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CAPITULO I. INFORMACION GENERAL DE LA EMPRESA
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1.1 DESCRIPCION GENERAL DE LA EMPRESA

A continuacion, en este capitulo se describe la informacion general de la empresa.

2.1.1 Resefia Histdrica de la empresa
La empresa Zollner Electronik AG es una empresa alemana, la cual fue fundada en el afio 1965
en Zant, Bavaria por el sefior Manfred Zollner, aproximadamente hace més de cinco décadas.
Desde ese entonces, la compafiia ha desarrollado a nivel mundial un grupo de compafiias donde
trabajan més de 11.000 empleados. Zollner Electronik es una Empresa Manufacturera de
Servicios Electronicos (EMS) y se dedica a la fabricacion de productos mecatronicos. Ademas,
es una empresa familiar proveedora de servicios de mecatronica. Las empresas internacionales
se encuentran en Alemania, Hungria, Rumania, China, Tanez, Estados Unidos, Suiza, Costa

Rica y Hong Kong.

La empresa ha permanecido en el pais desde el afio 2014 donde actualmente se encuentra en
constante crecimiento donde se pretende expandir sus instalaciones en el futuro. La planta
ubicada en el pais fue construida en Cartago con el motivo de beneficiar a las instituciones como
el Tecnoldgico de Costa Rica (TEC), Colegio Universitario de Cartago (CUC) y Centro
Vocacional de Artes y Oficios (COVAO) generando empleo y nuevas oportunidades a la

poblacion cartaginesa.

2.1.2 Descripcion de la actividad a la que se dedica la empresa
La empresa Zollner Electronics Costa Rica se dedica en la elaboracién de tarjetas de circuito
impreso para la industria automotriz, aeroespacial, médica, oficina, entre otros. Los productos

son exportados especialmente a paises como Meéxico y Estados Unidos. Sumando a esto se
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brindan servicios técnicos de disefio e ingenieria para las demas plantas de la empresa en otros

paises.

2.1.3 Mision, vision, valores de la empresa, organigrama de la compafiia

La mision de la empresa ser un proveedor de servicios mecatronicos. (Departamento de

Recursos Humanos, Empresa Zollner Electronics Limitada,2019)

La visidn es ser un proveedor de servicio profesional, ofreciendo soluciones individuales para
toda la cadena de suministro, desarrollando y manufacturando de manera &gil, siendo mas
flexibles e innovadores que nuestra competencia y sintiéndonos orgullosos de poseer una
tecnologia superior. (Departamento de Recursos Humanos, Empresa Zollner Electronics

Limitada,2019)

Dentro de sus valores se encuentra mejora continua, respeto, honestidad, lealtad, ética,

compromiso y calidad.
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- Departamento de , . .
Adquisiciones Recursos P ; Lider de negocios Centro de Ingeniero de
tecnologias de . s QA Manager .,
globales humanos - . unidos produccion produccion
informacién
Proceso de Director de Supervisor de .
— - — — — QA Engineer
reclutamiento programa turno 1
Desarrollo Cadena de Supervisor de .
— o . — QA inspectores
organizacional suministro turno 2

Supervisor de
turno 3

Figura 1: Organigrama de empresa Zollner Electronics.

Fuente: Zollner Electronics.

2.1.4 Ubicacion de la empresa.

Zollner Electronics Costa Rica se encuentra ubicado en el Parque Industrial La Lima, provincia

de Cartago, Cantén Central, distrito San Nicolas.
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2.1.5 Caracteristicas del personal

En la actualidad, la empresa cuenta con aproximadamente 320 empleados, los cuales se
distribuyen en diferentes departamentos. El departamento mas grande es el de produccién con
al menos 225 personas incluyendo personal técnico, operativo y de ingenierias. Los restantes
trabajadores laboran en departamentos como Calidad, Ingenieria, Recursos Humanos,
Tecnologias de Informacion, Cadena de abastecimiento, Ingenieria Central, Salud Ocupacional,
entre otros. Sin embargo, para inicios del afio 2020 esta planificado iniciar la construccion de
un segundo edificio, por lo que se prevé duplicar la cantidad del personal. El personal ronda
edades entre los 19 afios hasta los 59 afios, el nivel de escolaridad va de secundaria tanto
completa como incompleta, seguidamente técnicos, universitarios incompletos, licenciados y

master.

