verdura cocinadas, sin
piel

«  Carnes magras, pesca-
do, clara de hueva

+ Quesosy ldcteos des-

natados

+«  Aguay bebida sin ca-
feina

Alimentos no permitidos

Verduras u hortalizas considera-

das como flatulentas:

col, coliflor, bracoli o brécol, pi-
mientos, cebollas, ajos, pepinos,

tomate v pimienta.

Frutas que no este madura como
manzana verde, guayaba verde,
pifa v kiwi

Lacteos enteros y derivados ricos
en graza (quesos curados y na-
ta).

Carnes grasas y embutidos.
Té v café.
Bebidas gaseasas v alcohaol

Condimentos picantes.

Gastritis

Verdnica SaumaR

=n Manmn, M3, RD, OD ESyhia Esoott-Stump, M4, RO, LOM. |2013]. Kreuse Distoterspiz. Sarosians, Espe fa: Slsevier Espafie, 5L

Concepto

Ez inflamacidn y erosion de
la mucosa gastrica.
Gastritis aguda puede du-
rar solo por un corto tiem-
po

Gastritis cronica se desa-
rrolla a lo largo de un pe-
riodo de meses o afos.

La gastritis por Helicobac-
ter pylori es la bacteria res-
ponsable de la mayoria de
las ulceras y muchos casos
de inflamacion del estdma-

go (gastritis cranica).

Sintomas

+  Mduseas

«  Vomitos,

«  Malestar general
« Anorexia,

» Hemaorragia

+  Dolor epigastrico.

+  Distencion (abdomen hincha-
do)

]
® 8
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Causas de las gastritis

+  Malos habitos alimenticios
«  Alimentos picantes
+  Tabaguismo

+  Estrés

Inflamacion y dolor, vaciado gas-

trico retardado y molestias.

Todo ello afecta a |a biodizponi-
bilidad de nutrientes como el
calcio y el cinc, & incrementa el
riesgo de desarrollo de enferme-
dad por deficiencia cronica, co-

ma la osteoporosis.

mthbsen batan, ME, 2D, ODESyhvia Esoott-Stump, MA, RD, LBK. [2013]. Erause Dietoteraps. Baroslans, Bpar'n: Elpmymr Bpar'n. L



Recomendaciones Mutricionales con Insuficiencia Renal Aguda.

& Eilar & CONSUMO OB produclas SNiIlados, SWasados O SmEpacados. esias par
ko genaral 3portan una gran cantdad de sodio 3 13 Ingests dlania ko que na es
racamandabia por I3 Imsulciancla, prafiarg kos aimanios nawwalkes coamed fna
tresca, cammes magras frescas.

< CONSUMEr 3Ju3 92 TNma Fracckonada, para sl presanta ratancian o2 Nkqusda
¥ edamas 52 recomdands reducr 500 3500 milinos.

& Comar despacia y Mastcar bhan o5 Almamos para fvaracar I3 4igastan
mearar I3 salivackan.

4 Saronar I3 comida Con MO ATOMABCIS NIWCSSS COMO 10MID, Oragana,
aiahaca [para mekarar & sabar.

4 Consumir grasas NsTwadas (Aguacdle. manl, pescada, pold, Si5) para
prevanis y coninalar una hiparigidamia.

4 Utizar 25 g d= =3l pard I3 caockon 92 kos almanmas, ya que & SNcasd o2
2512 minaral pusde provacar retanchan de liquida.

4 Para raducr I3 canidad da sodia y poissko que conbanan @gunas warduras
pusds ponarias an ramola 13 Noche amaka 3 cansuminias, 3@ g shgulama
anjuagar I3s wardwras ¥ ponanias 3 COCnar oon Agus musva, cuando = agua
nisrva, botar & 3gu3 y uNZar agua NUSVE Dar3 Una segunda cocolan de esla
manara 52 raducrd & sodia y patasia.

Sabarada par: Verdnica 3auma R

AMaos PEmeedE | Almemos Mo Pemias |

| Aomemes oaos sneodd | Almemos 3 snsodd |
Frutas ywegetdes TEscos Apmemios  emgacados, WEsadE 0
Carles da camne magras, sin grasa. anisiadas  coma ambulidas, vegatdles
Lacieds descramados. ¥ ofulzs e coneenva, glacks de

Sipeoias nawalss DA samonar M5 | paguetss
paiios  coma  laws,  lomillo,| Condimamos  procesados 3sl coama
izahaca, 3o, rameang. s3lz3s praparadas que s2 wandan an
Salos an potEsio a comarcla, a3l COMO  rOdUCKas
Manzanas, wwas, pfiss,  sandla,| Swmados.

colfar, pra, Zanahans,  paping, | Moderar & consuma de sal
canollas, Twoohinl, bechuga,  toriias, | Satddss praparadas.

aTOT manGD, SpEjUST, cama dares y | ADS en polasi

da paila Aguacais,  banana, Wi, maon,
Bajos an fhstora. pas3s, naranjas, manga,  ohusas,
Fan =i Malang o ancés, carsdles | MIQOS, mMOSlaza, Sspinacas, acagas,
de malz a¥riga, palemias de mat omatz, akmamos  Imegrales
natrdes, quesos Tescos coma & grangis.

ea y & A, Bmanada. Aos an #edwo.

Pan imagral, caradlas 3 Dase de fiva
a gvena, tulss secos ¥ semiiEs de
girasal, rafescos  cabonatados de
MKy, asowa, e megras,
HancaE, qarianmos.

Fuama: (Amarican Kidngy Fund) o |

&

@

]

Baborada por: Wardnica Zawma R

¥
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|Recomendaciones

Faaice § tampos d2 comida, con pegusfiss canbdades de almamos y oan

un hararka raguiar fodos §os diss.

s Coma despacia, masicando bian fos almanios y sin disraccionss.

= Tomela camidad da agua pwra

« oma mends Ioicar. Disminuya 13 canidad amlcar an sus peidas, oviie
rapasiaria, bos dukcas, 135 Deld3s 3520535, [ER3s Y meanmeiadas.

= Consuma de fula y vegetsles de disbmios cobores f0dos s dias.

= CONBUME CAMSS DANC3S WSS WEOSS O Ma3s 3 13 SEmana, por SEmpin ol
£in pi=dl, pescado, 310N en agud y sardina

» BEviia 0 redurca & CONSUMA 08 CaMEs procesadss comad [aman, martadsia,
chariza, salchicha y saichichan.

« Camrda 3 canmidad de grasa Jdwrame 13 praparacdn de I35 comidas.
Coone 3 vapxr, @ hamo o 3 13 pancha o umlc2 acaie vegaldl pocas
camidadas.

= Disminuya & consuma de 3l Ulice gires y condimanios nairalas an sus

comidas, slming & s3aro de la mesa, no ke agregus = 3 las tutas y ais

& consuma de produchos aios an sal, por Sampls Sopas de paqueks,

5353 Inglesa, cubiios CONCaNirados, samillas saladss, papss lostadas oon

sal

= [HaJa 30 minuias de Acividad Misica fodas Bos dias
~ >
] e

Babarada por: erdnica 3suma R \ 'y



Anexo 11. Resultado de la consulta nutricional individualizada a los colaboradores de BioMar.

Consultas Observaciones
1 2 3
Nombres Peso IMC | Grasa | Peso | IMC | Grasa Peso | IMC | Grasa Peso | IMC | Grasa
de Edad | actual corpor | actual corporal | actual corporal | actual corporal
mujeres al
Disminuyd 2 kg
Luz Meri 54 73.2 | 29.0 | 449 73 29 44.7 716 | 266 | 39.3 disminuy6 5.6 %
34 73.0 | 27.5 | 44.2 758 |285 (454 76.8 | 28.9 |44.4 78.2 |29.1 |44.6 Aumentd 5.2 kg
Berling aument6 0.4 %
Yendi 39 108.2 | 45.1 | 57.9 108 |45 57.6 107.8 | 46.1 | 58.3 Disminuy6 0.4 kg
aument6 0.4 %
Marisol 25 61.0 26.1 | 30.1 60 25.8 | 29.1 D_|sm_|nuy9 1 kg
disminuy6 1 %




Consultas Observaciones
1 2 3
Nombres Peso IMC | Grasa | Peso | IMC | Grasa Peso | IMC | Grasa Peso | IMC | Grasa
de Edad | actual corpor | actual corporal | actual corporal | actual corporal
mujeres al
Disminuy6 1 kg y 1% grasa
Ana Lucia | 29 48.1 21.7 | 33.5 47.7 | 21.5| 33.9 47.8 | 215|335 46.9 | 21.1 | 329 corporal.
Milady
Aument6 0.3 kg y aumento
32 56.8 25.6 | 39.3 57.2 | 25.8 413 57.1 | 25.7 | 41.7 24 %
Aumenté 1 kg y aumento
Lady 28 62.6 24.8 | 39.3 63.5 |[25.1]38.8 63 25.1 | 40.7 1.4%
Aumentd 0.7 kg y
Sonia 26 50.7 21.1 | 317 509 [21.2]313 514 [21.1 311 disminuido 0.6 %
Disminuye 1 kg y disminuyé
1 % grasa corporal,
Lisseth 30 47 19.3 | 25.8 46.9 |19.3 | 25.3 46.3 |19.1]25.2







Consultas Observaciones
Nombres 1 2 3
de
Hombres
Peso IMC Grasa Peso IMC | Grasa Peso IMC | Grasa Peso IMC | Grasa
Edad | actual corpor | actual corporal | actual corporal | actual corporal
al
Se mantiene en Kg y
Alexander 51 674 | 224 | 184 | 675 | 223 18.1 67.5 | 22.0 16.9 disminuye 1.5 %
José Aumenté 2 kg y aumenté
Fernando 34 77.9 | 30.1 | 29.9 78 |30.1| 30.0 76.6 | 30.7 | 30.4 79.6 | 30.7 30.1 0.2 %
William 101. Aument6 0.1 Kg y
Guido 33 101 | 32.2 | 36.1 101.5|133.1| 37.7 10111326 | 371 |1 32.2 37.7 aumento 1.6 %
Humberto
Disminuy6 1.2 kg y
32 63.2 | 227 | 21.90 | 63.1 | 226 | 21.7 62 222 | 20.6 disminuy6 1.3 %
Edwin Aument6 0.7 kg y se
42 88.4 | 285 | 32.2 88.4 | 28.5 32.1 89.1 | 28.8 32.2 mantuvo % de grasa




Mario 24 106.5 | 40.1 | 446 |105.1 448 | 446 |107.8|37.5| 419 Aument6 1.3 kg y
disminuyé 2.7 %
Disminuy6 1 kg y
Hanzel 31 776 | 23.7 | 19.2 | 781 | 223 | 15.2 77.3 | 22.1| 15.7 77 | 22.0 17.1 disminuyé 2.1 %
Aumentd 1 kg y
22 716 | 248 | 254 | 725 | 251 | 24.8 72.1 | 25.1 | 24.6 disminuyo 1%
Adrian
35 70.6 | 244 | 225 | 69.9 | 242 | 221 70.1 | 243 | 221 68.6 | 23.7 21.0 Disminuy6 2 kg y
Dehery disminuyé 1.5 %
28 75 26.3 | 220 | 749 |24.7| 18.1 75.6 | 25 18.7 75.2 | 26.3 22.8 Aument6 0.2 kg y
Hairo aument6 0.8 %
Aumento6 2 kg y
Steven 28 85.7 | 283 | 324 | 864 |295| 34.3 87.8 | 29.3| 341 87.7 | 29.0 | 314 disminuyo 1 %
Aument6 2.7 Kg y
49 81.7 24.7 | 30.6 | 82.8 | 26.1| 30.6 84 |265]| 26.2 84.4 | 26.6 26.4 disminuy6 4.2 %

Gilberto




28 86.7 | 31.1 | 343 | 85.2 |28.3| 30.3 83.6 |279| 295 |828 | 29.7 334 Disminuy6 3.9 kg y
Josué disminuyo 1 %
30 749 | 239 | 229 | 764 | 246|244 783 | 25 25.3 77.2 | 24.8 22.7 Disminuy6 2.3 kg y
Heiner disminuy6 0.2 %
26 744 | 26.0 | 220 | 744 | 26.7| 227 75.4 | 26.4 | 225 Aumento 1 kg y aumento
Gustavo 1%
33 77.7 27.2 | 280 | 786 |275| 278 79.2 | 27.4| 26.8 78.1 | 294 34.0 Aumento 0.4 kg y
Luis disminuy6 6 %
34 89.8 26.8 | 22.3 90 [26.9| 215 86.6 | 25.9| 214 86.8 | 25.4 21.2 Disminuy6 3 kg y
Faustino disminuy6 1.1 %
39 96 355 | 36.1 | 944 | 35 35.1 949 | 351 | 34.8 94.8 | 35.0 35.6 Disminuy6 1.2 kg y
Wander disminuy6 1%
Disminuy6 0.2 kg y
31 675 | 222 | 20.8 | 67.7 | 224 | 216 disminuyo 1 %

Diego




Aumentd 1 kg y

Jorge 32 51.3 | 194 | 109 | 521 | 32 |16.4 52 | 19.8 16 disminuyé 5.1 %
30 88.6 | 29.3 | 28.6 | 85.7 |29.7| 315 87.6 | 289 | 29.1 Disminuy6 1 kg y
Erick aumentd 1 %
28 87.2 | 328 | 329 | 915 [ 344 | 364 89 |334] 30.9 Aument6 1.8 kg y
Maykol disminuyo 2 %
24 749 | 275 | 259 | 76.9 | 28.2| 259 79.9 | 29.7| 28.9 Aumento 5 kg y aumento
Carlos 3%
Disminuyd 1 kg y
19 66.7 | 239 | 290 | 67.2 | 234 | 219 65.7 | 23.0| 21.2 disminuyé 7.8 %
Alexis
Disminuy6 2.5 kg y
27 79.8 | 29.0 | 30.1 | 783 | 279 | 279 77.3 | 285 | 279 disminuyé6 2.2 %
Cristhian
29 729 | 252 | 26.1 | 715 | 23.3| 231 Disminuy6 1.4 kg y

Cristhian

disminuy6 3 %




26 875 | 318 | 33.3 | 86.4 |31.4| 329 84.7 | 30.7| 319 |838 | 304 31.0 Disminuy6 3.7 kg y
Yaxander disminuy6 2.3 %
33 68.0 | 21.7 | 195 | 67.9 | 214 | 189 Disminuy6 0.1 kg y
Santos disminuyo 1 %
Aument6 1.7 kg y
27 59.7 | 19.7 | 15.0 61 | 19.7 15 61.4 | 20.8 | 17.7 aumento 2.7 %
Luis
35 101 | 358 | 38.4 106 | 356 | 37.9 101 | 35 35.6 102 | 36.1 38 Aument6 1 kg y
Manuel disminuy6 0.4 %
24 78.2 | 25.0 25 78.2 | 25 24.5 78 25 24.3 Disminuy6 0.2 kg y
disminuy6 1 %
Fabian
Aumento6 1.1 kg y
33 86.9 | 30.1 | 27.7 88 [30.8| 28.8 aumento 1.1 %
José Carlos
Mantuvo el peso y
42 829 | 304 | 315 | 829 | 304 | 309 disminuy6 0.6 %

José




55 82.2 | 245 | 20.7 82 |244 20 80 23.8 20 Disminuy6 2.2 kg y
Eleodoro disminuyé 1%
52 88.1 | 28.8 | 24.8 86 |28.1 25.1 86.4 | 28.2 25.1 86.5 | 28.2 24.4 Disminuy6 1.6 kg y
Jorge Luis disminuyé 04 %
54 107.3 | 33.1 | 324 106 | 31.5 31.5 105.2 | 31.5 30.7 Disminuy6 2.1 kg y
Jorge disminuy6 1.7 %
30 80.5 | 28,5 | 28.5 79.3 | 28.1 28.3 79.5 | 29.2 29.7 77.0 | 27.3 25.4 Disminuy6 3.5 kg y
José Pablo disminuyé 3.1 %
34 625 | 204 | 13.1 62.4 | 20.3 13 Disminuy6 0.1 kg y
John disminuy6 0.1 %
36 78.3 | 259 | 26.1 76.4 | 25.2 26.6 76.4 | 25.2 26.5 77.1 | 25.5 26.5 Disminuyo 1.2 kg y
Dennis aument6 0.4 %
Disminuy6 0.8 kg y
28 62.9 | 20.8 | 10.4 625 | 21.1 12 62.1 | 20.5 8.9 disminuy6 1.5 %

Eduardo




36 86.3 | 24.7 | 24.7 | 86.2 | 26.9 29 86.5 | 27 28.2 85.2 | 24.7 23.5 Disminuy6 1.1 kg y
Luis Ovidio d|Sm|nuyO 1.2 %
30 83.0 | 25.3 | 248 | 826 | 246 | 24.7 82.2 [25.1| 233 Disminuy6 1 kg y
José 1 disminuyé 1.5 %
23 65.1 | 215 | 13.3 | 65.7 | 219 | 129 66.5 219 | 144 Aumento6 1.4 kg y
Arnold aument6 1.1 %
25 80.6 | 26.5 27 79.9 | 26.1| 25.8 785 | 25.6 | 25.8 Disminuy6 2.1 kgy
disminuyé 1.2 %
Erick
29 105.2 | 34.3 | 34.1 |1059|33.3| 33.6
Aumento 1kg vy
Greivin disminuyo 1%
35 1409 | 41.2 | 33.8 |138.9|419| 355 |138.6|41.8| 329 139. | 40.8 32.4 Disminuy6 1 kg y
Freddy 5 disminuy6 1.4 %
28 83.0 | 274 | 274 | 814 | 269 | 255 80 |26.4| 26.8 Disminuy6 3 kg y

Luis Diego

disminuy6 1 %




29 75.1 | 266 | 264 | 73.2 | 254 | 245 749 | 275| 26.5 Disminuy6 0.2 kg y
Edrier disminuyé 0.1 %
38 788 | 279 | 259 77.6 | 28.1| 26.6 77.8 | 28 28 78.4 | 27.8 26.8 Disminuy6 0.4 kg y
Jonathan aumento 1 %
50 65.8 | 22.2 | 20.5 65.0 | 22.0 18.9 Disminuy6 1 kg y
Gerardo aumento 1.6 %
José 47 62.9 22.0 20.5 62.5 | 21.8 20.3 Disminuy6 0.4 kg y
Alberto disminuyé 0.2 %
33 72.4 23.6 21.5 72.2 | 23.5 21.3 Disminuy6 0.2 kg y
Roberto disminuyé6 0.2 %
41 79.1 28.8 30.6 78.9 | 28.6 31.9 80.2 | 28.4 31.1 Aument6 1.1 kg y
Carlos aumentoé 1 %
33 84.7 28.3 | 26.8 | 855 |28.6| 26.6 Aument6 0.8 kg y

Andrés

disminuyé 0.2 %




22 59.0 | 19.7 9.6 61 | 19.7 9.6 61 |19.7 | 13.2 61.8 | 20.6 11.5 Aumento6 2.8 kg y
José aument6 1.9 %
45 62.2 | 21.8 | 19.8 | 64.7 | 22.7| 20.9 Aument6 2.5 kg y
Mainor aument6 1.1 %
32 722 | 241 | 236 | 729 |249| 241 72.8 | 249 | 254 Aumento 1 kg y aumento
Héctor 1.8 %
30 84.1 31.3 | 315 84 |312| 313 Disminuy6 0.1 kg y
Oscar disminuy6 0.2 %
27 934 | 31.2 | 351 | 93.7 | 324 | 35.8 93.6 [31.3| 351 Aumento 0.6 kg y
Heiner mantuvo % de grasa
Aumento 3.9 kg y
Robersi 29 649 | 241 | 221 | 68.8 |25.6| 24.8 aumento 0.8 %
27 77.3 | 23.8 | 21.9 79 | 238 21.9 Aument6 1.7 kg y
mantuvo el porcentaje de
Wilmer grasa




Luis Diego

29

68.6

23.0

18.0

66.7

22.5

15.7

Disminuy6 1.9 kg y
disminuy6 2.3 %




Anexo 12. Resultados de las personas que asistieron a consulta nutricional.