1.2 DIAGNOSTICO DE LA EMPRESA

La practica supervisada se realizo en el periodo de junio a diciembre de 2019, completando 640
horas y abarcando tres areas de intervencion nutricional, como primera etapa se realiz6 un
diagnostico nutricional, posteriormente un diagnoéstico al servicio de alimentos y finalmente un
diagnostico del conocimiento nutricional de los colaboradores de la empresa, asi como del

personal de servicio de alimentos.

A continuacion, se describe el diagndstico realizado en la empresa Zollner Electronics.
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1.2.1 Diagnostico del estado nutricional de la poblacién

Como primera etapa, se realizé una evaluacion nutricional a 150 personas, entre ellos personal
administrativo y operativo, se tomaron medidas antropométricas como circunferencia
abdominal, circunferencia de mufieca, peso, talla, porcentaje de grasa, ademas de datos como
la edad y patologias presentadas por los colaboradores. Se elaboré una plantilla en Excel para

anotar los datos requeridos (Ver Anexo N°1)

Esta primera etapa se llevé a cabo durante cuatro semanas en donde se agendd con cita previa
a los colaboradores, se realiz6 en horarios rotativos para abarcar a la poblacion de los tres turnos

de la empresa.

1.2.1.1 Datos antropometricos

Se aplica la evaluacién antropométrica a 150 colaboradores: 84 mujeres y 66 hombres (ver
Figura N°2). A continuacion, se presenta el estado nutricional de los 150 colaboradores

evaluados.

Tabla N°1: Estado Nutricional, Segin IMC de los Colaboradores de la Empresa Zollner Electronics.

Interpretacion IMC Total (%)
Adecuado 35
Sobrepeso 42
Obesidad | 18
Obesidad 11 4
Obesidad 111 1

Total 100%

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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La poblacion perteneciente a la empresa Zollner Electronics presenta un estado nutricional
inadecuado predominando el sobrepeso y obesidad. En donde el 42% de las personas evaluadas
presenta sobrepeso, 18% obesidad I, 4% obesidad 11 y 1% obesidad Il1, solamente un 35% de

la poblacion evaluada presenta un estado nutricional adecuado (Ver Figura N°3)

A continuacion, se presenta la tabla 2 del riesgo cardiovascular, segun circunferencia

abdominal.

Tabla N°2: Riesgo Cardiovascular, Segun Circunferencia Abdominal de los Colaboradores de la
Empresa Zollner Electronics.

Interpretacion Circunferencia Femenino Masculino Total (%)
Abdominal

Adecuado 9% 20% 29%

Riesgo Aumentado 16% 15% 31%

Riesgo Muy Aumentado 31% 9% 40%

Total 56% 44% 100%

Fuente: Elaboracién propia,2019.

Otro dato importante es la circunferencia abdominal, ya que la cantidad de tejido adiposo
visceral se correlaciona de manera directa tanto en mujeres como en hombres, con un perfil de
riesgo metabdlico que incrementa el riesgo de enfermedades crénicas. (Vega Abascall et al.,

2019)

Segun la Federacion Internacional de la Diabetes (IDF), la circunferencia abdominal presenta

un riesgo aumentado cuando en mujeres es mayor a 80cm y 94 cm para hombres, muy
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aumentado cuando es mayor a 88cm y 102 en mujeres y hombres respectivamente (Torres-

Valdez et al., 2016).

El 29% de la poblacion presenta una circunferencia abdominal adecuada en donde 9%
corresponde a la poblacion femenina y un 20% a la poblacion masculina, el 31% presenta un
riesgo aumentando, 16% de la poblacion femenina y 15% masculina, el 40% restante presenta
riesgo muy elevado, un 31% corresponde a la poblacion femenina y un 9% a la poblacion

masculina (Ver Figura N°4).

La tabla 3 presenta el porcentaje de grasa presentado por los colaboradores.

Tabla N°3: Interpretacidn porcentaje de grasa presentado por la poblacion, segun sexo Zollner

Electronics.

Interpretacion % de grasa Femenino Masculino Total (%)
Bajo 2% - 2%
Normal 12% 9% 21%
Alto 31% 18% 49%
Muy Alto 11% 17% 28%
Total 56% 44% 100%

Fuente: Elaboracion propia,2019.