Gréafico No. 5 Cantidad de personas que asistieron a consulta

Asistieron a consulta nutricional

73 73
M consultal
M consulta 2
31 I consulta 3
. 23 M consulta 4

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No.6 Muestra estadistica del peso de las personas que se les ofrecio

consulta nutricional.

Peso

40
35
30
25
20
15
10

Disminuyeron Mantuvo Aumentaron

(Elaboracion propia, 2017).




Gréafico No. 7 Porcentaje de grasa corporal de los empleados de BioMar.

50
45
40
35
30
25
20
15
10

% de grasa corporal

Aumento

Se mantuvo

Disminuyeron

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico

colaboradores de BioMar.

No.8 Disminuyeron el porcentaje de grasa corporal

los

25
20
15
10

Disminuyeron porcentaje de grasa corporal

B

1 Wi

Menos 1%

2-3% 3-4%

Mayor 5%

(Elaboracion propia, 2017).




Grafico No.9 Comparacién de la grasa corporal de la poblacion femenina de

BioMar, 2017.

Comparacién de la grasa corporal de la poblacion
femenina

5 5 5
5
3
2
0

Bajo Normal Alto Muy Alto

N

w

N

SN

H Al iniciar W Al finalizar

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No.10 Comparacion de la grasa corporal de la poblacion Masculino

de BioMar, 2017.

Comparacion porcentaje de grasa corporal
Masculino

M Al iniciar ® Al Finalizar

34
29

19
14 15 15

Bajo Normal Alto Muy alto

(Elaboracion propia, 2017).




Anexol3. Encuesta sobre Conocimientos - Personal de cocina

Encuesta elaborada por la Estudiante de la Carrera de Nutricién, nivel de Licenciatura. Verdnica Sauma Ramirez

La informacion brindada en esta encuesta es confidencial y sera utilizada para el desarrollo de la practica supervisada, su

participacion sera de gran ayuda.

Fecha: Edad: Sexo:

Encuesta sobre Conocimientos — Personal de cocina
Marque con una “X” la opcion que usted considere correcta, Solo puede marcar una opcion.
1. ¢Qué es un microorganismo?
() Son seres que causan dafio al ser humano

(') Son seres vivos como los reptiles

(') Son seres vivos que solo se pueden observar a través de un microscopio

2. Dos formas de contaminacion fisica son:
() Polvo y aretes

(') Virus y bacterias

() Jabdn y desinfectante

3. ¢ Cudl de las siguientes opciones representa un peligro de tipo bioldgico en un servicio de alimentos?
( ) Hongos

() Unas

() Cloro

4. Con respecto a la temperatura de los alimentos donde hay crecimiento de patogenos es:
( ) Entre 5°C y 15°C

() Entre 65°C y 75°C

() Entre 5°C y 65°C

5. Los aceites se filtran para eliminar particulas solidas:
() Al menos un vez al dia



() Una vez por semana

(') Tres veces por semana

6. ¢ Qué es una contaminacién cruzada?
() Se refiere a la transferencia de microorganismos de un alimento o superficie a otros

() Se refiere a la transferencia de los alimentos del refrigerador a temperatura ambiente

() Se refiere a comer carne cruda

7. ¢Cudl tabla es la recomendada para cortar carnes?
() Roja

() Amarilla

() Verde

8. Conocer la forma correcta de manejar los alimentos en forma higiénica es una responsabilidad de:

() De todos los manipuladores de alimentos
() Solo del duefio del servicio de alimentos
() Solo de las autoridades sanitarias

() Solo de los consumidores

9. La tnica manera de asegurarse que los alimentos estan cocidos lo bastante para destruir las bacterias
dafiinas-es:

( ) Usar termémetro para alimentos

( ) Utilizando un reloj

( ) Horno

10. A continuacidn se le presenta un significado: “es la remocién de microorganismos causantes de:
() Limpieza

() Desinfeccion

() Enjuague.

11. ¢Cuadl es el plazo maximo de consumir los alimentos sobrantes?
()1dia.
() 2 dias.

() 4 dias.



Anexo 14. Resultados de la encuesta de conocimiento — personal de cocina.

Grafico No. 11. ¢(Qué es un microorganismo?

¢Que es un microorganismo?

M Son seres que causan dafio al
serhumano

M Son seres vivos como los
reptiles

1 Son seres vivos que solo se
puedenobservar a través de
un microscopio

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No.12. Dos formas de contaminacion fisica son:

Dos formas de contaminacion fisica son:

M Polvos y aretes B Virus y bacteria  ® Jabdn y desinfectante

0%

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No.13. (Cual de las siguientes opciones representa un peligro de

tipo biolégico en un servicio de alimentos?

¢, Cual de las siguientes opciones representa un peligro de
tipo biolégico en un servicio de alimentos?

® Hongo mUfas mCloro

0%

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No. 14. Con respecto a la temperatura de los alimentos donde hay

crecimiento de patégenos es:

Con respecto a la temperatura de los alimentos donde
hay crecimiento de patégenos es:

B Entre 15°C- 55°C  mEntre 65°C-75°C W Entre 5°C-65°C

0%

(Elaboracion propia, 2017).



Gréafico No.15. Los aceites se filtran para eliminar particulas sélidas:

Los aceites se filtran para eliminar particulas solidas:

0%

B Al menos un vez al dia
W Una vez por semana

m Tres veces por semana

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No.16. ¢Qué es una contaminaciéon cruzada?

¢, Qué es una contaminacion cruzada?

0%

B Se refiere a la
transferencia de
microorganismos de un
alimento superficie a otros

M Se refiere a la
transferencia de los
alimentos del
refrigeradora temperatura
ambiente

(Elaboracion propia, 2017).



Gréafico No.17. ¢Cuél tabla es la recomendada para cortar carnes?

¢Cual tabla es la recomendada para
cortar carnes?

0%

H Roja
B Amarilla

= Verde

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No.18. Conocer la forma correcta de manejar los alimentos en forma

higiénica es una responsabilidad de:

Conocer la forma correcta de manejar los alimentos en forma
higiénica es una responsabilidad de:

2.5
2
1.5
1
0.5
0 0 0
0
De todos los Solo del duefio del servicio Solo de las autoridades  Solo de los consumidores
manipuladores de de alimentos sanitarias

alimentos

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No.19. La unica manera de asegurarse que los alimentos estan

cocidos lo bastante para destruir las bacterias dafinas es:

La Unica manera de asegurarse que los alimentos estan cocidos lo
bastante para destruir las bacterias dafiinas es:

Usar termometro para alimentos Utilizando un reloj Horno

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No.20. A continuacion se le presenta un significado: “es la remocién

de microorganismos causantes de:

¢A continuacion se le presenta un significado: “es
laremocion de microorganismos causantes de:

0%

H Limpieza
M Desinfeccion

W Enjuague

(Elaboracion-propia,-2017).



Gréafico No. 21. ¢Cuél es el plazo maximo de consumir los alimentos

sobrantes?

¢,Cuél es el plazo maximo de consumir los
alimentos sobrantes?

0%

m1dia
W 2dia

w4 dia

(Elaboracion propia, 2017).



Anexo 15. Gusto y preferencia de los comensales

Encpesia eldhorada por o Exdane da la

Tarrara de Modricida, onvdd d= Licenciatom
lesdmica Saama

La ioformacion brindada an =i ancoesa =

coafidencial veen wilizad para & demmolio de

Ia pracsica sopervisada, m paricipacida sard de

Eran avade

| Fecha: | Edad: S

12 0us Cage de carne prefens consumicr?
| ] Palia | | &tdn | | canne g o=nda
| | Pescada | | carne de nes | | vemetaniana.

ZaCusles de bag simuisntes frutes prafisra?
v v
| | Fresas | | pire | | sandi | | meion | | manga
| 1 miara || | papeya | | enana | | mainoane | | wee
obra: .

2 Cussd Hipo de cooman prefem?
| | fus=dia | | Sriturs | | =1 homa
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45Dl mrupo de ke lemuminases osles prdfene?
| | Frijobes | | garbanzas | | enteps
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| | Bt=nca | | con zaneharis | | con atdn

| | cmintones | | amarilia | | con wemetsibes
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LT

S Cusles de los sigusntes picadilios prefiers
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PP
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| | Zop= nemra | | sopa de pollo | | sopade came
res

| ] 'Ol g cmrne | | sops de vemstaies | | sopEde
=inandizes.
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=1 mimusrza®

| = :IT.'
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cumibka &n &l meny institudonsal™

| |ma
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Anexo 16. Resultados de la encuesta de gusto y preferencia de los
comensales.

Gréfico No. 22 ;Qué clase de proteina prefiere consumir?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

B Vegetariano M Carnederes M Pescado ™ Carnedecerdo MAtiun ™Pollo

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 23 ¢ Cudles de las siguientes frutas prefiere?

Fresas
Sandia 30 (53,4 %)
Meldn 14 (19,2 %)
Mango 16 (21,9 %)
Fapavya 18 (24,7 %)
Maora 311 %)
banano 26 (35,6 %)
Manzana 14 (19,2 %)
Uva 14 (19,2 %)
Pifia 27 (37 %)

0 10 20 30 40 50

Elaboracion propia, 2017.



Grafico No. 24 ¢ Cudl tipo de coccion prefiere?

20
30
0 5 10 15 20 25 30 35
W laplancha ®Asado MAlvapor MAlhorno MFrito M Hervido
(Elaboracion propia, 2017)
Grafico No. 25 Del grupo de las leguminosas ¢cudles prefiere?
Frijoles 56 (76,7 %)
Lentejas 11 (15,1 %)
Garbanzos 17 (23,3 %)
Frijoles blancos 15 (20,5 %)
Arvejas
Guisantes
0 10 20 k| 40 50 A0

Elaboracion propia, 2017.



Grafico No. 26 ¢Como prefiere consumir el arroz?

Arroz blanco 53 (72,6 %)
con zanahaoria
con atin
cantones

Amarillo

15 (20,5 %)
11 (15,1 %)

con vegetales

con pollo
455 %)
0 10 20 30 40 50 60

Con jamon

Elaboracion propia, 2017.

Gréfico No. 27 ¢Qué prefiere para condimentar los alimentos?

Sal

Fimienta 10{13.9 %)

condimentas nat_ .

13 (18,1 %)

Consume
Chile v cebolla
34 (47 2 %)

condimentos nat..

] 10 20 a0 40

Elaboracion propia, 2017.



Grafico No. 28 ¢Con cual bebida prefiere acompafiar las comidas?

Zaseosas

maturales 57 (79,2 %)

agua 21 (29,2 %)

en polvo

Elaboracion propia, 2017.

Grafico No. 29 De las siguientes ensaladas ¢cudl prefiere consumir?

Lechuga, tomat. .. 46 (63,9 %)
escabeche 10(13,9 %)
ensalada de papa
Fico de gallo 17 (23,6 %)
repollo, tomate 14 (19,4 %)
ensalada rusa.
0 10 20 30 40 50

Elaboracion propia, 2017.



Grafico No. 30 ¢Cuales de los siguientes picadillos prefiere consumir?

Chayote con maiz

vainica con zan... 30(41,1 %

papa 13 (17,8 %)
Falmito
platano verde 19 (26 %)

Arracache

Gréfico No. 31 ¢Cuales de las siguientes sopas prefiere consumir?

Sopa negra

sopa de pollo
sopa de carmne res
COlla de carne 30 (56,5 %)

sopa de vegetales

sopa de albondi...

40 50



Grafico No. 32 ¢ Prefiere consumir siempre arroz y frijoles en el almuerzo?

® sSi
@ No

Grafico No. 33 ¢Le gustan todas las opciones brindadas en el servicio de

alimentos?

@ si
@ No




Grafico No. 34 ¢Considera usted que se deba hacer algun cambio en el menu

institucional?

@ Si
@ No




Anexo 17. Encuesta servicio y atencion del servicio de alimentos de BioMar.

s

\Oly

Encuesta elaborada por una Estudiante de la Carrera de Nutricién, nivel de Licenciatura. Verénica Sauma
Ramirez

La informacion brindada en esta encuesta es confidencial y sera utilizada para el desarrollo de la practica
supervisada, su participacion sera de gran ayuda.

Fecha: Edad: Sexo:

| parte

Instrucciones: Marque con una X la casilla correspondiente a su valoracién en cada uno de los aspectos
mencionados a continuacion.

Servicio y atencién del Servicio de alimentos

Completamente | De acuerdo Desacuerdo Completamente
de acuerdo desacuerdo

El menu es
variado

El sabor de los
alimentos cumple
con su
expectativas

La presentacion
del platillo de

alimentos es
llamativo y
agradable

Los alimentos se
sirven a
temperatura
adecuada

Los platos vy
cubiertos siempre
se encuentran
limpios

La presentacion
del personal es
aseada

La iluminacién de
las instalaciones
es adecuada

La limpieza del
local es adecuada

Sugerencias para mejorar el servicio de alimentos




50
40
30
20
10

Anexo 18. Respuesta de la encuesta servicio y atencion del servicio de
alimentos de BioMar.

Grafico No. 35 Atencion del servicio de alimentos

Atencion del Servicio de Alimentos

45

41
40 38 37 38 39
35
30 30
30
25 25 26

25

20

15

10 6 s

. in =l ul - ull
El menu es variado El sabor de los La presentacion del Temperatura Los platos cubiertos
alimentos platillo es llamativo y adecuada limpios
agradable

B Completamente de acuerdo B De acuerdo B Desacuerdo B Completamente desacuerdo

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico N0.36 Atencion del servicio de alimentos

Atencion del Servicio de Alimentos

40
38 35 .
28 28
[ | [ ] [
La presentacién delpersonal es La iluminacién de lasinstalaciones La limpieza del locales adecuada
aseada adecuada

W Completamente de acuerdo M De acuerdo M Desacuerdo B Completamente desacuerdo

(Elaboracion propia, 2017).



Anexo 19. Charla Inocuidad Alimentaria.

INOCUIDAD ALIMENTARIA

- q.it

Wergnica Sauma Ramireg

Inccuidad alimentaria
L= garamtis ce gue o alimentos m0 wan = causer dafio =

Is pErSONE COMEUMIGOrS  QUaMGo SE preparen o
conmuman, O aosendo oon el uso al que se destinen.

.

Alimentoinocuo esaquel que esta
librede peligrostalescomo:

- Peligro fisico ';"vii.-'r

- Peligro quimico % -
il -.l

= Peligro bickigico

Importancia de lavarse las manos

é Cuando deberia lavarse las manos?




LComo lavarse las manos?

e et s e i g

]
La mayonia de kos micreorganismaos Crecen 3
temperaturas entre bos 520 y los 602C.

5iel aimento permanecs mas dg

4 horas en zona de pelfizro hay /@- .
Credmients de micreonzanismdos S

TIEMPD ¥ TEMPERATURA,

ok 4 b ke i

Recuerde

Otra persona va a consumir el alimento que
usted e5t3 preparanda.

Froteja el producte tanto como ko haria con su
propio alimento.

La contaminacion de los alimentos, ingredientes
0 equipn puede serevitado por usted.

Bibliografia

» Leshie Herrera Dobroski. (2011). Manipulacion
de alimentos. Alajuela, Costa Rica.

- salud, ©. M. [2010). Como desinfectorse los
manos

= Foodsgfety. (Septiembre de 2016). Obtenido
de

https:/fespanol. fondzafety. gov/mantener/ b
C3%ALsicos, impiar/ 12gy /%03 %A Dndice. html




Anexo 19.1 Autoevaluacién de la charla de Inocuidad Alimentaria

Hoja de evaluacion de la charla “Inocuidad alimentaria”.

De acwerdo a la charla brindada responda l3s siguientes intermogantes:

1- iPor gué es importante el comrecto lavado de manos?

2- Un alimento inccue es el gue esta libre de alimentos:

3 ;Cudles son lxs obligacionss gue tiens la persona que manipuls los slimentos?, estas se pusden
sintetizar en normas basicas. Escriba 4 de |ss normas basicas de higisns.

4 ;A que temperatura se considera “zona de peligro™?




Anexo 19.2 Resultados de la autoevaluacion de la charla Inocuidad

Alimentaria.




Anexo 19.3 Dindmica de la charla Inocuidad Alimentaria.




Anexo 19.4 Material colocado en el servicio de alimentaciéon
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Teécnicas de lavado de manos

¢ Como lavarse las manos?
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Anexo 20. Charla Alimentacion Saludable.

: Que es alimentacion

ALIMENTACIONY saludable?
PESO SALUDABLE

Comer todos los grupos de
alimentas, en las cantidades
adecuadas gue necesita el
cuerpo, para cumplir todas sus

funciones

La alimentacion debe ser:

= Suficiente
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Anexo 20.1 Autoevaluacién de la Charla de Alimentacién Saludable.

Autoevaluacion de la charla “Alimentacion Saludable”

Con base a lo aprendido durante la charla, conteste las siguientes preguntas:

1- ;i Que entiende con el concepto “slimentecon saluda bie™?

2-Mencione 3 caractersticas de la alimentmcon saludable:

3- i Indique que nosapaortan las frutesy vegetales?

4-; En cugles slimmenios podris encontrar grasas de ongan vegetal?

B-iCusles son losbeneficios del agus?




Anexo 20.2 Resultados de la Charla Alimentaciéon Saludable.




Anexo 20.3 Presentacion de la charla de Alimentacion Saludable.




Anexo 21. Rotulacion de las areas del servicio de alimentos.

CUARTO DE
QUIMICOS

ALIMENTOS
PERECEDEROS

&l

ALIMENTOS NO
PERECEDEROS

I RTeEss



Anexo 22. Encuesta de hébitos alimentarios y conocimiento nutricional.

Encussta <lzborzda por 1z Estudizmts dz
Licenciztura Veronicz $znma Ramirez

Lz informacion brindada en stz encosstz =
deszrrolla de la practi

la Camrera de Nutricion, mivel de

confidencial v sar2 utilizada para &l

superviszda, su participacion s=r2 ds sran aynds

Ferha: Edad:

Sexa:

Alarque con una {x) 12 apoidn qus comespa

33 la freomencia con laquse
consums 1os alimentos indicados en latabla

HABITOS ALIMENTARIOS ¥ CONOCIMIENO NUTRICIONAL

1. ;PRealiza nsted sus comidas en &l serv

{ ) Todas los dias d= 12 semana

‘
{
{ ) adannes dis
;
{

icia de alimentas d= 1z instimcidn?

Almemo Feriios Hervido Al Mlcroon Al Horoo Ho (Codmmme
e daz phzch oD o
a
sscado

Huszva

Embutida

At iAo 3. ;Cuantos vasos de liguida (12, caf2, zzua, fresco, jugos) consume 2l 41z
2. :Agrez sal adicional 2las comidas vaservida en la mesa ilaqueﬁ.n :amameu.aup-;i\in
Ofi (N
{ ¥ Mle=nos d=4 ]
. . { )D27abvasosaldia
3. Cnando comsnime refrescos natuszlss, t2 o cafe endulzz con: s sETEE =
{ yEdulcorante {3fsyia 3plenda, Sacarinz, sig)
{ yMGel deabsja
{ yAmicar demesa
{ YNousaminznna
{ » Otros
§.  Mlargus con una {x) 1z opcion que comssponda 2la frecuenciz conlaque
consum: los alimentos indicadaos =n la =bla
+
Munz o 1vers I3 weoss & 1 par 2-3 weoes por 1aidm
ABmamas menas de mes mes semen | semane
una ez = 7. :Quées unz slimentzcion saludable?
par { ) Di=tz s0lo de fros erduras
semene

Fruias (manzZana, banana,
narania, sandla, wasE,
i)

) Digtz sea bajz en calodnizs
() Dieta sea completa, equilibrada, variada y suficients

) Dieta s0lo de carbohideatas ¥ proteinzs

EEER
DaDA. YUC3, CAMORE, =)

WEJSEEE N0 Nannoas
fIyoiE, pEping, S |

() Papa
SUmingsas [0, - () Pracada
I ()
garbanzos, bar ) Lechuzm
ATz, Triias, pan, () Matilla.
macaTnEE S

Lacieos (lechafyogur,
@)

2 ;Cozles slimentos tizne gran contznide de protaim?
{ ) Zenzhosia ¥ semillas
{ yPolla v p o

Ras, Carda, pallo, &g

{ yPam intesral v manzana

{ yBanang v m=llstas

Fascadd Y mansoos

10

Cnales alimentas tisnen sran contenido de srasa®
Pascade ymariscos { yNatilla ¥ husva
sistadzs (sardn, 0 iypapa
ans)

{ yRepolla ¥ jamaon d= pava

Embulidos | Sajchi] PR, - .
T.-r:rladea a:?'m 11. . ;Cuzl alimentao tiens un alto contenida de fibm?
Comidas Rapidas | {3 Manzanz
A Us3s, ) () Quesa
Sanidss gase0e3s (Coca {7 Al
Coia, Papsl, Foger A, E 3 Pan blanco
=)
Gr3s35 (mamequina,
mMargarna ajeraros para 12

LCar (C=rveza, wiieay,
vina, k)

Gracias por su colaboracion

8. ;Cual alimento tiene un gran contenido de carbobidratos?




Anexo 23. Resultados habitos alimentarios y conocimiento nutricional.
Grafico No. 37. ¢ Realiza usted sus comidas en el servicio de alimentos de la

institucion?

¢Realiza usted sus comidas
en el servicio de alimentos
de la institucion?

B Algunos dias

B Todos los dias

= Ningun dia

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 38 ¢ Agrega sal adicional a las comidas ya servida en la mesa?

JAgrega sal adicional a las comidas ya servida en la mesa?

72 respuestas

s 16 (21,8 %)

Mo 57 (78,1 %)

=
(5]
=
N
=

)

(Elaboracion propia, 2017).



Gréafico No. 39 Cuando consume refrescos naturales té o café endulza con:

Edulcorante (ste. ..
Miel de abeja

Azucar de mesa 51 (70,8 %)

Mo usa ninguno 17 (23,6 %)

Otros

(Elaboracion propia, 2017).

Gréfico No. 40 Marque con una (x) la opcién que corresponda a la frecuencia

con la que consume los alimentos indicados en la tabla.

Tipo de Coccidn por Alimento
70
58
60
50 44
40

30

48
42
30
22
17
20
8 12 10 10 11 9
10 5 4
121I110 21I310 I 1'230 2222459 23 OIO
0 — — - — ._ || - - 11 |

Pescado Pollo Cerdo Huevo Embutidos

M Frito M Hervido M Alvapor B Microondas ™A laplancha Horno M No consumir M Consume crudo

(Elaboracion propia, 2017).



Gréafico No. 40.1 Marque con una (x) la opciébn gque corresponda a la

frecuencia con la que consume los alimentos indicados en la tabla.

Tipo de Coccién por Alimento

40 37
28
30
18
20 15 14
10 I I 5 4 8 ? 0 5 5
210 l 30020 l 21 0
papa Yuca Zanahoria

B Frito ®WHervido ® Al vapor B Microondas M A laplancha B Horno B No consumir B Consumo crudo

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No 41. ;Cuantos vasos de liquido (té, café, agua, fresco, jugos)
consume al dia?

Marque Unicamente una opcion.

E Masde 8vasosaldia =De7a8vasosaldia

E De 4 a 6 vasos al dia E Menos de 4 vasos al dia
=

===

¢Cuantos vasos de liquido (té, café, agua, fresco, —EF— WM

—_—

=——=

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 42 Marque con una (x) la opcion que corresponda a la frecuencia

con la que consume los alimentos indicados en la tabla.

Consumo de frutas y vegetales

FRUTAS (MANZANA, BANANO,  VEGETALES HARINOSOS (PAPA, YUCA, VEGETALES NO HARINOSOS
NARANJA, SANDIA, FRESAS, ETC.) CAMOTE, ETC.) (CHAYOTE, PEPINO, ETC.)

m Nunca o menos una vez por semana o 1 vez al mes
m 2-3 veces al mes ® 1vez alasemana

m 2-3 veces a la semana m 2-3 veces al dia

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No 42.1 Frecuencia de consumo leguminosay arroz

Consumo de leguminosa y arroz

50 42 44
40

30

20 13

10 I ) 6 ° . 6 8 7 7

o C emml —_ mm N B

Lacteo

B Nunca 0 menos una vez por semana B 1 vez al mes
M 2-3 veces al me B 1vez alasemana

M 2-3 veces a la semana m 2-3 veces al dia

(Elaboracion propia, 2017).



Gréafico No. 42.2 Frecuencia de consumo de Lacteo.

consumo de lacteo

40
21
1
0 I —— R

Lacteo (leche y yogurt)

®m Nunca o0 menos una vez por semana B 1 vez al mes
m 2-3 veces al me M 1vez alasemana

M 2-3 veces a la semana m 2-3 veces al dia

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 42.3 Frecuencia de consumo de proteina

consumo de proteina
40

30
%0 18 19 214 20
20 15 15
5 8 II 8 9 I 8 9 9
10 I I I 2 3 2
" mmiiiis Enfls’ Hf8EE’
Res, cerdo, pollo, etc. Pescado y mariscos Pescado y mariscos
enlatados ( Sardina,
Atun)

H Nunca o0 menos una vez por semana B 1 vez al mes
m 2-3 veces al me B 1vez alasemana

M 2-3 veces a la semana m 2-3 veces al dia

(Elaboracion propia, 2017).

33

I 5
5 4. 5
- l-

Embutidos (salchichén,
mortadela, etc.)



Grafico 42.5 Frecuencia de consumo de comida rapida.

Frecuencia de consumo Comida Rapida
35
30
B Nunca
25
m 1vezal mes
20
m 2-3 veces al mes
15
B 1 por semana
10
MW 2-3 por semana
5
m 1-3 vces por dia
0
comida rapida ( hamburguesa, taco, etc)

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico 42.6 Frecuencia de consumo de grasas

Grasas
30
B Nunca o menos de una vez por
25 semana
H 1 vez al mes
20
m 2-3 veces al mes
15
B 1 por semana
10
M 2-3 por semana
5
0 m 1-3 vces por dia

Grasas (mantequilla, margarina, aderezos para ensalda, etc)

(Elaboracion propia, 2017).




Grafico 42.7 Frecuencia de consumo de gaseosa.

Consumo de Gaseosa

30 26
20
12 9 12 10
. ] ] :
. ] B

Gaseosa

B Nunca o menos una vez por semana M 1 vez al mes
m 2-3 veces al me B 1vezalasemana

M 2-3 veces a la semana m 2-3 veces al dia

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 42. 8 Frecuencia de consumo de golosinas.

Consumo de golosinas

40

33
20
. ] men B e
Golosina

B Nunca o menos una vez por semana B 1 vez al mes
m 2-3 veces al me B 1vezalasemana

M 2-3 veces a la semana M 2-3 veces al dia

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 42.9 Frecuencia de consumo de Licor.

30

Frecuencia de consumo Licor

25
20
15
10

Licor ( Cerveza, whisky, vino, etc)

H Nunca

m 1vez al mes

m 2-3 veces al mes
W 1 por semana

MW 2-3 por semana

m 1-3 vces por dia

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 42 ¢Qué es una alimentacidon saludable?

:Qué es una alimentacion saludable?

73 mspuestas

Cieta solo de fr...

Dieta sea baja...

Dieta sea comp...

Dieta solodec...

(Elaboracion propia, 2017).

B1 (83,6 %




Grafico No. 43 ¢Cuél alimento tiene un gran contenido de carbohidratos?

@ Fapa
@ Pescado
@ Lechuga
@ Natilla

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 44. ;Cuéles alimentos tiene gran contenido de proteina?

Bananoy
galletas, 10

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 45 ¢ Cuéles alimentos tiene gran contenido de grasa?

@ Matilla v huevo

@ Maranjay papa
@ Repollo y jamon de pavo

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 46 ¢Cuédles alimentos tiene gran contenido de fibra?

@ Manzana
@ Cueso

& Afdn

& Fan blanco

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 47 ¢Cual es la funcién de la fibra en la dieta?

50
45

44
40
35
30
25
20 15
15 12
10
I z
0 ]

Funcion de la fibra

(€]

M Principal fuente de energia M Aporta grasas saludables

M Previenen el estrefiimiento M Aporta alta cantidad de calorias

(Elaboracion propia, 2017).



Anexo 24. Informe de programa baje grasa corporal y gane salud.
El programa tuvo como finalidad incentivar a los empleados de BioMar a realizar
cambios en el estilo de vida y que incluyan modificaciones en la alimentacion

diaria y actividad fisica.

Al hacer cambios en el estilo de vida como implementando la actividad fisica,
teniendo una alimentacién saludable, consumo de agua nos ayuda a mejorar el
estado nutricional, se pierde de peso, se controla tension arterial, disminuye el
riesgo cardiovascular, e incluso tiene efectos psicolégicos positivos, mejora el

humor, aumenta la autoconfianza, elimina el estrés y la ansiedad.

Ademas, al modificar el estilo de vida ayuda a los empleados a tener mas energia
para laborar, disminuye el bajo rendimiento, mejora la capacidad de concentracion

de reaccion y se disminuye los accidentes laborales.

Se inicié brindando una charla de alimentacion saludable y nimero de porciones
de alimentos, después de la capacitacion a los empleados se les dio una hoja

donde se anotaron voluntariamente en el programa.

Posteriormente, se pes6 a los participantes, se midid el porcentaje de grasa y
musculo para evidenciar su estado nutricional antes de iniciar con el programa

baje grasa y aumente salud.

Se les motivdé semana a semana con panfletos que contenia informacion sobre la
importancia de un cambio en su estilo de vida en donde se abordé temas como:
Los beneficios de la hidratacién, beneficios de la fibra, beneficios de la actividad

fisica, evitar alimentos procesados, beneficios de las frutas y por ultimo, se cre6



conciencia que las harinas y cereales aportan mayor energia en nuestro

organismo por lo que deben estar presentes en nuestra alimentacion.

El programa tuvo una duracion de dos meses, al finalizarlo se procedio a pesar a
todos los participantes y el que tuvo menos grasa corporal fue el ganador, se le
entregé una cartera a la ganadora, una billetera a el ganador y a todos se le

entrego una certificacion.

Anexo 25. Material educativo para el programa baje grasa y gane salud.



LA ALIMENTACION DE
LOS DEPORTISTAS

Naczzian consumic sulcantz enrgla Para
manian & pasay una composkaan cupara

adacuada.

Las personas inactivas deben comen-
zar con pequefias cantidsdes

de activided fisics & incramantsr gra-
duslmente

su duracion, frecuenca e intensidad.

|35 almenarias para Casla Rica.. (201 ). Ministar

3 Paniche Zaavaan {201 1). Nuirkdan apiicada a dagans

Haga actividad fisica

iPor que?

= Disminuye el riesgo a padecer de
problemas del corazon
Disminuys el riesgo de padecer
Oisteoporosis.
Auments |3 sensacion de bisnestar
Alivia gl estrés
Mejora 2l autosstima

Ayuds controlar el peso conporal

3 dimamarias para Cosla Rica. (2010 M

Aaniche Faawaart (201 1). Nuiricidn apicada al daparta. M aded - MoSraw-H

Carachrictbac
AF

Thempo AF
150 min { 2h, 'En sl case de
S0min}ala | parecnas
pamanade | CCUpSlas,
AF de Intenal- ' AF se pusds
dad modara- | reallzar en
aa saalones da
3l manaa 10
miln.

clo 0 Tuarza

IDEAL

Realice al menos 30 minuteos diaric de
actividad fisica de intensidad moderada
{ que lo hacs respirsr un poco mas fusne
de lo wsusl pero, sun le permita hablar
mizntras hace ejercicic), como caminar,
bailar, nadar, andar en bicicleta, subir
escaleras, hacer &l jardin, passar &l pe-

rro, lavar &l carro, entre otras.

mar Amearic ana.

BioMar,

ACTIVIDAD FiSICA

WEROMICA SAUMA RAMIREZ

SUGEREMNCIA:
1. Reslizar 30 minutes de sctivi-

dad fisica los puede hacer frac-
cionados en dos tiempos de 15
minutos o 3 momentos de 10

minutas, misntras los cuids

Preferir subir las gradas en lu-

gar del ascensar

Evitar pasarhoras sentado o
frante 3 una computadora. Le-
vantess y estirese 3l manos

cada dos horas

Prafarnir recraarse activamante.



Esta alimentacion se puede
prescribir para fratamiento
como:

= Diverticulos.

= Sindmome intestino imtable,

= Hemomoides

= Estrefiimiento.

Cuanto hay que consumir
de fibra al dia?

Caomer frecuenterente frjples o
lente@s o garbanzos tenen mucha
fibra que es buena para & diges-
tidin.

Tomar los frescos naturaies sin
Colar, porgue asi tenen mas fibra
gua ayuda a la digastion.
Incrementar &l consumo de liqui
dos hasts un minimo de 2 L dis-
nos.

Incrementar el consumo de verdu-
ras, legumbres y frutas, frutos se-
COS ¥

semillss comestibleshasts 5 5 8

) ‘\

porciones dianiss.

W T

L. Kathleen Mahan, M3, RD, CDESylvia Escott-Stump. MA RI'.‘I LDN. {2010}. Krause Dietoterapia. Madid : Elsadi
Instituto de nutricidn de Centro America y Panama INCAP- OPS. (2000). Alimentacidn en ls edsd sdulta Contenidos sctuslizados de nutrcicn v slimentacicn |, Madulo

v, 6

BioMar,

Muestro organismo no es
capaz de digerir la fibra, pe-
ro es necesarns en el proce-
=0 de digestion, porque favorece los mo-
wimientos el ntestno yda volumen alas
heces

Todo asto evits &l estrefimiento v otros
padecimientos.

Ls fibra no puede utilizarse para genemr;

enargia ni aporta ningln nutriznie.

Hay dos tipos de fibra:

Fibra soluble: Fuente slimentars | verdurss,
frutas, cebada, legumbres y svens.

Beneficio de la salud
= Disminucion totsl en sange.
= Proteccion contra la dabetes.
= Prevencion del estrafiimiento.
= Puade servir pars tetarel sindrome de
Coldn imitable.
= Puede proteger fenie al cdnoer de colon.

Fibra insoluble: Fuente alimentaria | producto
trigo integral, muchas horslizas como: coliflor
v la pialde bs tubércubs | papas, zanshoria,
tec).

Beneficio de la salud
= Previene estrefiimienio.
= Reduce colesterl.
=

Puade retrasar ls absorcidn de B glusosa.

= Pusade proteger contra el céncerde colon.

= Puede prevenir las enfermedsades dier
ticulos..

Cada uno de estos alimentos
contiene 2 gramaos fibra en la
cantidad adecuada.

Manzans, 1 paquefia.
Maranja, 1 paquefia.
Platano, 1 paguefio.
Melocoton, 1 medana.
Frezas, ¥ tazs.

Pars, ¥ paquens.
Cerezas, 10 grandes.
Ciruelas, 2 pequerias

Pan integral, 1 rebanada.
Salvado, 1 cucharada.
Pande centeno, 1 rebanada.
Copos de maiz, ¥ ieza.
Pan de trigo partido 1 rebanads.
Brocoli, ¥ talio.

L T T T A R )

L. Kathieas
IV, 6.

D -LOW- {2040} Kraese Di

e et ot e B

alier.

bbaban, ME B, SOESshde- Eecam-Blump-HA R
Instiuto de nutricidn de Centro Amarnica y Panama INCAP- OPS {2000). Alimentacitnan la edad sdulta Gom:emdors actualizados de nutrcien y alimantacidn , Modulo




La felte de s=sgua, o
deshidratacion, =
caracteriza por ]
presenca de onna oscurs;
pérdida de trgencia de la
piel; sequedad de boca,
lsbios y mucosas; cefales;
lengua ssbumal, rugosa;
ojos secos o hundidos;
pérdida de peso;
disminucion de l=
tempersture  corporal e
incremento

de bs vsbres sércos de
sodio, alblmina, nitrogeno

ureico (BUN) y creatnina.

Lz s=d s, en gensrsl, =l pri-
mer signo indicador dala
necesidad de tomar mas agua.
El excesode sgus, o
hiperhidratacion, & raro v
pusede obedecer 3 su
eliminacion insuficients o 3 su
ingests excesiva

La hiperhidratacicn se
caracterza por una

elevacion de la presidn
anerizl, descenso del pulso,
edema y disminucion ds los va-
ores saricas de sodia,

potmsia, mibmi e, BUN ¥

et nine

@ @

BioMar

Beneficio de la
hidratacion

Verdnica Saums Ramirez

Gulas Fimantarias para Costa Rica.. (2010). Minstaria de S3lud. Comiskdn Imersacianal de Gulss Almantanias paraCost Rica. SAN JOSE, COSTA RCA CIGA

L ¥ainbaan Mahan, M5, RD, COE Syhia Escott-Siumip, MA, RD, LDN. {2010). ¥rause Dixioiarapia. Madrd : Beavar.

El mantenimiento de una
hidratacion satisfactoria es
esencial para la vida.

AE.
; .L{-t: _|El aguaes
B | necesaraen el
organismo para regular la
temperatura corporal,
transportar los nutrientes,
hidratarlos tejidos,
componer los liquidos
corporales v solubilizar los
productos residuales

para su excrecion.

El agua presente en los
zumaos, el té, la leche, &l
café descafeinado v las
bebidas carbonatadas
conforma el grueso de su
contenido en la dieta.

Los alimentos  solidos
también aportan  agua,
aungue, nomalmente, no
se induyen en la cantidad

aportada al dia.

=X

La cantidad recomendada
para cada persona varia en
vitud de la edad, la
actividad, el estado de salud
v las condiciones fisicas.

El consumo de liquido es
claramente la dnica manera
de reponer las pérdidas de
sudor vy oasi reducir la
magnitud de la

deshidratacién.

Fulzs IIMamanas para Costa Rica. (2010). Mg 42 S30d. Canisin Imarsaniyial o2 Gulas ANMSTianas para Costa Fica. BAN JOSE, COSTARLCA CIGA

L wamiaan Manan, M5, RD, COE Syhda Escot-Siumg, MA, =D, LON. (2010]). krause Disiolarapia. Madrid : Bsadar.



Anexo 26. Resultados del programa baje grasa corporal y gane salud.

Nombre y apellido Seguimiento Pesaje final
1. Freddy 2,6 3.1
2. Wander 0,3 Subié 0.5
3. Josue 0,8 Subiod 3.1
4. Luis 0,8 5.5
5. Yaxander 1 1.9
6. Berling 1 0.8
7. Analucia 0,4 1.2
8. Steven 0,2 2.9
9. Faustino 0,1 0.3
10. Dennis 0,1 0.1
11. Hanzel 0,5 1.9
12. Hairo 0,6 Subié 4.7
13. Jose Pablo 1,4 2.9
14. Manuel 0,7 0.1
15. Luis Gustavo 1 Subid 6.2
16. Jose Carlos 1,1 Subid 1
17. Jonathan Subiol,4 0.2
18. Milady Subié 2 Subié 2.4
19. Luis Subio 2,7 Subiod 2.5
20. José Gabriel Subié 3,6 Subid 1.9
21. Dehery Mantuvo 1.1
22. Giberto Subié 1,2 Subié 1.4




Concurso Pierde Grasa, Gana Salud

Sabias que el exceso de grasa corporal esta ligado a enfermedades
del corazén, cancer, diabetes, niveles altos de colesterol, presion

grasa en 2 meses. Cada participante debe elegir su estrategia.

Si no te has anotado debes contactar a la Nutricionista Verénica Sauma, a
mas tardar el miércoles 13 de setiembre. i

Inicio del concurso: 14 de setiembre.

Pesaje de seguimiento: 02 de octubre




Anexo 27. Imagenes del programa baje grasa y gane salud.