Solamente 2% de la poblacion, siendo esta femenina, presenta un porcentaje de grasa bajo, un
21% de la poblacion presenta un porcentaje de grasa normal, de estos 12% femenino y 9%
masculino, predomina el porcentaje de grasa alto y muy alto, en donde un 49% de la poblacién
presenta porcentaje alto, 31% femenino y 18% masculino, mientras que un 28% presenta un

porcentaje muy alto de estos 11% femenino y 17% masculino (Ver Figura N°5).
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1.2.1.2 Datos bioquimicos

En cuanto a la evaluacién bioquimica los colaboradores no adjuntaron datos bioquimicos, a
pesar de ser solicitados.

1.2.1.3 Datos Clinicos

En relacién con datos clinicos de los colaboradores, se obtiene con relevancia patologias como
enfermedades gastricas 13%, las méas presentadas son gastritis, colitis y estrefiimiento, un 13%
de la poblacion presenta dislipidemias, hipertension arterial un 11%, un 7% de la poblacion
presenta intolerancia a la lactosa y finalmente un 3% problemas tiroideos.

Un 55% de la poblacion indicé no presentar ninguna patologia, sin embargo, se deduce un
desconocimiento de estos principalmente por no llevar un control médico frecuente (Ver Figura
N°6).

1.2.1.4 Datos Dietéticos

Los datos dietéticos se recopilaron mediante dos métodos: el primer método se realizé mediante
un cuestionario para tener un panorama de los habitos de consumo, asi como de sus practicas
de actividad fisica, este cuestionario se envio a los 150 colaboradores por correo electrénico o
mediante un enlace enviado por WhatsApp, sin embargo, se obtuvo respuesta de 89
colaboradores (Ver Anexo N°3), se obtuvo la siguiente informacion:

El tiempo de comida que mas predomina es el almuerzo con un 94%, seguido del desayuno un
92%, la cena con un 81%, en cuanto a las meriendas la mas realizada es la merienda de la tarde

con un 59%, la merienda de media mafiana 33% Yy la merienda nocturna un 20%, demostrando
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que los entrevistados cumplen en su mayoria con tres o cuatro tiempos principales de
alimentacion (desayuno, almuerzo y cena) y alguna merienda entre comidas. (Ver Figura N°7)
En cuanto a las meriendas, un 42% de la poblacion indicé preferir el consumo de frutas, un 33%
galletas, cereales o barritas, un 18% pan o sandwich y, finalmente, un 8% snacks. (Ver Figura
N°11)

Los alimentos consumidos por los colaboradores son procedentes en un 17% de la casa, 25%
del servicio de alimentacion de la empresa Zollner, 1% de sodas o restaurantes y finalmente un
52% de los alimentos son procedentes tanto del servicio de alimentacion como de la casa, ya
que la empresa proporciona un subsidio y no cubre la totalidad del platillo algunos
colaboradores traen algunos alimentos para completar su platillo o bien desayunan en casa pero
almuerzan o cenan en el servicio de alimentacion. (Ver Figura N°8)

En cuanto a la actividad fisica, un 62% de la poblacién realiza ejercicio indicando en su mayoria
actividades como funcionales, CrossFit, atletismo, caminatas y baile, con una frecuencia de uno
a dos dias por semana y con una duracién en promedio de una hora- hora y media al dia. Un
38% de la poblacion no realiza actividad fisica, al consultar el motivo por el cual no realizan
actividad fisica la mayoria de las respuestas fueron falta de tiempo o no sentirse motivados al
realizarlo. (Ver Figura N°9)

De acuerdo con el consumo diario de agua, un 20% consume de siete a ocho vasos de agua, un
26% de cinco a seis vasos de agua, un 32% de tres a cuatro vasos de agua y un 23% de uno a
dos vasos de agua, estos resultados estan por debajo de la recomendacién diaria de la OMS que
va de dos litros a dos litros y medio. (Ver Figura N°10)

Respecto a la adicion de sal a la comida ya preparada un 94% de la poblacion no adiciona sal y

un 6% si la adiciona. (ver Figura N°12)
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La grasa mas utilizada para la coccion es el aceite en un 79%, aceite en spray un 20% y un 1%
manteca. (Ver figura N°13)
Finalmente, con la frecuencia de consumo se encontraron los siguientes resultados, de acuerdo

con cada grupo de alimentacion:

Tabla N°4: Frecuencia de consumo de alimentos de los colaboradores de la empresa Zollner

Electronics.
Gr d Sleg:ire ° Algunas veces Algunas Nunca o casi
rupo ae . por semana  veces al mes nunca
alimentos siempre
% % % %
Lécteos, yogurt 37% 36% 25% 2%
Grasas saturadas
como margarina, 0 0 0 0
natilla, queso 21% 39% 29% 11%
crema, mayonesa
Grasas saludables
como el mani,
almendras, 8% 25% 46% 20%
aguacate entre
otros
Carne de res, pollo, 58%% 39% 4% 0
cerdo
Matlscos, pescado, 250 33% 30% 129
atlin, entre otros
Embutidos como
jamon, mortadela, 18% 46% 30% 6%
salchichdn,
salchicha
Huevos 18% 46% 30% 6%
Queso 44% 25% 24% 7%
Frutas 44% 25% 24% 7%
Verduras harinosas
como papa, yuca, 26% 47% 24% 4%

platano, camote,
ente otros

Continda en la siguiente pagina
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Continuacion Tabla N°4

S'emp.re ° Algunas veces Algunas Nunca o casi
Grupo de casi
. . por semana  veces al mes nunca
alimentos siempre
% % % %
Vegetales no
harinosos como 0 0 0 0
lechuga, tomate, 37% A7% 10% 6%
zanahoria
Cereales como
arroz, pastas, pan, 66% 27% 5% 2%
galletas
Leguminosas como
frijoles, lentejas, 38% 35% 25% 2%
garbanzos
Chocolates,
confites, dulces, 15% 40% 34% 11%
gomitas, entre otros
similares
Azlcar, mt_armelada 17% 28% 33% 2204
y miel
Refrescos como 19% 20% 300 29%
gaseosas
Café, té 61% 16% 9% 13%
Comidas rapidas
como
hamburguesas, 6% 35% 56% 3%
pizza, pollo frito,
tacos, entre otros
Licores como
whisky, vino, ron, 6% 18% 32% 43%

etc
Fuente: (Elaboracion propia, 2019)

Como se puede observar en la tabla N°4, hay un mayor consumo de grasas saturadas como la
mantequilla, queso crema y natilla, lo recomendable respecto a este grupo de alimentacion es
consumirlas en pequefas cantidades, preferir grasas insaturadas y moderar las saturadas, la

OMS recomendd consumir entre un 20 y 35% de grasa total, respecto a los azlcares se
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consumen con mayor frecuencia y no deben de consumirse méas de seis cucharaditas al dia.
(Ministerio de Salud , 2011)

Segun el consumo de proteina de la poblacién hay una mayor preferencia en el consumo de
carne de res, pollo, cerdo seguido por el queso, mariscos y, por Gltimo, consumen en una menor
frecuencia embutidos y huevos. Por lo tanto, no cumplen con la recomendacion segun las Guias
Alimentarias para Costa Rica es consumir carnes blancas tres veces o mas por semana, la carne
de res y cerdo no mas de tres veces por semana y evitar carnes procesadas como los embutidos
debido a su cantidad de grasas y a aditivos quimicos, en cuanto a los huevos uno diario.
(Ministerio de Salud , 2011)

Respecto a las frutas estas son consumidas con mayor frecuencia siempre o casi siempre lo que
reflejan mayor consumo en la poblacién evidenciando su consumo de al menos cinco porciones
diarias como lo indica las Guias Alimentarias de Costa Rica.

En el grupo de los carbohidratos, la mayor parte de la poblacidon encuestada indicé consumir las
harinas como el arroz, pastas y galletas siempre o casi siempre. Mientras, las verduras harinosas
son consumidas solamente algunas veces por semana. Las leguminosas son consumidas siempre
0 casi siempre o al menos algunas veces por semana dando a conocer que base de la
alimentacidn esta evidentemente constituida por cereales, leguminosas y verduras harinosas y
son consumidos diariamente.