BioMars
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Reconocimiento

A
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baje grasa corporal y gane salud.
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Anexo28. Charla de limpieza y desinfeccion.

LISrIEza ¥ DESIWFECCION
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FEOCLIIEDA SEGTIR LOF E0TIETES
SOLTERICE
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o8 SIETODCE RASIDOE FARA LLIFIAR

O'rRos METODOS AFLICASLES £V L&
LIAPTETA ¥ DESINFECCION.

Sldnnds por mads da apus caliamea

O K calor dsrsraye lox mreTscrywsirmer
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Anexo 29. Ficha disoluciéon de cloro.

Cloro 5%

Vegetalesy
Frutas

Pisos de concreto
Equipoy utensilios

acero inoxidable

Tablas de picar

Vajillas y cubiertos

PPM

50-200 ppm

1000-5000 ppm

200 ppm

100 ppm

100 ppm

v
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Para desinfectar recuerde diluir el cloro:

Cantidad segtin el uso

Cucharadas/
cucharaditas

5ml-12ml
1 cdta- 1 % cucharada

60 ml- 300 ml
& cucharadas

12 ml
1 % cucharada

6 ml
1 cucharadita

6 ml
1 cucharadita

3 Litros  «

Gotas

60 gotas

120 gotas

60 gotas

12 gotas

12 gotas

oS e

1
Olla arrocera Oicuty |
Tablas de picar 0.6«
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Anexo31. Manual de limpieza y desinfeccion para el servicio de alimentos de

BioMar.

MANUAL PROCEDIMIENTO OPERATIVOS

ESTANDARIZADOS DE SANEAMIENTO




Introduccion

Es esencial que en todo servicio de alimentos se establezca un sistema de
limpieza y desinfeccibn que garantice la correcta inocuidad de todo

establecimiento.

Debe supervisarse de forma continua y eficaz para verificar su adecuado

cumplimiento y eficiencia. Estos procedimientos pueden ser documentados

especificando:

1. Area, partes del equipo y utensilios que deben limpiarse y desinfectarse.
2. Responsables para las tareas especificas.

3. Método y frecuencia de limpieza y desinfeccion.

4. Organizacion de la supervision.

Ciertas zonas de un inmueble, como el comedor o la cocina requieren una
atencién especial en cuanto a mantenimiento. La desinfeccion de estas zonas
debe ser cuidada de una manera rigurosa ya que, debido al proceso productivo,

entrafia una serie de riesgos que hay tener en cuenta (Salud, 2016).

Tanto la gerencia como los supervisores y todo el personal involucrado en todas
las operaciones de preparacién y servicio de alimentos, son responsables de
mantener 6ptimas condiciones de higiene y sanidad en todas las etapas que se
efectdan, incluyendo la adquisicion o compra de alimentos, la recepcién y control
de calidad, el almacenamiento, la preparacion y el servicio, asi como otros
aspectos relacionados con el lavado y limpieza de utensilios y locales, disposicién

de desechos y control de plagas (Mendez, 1994).



Este manual se elabora para evitar la propagacion de agentes infecciosos entre
los comensales y los empleados y conservar un ambiente sano, a continuacién
proseguiremos con instrucciones para realizar una adecuada desinfeccion del

servicio de alimentos BioMar.

Objetivo General:

Asegurar la inocuidad de los alimentos por medio de procesos de limpieza y

desinfeccién en el servicio de alimentos de BioMatr.

Objetivos Especificos:

° Definir la inocuidad de los alimentos en el servicio de alimentacion de
BioMar.

° Diferenciar los conceptos de limpieza y desinfeccion.

° Conocer los procesos de limpieza y desinfeccion del servicio alimentario de

BioMar.



Definiciones

Desinfeccion: Es el procedimiento utilizado para eliminar o reducir al minimo los
microorganismos que puedan contaminar los alimentos. Para realizarla

correctamente se utilizan productos desinfectantes.

Desinfectante: Es una sustancia quimica que reduce el numero de
microorganismos nocivos hasta un nivel que no sea dafino para el alimento para

el ser humano.

Detergentes: Es una sustancia quimica que se usa para eliminar la suciedad y la

grasa de una superficie.

Limpieza: Eliminacion de tierra, residuos de alimentos, suciedad, grasa u otras

materias.

Microorganismos patdégenos: Hace referencia a todos los microorganismos que

puedan causar un dafio o0 sean nocivos para la salud del ser humano.

Enjuague: Eliminaciébn de detergentes, agentes quimicos y otros productos
usados en las operaciones de limpieza, higienizacion o desinfecciéon por medio de

agua limpia y potable. Se realiza por operaciones de mezcla y difusién.

Higiene de los alimentos: Conjunto de medidas preventivas necesarias para
garantizar la seguridad, limpieza y calidad de los alimentos en cualquier etapa de

Su manejo.



Inocuidad de los alimentos: Se refiere a la garantia que los alimentos no
causaran dafio al consumidor cuando se preparen y/o consuman de acuerdo al

uso que se destinen.

Ppm: Forma de expresar la concentracion de los agentes desinfectantes, que

indica la cantidad de miligramos del componente en litro de agua.

Solucion: Mezcla de un soélido o de un producto concentrado con agua para

obtener una distribucién homogénea de los componentes.



Programa de limpieza y desinfeccion

1. Cocina central

1.1 Piso :

Se debe realizar a diario, cada vez que esté sucio y al final de la jornada lavarlo.
Utensilios

Escobas, mecha, agua, detergente (Rinso).

Procedimiento:

Se debe recoger los residuos con la escoba.

Aplicar detergente y restregar con la escoba.

Enjuagar con el agua hasta quitar todos los residuos de detergente.
Retirar el exceso de agua hacia el desague.

1.2 Paredes y techos:

Desinfectar 2 veces a la semana a finalizar la jornada (martes y jueves).
Utensilios

Esponja, agua, guantes, detergente (Rinso).

Procedimiento:

Con la escoba remover todo tipo de tela de arafia o suciedad del techo.
Barrer el piso para remover la suciedad proveniente del cielo raso.

Lavar las paredes con agua y luego aplicar detergente.

Remover del piso cualquier desorden ocasionado por las limpiezas de
paredes para evitar resbalones.

o Dejar que se sequen las paredes al ambiente.

1.3 Ventanas:
Limpiarlas 1 vez a la semana.

Utensilios



Pafio, limpia vidrios.
Procedimiento:

Aplicar agua con detergente utilizando una esponja, cepillo o similar.
Enjuagar con agua hasta quitar todo residuo de detergente.

Aplicar solucién desinfectante.

Verificar el estado correcto de la limpieza y completar el registro de
limpieza.

1.4  Rodapiés:
Desinfectarlo 2 veces por semana.

Procedimiento:

o Frotar con una esponja seca, de ser necesario lave con abundante agua y
jabon hasta que quede totalmente limpio, deje secar.

15 Cielo Raso:
Limpiarlo una 1 vez al mes.

Procedimiento:

o Frotar con una esponja seca en el area manchada, de ser necesario lave
con abundante agua y jabon hasta que quede totalmente limpio, deje secar.

1.6 Campana extractor:
Limpiarla Semanalmente.

Procedimiento:

Aplicar agua caliente y detergente o desengrasante.

Enjuagar con abundante agua.

Secar completamente el equipo.

Verificar el estado correcto de la limpieza y completar el registro de
limpieza.

1.7 Estantes:
Se debe realizar 3 veces a la semana.

Procedimiento:

° Retirar de las estanterias la mercaderia estibada.



o Repasar estanterias con trapo humedo

o Verificar el estado correcto de la limpieza
1.8 Ollaarrocera:

Lavarla Diariamente.

Procedimiento:

o Limpie todos los compartimientos de comida. Retire las repisas y soportes y
limpielos.
o Limpie los empaques. Lave la olla agregue agua, detergente, enjuague,

deje reposar, quite la suciedad con esponja, enjuague, desinfecte y deje secar.
1.9 Mesa de trabajo:
Se debe limpiar diariamente.

Procedimiento:

Retirar residuos soélidos, utilizando trapo o similar.
Aplicar agua y detergente con esponja.

Enjuagar con abundante agua.

Aplicar agua con desinfectante.

1.10 Tablas de picar:
Se deben realizar estos pasos después de cada uso.

Procedimiento:

o Limpiar con agua y enjabonar con jabén.

o Si fuera necesario aplicar un detergente (cloro) para eliminar los restos
groseros de suciedad.

o Utilizar diferentes esponjas para cada tabla para evitar la contaminacion
cruzada.

o Desinfectar las tablas con cloro por un lapso de tiempo.

o Secar con el limpion designado para cada uso.



1.11 Freidor:
Se debe limpiar diariamente.

Procedimiento:

o Elimine los residuos del gabinete de la freidora por dentro y por fuera.

o Limpie dentro del gabinete de la freidora con un pafio seco y limpio.

o Pase un pafio por todas las superficies de metal y componentes accesibles
para evitar acumulacion de aceite y polvo.

o Desinfecte el exterior del gabinete de la freidora con un pafio limpio y

hiamedo empapado con detergente para lavar platos, eliminando aceite, polvo y
pelusas del gabinete de la freidora.

o Elimine los residuos del detergente posteriormente.

1.12 Plancha:

Cada vez que lo utilice.

Procedimiento:

o Asegurese que el equipo esté apagado.

o Cuando aun esté caliente pase una espatula para retirar los excesos de
grasa y residuos organicos y deséchelos.

o Aplique detergente sobre la superficie y restriegue con una esponja cuando
ya esté frio.

o Lave hasta que se hayan eliminado los residuos de la plancha.

1.13 Bafo Maria:
Realizarlo diariamente.

Procedimiento:

o Drenar el agua del aparato, anteriormente enfriarla.

o El agua del bafio Maria se debe drenar con la ayuda del cafio para vaciar.

o Limpie el aparato y cheiffin con un pafio humedo usando un detergente
suave.

o Use Unicamente pafios suaves y nunca aplique agentes de limpieza fuertes
qgue pudiesen rayar el metal.

o Después de limpiar el dispositivo, séquelo con pafio seco, asegurese de
que el calentador esta limpio.

o Durante un uso intensivo se debe regularmente quitar el sedimento pedroso

gue se acumula en el fondo del aparato. Para esto se debe usar vinagre o un
medio especial para quitar la piedra.



1.14 Licuadora:
Cada vez que lo utilice.

Procedimiento:

Asegurese que el equipo esté apagado y desconectado.

Retire la suciedad con una esponja.

Utilice un detergente.

Restriegue con una esponja para retirar la grasa y lo sucio, tenga cuidado al
lavar las cuchillas, lave bien los empaques y las tapas de la licuadora.

1.15 Refrigerador (camaras)
Utensilios:

Pafios desengrasantes

1.15.1 Suelos de camara
Realizarlo diariamente

Procedimiento:

Recoger los residuos sélidos.

Preparar una solucién detergente con agua tibia a 60°C.
Proceder a limpiar.

Dejar secar con aire.

1.15.2 Estantes

Realizarlo cada tres dias.

Procedimiento:

o Sumergir el pafio limpio en agua con detergente y limpiar
o Sumergir el otro pafio en agua limpia para quitar el jabon del estante

1.15.3 Paredes y puertas
Realizarlo cada tres dias.

Procedimiento:




o Pasar el pafio por las paredes y puertas.

o Secar con el pafo limpio.
o Pasar el pafio por las paredes y puertas.
o Secar con el pafo limpio.

1.15.4 Estantes:
Limpieza semanal.

Procedimiento:

o Retirar los alimentos.
Preparar una solucion de detergente con agua.

o Sumergir un pafo limpio en la solucién y proceder a limpiar el estante.
o Sumergir el otro pafio en agua limpia para quitar el jabén del estante.
o Colocar de nuevo los alimentos.
2. Comedor
2.1 Puertas:

Realizarlo 2 veces por semana (miércoles, viernes y domingo).
Utensilios:

Pafio, limpia vidrios.

Procedimiento:

Aplicar agua con detergente esponja, cepillo o similar.

Enjuagar con agua hasta quitar todo residuo de detergente.

Aplicar solucion desinfectante.

Verificar el estado correcto de la limpieza y completar el registro de
limpieza.

2.2 Ventanas:
Limpiarlas 1 vez a la semana.

Utensilios



Pafio, limpia vidrios.

Procedimiento:

Aplicar agua con detergente utilizando una esponja, cepillo o similar.
Enjuagar con agua hasta quitar todo residuo de detergente.

Aplicar solucién desinfectante.

Verificar el estado correcto de la limpieza y completar el registro de
limpieza.

2.3 Piso:

Se debe realizar a diario, cada vez que este sucio y al final de la jornada lavarlo.
Utensilios

Escobas, mecha, agua, detergente (Rinso).

Procedimiento:

Se debe recoger los residuos con la escoba.

Aplicar detergente y restregar con la escoba.

Enjuagar con el agua hasta quitar todos los residuos de detergente.
Retirar el exceso de agua hacia el desagtie.

2.4 Mesas de los comensales :
Se debe realizar diario.

Utensilios

Pafio con desinfectante.

Procedimiento:

o Limpiar con un pafio con una mezcla detergente y agua.
o Secarlo con una toalla de papel desechable.



Titulo:

Hoja para el cumplimiento y control del protocolo de limpieza

Periodo (semanas):

CORRECTO O INCORRECTO

AREAS
Lun

Mar | Mier | Jue | Vie | Sab

Dom.

OBSERVACIONES

FIRMAS DE LOS RESPONSABLES

COCINA

Suelos

Paredes vy cielo raso

Ventanas y Puertas

Estantes

Mesa de trabajo

Campana, extractor

Cielo Raso

Rodapiés

Olla arrocera

Tablas de picar

Freidor

Bafio Maria

Plancha

REFRIGERADOR (CAMARAS)

Suelos de camara

Estantes

Paredes y puertas

Comedor

Puertas

Ventanas

Pisos

Mesas para los comensales




Productos Tipo de Tratamiento Cloro Disponible

Acachofa Aspersion Confinua 100-150
Esparmago Aspersion Confinua 100-150
Hydrocooler* 125-150
Pimiento campana Aspersion Confinua 150-200
Tanque de carga 300-400
Brocoli Aspersion Confinua 100-150
Col de Brusellas Aspersion Confinua 100-150
Repollo (cortes )t Aspersion Confinua 100-150
Zanahoria Aspersion Confinua 100-150
Caudal con comiente de agua 150-200
Coliflor Aspersion Confinua 100-150
Apio Hydrocooler* 100
Aspersion Confinua 100-150
Maiz Aspersion Confinua 75-100
Pepino Aspersion Gonfinua 100-150
Ao (pelados)t Aspersion Confinua 75-150
Verdes, Cortes Grandes Aspersion Confinua 100-150
Lechuga, cabeza mantequilla Aspersion Confinua 100-150
Lechuga, iceberg entera, cortadat  Aspersion Confinua 100-150
Hydrovac cooler*
Lechuga, Romana Aspersion Gonfinua 100-150
Melon, todo tipo Aspersion Confinua 100-150
Tanque de carga 100-150
Champifion tt Aspersion Gonfinua 100-150
Cebollin Verde Aspersion Confinua 100-150
Vainas-Tipo, Guisantes Aspersion Confinua 50-100
Chile pimiento Aspersion Gonfinua 300-400
Papa, café o roja Caudal con comiente de agua 200-300
Tanque de carga (prelavado) 30-100
Aspersion Gonfinua 100-200
Papa,blanca Tanque de carga (para blanquear) 500-600
Calabaza Aspersion Confinua 100-200
Rabano Aspersion Gonfinua 100-150

Se aflade cloro al agua en una proporcion de entre 50 y 200 ppm, y un pH de 6.0 a
7.5 para el tratamiento de frutas y hortalizas frescas después de la cosecha,

siendo el periodo de contacto entre 1 y 2 minutos (Ramirez, 2000).

Articulo 29.- Lavado. Las hortalizas, verduras y frutas sin procesar, deberan
necesariamente lavarse bajo chorro de agua potable a fin de eliminar cualquier
impureza que venga adherida a su superficie. Posteriormente, se deberan
desinfectar utilizando agentes antimicrobianos de uso en alimentos, siguiendo las
indicaciones y recomendaciones de la casa fabricante. Estos desinfectantes

deberan estar debidamente registrados ante el Ministerio de Salud.



Articulo 60.- Programa de Higiene y Desinfeccion.

Los establecimientos deben contar con un Programa de Higiene y Desinfeccion
documentado, en el cual se incluyan los procedimientos de limpieza y desinfeccion
detallados.

Para la aplicacion del programa se deben considerar los siguientes aspectos:

a) Las superficies de las areas de trabajo, los equipos y utensilios, deben limpiarse
y desinfectarse cuantas veces sea necesario, tomando las precauciones
adecuadas para que los detergentes y desinfectantes utilizados no contaminen los
alimentos.

b) Para el secado de superficies y equipos se podra utilizar toallas desechables o
pafos de tela exclusivos para ese proposito, los cuales deben mantenerse limpios
y desinfectarse regularmente.

c) Inmediatamente después de terminar la jornada de trabajo y cuando sea
necesario, los pisos deben limpiarse minuciosamente y desinfectarse, incluidos los

desagues y las paredes de la zona de manipulacion de alimentos (SALUD, 1990).



Formula del cloro para desinfeccion

Cantidad cloro que necesito agregar al agua para obtener las partes por millon

(ppm) son las siguientes:

Cantidad desinfectante: (ppm) x (volumen)

(% Hipoclorito) x 10,000
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Ventanas:

Anexos

Piso:



Campana Extractor:

P q

Estantes:
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Olla arrocera:

Mesa de trabajo:

Tabla de picar:

48




Plancha:

Bano Maria:

Licuadora:

Refrigeradora:




¢, Qué voy alimpiar?

Suelos

Paredes y cielo raso

Ventanas

Puertas

Estantes

Programa de limpieza y desinfeccion

Cocina

¢Cada cuanto voy | ¢Utensilios y equipos
alimpiar? gue voy a utilizar?

Detergente (Rinso), agua,
Diario escoba y palo de piso

Diaria Detergente (Rinso),
esponja y agua

Diaria Detergente (Rinso),
esponja y agua

Diaria Detergente (Rinso),
esponja y agua

Semanal Trapo humedo

Forma correcta de hacerlo

-Recoger los residuos con la escoba

- Aplicar detergente y restregar con la escoba

-Enjuagar con el agua hasta quitar todos los residuo de detergente
-Retirar el exceso de agua hacia el desagtie

-Con la escoba remover todo tipo de tela de arafia o suciedad del
techo.

- Barrer el piso para remover la suciedad proveniente del cielo raso.

- Lavar las paredes agua y luego aplicar jabén.

- Remover del piso cualquier desorden ocasionado por las limpiezas de
paredes para evitar resbalones.

- Dejar que se secan las paredes al ambiente.

-Aplicar agua con detergente esponja, cepillo o similar.

- Enjuagar con agua hasta quitar todo residuo de detergente.

-Aplicar solucién desinfectante.

- Verificar el estado correcto de la limpieza y completar el registro de
limpieza.

-Aplicar agua con detergente esponja, cepillo o similar.

- Enjuagar con agua hasta quitar todo residuo de detergente.

-Aplicar solucién desinfectante.

- Verificar el estado correcto de la limpieza y completar el registro de
limpieza

-Retirar de las estanterias la mercaderia estibada.

-Repasar estanterias con trapo himedo

-Verificar el estado correcto de la limpieza



Mesa de trabajo

Campana, extractor

Cielo Raso

Rodapiés

Olla arrocera

Freidor

Diaria

Semanal

1 vez al mes

2 veces por semana

Diariamente

Diariamente

Agua, detergente, esponja
y desinfectante

Agua caliente, detergente
0 desengrasante con
esponja

Agua, esponjas, escalera
y pafios

Esponja, agua, guantes,
detergente

Esponja, agua, guantes,
detergente (Rinso)

Esponja, agua, guantes,
desgrasante (Mister
musculo)

-Retirar residuos sélidos, utilizando trapo o similar
-Aplicar agua y detergente con esponja

-Enjuagar con abundante agua

-Aplicar agua con desinfectante

-Aplicar agua caliente y detergente o desengrasante

-Enjuagar con abundante agua

-Secar completamente el equipo

-Verificar el estado correcto de la limpieza y completar el registro de
limpieza.

-frotar una esponja seca a lo del area manchada, de ser necesario lave
con abundante agua y jabdn hasta que quede totalmente limpio, deje
secar.

- frotar una esponja seca, de ser necesario lave con abundante agua y
jabon hasta que quede totalmente limpio, deje secar.

-Limpie todos los compartimientos de comida. Retire las repisas y
soportes y limpielos.

-Limpie los empaques. Lave la olla agregue agua, detergente,
enjuague, deje reposar, quite la suciedad con esponja, enjuague,
desinfecte y deje secar.

-Elimine los residuos del gabinete de la freidora por dentro y por fuera.
-Limpie dentro del gabinete de la freidora con un pafio seco y limpio.
-Pase un pafio por todas las superficies de metal y componentes
accesibles para evitar acumulacion de aceite y polvo.

-Desinfecte el exterior del gabinete de la freidora con un pafio limpio y
himedo empapado con detergente para lavar platos, eliminando
aceite, polvo y pelusas del gabinete de la freidora.

- Elimine los residuos del detergente posteriormente.



Bafio Maria y cheiffin

Plancha

Diariamente

Cada vez que
utilice

lo

-Drenar el agua del aparato, anteriormente enfriarla

-El agua del bafio de Maria se debe drenar con la ayuda del cafio para
vaciar.

-Limpie el aparato y cheiffin con un pafio himedo usando un
detergente suave.

-Use Unicamente pafios suaves y nunca aplique agentes de limpieza
fuertes que pudiesen rayar el metal.

-Asegurese que el equipo esté apagado.

-Cuando aun este caliente pase una espatula para retirar los
excesos de grasa y residuos organicos. Y deséchelos.

-Aplique detergente sobre la superficie y restriegue con una
esponja cuando ya esté frio

-Lave hasta que se hayan eliminado los residuos de la plancha.

(W
e



¢Qué voy a limpiar?

Suelos de camara

Estantes

Paredes y puertas

Quien lo ejecuta:

¢Cada cuanto
limpiar?

Diario

Cada tres dias

Cada tres dias

Refrigerador (camaras)

voy

a ¢Utensilios y equipo que
voy a utilizar?

Pafio hiumedo y detergente

Pafio hiumedo
Detergente

Pafio himedo

Forma correcta de hacerlo

-Recoger los residuos solidos
-Preparar una  solucién
detergente con agua tibia a
60°C

-Proceder a limpiar

-Dejar secar con aire

-Sumergir el pafio limpio en
agua con detergente y limpiar
-Sumergir el otro pafio en
agua limpia para quitar el
jabon del estante

-Pasar el pafio por las
paredes y puertas
-secar con el pafio limpio



¢, Qué voy a limpiar?

Estantes

Quién lo ejecuta:

¢Cada
limpiar?

Semanal

cuanto

Almacenamiento

voy

a ¢Utensilios y equipo que

voy a utilizar?

Detergente, agua, guantes,
pafno y desinfectante

BioMars

Forma correcta de hacerlo

-Retirar los alimentos
-Preparar una solucion de
detergente con agua.
-Sumergir un pafio limpio en
la solucion y proceder a
limpiar el estante.

-Sumergir el otro pafio en gua
limpiar para quitar el jabon del
estante

- colocar de
alimentos

nuevo los

@t
4




Anexo32. Elaboracion del menu para el servicio de alimentos BioMar.

Anexo 32.1 Célculo del requerimiento:

Tabla No. 40 Datos generales de la poblacién

73 muestra Mujeres Hombres
Peso promedio 63 kg 102 kg
Edad promedio 33 afios 33 afios
Talla promedio 1.56cm 1.72cm

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Tabla No. 41 Requerimiento energético de la poblacion.

Requerimiento

N° de poblacién

VET

Mujeres

Harris Benedict
TMB+ (1,1Factor
térmico de los
alimentos+1,3
Factor de
actividad Fisica).

10 (13%)

252

Hombres

Harris Benedict
TMB+ (1,1Factor
térmico de los
alimentos+1,3
Factor de
actividad Fisica).

63(84%)

2494

Promedio

2736=
2700 kcal

Fuente: Elaboracion propia (2017).




Tabla No. 42 Distribucién de macronutrientes

Macronutrientes % Kcal Gramos
Carbohidratos 55 1485 371,3
Proteina 20 540 135,0
Grasas 25 675 75,0
Total: 100% 2700

Fuente: Elaboracion propia. (2017).

Tabla No. 43 Distribucion por tiempo de comida

Distribucion por tiempo de comida

Calorias totales 2700

Desayuno 25% 675
Almuerzo 30% 810
Cena 30% 810

Fuente: Elaboracion propia. (2017).

Tabla No. 44 Distribucién de macronutrientes de Almuerzo

Almuerzo
810
Macronutrientes % Kcal Gramos
Carbohidratos 55 446 111,5
Proteina 20 162 40,5
Grasa 25 202 22,4

Fuente: Elaboracion propia. (2017)




Anexo 32.2. Distribucién de las bases

Calculo Minimo comun multiplo

8 B7D/S1T/C1OP/TC

Bases:

Pollo mixto

Pollo solo

Ovolacto vegetariano




Distribucion de base de Almuerzo

Semana l Lunes Martes | Miércoles Jueves Viernes | Sabado | Domingo
Almuerzo | Opcion Pollo Pollo solo

1 mixto

Semana
2

Almuerzo | Opcion | Ovolacto Pollo mixto

1 vegetarian

a

Semana 3 I I R I
Almuerzo Opcion | Pollo solo | Ovolacto Pollo mixto

1 vegetaria

na

Semana 4
Almuerzo | Opcion Pollo Ovolacto

1 solo vegetarian

a

Semana 5
Almuerzo Opcion Pollo solo Ovolacto

1 vegetariana
Semana 6
Almuerzo | Opcidn Pollo solo | Ovolacto

1 vegetaria

na

Semana 7
Almuerzo | Opcion Pollo solo | Ovolact

1 0]

vegetari
ana

Semana 8
Almuerzo | Opcion Pollo Ovolacto

1 solo vegetaria

na




Anexo 32.3 Lista de guarniciones vegetales y vegetales harinosas

Guarnicion Harinosa

Guarnicién Vegetal

1. | Arroz blanco
2. | Frijoles negros
3. | Frijoles tiernos
4. | Pure de camote
5. | Puré de papa
6. | Platano hervido
7. | Platano fritos
Ensalada de caracolitos
8.
9. | Elote
10. | Yuca hervida
11. | Arroz con chile dulce
12. | Patacones
13. | Pan de ajo
14. | Frijoles molidos
15. | Ensalada rusa
16. | Garbanzos
17. | Tortilla tostadas
18. | Ceviche de banano
19. | Picadillo de platano verde

1. | Chayote hervido

2. | Brocoli y coliflor hervido

3. | Vegetales salteados (Zucchini,
zanahoria, brocoli).

4. | Picadillo de palmito con maiz

5. | Palitos de zanahoria salteado

6. | Picadillo vainica con maiz

7. | Picadillo de chayote con
zanahoria

9. | Picadillo de chayote

10. | Tomate  relleno  (zucchini,
zanahoria, chile queso para
gratinar)

11. | Brocoli hervido

12. | Picadillo de vainica con carne
molida

13. | Vainicas hervido

14. | Remolacha en rodajas

15. | Zanahoria al ajillo

16. | Tiras de remolacha vy
zanahorias

17. | Zuquini en rodajas

19. | Espinaca con maniy limon

20. | Picadillo de ayote tierno




Anexo 32.4 Lista de ensaladas

Ensalada
1. Tomate en rodajas
2. Repollo tomate y zanahorias
3. Pepino, tomate, repollo morado
4. Lechuga, repollo morado, tomate
5. Pepino, tomate en rodajas
6. Lechuga y tomate
7. Pepino en rodajas
8. Lechuga, palmito, tomate y limon
9. Repollo y zanahoria
10. Palmito, Pepino y zanahoria
11. Lechuga Petit pois, zanahoria rallada, repollo y tomate
12. Hoja de mostaza, tomate y zanahoria
13. Chimichurri
14, Lechuga entera y chimichurri
15. Chile dulce, cebolla, espinaca, maiz dulce, zanahoria
16. Lechuga, cebolla morada y maiz dulce
17. Lechuga, tomate y Pepino
18. Tomate, aguacate y cebolla
19. Repollo, lechuga, zanahoria y tomate




Anexo 32.5 MenU nuevo

Menu ciclico Semana 1

TC Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo
OPC1 Bistec de res  Pasta con | Chuleta Picadillo | Filete de | Arroz con cerdo | Pechuga de
encebollado pollo en | encebolla | de papa  pescado a pollo BBQ
salsa de da a la con la plancha
Almuerzo tomate | plancha carne
molida
Ac.1 Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz Frijoles molidos | Arroz
Ac 2. Frijoles Pan ajo Frijoles Frijoles Platano Palitos de | Frijoles
frito zanahoria
salteado
Ac 3. Chayote Brécoli Picadillo Vegetales
hervido de salteados
chayote, (Zucchini,
zanahoria zanahoria,
brécoli).
Ensalada Ensalada Lechuga Lechuga | Lechuga, | Tomate, Lechuga y Tomate en
lechuga, entera picada cebolla, aguacate y | tomate rodajas
tomate y | chimichurri | con maiz cebolla
pepino zanahoria | dulce
rallada.
Bebida Fresco de cas | Fresco de Fresco Fresco Fresco de Fresco frutas Fresco de
limén pifia de maracuya Chan

sandia




Menu ciclico Semana 2

TC Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
OPC1 Zuchinni Fajita de | Garbanzos Bistec de cerdo | Canelones | Filete de | Chifrijo
relleno res con | con pollo encebollado a la | con carne | pescado
(zanahoria, chile y plancha molida empaniza
Almuerzo chile, cebolla, | cebolla salsa do
salsa de tomate
tomate,
gratinado
queso)
AC1 Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz Puré de | Tortillas
papa tostadas
AC2 Frijoles Frijoles Palmito con | Ceviche de | Pan de ajo | Frijoles Aguacate
maiz platano verde sin caldo
AC3 Picadillo Brocoli al | Ensalada de | Remolacha Palitos de | Vegetale
vainica  con | ajillo lechuga zanahoria | s mixtos
carne molida entera  con con limén | (Zucchini,
chimichurri zanahoria
, brocoli).
Ensalada Lechuga, Lechuga, Lechuga, Lechuga, Ensalada | Chimichurri
repollo tomate vy tomate y Pepino | tomate, verde
morado, pepino aguacate y | chile
tomate chile tomate vy
cebolla
morada
Bebida Fresco Fresco de | Fresco de Fresco de | Fresco de | Fresco Fresco de
Horchata mora limén marafion frutas de cas pifia




Menu ciclico Semana 3
TC Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
OPC1 Pollo sudado | Arroz con | Torta de | Arroz con pollo | carne Olla de | Pescado en
(muslo) en | palmito carne molida molida carne salsa de
salsa tomate cerdo en palmito
Almuerzo salsa de
hongos
AC1 Arroz Frijoles Arroz Frijoles molido | Arroz Arroz Salsa palmito
Negro
AC2 Frijoles Papas a la | Frijoles Platano hervido | Frijoles Arroz
francesa
AC3 Espinaca con | Picadillo de | Picadillo de Zucchini Ensalada
maniy limén | vainica, vainica con en rodajas Rusa
papa y | zanahoria
carne
molida
Ensalada Hoja de | Lechuga Repollo Lechuga, Repollo, Ensalada de
mostaza, Petit Pois, | morado, palmito, tomate | tomate, lechuga
tomate y | zanahoria | repollo verde |y limén limon y ,pifa, repollo,
zanahoria rallada, y tomate mayonesa tomate
repollo vy picado
tomate
Bebida Fresco de | Fresco de | Fresco de | Fresco de mora | Fresco de | Fresco de | Fresco de
chan naranja mango horchata carambola | pifia




Menu ciclico Semana 4

TC Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
OPC1 Chopsuey con | Fajitas de | Barbudos Trocitos de | Lentejas Fajitas de | Garbanzos
vegetales y | pollo con carne de res con pollo cerdo a la | con trocitos
cerdo chile y plancha de res
Almuerzo cebolla
AC1 Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz
AC2 Tiritas de la | Frijoles Frijoles Frijoles Espinaca | Frijoles
tortillas con limon
tostada y mani
AC3 Picadillo de | Picadillo de | Picadillo de | Ensalada | Chayote
ayote chayote con | chayote con | de repollo,
carne molida | carne molida pepino,
culantro,
cebolla,
chile y
limén
Ensalada Ensalada de | Lechuga Ensalada Ensalada Tomate, Ensalada
lechuga, chile, | entera  y | criolla con | lechuga, tomate aguacate y | lechuga,
tomate y maiz | chimichurri | repollo, y palmito cebolla tomate y
pepino y pepino
tomate
Bebida Fresco de | Fresco de | Fresco Fresco de | Fresco de | Fresco de | Fresco de
frutas melén pinolillo guanabana horchata cas mora




Menu ciclico Semana 5

TC Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado | Domingo
OPC1 Pescado al | Zucchini, Muslo de [ Canelones de | Carne Burritos Chuleta
ajillo chayote pollo en [ queso envuelto | mechada | de pollo ahumada
(Plancha) dados con | salsa BBQ con huevo en salsa
Almuerzo cerdo
AC1 Arroz Arroz Arroz con | Arroz Arroz Arroz
maiz
AC2 Frijoles Frijoles Frijoles Frijoles Frijoles Frijoles
negros
AC3 Palitos de | Picadillo de | Tiras de | Picadillo de | Remolach | Brécoli y | Picadillo
zanahoria al | vainica con | remolacha y | chayote con | a en | coliflor de vainica
ajillo carne zanahorias maiz rodajas salteados | con carne
molia con
mantequil
las
Ensalada Ensalada Ensalada Chimichurri Ensalada de | Repollo, Ensalada | Ensalada
lechuga de lechuga, tomate, palmito, | tomate, papa, repollo,
pepino, tomate, lechuga y limén | limén vainica, zanahoria,
tomate y limoén | palmito vy mayonesa | mayones |tomate,
limén a chile y
limén
Bebida Fresco de | Fresco de | Fresco de " Fresco de | Fresco Fresco de
frutas limén Tamarindo FIEsEn e (Bl mora de frutas | naranja
J




TC

Almuerzo

OPC1

AC1
AC2

AC3

Ensalada

Bebida

Lunes Martes
Pasta con | Pescado
carne molida | gratinado
Arroz Arroz

Frijoles

Elote con

mantequilla
Ensalada Ensalada
lechuga, de tomate,
garbanzos, palmito vy
tomate limoén
aguacate
Fresco de | Fresco de
pinolillo cas

Menu ciclico Semana 6

Miércoles
Frijoles
tiernos  con
cerdo
Arroz

Platano frito

Ensalada de

lechuga,
tomate,
pepino

Fresco de

pifia

Jueves

Alitas de pollo
salsa agridulce

Arroz

Frijoles

Remolacha de
tiritas con limoén

Ensalada de
repollo, pepino,
tomate,
zanahoria,
culantro,
cebolla, chile vy
limoén

Fresco de mora

Viernes

Tomate
relleno
(gratinar
con queso)

Arroz

Frijoles

Picadillo
de papa,
zanahoria,

vainica 'y

carne
Ensalada
de repollo,
lechuga,
zanahoria,
cebolla

morada y

tomate

Fresco de

mango

Sabado

Fajitas res
a la
mexicana

Arroz

Frijoles

Picadillo
de chayote
con maiz

Ensalada
lechuga,
repollo
morado
zanahoria
y tomate

Fresco
maracuya

Domingo

Gordon blue
de pollo

Arroz

Frijoles

Vainica,
coliflor,
vinagre y
chile

Ensalada de
lechuga con
chimichurri

Fresco de
tamarindo



Menu ciclico Semana 7

TC Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
OPC1 Trocitos de | Picadillo de | Filete de | Arroz con carne | Filete  de | Pasta Mano de
cerdo en BBQ |papa con | pescado a la| desmechada pollo en | pomodoro | piedra en
carne plancha con | cerdo salsa y queso | salsa de
Almuerzo molida salsa de blanca con | molido tomate
hongos hongos

AC1 Arroz Arroz Arroz Frijoles molidos | Arroz Arroz Arroz

AC2 Frijoles Frijoles Frijoles Platanos Frijoles Pan de ajo | Frijoles

hervidos

AC3 Ensalada rusa | Vegetales Brécoli  con Espinaca Palitos

salteados queso con mani y de
(Zuquini, limén zanahori
zanahoria, a al ajillo
brécoli).

Ensalada Ensalada de | Ensalada Ensalada de | Ensalada de | Ensalada Ensalada Ensalada
lechuga, de lechuga, | lechuga, lechuga, repollo | lechuga, de lechuga | lechuga
pepino y limoén | tomate, pepino y | morado, chile, | maiz dulce | picada, pepino,

palmito vy | tomate zanahoria y | y tomate garbanzos, |tomate y
limén tomate tomates vy | limén
aguacate
en trozos.

Bebida Fresco de | Fresco Fresco de | Fresco de limon | Fresco Fresco de | Fresco

mora melén frutas maracuya | Naranja de cas




Menu ciclico Semana 8

TC Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
OPC1 Sopa Azteca | Chuleta de | Fajita de res | Dedos de | Garbanzo | Pollo Torta de
(pollo) cerdo a la|con zucchini | pescado con | con cerdo | empanizad | huevo
milanesa y papa salsa tartara o frito con
Almuerzo espinaca
AC1 Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz
AC2 Tiritas de | Frijoles Frijoles Frijoles Frijoles Frijoles
tortilla tostada
AC3 Aguacate Brocoli, Picadillo  de | Picadillo de | Zucchini, Picadillo de | Picadillo
zanahoria | chayote con | vainica, papa, papa, chayote de
maiz zanahoria y | zanahoria vainica
carne a vapor _ con
carne
molida
Ensalada Ensalada Ensalada de | Ensalada de | Ensalada Ensalada Hoja de
lechuga, repollo, lechuga con | de de tomate | mostaza,
zanahoria, | culantro y | chimichurri lechuga, tomate y
pepino y | limoén palmito, zanahori
chile tomate a
Bebida Fresco de | Fresco de | Fresco de | Fresco de mora | Fresco Fresco de | Fresco
pinolillo cas frutas chan melén de

pinolillo




Anexo 33. Valor nutricional del mend nuevo

SEMANA N° 1

Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Bistec de

res 100 326 28.11 22.84 0

encebollado

Arroz 140 231 3.93 2.9 45.8

Frijoles 120 106 7.01 0.5 19.0

Chayote 30 7 0.19 0.1 1.5

Ensalada 90

lechuga, 14 0.76 0.1 2.8

tomate y

pepino

E;‘;SCO de| 550 1475 0.45 03 37.15

Total 730 831 40.45 26.74 106.25

%AND 103% 100% 119% 95%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Pasta con

pollo en 250 414.2 39 5.4 52.74

salsa de

tomate

Arroz 90 148.5 2.53 1.89 29.49

Pan ajo 40 156 2.56 12.65 15.56

Lechuga

entera 90 22 0.82 0.3 4.9

chimichurry

Brocoll 20 7 0.48 0.08 1.44

hervido

Fresco de

limén 250 127.5 0.05 0 33.35

Total 740 945.2 45.44 20.32 137.48

%AND 117% 112% 91% 123%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Chuleta 135 369 34.86 24.0 0

encebollada

Arroz 150 248 4.22 3.1 49.16

Frioles 120 106 7.01 0.4 19.02

Picadillo de

chayote, 100 30 0.79 0.1 5.62

zanahoria

Lechuga

picada  con 16 0.87 0.1 3.39

zanahoria 90

rallada.