En cuanto a las bebidas como los refrescos gaseosos son consumidos solamente unas veces por
semana mientras que el té y el café son consumidos siempre o casi siempre. Respecto a las
comidas rapidas, los encuestados demuestran que consumen la mayor parte estos alimentos

solamente algunas veces al mes.
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La segunda etapa se recopilé durante la consulta nutricional individualizada.

1.2.2 Diagnostico del servicio de alimentos

El servicio de alimentacién que se brinda en Zollner Electronics es por medio de una empresa
externa llamada Food Pagopa que brinda el servicio a tres empresas mas, tiene su cocina central
en Cartago, residencial las Catalinas a 800 metros de la zona Franca la Lima.

2.2.2.1 Género del servicio

El género del servicio de alimentos es afan de asistir, la empresa Zollner Electronics da el
beneficio a los empleados de un subsidio.

2.2.2.2 El sistema del servicio

El sistema es semi-convencional realiza la produccion de productos crudos, pero no cuentan
con areas de carniceria y panaderia, por lo que se abastecen de cortes de carne y pan.

Los alimentos son llevados a la empresa por un catering service.

2.2.2.3 Tipo de servicio

El tipo es de autoservicio de barra, el comensal recorre la barra, elige lo que desea consumir,

trasladando el mismo sus alimentos y cubiertos, y finalmente cancela en la caja.
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2.2.2.4 Perfil del comensal

El nimero de comensales que asisten al servicio de alimentos es de 235 personas, tanto del area
operativa como administrativa en desayuno y almuerzo se atienden aproximadamente 170-180
comensales y para el tiempo de la cena se atienden entre 65 y 75comensales.

Las edades rondan los 19-52 afios, un 56% de los comensales pertenece a la poblacion femenina

y un 44% poblacién masculina.

2.2.2.5 Tipo de menu

El mend se basa en un ciclo de cuatro semanas, es elaborado por la encargada del servicio de
alimentos, ofrece dos platos fuertes por tiempo de alimentacion, de los cuales un platillo es una
opcion proteica simple y una compuesta, ademas no esta establecido el tipo de guarniciones
vegetales, harinosas o ensaladas. (ver anexo N°5)

Cuenta con poca variedad segun opinion de los comensales, esto segun el instrumento elaborado

sobre el grado de satisfaccion del servicio de alimentos. (Ver anexo N°6)

2.2.2.6 Analisis cuantitativo y determinacion de costos del menu

Para realizar el analisis cuantitativo, se calculé primeramente el requerimiento energético total
promedio de la poblacién, tomando en cuenta mediciones antropométricas como el peso, talla,
circunferencia de mufieca, factores como la edad, sexo, intensidad de actividad fisica realizada
para establecer el porcentaje del VET vy la distribucion de los macronutrientes ideales para la

poblacién en cada tiempo de comida (desayuno, almuerzo y cena) (Ver anexo N°8).
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Posteriormente, se utilizd una balanza de alimentos y se pesaron los productos cocidos servidos
a los comensales, en el que se evaltan los desayunos y almuerzos durante cuatro semanas de
lunes a viernes. Se utilizé el programa ValorNut de la Universidad de Costa Rica (UCR) y la
tabla de composicion de alimentos para determinar el valor nutricional del mismo (Ver Anexo
N°9).

Se pesaron 39 platos en el servicio de alimentos correspondientes al almuerzo, al realizar el
analisis indica que el 100% de las preparaciones se encuentra sobre el limite superior del
porcentaje de adecuacion 90-110%, las porciones de un servicio de alimentacion son mas
grandes que las porciones de la lista de intercambio por tal motivo los resultados sobrepasan el
porcentaje de adecuacion. (Lépez & Camila, 2012)

La energia promedio es de 158%, proteinas 169%, carbohidratos 164% y grasas 161%, en el
tiempo del desayuno se realizo el analisis a 9 platillos ya que las opciones son muy repetitivas
y bésicas, de estas solamente una opcion presenta un porcentaje por debajo, en promedio la
energia es de 133%, proteina 121%, carbohidratos 120% y 160% de grasa. Las preparaciones
presentan una alta densidad caldrica, ya que las porciones utilizadas en el servicio de
alimentacién son mas grandes que las porciones estandar recomendadas para servicios de
alimentos de Maria Bolafios Aguilar,1999. Un ejemplo de esto es que en el servicio de
alimentacién la porcién de arroz es de 226 gramos, mientras que Bolafios sefiala que en su libro
que la porcion es de 150gramos.