Fresco pifia 250 150 0.13 0.0 38.95

Total 845 919 47.88 27.2 116.14

%AND 113% 118% 124% 104%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g G g

Picadillo de

papa - con 250 335 25.56 16.0 23.81

carne

molida

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.1 24.57

Lechuga,

cebolla, 90 20 0.94 0.2 4.38

maiz dulce

Fresco de

sandia 250 80 1.68 0.8 19.2

Total 895 819 41.45 20.3 121.12

%AND 101% 102% 90% 109%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Filet de

pescado a 150 192 39.22 3.9 0

la plancha

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Platano frito 120 265 1.72 12.3 42.02

Tomate,

aguacate vy 60 28 0.85 1.7 3.18

cebolla

Fresco de

maracuya 250 135 0.88 0.3 34.45

Total 730 868 45.17 21.4 128.81

%AND 107% 112% 95% 116%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 6

Alimento Cantidad Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Arroz  con 250 521 31.79 20.3 49.16

cerdo

Frijoles 150 180 11.79 1.4 31.38

molidos

Palitos de

zanahoria 120 42 0.91 0.2 9.86

salteado

Lechuga 'y 90 18 1.18 0.2 3.74

tomate

Fresco

frutas 250 130 0.33 0.1 34.88

Total 860 891 46 22.0 129.02

%AND 110% 114% 98% 116%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Pechuga de

oollo BBQ 150 312.7 23.88 17.7 13.01

Arroz 150 247.5 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136.4 9.05 0.6 2457

Vegetales 120

salteados

(Zuquini, 74.95 1.06 5.2 7.16

zanahoria,

brécoli).

Tomate en 90

rodajas 18.9 0.72 0.3 4.14

Fresco de| 250 75 0.38 08 17.05

Chan

Total 915 865 39.31 27.8 115.06

%AND 107% 97% 124% 103%




SEMANA N° 2

Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

Alimento

Cantidad
g

Energia
Kcal

Proteina
g

Grasa total
g

Carbohidratos
g

Zuquini
relleno
(zanahoria,
chile,
cebolla,
salsa de
tomate,
gratinado
queso)

150

135.95

11.15

7.52

6.64

Arroz

150

247.5

4.22

3.15

49.16

Frijoles

155

136.4

9.05

0.64

24.57

Picadillo
vainica con
carne
molida

160

204.4

17.74

11.66

7.73

Lechuga,
repollo
morado,
tomate

90

19.8

0.94

0.23

4.3

Fresco
Horchata

250

112.5

0.28

0.08

28.63

Total

857

43.38

23.28

121.03

%AND

106%

107%

103%

109%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Fajita de

res con 120 232.8 20.09 15.02 3.47

chile y

cebolla

Arroz 150 247.5 4.22 3.15 49.16

Frijoles 155 136.4 9.05 0.64 2457

Sjrncl’go“ all 100 107.15 3.14 5.33 13.46

Lechuga,

tomate y 90 16.2 0.87 0.15 3.39

pepino

Fresco de| 5 145 0.58 0.2 36.65

mora

Total 635 885.05 37.95 24.49 130.7

%AND 109% 94% 109% 117%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Garbanzos 255 436.7 31.12 18.7 35.06

con pollo

Arroz 150 247.5 4.22 3.2 49.16

Palmito con 120 38.8 2.59 0.3 8.28

maiz

Ensalada 90

de lechuga 16.2 0.87 0.2 3.39

entera con

chimichurry

Fresco de 250

mora 168.7 1.37 0.3 42.89

Total 865 907.9 40.17 22.7 138.78

%AND 112% 99% 101% 124%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Bistec de

cerdo 135 351 37.3 21.28 0

encebollado

a la plancha

Arroz 150 2475 4.22 3.15 49.16

Ceviche de

platano 150 151.5 1.85 0.24 40.35

verde

Remolacha 40 17.6 0.67 0.07 3.98

Lechuga, 90

tomate y

pepino

Fresco de)| 250 137.5 0.3 0.08 35.28

marafién

Total 785 869.1 44.25 24.38 121.79

%AND 107% 109% 109% 109%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Canelones

con carne

molida 100 228 28.33 14.03 13.62

salsa

tomate

Arroz 150 2475 4.22 3.15 49.16

Pan de ajo 28 87 2.52 6.12 15.23

Palitos de

zanahoria 100 35 0.76 0.18 8.22

con limoén

Lechuga,

tomate, 90 28 0.87 1.64 3.39

aguacate y

chile

Fresco  de 250 130 0.33 0.08 34.88

frutas

Total 718 755.5 37.03 25.2 109.27

%AND 93% 91% 112% 98%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 6

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Filet de

pescado 150 348 21.99 18.43 25.46

empanizado

Pure — de) 200 166 3.84 1.14 35.06

papa

Frijoles  sin 130 114.4 7.59 0.53 20.61

caldo

Vegetales

mixtos 100

(Zuquini, 35 1.51 0.28 7.71

zanahoria,

brocoli).

Ensalada 90

verde chile

tomate y 19.8 0.94 0.23 4.38

cebolla

morada

Fresco de) 250 1475 0.45 0.3 37.15

Total 920 830.7 36.32 20.91 130.37

%AND 103% 90% 93% 117%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g
Chifrijo 335 547 31.66 13.1 73.7
Tortillas 40 200 2.8 10.4 25.0
tostadas
Aguacate 30 48 0.6 4.4 25
Chimichurri 100 24 0.91 0.2 54
Fresco de
pifia 250 28 0.05 0 33.3
Total 755 847 36.02 28.1 139.9
%AND 105% 90 125% 125%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

SEMANA N° 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Pollo

sudado

(muslo) en | 125 158 23.68 5.0 3.35

salsa

tomate

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Espinaca 100

con mani y 135 7.03 10.2 7.2

limén

Hoja de

mostaza, 90 27 1.47 0.3 5.66

tomate y

zanahoria

Fresco  de | 250 75 0.38 0.8 17.05

chan

Total 870 779 41.61 20.1 106.99

%AND 96% 103% 91% 96%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento | Cantidad Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

AITOZ ~ CoN | 5 303 11.98 0.3 42.15

palmito

Frijoles | 155 136 9.05 0.6 24,57

negro

Papas ala | 4, 223 263 11.9 26.26

francesa

Picadillo

de vainica,

papa vy |100 145 13.2 6.1 451

carne

molida

Lechuga

pitipoas,

zanahoria | o 22 0.83 0.1 5.01

rallada,

repollo vy

tomate

Fresco de 138 0.3 0.0 35.28

naranja 250

Total 967 37.99 28 137.78

%AND 119% 93% 124% 124%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Torta de

carne 120 306 20.44 18.74 12.67

molida

Arroz 150 247.5 4.22 3.15 49.16

Frijoles 155 136.4 9.05 0.64 24,57

Picadillo de

vainica con | 100 54 1.34 2.39 7.87

zanahoria

Repollo 90

morado,

repollo 20.7 1.0 0.2 4.73

verde y

tomate

Fresco de | g, 110 0.2 0.08 28.13

mango

Total 765 874.6 36.25 25.2 127.13

%AND 108% 91% 112% 114%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Aoz con | 5 467 28.9 15.7 49.16

pollo

Frijoles 100 82 5.22 0.6 14.5

molido

E'at"’.‘”o 90 148 1.11 5.3 27.11

ervido

Lechuga, 90

palmito, 18 113 0.21 3.81

tomate y

limoén

Fresco de | 250

mora 145 0.58 0.2 36.65

Total 780 859 36.94 22.0 131.23

%AND 106% 91% 98% 118%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

carne

molida

cerdo en | 150 163 14.78 9.0 6.00

salsa de

hongos

Arroz 150 248 4.22 3.1 49.10

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24,53

Zuquini - en | 30 5 0.19 0.0 1.10

rodajas

Repollo,

tomate, 90 84 0.93 5.8 7.98

limén y

mayonesa

Fresco de ) 250 267 9.65 6.0 45.4

horchata

Total 825 891 38.64 20.2 134.11

%AND 110% 95% 90% 120%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 6

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Olla de | 600 665 37.92 25.6 70.62

carne

Arroz 150 198 3.37 2.5 39.32

Fresco  de | 250 113 0.28 01 28.63

carambola

Total 970 976 41.57 28.2 138.57

%AND 120% 103% 125% 124%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g G g

Pescado en

salsa de | 150 192 39.22 4.0 0

palmito

Salsa 25 11 0.35 7.5 1.28

palmito

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Ensalada ) o, 111 2.73 6.4 13.24

Rusa

Ensalada 90

de lechuga

pina, 21 0.91 0.2 4.73

repollo,

tomate

picado

Fresco  de ) 250 150 0.13 0.0 38.95

pifia

Total 755 733 47.56 21.3 107.36

%AND 90% 117% 95% 96%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

SEMANA N° 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos

g Kcal g g g
Chopsuey
con

250 368 38.28 14.0 20.63
vegetales y
cerdo
Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16
Tiritas de la
tortillas 20 100 1.4 5.2 12.58
tostada
Ensalada 90
de lechuga,
chile, 20 0.94 0.2 4.38
tomate vy
maiz.
Fresco de | 250
frutas 130 0.33 0.1 34.88
Total 760 866 45.17 22.7 121.63
%AND 107% 112% 101% 109%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Fajitas de

pollocon |, 5 309 34.65 18 0.6

chile y

cebolla

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Picadillo de | 100 30 0.79 08 562

ayote

Lechuga 90

entera y 17 0.81 0.2 3.68

chimichurri

Fresco  de ) 250 118 0.8 0.1 30.05

melon

Total 895 858 50.32 22.9 113.68

%AND 106% 124% 102% 102%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasa total | Carbohidratos
g Kcal g g g

Barbudos 170 167 8.6 11.0 9.67

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Picadillo de | 100

chayote con 123 11.32 7.1 33

carne

molida

Ensalada

criolla con

repollo, 90 21 0.91 0.2 4.73

pepino y

tomate

Fresco 250 268 9.65 5.7 45.4

pinolillo

Total 915 962 43.75 27.7 136.83

%AND 119% 108% 123% 123%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Trocitos de

carne de | 130 343 34.37 21.8 0

res

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Picadillo de

chayote con | 100 40 2.04 1.6 4.89

carne

molida

Ensalada 90

lechuga, 18 1.18 0.2 3.74

tomate vy

palmito

Fresco  de | 250 153 0.5 0.2 39.5

guanabana

Total 875 938 49.32 27.6 121.86

%AND 116% 122% 123% 109%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Lentejas 255 283 25.53 5.8 32.84

con pollo

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Epinaca 110

con limoén y 135 7.03 10.2 7.2

mani

Ensalada

de repollo,

pepino,

culantro, 90 22 0.91 0.2 4.87

cebolla,

chile y

limon

Eresco de | 250 123 0.5 0.8 27.5

orchata

Total 855 814 38.25 20.2 122.59

%AND 100% 94% 90% 110%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 6

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Fajitas de

cerdo a la| 135 273 37.26 12.5 0.3

plancha

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 150 132 8.76 0.6 23.78

Chayote 40 10 0.25 0.2 2.04

Tomate, 90

aguacate y 21 0.91 0.2 4.73

cebolla

E;isco de | 250 148 0.45 0.3 37.15

Total 810 889 48.77 24.1 116.86

%AND 110% 120% 107% 105%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasa total | Carbohidratos
g Kcal g g g

Garbanzos

con trocitos | 250 350 32.48 7.9 36.19

de res

Arroz 120 198 3.37 2.5 39.32

Ensalada 90

lechuga, 20 0.94 0.2 4.38

tomate y

pepino

Fresco  de | 250 145 0.58 0.2 36.65

mora

Total 720 801 37.37 20.8 116.54

%AND 98% 92% 92% 105%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

SEMANA N° 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Pescado al

ajillo 150 269 31.4 13.1 7.30

(Plancha)

Arroz 150 248 4.22 3.2 49,16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Palitos de

zanahoria al | 100 160 2.5 10.17 15.83

ajillo

Ensalada

lechuga

pepino, 90 16 0.80 0.2 3.56

tomate y

limén

]'fresco de | 550 148 0.45 0.3 37.15

rutas

Total 895 977 48.42 27.57 137.57

%AND 121% 120% 123% 123%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Zuquini,

chayote 305 349 34.78 18.1 11.75

dados con

cerdo

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 2457

Picadillo de

vainica con | 44, 76 5.53 3.2 100

carne

molina

Ensalada 90

de lechuga,

tomate, 18 1.18 0.2 3.74

palmito vy

limoén

Fre?co de | 250 128 0.05 0 33.35

imoén

Total 950 879 49.28 22.1 122.57

%AND 109% 122% 99% 110%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Muslo de
pollo en | 150 225 25.72 10.5 5.12
salsa BBQ
Arroz - con | gq 223 3.79 2.8 44.24
maiz
Frijoles 155 119 7.88 0.6 21.4
negros
Tiras de | 100
remolacha y 40 1.22 0.2 9.09
zanahorias
Chimichurry | 90

22 0.82 0.3 4,92
Fresco de | 250 268 9.65 5.8 45.4
Tamarindo
Total 895 897 49.08 20.1 130.17
%AND 111% 121% 90% 117%
Valor nutricional del Almuerzo Dia 4
Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos

g Kcal g g g

Canelones
de  queso g, 321 22.17 18.44 15.45
envuelto
con huevo
Arroz 150 198 3.37 2.52 39.32
Frijoles 155 136 9.05 0.64 24.57
Picadillo de
chayote con | 120 36 0.96 0.74 7.49
maiz
Ensalada 90
de tomate,
palmito, 18 1.18 0.21 3.74
lechuga vy
limén
girr?:w de | 550 150 0.13 0.03 38.95
Total 885 859 36.86 22.6 129.52
%AND 106% 91% 101% 116%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Carne

mechada 135 276 26.95 16.8 2.95

en salsa

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Remolacha | 40 18 0.67 01 3.08

en rodajas

Repollo, 90

lt.om,ate’ 84 0.93 5.8 7.98

imoén

mayonesa

Fresco  de | 250 145 0.58 0.2 36.65

mora

Total 820 907 42 .4 26.7 125.29

%AND 112% 105% 119% 112%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 6

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Burritos  de | .5 480 39.33 17.5 43.0

pollo

Brocoli y

coliflor

salteados | ;5 68 2.26 4.42 6.69

con

mantequilla

S

Ensalada 90

papa, 97 1.34 3.8 15.18

vainica,

mayonesa

Fresco de | 250

frutas 130 0.33 0.08 34.88

Total 690 775 43.26 25.7 99.75

%AND 96% 107% 115% 90%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Chuleta 150 405 19.6 16 0

ahumada

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 2457

Picadillo de | 120

vainica con 91 6.64 4.0 8.68

carne

Ensalada 90

repollo,

zanahoria, 22 0.91 0.2 4.87

tomate,

chile y

limoén

Fresco de | 250 88 0.28 0.0 22.38

naranja

Total 989 40.4 24 109.66

%AND 122% 100% 107% 98%




SEMANA N° 6

Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Pasta con

carne 250 373 22.71 13.0 40.27

molida

Arroz 120 198 3.37 2.5 39.32

Ensalada

de lechuga

picada,

garbanzos, |90 90 3.44 2.2 14.87

tomates 'y

aguacate

en trozos.

Fresco  de | 250 268 9.65 5.7 45.4

pinolillo

Total 710 929 39.17 23.4 139.86

%AND 115% 97% 104% 125%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Pescado | 445 230 34.46 9.5 1.25

gratinado

Arroz 130 215 3.65 2.7 42.6

Frijoles 130 114 7.59 0.5 20.61

Elote  con | 90 201 2.92 9.2 26.81

mantequilla

Ensalada 90

de tomate, 18 1.18 0.2 3.74

palmito vy

limon

Fresco  de ) 250 153 0.5 0.2 39.5

cas

Total 764 931 50.3 22.3 130.77

%AND 115% 124%% 99% 117%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Frijoles

tiernos con | 255 255 360.45 37.8 11.51

cerdo

Arroz 150 231 3.93 2.9 45.88

Platano frito | gq 133 0.86 6.1 21.01

Ensalada 90

de lechuga, 14 0.76 0.2 2.86

tomate,

pepino

Fresco de | 250

pifia 150 0.13 0.0 38.95

Total 795 888 43.46 20.8 136.74

%AND 110% 107% 93% 123%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Alitas de

pollo salsa | 150 359 27.01 23.1 8.79

agridulce

Arroz 150 215 3.65 2.7 42.6

Frioles 155 136 9.05 0.6 24.57

Remolacha | 40

de tiritas 18 0.67 0.1 3.98

con limoén

Ensalada 90

de repollo,

pepino,

tomate,

zanahoria, 22 0.91 0.2 4.87

culantro,

cebolla,

chile y

limén

Fresco  de | 250 128 0.05 0 33.35

mora

Total 815 876 41.34 26.6 118.16

%AND 108% 102% 118% 106%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Tomate
relleno
(gratinar
con queso)

150 194 17.50 12.0 6.48

Arroz 150 247.5 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136.4 9.05 0.6 24.57

Picadillo de
papa,
zanahoria, 100 94 5.54 4.0 9.48
vainica y
carne

Ensalada
de repollo,
lechuga,
zanahoria, |90 21.6 0.91 0.2 4.87
cebolla
morada vy
tomate

Fresco de | 250 110 0.18 0.1 28.13
mango

Total 895 804 37.4 20.1 122.69

%AND 99% 92% 90% 110%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 6

Alimento Cantidad Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

|F ajitas res a | 4 55 315 26.68 21.8 157

a mexicana

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 2457

Picadillo de | 100

chayote con 36 0.96 0.7 7.49

maiz

Ensalada 90

lechuga,

repollo 16 0.87 0.2 3.39

morado

zanahoria y

tomate

Fresco | 250 135 0.88 03 34.45

maracuya

Total 890 886 42.66 26.8 120.63

%AND

Valor nutricional del Almuerzo Dia 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Gordon

blue de | 145 256 23.7 18.5 19.7

pollo

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 2457

Vainica, 100

coliflor, 23 1.42 0.3 4.32

vinagre vy

chile

Ensalada 90

de lechuga 22 0.82 0.3 4.92

con

chimichurri

Fresco de | 250 113 0.28 01 28.63

tamarindo

Total 885 798 39.49 22.7 131.3

%AND 99% 98% 101% 118%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

SEMANA N° 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Trocitos de

cerdo  en| 120 224 28.98 10.0 2.56

BBQ

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Ensalada | 100 133 3.03 7.2 14.71

rusa

Ensalada 90

de lechuga, 16 0.87 0.2 3.39

pepino y

limén

Fresco de | 250 145 0.58 0.2 36.65

mora

Total 865 902 46.73 21.4 131.04

%AND 111% 115% 96% 118%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Picadillo de

papa —con 494 202 19.58 16.0 17.1

carne

molida

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Vegetales

salteados

(Zuquini, 100 29 1.48 0.3 6.32

zanahoria,

brécoli).

Ensalada

de lechuga, | 90

tomate, 18 1.18 0.2 3.74

palmito vy

limén

Fresco 250 118 0.8 0.2 30.05

melon

Total 935 841 36.31 20.5 130.88

%AND 104% 90% 92% 117%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Filet de

pescado a

la plancha | 172 144 22.42 12.94 4.22

con salsa

de hongos

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Brocoli con | 60 55 91 55 3.59

queso

Ensalada 90

de lechuga, 14 0.76 0.2 2.86

pepino y

tomate

Fresco  de | 250 130 0.33 0.1 34.88

frutas

Total 887 727 45.88 22.54 119.28

%AND 90% 113% 101% 107%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Arroz  con

carne 255 547 30.78 23.0 50.79

desmechad

a cerdo

Frijoles 150 123 7.83 0.9 21.75

molidos

Platanos | o, 109 1.17 0.3 28.7

hervidos

Ensalada

de lechuga,

repollo

morado, 90 22 0.95 0.2 5.13

chile,

zanahoria y

tomate

Fresco de

limon 250 128 0.01 0 33.35

Total 929 40.74 24.4 139.72

%AND 115% 101% 108% 125%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Filet de

pollo en

salsa 165 150 18.5 5.7 5.19

blanca con

hongos

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frioles 155 136 9.05 0.6 24.57

Espinaca 100

con mani y 135 7.03 10.2 7.2

limén

Ensalada

lechuga, | g, 27 1.05 0.3 6.19

maiz dulce

y tomate

Fresco | 250 135 0.88 0.3 34.45

maracuya

Total 910 831 40.73 20.3 126.75

%AND 103% 101% 90% 114%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 6

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Pasta

pomodoro y | 54, 424 29.35 18.3 35

queso

molido

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Pandeajo | 5, 74 1.66 3.8 8.32

Ensalada

de lechuga

picada,

garbanzos, |90 90 3.44 2.2 14.87

tomates 'y

aguacate

en trozos.

Fresco — de | o, 88 0.28 0.1 22.38

Naranja

Total 770 924 38.95 27.6 129.73

%AND 114% 96% 124% 116%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Mano de

piedra en |, 4, 247 34.40 9.9 2.98

salsa de

tomate

Arroz 130 215 3.65 2.7 42.6

Frijoles 150 132 8.76 0.6 23.78

Palitos de

zanahoria al | 100 160 2.5 10.17 15.83

ajillo

Ensalada

lechuga

pepino, 90 16 0.80 0.2 3.56

tomate vy

limén

E;isco de | 250 148 0.45 0.3 37.15

Total 860 918 50.56 23.9 125.9

%AND 113% 125% 106% 113%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 1

SEMANA N° 8

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Sopa

Azteca 250 338 42.9 13.7 250

(pollo)

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Tiritas  de

tortilla 20 44 1.14 0.6 8.93

tostada

Aguacate 20 32 0.4 2.9 20

Fresco de

pinolillo 250 268 9.65 5.7 45.4

Total 640 865 47.81 25.2 110.37

%AND 107% 118% 113% 99%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 2

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Chuleta de

cerdo a la| 110 282 29.88 16.5 1.88

milanesa

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Brocoli,

~anahoria 50 18 0.71 0.1 3.91

Ensalada 90

lechuga,

zanahoria, 20 0.94 0.2 4.38

pepino y

chile

E;isco de | 250 148 0.45 0.3 37.15

Total 805 852 45.25 20.9 121.05

%AND 105% 112% 93% 109%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 3

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Fajita de

res ~coNiqo0 267 26.6 17.0 0.72

zuquini y

papa

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Picadillo de

chayote con | 100 30 0.8 0.6 6.24

maiz

Ensalada

de repollo, | 4, 21 0.95 0.2 4.74

culantro 'y

limén

Fresco  de | 250 130 0.33 0.1 34.88

frutas

Total 865 832 41.95 21.7 120.31

%AND 103% 104% 97% 108%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 4

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Dedos de

pescado 130 232 19.66 12.3 15.0

con salsa

tartara

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Picadillo de

vainica,

papa, 100 94 5.54 4.0 9.48

zanahoria y

carne

Ensalada

de lechuga | 90 22 0.82 0.3 4.92

con

chimichurri

Fresco  de | 250 145 0.58 0.2 36.65

mora

Total 877 39.87 20.6 139.78

%AND 108% 98% 92% 125%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 5

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Garbanzo

con cerdo 255 387 31.39 12.7 36.04

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Zuquini,

papa, 100 113 1.57 8.13 9.36

zanahoria a

vapor

Ensalada

de lechuga, | ¢, 18 1.18 0.2 3.74

palmito,

tomate

Fresco 250

chan 75 0.38 0.8 17.05

Total 841 38.74 25.03 115.35

%AND 104% 96% 112% 103%

Valor nutricional del Almuerzo Dia 6

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Pollo

empanizado | 130 394 28.48 23.5 15.61

frito

Arroz 130 215 3.65 2.7 42.6

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Picadillo de

chayote 80 24 0.63 0.7 4.5

Ensalada

de tomate | 90 19. 0.94 0.2 4.38

Fresco  de | g, 1175 0.8 0.18 30.05

melon

Total 835 906 43.55 27.9 121.71

%AND 112% 108% 125% 109%




Valor nutricional del Almuerzo Dia 7

Alimento Cantidad | Energia Proteina Grasatotal | Carbohidratos
g Kcal g g g

Torta de

huevo con | 130 113 7.44 7.6 4.31

espinaca

Arroz 150 248 4.22 3.2 49.16

Frijoles 155 136 9.05 0.6 24.57

Picadillo de

vainica con | 149 94 7.6 4.5 6.29

carne

molida

Hoja de

mostaza, | g, 25 1.81 0.3 4.74

tomate y

zanahoria

Fresco de

pinolillo 250 268 9.65 5.7 454

Total 884 39.77 21.9 134.47

%AND 109% 98% 98% 121%




Anexo 34. Evaluaciéon del menu nuevo.
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Anexo 34.1 Resultados de la evaluacion del menu nuevo.
Gréafico No. 48 ¢Le han gustado los cambios que se ha hecho en el mena
nuevo?

@ Si
@ Mo

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 49 Marque con una (x) la opcidon que considere correcta. De

acuerdo a los platillos que se brindaron a lo largo de la semana.

Menu actual

80

70

- 68
64 62 64
60
52
5
4
3
21

2

8 9 8
1 3 5 7

] [ [] :

Variedad de Variedad de fresco ~ Tamario de El alimento servido Temperatura es El sabor del platillo
platillos porcién servida es agradable a adecuada es adecuado
simple vista

o

o

o

o

o

M Excelente ®WBueno MRegular M Malo

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 50 Valore si le ha gustado los platos servidos en la semana: Con
una calificacion del 1 al 10 donde 1 es la minima aceptabilidad y 10 es la

maxima aceptabilidad.



40

11,4 %) 5 (6.9 %)

4 5

(Elaboracion propia, 2017).

6 (3.3 %)

Anexo 35. Cartel educativo beneficio del consumo de liquido

Un vaso de
agua después
despertarse
ayuda activar
los 6rganos in-

Un vaso de agua 30 mi-
nutos antes de una co-
mida ayuda a la diges-
tion

Un vaso de agua
antes de ira la
cama ayuda a evi-
tar un derrame
cerebral o un ata-
que al corazon



Anexo 36. Auladores del beneficio del consumo de liquido.

Es esencial para la vida. Se encuentra

en la sangre y en otros liquidos del cuerpo,

formando aproximadamente un 60% del peso

Beneficios del consumo de liquido E

Limpia el organismo, elimina toxinas y otros
productos de desecho.

Regula la temperatura corporal normal.

A nivel renal y del tracto urinario: previene la
formacion de calculos renales asi como también
la adecuada eliminacién de éstos en personas
susceptibles a formarlos y disminuye la
p05|b|||dad de desarrollar mfeccmnes urinaria

Guizs alimentaria |: re CostaRica
Guia

Maria Luisa Her

Diciembre, de Guiot

de-consumir-agua-bensficios-imperdibles

53 :C”'llrlr ersectornial d

,wgi






Es necesaria para una buena

digestion
y mejorar la absorcion de
nutrientes.

Guias alimentarias para Costa Rica.. [20130). Ministerio de Salud. Comision
Intersectorial de Guias Alimentarias para Costa Rica.. 3AN JOSE, COSTA RICA:

ClGA.

Recomendaciones

 Tomar entre seis y ocho vasos de liguido al
dia, donde al menos 4 vasos sean de agua
pura

* Distribuir los vasos de liquido o agua durante
el dia.

* Asegurar de que el agua que tome sea
potable.

 Ademas de agua puede consumir otros
liguidos como te, jugos, caldos y sopas.

Guias alimentarias para Costs Rica.. [2010). Ministerio de Salud. Comision Intersectorial de Guias Alimentarias para Costa
Rica.. 5AN JOSE, COSTA RICA: CIGA.




Anexo 37. Evaluacion del beneficio del consumo de liquido.

Evaluacion sobre €l beneficio del consumo de liquido.

Lz informason brindsds en ste cusshonano e5 contdencialy sera whilesda para
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UMICE MaNSrs O=reponsr 155 perdidss de sudor y
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Fyuda a la digeston.




Anexo 38. Resultados de la evaluacién del beneficio del consumo de liquido.
Gréafico No. 51 El agua forma aproximadamente un 60% del peso corporal en

el adulto

El agua forma aproximadamente un 60% del peso
corporal en el adulto.

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 52 Larecomendacion diaria de agua es un vaso de liquido al dia.
Larecomendacion diaria de agua es un vaso de

liquido al dia.

W FALSO
B VERDADERO

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No. 53 Ademé&s de agua puede consumir otros liquidos como te,

jugos, caldos y sopas.

Ademas de agua puede consumir otros
liguidos como te, jugos, caldos y sopas.

VERDADERO,
20

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No.54 El consumo de liguido no es claramente la Unica manera de

reponer las pérdidas de sudor y asi reducir la magnitud de la deshidratacion.

El consumo de liquido no es claramente la Gnica
manera de reponer las pérdidas de sudor y asi
reducir la magnitud de la deshidratacion.

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 55 Al tomar agua regula temperatura corporal.

Al tomar agua regula temperatura corporal.

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 56 El clight es una buena opcion paratomar liquido.

El clight es una buena opcién para tomar liquido.

B VERDADERO [ Falso

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 57 El agua conforma el 83% de la sangre.

El agua conforma el 83% de la sangre.

VERDADERO, 0

(Elaboracion propia, 2017).



Gréafico No. 58 Un vaso de fresco con alto contenido de azucar ayuda a la

digestion.

un vaso de fresco con alto contenido de azucar
ayuda a la digestion.

VERDADERO, 0

(Elaboracion propia, 2017).



Anexo 39. Panfletos de Minerales.
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Minerales

Sustancia vial para una
buena salud.

\Erdnies S3Uma Ramirer

Minerales

Loz minerakes
son sustancias
inorgénicas
que vienen de
la tierra ¥ que

Ventsjas

. Ayuda 8 que cierss enzimas con-
vierts ls comida &n enengis
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Desventsjas
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buens cantded de vegetslesde
hojas, cereaks iniegrakes y pes-
cado, puede caer en una deficien-
cis demagnesio.
G, "
= B" = f_ga;&_ Estabilidad de los minerales en los
= e = limento
* iy ) alimentos
— d'@ e é# 4]
@ = T e
I [ - . .
— - Sin embsargo, segun ses &l fipo de
= a._."‘iﬂ% :'-_"" -E- procesado del alimento pusden dar-

S, en ooasiones, ganancias o pémdi-
dasde minemles:

Ganancias de minerales: Por trate-
mientos hechos a las plantas durante

el cosechado, por cocinaro procesar
alimentos con agua dura, por utilizar
ciertos utensiios metalicos en el coci-
nadeo, por afadir ciertos minerakes en 2l
procesamiento o por fortificacidn.

Peérdidas de minerles: por 2l cocina-
do o slgunas #cnicas de procesamien-
to.

Curante su almacenamiento, &l conte-
nido mineral de los alimentos no suele
verse afectedo, excepio porelhiemo y
cobre, que por inieracciones con el ma-
terial metdlico de la lats, &l primero pue-
de sumentar y el segunda disminuir. El
sodio, potasio y calcio no suelen variar

EYED-GR RN R, SR (3 P e i B Bt M SRAN L BERIRRL S 5
A e - L, (S0 WS TIRAC IO LIS I L MR B DRGSRROLLIOL Sk Uikl | Orgunimiclén ik B Nckyad ki pars I vt rs s |8 Simanmie ion.




Anexo 40. Cartel de las recomendaciones de la actividad fisica.

Grupo etario Tiempo AF Caracteristicas AF
Adulto joven 150 min{ 2 h,30 min jalasemanade Enelcaso depersonasocupadas, AF
AF de intensidad moderada. se puederealizar en sesionesde al

menos 10min.

75 min{1lh, 15 min)alasemanade

AF aerabica intensidad vigorosa. Incluir ejercicico defuerza al menosdos
VECES pOr semana.

Acumular a lasemana:
5 h AF intensidad moderada.
5 h AF aerdbica intensidad vigorosa.

Adulto mayor Mi=masrecomendacionesdeun Ser active como sea posible.
adultojoven, siemprequesu Ejercicio para mejorar el equilibrio.
condicion lopermita. El sujetodetermina elnivelde

esfuerzofisico




Anexo 41. Auladores del beneficio del consumo de la actividad fisica.

éQué es la actividad fisica?

Cualquier movimiento
corporal que incrementa
el gasto de energia sobre

el nivel de reposo.

Actividad fisica
|

Todo lo que un
individuo realiza
todas las 24
horas del dia,
salvo dormir y
reposar.

Verdnica Sauma R

Actividad necesaria para el
mantenimiento de la vida

Tareas Desplazamiento
Autocuidado  domesticas, manejar , tomar el
alimentarse, preparar la transporte publico,
banarse, comida, caminar distancias

vestirse, etc. limpiar la casa,

lavar, planchar

cortas

Actividades cuyo objetivo es
distraer, divertirse, mejorar la
salud o la forma fisica

| )

Ocio: L
Baile Ejercicio
L, fisicoy
jardineria,

. deporte

tEramericana. Verdnica Sauma R



¢Queé es el ejercicio?

Es una actividad fisica planificada,

Es un acto voluntario y
aceptado libremente
con el objetivo final —
intermedio de mejorar y
mantener la forma

estructurada, repetitiva y fisica.
propositiva.
Celia Peniche Zeevaert. (2011). Mutricion aplicada al deporte. Madrid : McGraw-Hill Interamericana, Verdnica Sauma R

Beneficios de la actividad fisica

Sensibilidad alainsulina Accidente cerebrovascular Presidn Sanguinea

Calidad de tus huesos Diabetes Mellitus tipo 2 Triglicéridos

Bienestar caida Ansiedad

Funcian cognitiva

¢

BYRD-BREDBENMER, CARCL. [2014). Perspectivas en nutricidn. Espafia : MCGRAW-HILL DE ESPaRa, 547 ©

Verdnica Sauma R



Beneficio de la actividad fisica

= 5e ha demostrado que las medidas provisiarias en alimentacion y
actividad fisica se puede prevenir 80% casos diabetes y enfermedades
cardiovascularesy el 30% de algunos canceres.

*+ Mejora el sistema inmunolégico y previene diversos padecimientos
infeccioso.

* Tiene repercusiones positivas no solo en el plano fisiologico sino incluso
en el cognitivo tras mejorar el desempefio académicoy aprendizaje.

w
w
i
w
[11]
1
w
)

Beneficios de la actividad fisica

Personas con indice de masa
corporal adecuado pero son

Es impﬂﬂante i - inactivas o sedentarias tiene
actividad fisica, Per mas riesgo de morir antes gue
tambien €3 'T""N de un sujeto con sobrepeso que
ilmpuﬁ.aﬂte el ‘t'I'E?C'D practica actividad fisica.
a“mnwmgen

raw-Hill Interamericana. Verénil:amﬂ



Anexo 42. Evaluacion del beneficio de la actividad fisica.
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Anexo 43. Resultados de la evaluacion de la actividad fisica.
Gréafico No. 59 El concepto de ejercicio es cualquier movimiento corporal

que incrementa el gasto de energia sobre el nivel de reposo.

El concepto de ejercicio es cualquier movimiento corporal
gue incrementa el gasto de energia sobre el nivel de
reposo.

64

B FALSO mVERDADERO

(Elaboracion propia, 2017).



Gréafico No. 60 La actividad fisica se define como una actividad fisica
planificada, estructurada, repetitiva y propositiva.
La actividad fisica se define como una actividad

fisica planificada, estructurada, repetitiva y
propositiva.

EmFALSO  m VERDADERO

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No. 61 La actividad fisica mejora el estrés y la ansiedad.

La actividad fisica mejora el estrés y la

ansiedad.

Falso
4%

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 62 La actividad fisica disminuye enfermedades a futuro.

La actividad fisica disminuye enfermedades a
futuro.

(Elaboracion propia, 2017).

Gréafico No. 63 La actividad fisica aumenta el colesterol y triglicéridos.

La actividad fisica aumenta el colesterol y
triglicéridos
VERDADERO, 0

(Elaboracion propia, 2017).



Anexo 44. Auladores de mitos que hay en la nutricion.

Confederacidn de consumidoresy usuarios . (2008). Falsos mitos sobre la alimentacidn . MADRID: DISK PAPEL.

MITOS

Elaborado por: Veronica Sauma

MITOS

Saltarse tiempo de comida le ayuda a adelgazar

:FALSO!

Los especialistas aconsejan realizar 5 tomas diarias, lo
que
ayuda a no llegar con excesivahambrey ansiedada la

siguiente comida. De esta forma nos ayuda a controlarla

ingesta de grandes cantidades de comida y evitar
aumentar de peso. Por lo tanto se recomienda realizar
cinco tomas diarias (desayuno, media mafiana, comida,
merienday cena), y si se quiere perder peso, es
importante evitar alimentos muy energéticos y reducirel
tamafio de las raciones.

iFALSO!

Confederacion de consumidoresy usuarios . (2008). Falsos mitos sobre la alimentacidn . MADRID: DISK PAPEL.

Elaborado por: Verdnica Sauma



Confederacion de consumidoresy usuarios . (2008). Falsos mitos sobre la alimentacién . MADRID: DISK PAPEL.

Elaborado por: Veronica Sauma

MITO

tFalso!

Confederacion de consumidoresy usuarios . (2008). Falsos mitos sobre la alimentacion . MADRID: DISK

PAPEL.
Elaborado por: Veronica Sauma



MITOS

Algunas personas pueden comer todo lo que quierany
aun asi pierdenpeso.

:FALSO!

Para perder peso, usted necesita quemar mas calorias de las
que come y bebe. Hay personas que parecen que pueden
comer cualquier tipo de comida que quierany aun asi
pierden peso. 8in embargo, al igual que las demas personas,
para poder perder peso, tienen que usar mas energia de la
queingieren a traveés de los alimentos.

Hay algunos factores que pueden afectar su peso. Estos
incluyen la edad, los medicamentos, los habitos de la vida
diaria y los genes que ha heredado de sus padres. Si desea
bajar de peso, hable con su doctor acerca de los factores
que pueden afectar su peso. Juntos pueden crear un plan
para que usted pueda alcanzar sus metas de pesoy salud.

or: Verdnica Sauma

MITOS

Los conservantes de latas
son cancerigenos

:FALSO!

Cuando un conservante va
precedido de la letra E, no
quiere decir que sea danino,
sino que se ha autorizado su
uso, por no presentar riesgos
para la salud.

TR s



NUTRICION
DE COSTA RICA
Elaborado por: Veronica SaumaR

NUTRICION
DE COSTA RICA

Elaborado por: Verénica SaumaR

MITO

No cenar ayuda a bajar
de peso

iFALSO!

Estudios demuestran que
las personas que no
cenan producciones
concentraciones de

grasas a nivel sanguineo.

El arroz engorda

El arroz es una excelente
fuente de energia si se
consume en las
cantidades adecuadas.



Perdemos grasa por medio
de la sudoracion, sudar
adelgaza

La sudoracion es una respuesta
fisiologica que intenta limitar el
aumento en la temperatura
corporal, NO! la eliminacion de
grasa.

Barcelona [Espania): Editorial HISPANC EUROPEA.



Anexo 45. Auladores de las cantidades de gramos de alimentos.
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Anexo 46. Material colocado en el comedor del servicio de alimentos.

Tamano de raciones

Tazs

var los Organos.

Un vaso de agua
CRSpUGS e per-
ayuda acth

Un vms0 de agua 30 minucs
artes de una comid apUR 3
s dgesnin

Un vaso de agud an-
o du & 2 ln cama
wyuda & evitar un
desrame cerntiral o
un atagque al cor-
on







Anexo 47. Capacitacion Etiqueta Nutricional.
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Anexo 48. Evaluacion de la Etiqueta Nutricional.

Evaluacion de la Efiqueta Mufricional

La informacion brindada en este cuestionario es confidencial y sera utilizada pars
&l desamollo de la practics supervisada, su paricipacion sers de gran ayuda.