En lo que respecta al costo del mend, la empresa encargada del servicio de alimentos no
proporciond facturas, ni lista de proveedores, por lo que no fue posible realizar el analisis

respecto a costos.
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2.2.2.7 Analisis cualitativo

Para conocer las caracteristicas de las preparaciones ofrecidas al comensal se elabor6 un analisis
cualitativo, con el fin de determinar las caracteristicas organolépticas de los alimentos mediante
el método AGATTTA determinando aroma, gusto, apariencia, temperatura, textura, tamafio y
armonia (ver anexo N°10), se clasifica cada rubro evaluado como bueno, muy bueno, malo y
muy malo.

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, este fue clasificado en la mayoria
de los platillos como muy bueno y bueno.

Respecto al gusto, la mayoria de los platillos fueron evaluados como buenos, sin embargo, es
importante destacar que algunos platillos presentan altas cantidades de grasas y azUcares.

En apariencia y armonia la mayoria de los platillos evaluados fueron clasificados como buenos.
La temperatura es uno de los aspectos peor evaluados en el analisis cualitativo, ya que la
mayoria de los platillos presentan una evaluacion con la caracteristica en malo, 0 muy malo esto
debido a que los alimentos se servian tibios o frios.

De acuerdo con la textura, los alimentos se calificaron como buenos, a excepcion de dos platillos
como las carnes ya que su textura era muy dura.

También para conocer la aceptabilidad del menu y la percepcion del servicio de alimentos se

elabord un instrumento de satisfaccion (ver anexo N°6), los resultados se presentan en anexo

N°7.
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2.2.2.8 Infraestructura

La cocina central no se ubica propiamente en la empresa Zollner Electronics, esta se localiza a
800 metros de la Zona Franca la Lima, en el Residencial las Catalinas, sin embargo, se evalud
tanto la cocina central como el comedor de la institucion, mediante la encuesta de satisfaccion
del servicio de alimentacién y la Guia del Ministerio de Salud.

En el comedor institucional se evaluaron aspectos de infraestructura como la cantidad de mesas
y sillas. (ver Figura N°26 y N°28)

Se aplico la Guia del Ministerio de Salud tanto para cocina central como para el comedor
institucional (Ver Anexo N°11), se elige el tipo de establecimiento como soda, bar o restaurante
con servicio express. Por lo tanto, el servicio de alimentacion obtuvo una calificacion de 84%
clasificandose con buenas condiciones.

A continuacion, se describen los puntos encontrados respecto a cada area:

2.2.2.9 Condiciones Fisicas y Sanitarias Generales de las instalaciones

En cocina central se cuenta con la mayoria de las condiciones requeridas a excepcion de que no
se encuentra independiente de viviendas, los alrededores tanto de cocina central como del
comedor institucional se encuentran limpios, libres de basura y de equipo en desuso, en general,
las instalaciones de ambos lugares se encuentran en buenas condiciones tanto fisicas como
higiénicas.

No se encontrd evidencia fisica de bitacora donde se anota el mantenimiento preventivo y

correctivo de las instalaciones de gas.
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Se cumplen con los aspectos relacionados al abastecimiento de agua potable e instalaciones

eléctricas.

2.2.2.10 Area de preparacion de alimentos

Respecto a las condiciones fisicas y sanitarias en el area de cocina, se cuenta con cada una de
las etapas de trabajo: zona de preparacion previa, intermedia y final lo que permite realizar el
trabajo de forma secuencial. Se cumple con caracteristicas de pisos de material antideslizante,
se mantienen limpios y desinfectados.

Las paredes se encuentran en buen estado de conservacion e higiene, las ventanas estan
provistas de proteccion contra insectos, ademas se desmontan con facilidad para su respectiva
limpieza, las puertas son de material liso e impermeable, cuentan con cierre automatico,
cumpliendo con las caracteristicas de la Guia del Ministerio de Salud.

2.2.2.11 Equipo y Utensilios

Se cuenta con equipo mayor y equipo menor (Ver Anexo N°54) estos son de material no

absorbente ni corrosivo y son resistentes a las operaciones de limpieza y desinfeccion.