Se pretende estudiar el grado de conocimiento que obtuvieron los empleados

A continuscion se presents una cantidad de preguntas con respecto a ls
informacion del beneficio del consumo de liquido, marque la opoion que considers

Falso (F) o Verdadeno V).

Pregunta Falso Verdadero

1. Tene como objetrvo informnar al consunmdor
sobre las propiedades nutricionales de un
slirmento.

2. Una porcion de hannaes 2 gramos.

3. Le cantdad recomendads deszucares 10
gramos.

4. Un producto contensn menos de 3 gramos
de fibra esalo deeste nutnente.

o. Uos pormones de proiEing es 14 gramos.

0. Elingrediente que esta de pnmero en la
lista &= que tienemenorcantidad.




Anexo 49. Resultados de la evaluacién de la etiqueta nutricional.
A continuaciébn se presenta una cantidad de preguntas con respecto a la
informacion de la etiqueta nutricional, marque la opcion que considere Falso (F) o

Verdadero (V).

Gréafico No. 64 Tiene como objetivo informar al consumidor sobre las

propiedades nutricionales de un alimento.

Tiene como objetivo informar al consumidor sobre las

propiedades nutricionales de un alimento.

Falso, 2

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 65 Una porcion de harina es 20 gramos.

Una porcion de harina es 20 gramos.

VERDADERO, 7

(Elaboracion propia, 2017).

Grafico No. 65 La cantidad recomendada de azucar es 10 gramos.

La cantidad recomendada de aztcar es 10
gramos.

VERDADERO, 5

(Elaboracion propia, 2017).




Grafico No. 67 Un producto contienen menos de 3 gramos de fibra

de este nutriente.

es alto

Un producto contienen menos de 3 gramos de fibra es
alto de este nutriente.

VERDADERO, 3

(Elaboracion propia, 2017).

Gréfico No. 68 Dos porciones de proteina son 14 gramos.

Dos porciones de proteina es 14
gramos

VERDADERO, 4

(Elaboracion propia, 2017).



Grafico No. 69 El ingrediente que esta de primero en la lista es que tiene

menor cantidad.

El ingrediente que esta de primero en la
lista es que tiene menor cantidad.

VERDADERO,

(Elaboracion propia, 2017).



Anexo 50. Charla de Insuficiencia Renal.
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La Insuficiencia Renal peeden
ser provecados inicialmente
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Anexo 51. Panfleto de Insuficiencia Renal.

=  Prevenir edema, hipertension, falla cardiaca

Recomendaciones
. L congestiva los liquides y sodic puede
Dietéticas

limitars=.

=  FPrevenir Iz malnutricién y &l desgaste = A@regar vitaming Oy limitar el fosforo pars

d= los miscules s recomiends sufi prevenir osteomalscia | sblandamisntos de

cients proteina (Follo, pescade, husvo v los huesos debido 3 una perdida excesiva de

quesa). calcio).

Insuficiencia
Renal aguda

=  Consumircalorias segln su peso.

= Prevenir y controlar la hiperlipidemia s=
deben de consumir grasas inssturadss

(3guscste, nuscss, aceite oliva, o)

= \figilar cuidadosamentes =l estado de los

liquidos..

=  Consumir sodio 450-920 mg/dia

L. Kathleen Mahan, M5, RD, CDESyhvis Escott-Stump, M&, RD, LDN. 2010). Kreuse
Digtntarania Madrd - Fleawviar

Verdnica Ssuma Ramirez

Insuficiencia Renal Aguda

Bs una flls bruscs Signos y sintomas: Los rificnes pueden ser provocados
de la funcion nomnal = Produccidn reducids de orins. inicialmente por:
del rifidn, . - - shidratscd

=innon. == = Retencon de ligudos, lo que Deshidraizcion.

caracteriza por la causa hincheszon en las piemas, - Dimbeizs Malitus.
. los tobillos o los pies. T R 1
aheracidn de la - Prasion sanguines aiis.
. = Dificultad para respirar. s Quistes o cakulos renales.
capacdad renal de excretar desechos - Fatiga
. as8. - Trauma { cirugia y quemaduras).
metabolicos M
= usess. . Carcinoma an la wvejiga o prosta-
digrios. Cuando los rifiones no son ca- = Confuson. ta.
paces de eliminar adecusdamente el = Convulsiones o coms en los ca- . Hereditario.
desacho de nitrdgeno puede presentsr =05 graves. . Medicamenios.

I

insuficiencis renal. Sangre en la onna (hemsatuna) . Por una infeccidn.

Cuando la produccion de orina es
menor da 500 mlidia, = imposible que
s& elimine todos los desschos dianos.

Puede presentarse ocon oliguria (menor

producctin de orina) o con flujo

urinario nomnal, pero apaeoe

caracteristicaments en rifones

L. Jathleen Mshan, M5, RD, CDESylvia EscottStump, MA, RD, LDM. 2010). Krause
Dietoterapia. Madnd : Elsavier.

Ruth A Roth. (2009). NMutrcion y dietoierapia. Madrid: McGraw-Hill Interamencana.




Anexo 52. Informacién brindada Feria de frutas y vegetales “cinco al dia”.

vegetales

Beneficio de los colores de frutas y

El color morado

Estudios realzades sugleren gue s anbockanings, gue

s0n b5 componentes gue proporclonEn color 3 B
mayoris de s ¢ vegetEles nojos, morados ¢ Ezdles
dismingyen de farma significaiva el crecimiento del
CENCET de Colin.

Enfre offos benefichs gue affecen s fniss y vegelks
o2 este color, 2 13 s3lud 22 Tl

= Feduch &l resgo de  Glgunos ofnos thos de
cancer, emiErmedates o=l COTEZOR  diabetes.

= AjUdEr 3 COMANOLEr I3 preskn 3R ¥ 3 dlEmindir
alguncs efedios del erveleclm lenio.

= Ayudar 3 marfener el funclrmamilenio de B
memarks y del fracio wrinario.

Algunas de sstas frutss son:
[Clrosta, wias, Wwa g5y morg)
Entra los vegstales sa tiens:
[Repalla, cenoll, beranjena f Remotae ).

El color rojo
En  este gnupo S8 pueden
eriificar B sandE,  flomale,

freszs, chlle dulce y  cererss.
Conflenen  elemenias oue  acilan
OO K IIEMES, Y pOT Slemplo
Fyudan 3 gue SU COraZon Enchng
correctamente, 35/ como tamblen
W 2 METENEr R DUENE
memoriz, dieminge el resgo de
cmcer  y  enfermedsdes ol
SIEEME UNINErk.

El Colarverde

En esle grupo podemos menclhnar
o Drocoll,  SSOINECEE,  BQUBCHRS,
MATAE VENde, WES Verdes, pera,

kil espamago, repollo, ceballino y
ecuga. Son moos en  eeina,

potsko, viamies C y Koy Acko
Willo ls  cumles  deben  ger
conEumidos, no sako [2=1r:] dizmirir
W= niveles de E0cEr en EEE"QI'E.
sino  tambken 2 1r: ] mafener ua
buena  saled  visal  hepdka Y

Paazr (2018). IMPORTANCIA DE LOS COLORES

da  Muikddn Sl

Canmirg g2 Wuirkadn Larksa
LAE FRUTAE Y VERDURAS. 2015, de Camng
iipicanirode nuincion ¢ oo imparia nola- de-kas-
Elab-orado por: Varonica 2suma Ramiraz
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Beneficio de los colores de frutas vy
vegetales

Bl colar blanco

En esie gQnupo SnCOrRTAMIOS
3 colfior, los hongos, el
a0, ap ¢ oemlla
Estos confienan camtiiaces
Imporanies de fbra, y por
gar de arigen vegeal mo

oorfileren aolesienal
Fyudan 3 prevenir 13
presikn anerial, el

colesterol ako, I diaoetes
fipa IL

R
- Ml

:-‘ ﬁ-#

Caning de Wuikckdn Larksa Paar

LAS FRUTAS Y WERDURAS

HiipAcannodanuirickan.c

Blaborads por: Wardnica Sauwms Ramiraz

Agul s2 encusnitan |2 naranja, malz,
pifa, melocoidn, mekn, mango ¥
zarshoria. Son riguisimos en
viRamina ., ackdo Willeo y bels-
canohend; bos cuEles comfriouyen en
gran manera 3 Ener un skelema
Imunolagion fene, asi oomo
Emblen, eltensr una busra viskn y
consenar 13 plel joven. En las
mujeres embararadas s enefichosn,
3l preyenir defecios de Macimilenio &n
o e,

4

MPORTANCIA DE LOS COLORES DE
-
o

Caning de  Wuirkckdn Sillo  wel




Ejemplo de alimentos
funcionales

El tomate es un ejemplo de ali-
mento funcional ya que contie-
ne el componenie bioactivo
llamado licopeno. El licopeno
ha sido asocisdo a ls disminu-
cion del cancer de prostats

[Chen =t al. 2015).

Algunos epmplos de declars-
ciones de funcon-estructura
=son “El Calkcio fortakece bs

huesos.

Ana Elizondo Pomas. (2008). 5 AL DiA COSTA RICA. Costa Rice: Ministerio de Salud.

Alimentos funcionales

“Un slimento se pusde
considerar funcional sise
demuesira cientificamente gue
beneficia a wna o varias de las
funciones organicas,
mejorando el estado general de
sahed y reduciendo &l riesgo de
padecer enfermedsdes”.

Ana Elizondo Pomas. (2008). 5 AL Dis COSTA RICA. Costa Rica: Ministero de Salud.

A RICA. Costs R

CA. Costa Ricac

La vismina D ayuda s
contribuir & kb salud de
los huesos™ y “La vitemi-
na A puede contrbuir s
mantener una wision salu-

dabie”.

De acuerdo con los japoneses

los “alimentos funcionales”

pueden dasificarse en fres

categorias:

1. Alimentos 3 base de
ingredientes natursles.

2. Alimentos que deben
COnsSuMmirse como pane de l=
dista diaris.

3. Alimentos, gue al consumiss
cumplen un papel especifico
en las funciones del cuesrpo
humano, inchyrendao:

3} mejoramiento de  los
mecanismaos de defensa
bickdgics: b} p wn o

recupsracion  de

slguna
enfermedad especifca;  ©)
contrel de lxs  condicionss
fisicas y mentales; y, d)
retardo en el proceso de
envejscimisnta.

Alimentos

Funcionales

Elaborde por: Verdnica
Sauma B

Se pusde tensr un mayor control
gz la ssled 3 wawes de =
sel=ccidn de sus slimantos, siss
sabe gue slgunos proporcionan
bensficios especificos para 1z
salued. Algunos de esos slimemos
incluyen tanto 3 las frutas y a
las werduras como a3 otros

alimsntos fortificados W
mEjorados . Entre algunos
sjemplos de slimsntos
funcionales, destacan los
alimentos que contisnsn
determinados minerales,

witaminzs, dcidos grasos o fibra
alimenticis, ks alimentos a2 ks
guse s= ha shadido sustanciss
bicligicamente adivas, como los
fitoguimicos uw oros
anticxidantes, v los probidticos, .




Etiqueta nutricional Helado de Remolacha:

Datos Nutricionales

Tamafo de la porcién 190g

Cantidad por envase 1

Calorias totales 153 Calorias de grasa 45

% de valor diario

Grasa total 5g 2 %

Grasa saturada 3g

Grasas trans 0g.

Colesterol 20mg 7%
Sodio 153 mg 7%
Carbohidratos totales 21g 4%

Azlcares 30g

Proteinas 69 1%

*Porcentaje de valores diarios estan en 2.000 Calorias. Sus valores diarios

pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades caléricas.

*Ingredientes: Agua, remolacha, azucar, leche condensada sin grasa,
remolacha.




Etiqueta nutricional Helados de Frutas:

Datos Nutricionales

Tamafo de la porcién 155 g

- |
Cantidad por envase 1

Calorias totales 260 Calorias de grasa 0

.|
% de valor diario

Grasa total Og 0%

Grasa saturada Og

Grasas trans Og

Colesterol 2 mg 2%
Sodio 3 mg 0%
Carbohidratos totales 64g 8%

Azlcares 30 g

Proteinas 1g 11%

*Porcentaje de valores diarios estan en 2.000 Calorias. Sus valores diarios pueden ser

mayores o0 menores dependiendo de sus necesidades caldricas.

*Ingredientes: Agua, azlcar, banano, papaya, sandia, pifia.




Anexo 53. Imagenes de la Feria “cinco al dia”







Anexo 54. Informacién brindada en Stand de Dislipidemia.
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Anexo 55. Imagenes brindadas en Stand de Dislipidemia.




Anexo 56. Manual normas basicas para los funcionarios del servicio de

alimentos BioMar sobre como recibir y almacenar los insumos.

Manejo higiénico en el proceso de elaboracion de los

alimentos.

Para un correcto manejo higiénico de los alimentos es indispensables aplicar
Buenas Précticas de Fabricacion (BPF), durante todo el proceso de elaboracion de

alimentos.

Recepcion de
materias Primas

Almacenamisnto

Operacionas
Intermedias

Preparacion

Almacenamiento
producto final

Exhibir

Recalentar

Consumir

(Salud, 2016).



Recepcion y manejo de materias primas.

Al recibir y manejar los alimentos se debe tomar en cuenta los
siguientes puntos:

1. Las entregas se deben realizar en las horas de menor movimiento,
permitiendo realizar una inspeccién adecuada.

2. Planificar el recibo de los productos, asegurando un lugar
disponible para almacenarlos.

3. Verificar las caracteristicas como olor, color, sabor, aroma y textura
gue corresponden a cada tipo de producto.

4. Verificar la temperatura de llegada de los alimentos de acuerdo a
las pautas para su conservacion en congelacion, refrigeracion o en
caliente.

5. Almacenar de inmediato los alimentos en lugares apropiados y en
condiciones de temperatura indicadas para cada uno.

6. Evitar guardar cantidades importantes de alimentos calientes en
grandes recipientes, porque esto hace que la temperatura de la
heladera suba hasta el punto de colocar otros alimentos dentro de la
zona de peligro.

10. Todos los alimentos almacenados deberan estar debidamente

tapados.




Fichas técnicas de seleccion y recibo de alimentos

SELECCION DE ABARROTES

Los abarrotes son productos que se venden empacados. Por lo tanto, las
caracteristicas que se debe tomar en cuenta en su seleccién, son las
siguientes:

s Condiciones de empaque: Por ejemplo: los productos enlatados
deben rechazarse si presentan abolladuras o corrosién, abombamiento,
entre otros aspectos visibles.

% Fechade produccién y vencimiento

%  Caracteristicas del alimento. Por ejemplo:

Las grasas y aceites no deben tener olores rancios. Las galletas deben

estar crujientes. El pan no debe tener presencia de moho.




SELECCION DE FRUTAS Y HORTALIZAS

Caracteristicas que se deben tomar en cuenta, al seleccionar frutas y

hortalizas:

% Textura: La corteza o cascara debe estar libre de cortaduras o

magulladuras y firme al tacto.

s Empaque: Deben estar en canastas plasticas limpias o en bolsas

plasticas con aberturas.

s Transporte: El vehiculo donde se transporta el producto debe estar

en buenas condiciones higiénicas.

“También tome en cuenta la
higiene del local y la
manipulacion que le dan al
producto”




Fichas técnicas de seleccion y recibo de alimentos

SELECCION DE LECHE Y SUS DERIVADOS

Caracteristicas que se deben tomar en cuenta, al comprar productos
lacteos:

% Laleche y sus derivados deben ser pasteurizados.

%  El envase en buenas condiciones y herméticamente cerrado.

%  Fecha de vencimiento vigente.

% Mantener en refrigeracion.

%  Conocimiento de su procedencia y de las condiciones en que fue
procesado cada uno de los productos.

/

% No presentar sabores ni olores extrafos.

*Por su sequndad prefiera
productos pasteurizados”




SELECCION DE CARNES ROJAS
(Cerdo, res, cordero)

Caracteristicas que se deben tomar en cuenta, en la seleccién de

carnes:

X/

s  Color: Rosado o rojo brillante.

/

% Olor: Caracteristico del producto fresco.

/

%  Textura: Jugosay firme.

Fichas técnicas de seleccion y recibo de alimentos




Fichas técnicas de seleccion y recibo de alimentos

SELECCION DE POLLO

Caracteristicas que se deben tomar en cuenta, al comprar pollo:

o Color: Rosado brillante.

%  Olor: Caracteristico del producto fresco.

% Valorar aspectos que denotan descomposicion:

Partes pegajosas bajo las alas y alrededor de las

articulaciones.

Color oscuro en las puntas de las alas.




SELECCION DE PESCADO

Caracteristicas que se deben tomar en cuenta al comprar pescado:

K/

%  Color: Color natural de la especie.

X/

% Olor: Caracteristico del producto fresco

%  Textura: Firme, elastica y resistente a la presiéon de los dedos
%  Otras caracteristicas:

Ojos salientes y brillantes.

Agallas humedas y de color rojo brillante.

Escamas bien adheridas a la piel.

Vientre no abultado.

Carne limpia y fresca.




Fichas técnicas para el almacenamiento seco.

Claves generales que deben ser aplicadas:

Mantener empaques originales: Esta medida ayuda a proteger los alimentos de
eventuales acciones de roedores, insectos o de contaminantes como las bacterias. Si
el alimento debe ser retirado de su empaque original, se recomienda colocarlo en
recipientes bien cubiertos, protegidos y de facil limpieza.

Guardar las distancias: Una distancia de al menos 20m centimetros del suelo o de
las paredes, facilita la limpieza del lugar, hace posible una mejor ventilacion, separa los
alimentos de paredes calientes o himedas y da una mejor imagen del establecimiento.
Chequear temperatura y humedad: Un termémetro y un medidor de humedad

(higrémetro), ayudaran a controlar las condiciones de temperatura y humedad del lugar.
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Fichas técnicas para el almacenamiento refrigerado.

Claves generales que deben ser aplicadas:

Mantener buena circulacion de aire: La temperatura del aire debe ser de unos
4 grados centigrados (Se puede corroborar mediante el uso de un termometro
colocado en la parte mas “caliente” del equipo).

Evitar almacenar alimentos calientes: Para impedir que el equipo (refrigerador)
entre en zona de temperatura de peligro. Lo mismo puede suceder si el equipo es
sobrecargado ya que se impide la circulacién del aire frio.

Proteger los alimentos: Mantener los alimentos cubiertos con papel aluminio,
plastico, recipientes a la medida, es una de las mejores maneras de evitar la
contaminacion cruzada.

Chequear las temperaturas de los alimentos y del equipo: La vigilancia a los
alimentos almacenados debe realizarse a intervalos de tiempo y de forma al azar.
No olvide también que la temperatura del equipo debe ser chequeada con
frecuencia y que conviene anotar las lecturas obtenidas.

Los alimentos de alto riesgo deben
mantenerse a temperatura por
debajo de los 5 grados centigrados
(menor a 5°C) para evitar la

multiplicacion de las bacterias.




Almacenamiento de productos quimicos

Esta area debe destinarse al almacenamiento de los productos
quimicos utilizados para la limpieza y desinfeccion de los equipos vy
utensilios de trabajo, asi como para guardar los elementos para la
higiene del establecimiento. Por lo tanto, este sector debe estar
separado del area de almacenamiento de alimentos, y tendra que ser
mantenido en condiciones de buena limpieza, ordenado, con los
productos etiquetados, y en algunos casos,
guardados en lugares bajo llave. Nunca se
deberan usar embalajes vacios de alimentos
para almacenar productos quimicos asi como
tampoco nunca se almacenaran alimentos en
envases vacios de productos quimicos. Una

confusion en este sentido, puede ocasionar

facilmente una grave intoxicacion.
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Anexo 57. Asistencia a las actividades que se realizaron a la poblaciéon de

BioMar.




s
i
)
j :
. | :
- I
— = s




| Y TEWE A

S = 1w

RIS
e o r—
%
> -
Diomch

WL

d

P b ot

\ ad il i d LA L