Se encuentra una campana extractora que cubre la zona destinada de coccién y se mantiene
limpia diariamente. El fregadero tanto del area de cocina como del comedor es de acero
inoxidable y se encuentra inocuo.

En el area de cocina cuentan con siete tablas de picar: dos de color blanca, dos verdes, una azul,
roja y amarilla, en el comedor solamente se encuentra una tabla de picar blanca, dichas tablas
no se encuentran identificadas segun su uso, ni identificadas para productos cocidos o crudos.

Respecto a la vajilla, copas y vasos son almacenados en el area del comedor de la institucion,
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guardados sobre superficie limpia y seca pero no boca abajo como lo indica la Guia del

Ministerio de Salud.

2.2.2.12 Condiciones de Preparacion de los Alimentos

Existe un desconocimiento por parte de trabajadores del servicio de alimentos en proceso de
desinfeccion de frutas y vegetales. Se utiliza el producto Victory de la empresa ECOLAB para
la desinfeccion, sin embargo, no existe ningun procedimiento y protocolo establecido para la
correcta aplicacion de este.

Para verificar las temperaturas en el momento de coccidn de los alimentos en cocina se cuenta

con termémetros, no obstante, no cuentan con un manual para el control de estas.

2.2.2.13 Condiciones de almacenamiento de alimentos

Para el area de almacenamiento de productos no perecederos, el servicio de alimentos cuenta
con un espacio adecuado, ademas se cuenta con camaras de refrigeracion para los productos no

perecederos (ver anexo N°53). El lugar se encuentra limpio, seco y ventilado, los alimentos son

colocados en estantes y ordenados, en el caso de abarrotes estos se encuentran clasificados con
su respectivo nombre, sin embargo, no se encuentran rotulados con la técnica PEPS.

En cuanto a los productos perecederos se encuentran en un cuarto frio o cdmaras de
refrigeracion, colocados en estantes empacados en bolsas 0 en moldes cubiertos con tapa o
plastico, y con su respectiva rotulacion. La temperatura registrada del cuarto frio fue de 4,7°C

y de la cdmara de refrigeracion de 4.9°C.
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La camara de congelacion es pequefia y almacenan carnes proximas a utilizar, debidamente
empacadas y rotuladas, se registra una temperatura de -17°C.
El método que utilizan en el servicio de alimentos es de comprar lo que se necesite por semana,

ya gue el area de almacenamiento es pequefia por lo que su rotacion es periddica.

2.2.2.14 Medidas de Saneamiento

Tanto en el area de cocina central como el comedor institucional, no cuentan con un control
documentado de higiene y desinfeccion, por lo que no existe evidencia de la implementacion
de este, tampoco de un registro de los resultados de la aplicacion del control de plagas.

Se cuenta con productos especificos para la desinfeccion de alimentos como el Victory de
ECOLAB, para superficies utilizan el cloro, pero no hay documentacion de la correcta
aplicacion.

Lo que respecta a residuos sélidos y liquidos no hay un plan documentado del manejo de este,
generalmente los residuos sélidos son depositados en recipientes destinados dividiendo los
residuos organicos e inorganicos. Los residuos liquidos se conducen correctamente hacia el
sistema de alcantarillado sanitario. Por ultimo, los desechos organicos son donados a un vecino
que tiene ganado y cerdos.

2.2.2.15 Salud e higiene del Personal

El personal del servicio de alimentos cuenta con el carné de manipulacion de alimentos, cumple

con las condiciones requeridas respecto a la guia.
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2.2.2.16 Area de Consumo

El comedor de la institucion es un espacio amplio, permite una circulacién adecuada de los
usuarios y se mantiene en Optimas condiciones de limpieza. Las vajillas, cubiertos y vasos se
encuentran limpios, secos, y en buen estado, en el momento de la inspeccion, sin embargo, en
algunas ocasiones se han observado sucios.

El servicio de alimentos cuenta con servicio tipo buffet, mantienen los alimentos en el bafio
maria. Durante la pasantia, dicho equipo se mantuvo con problemas técnicos, ya que este
contenia unas aberturas que provocaban que el calor se escapara y los alimentos no se
mantuvieran calientes, ademas los alimentos se mantienen expuestos y abiertos sin tapas
durante una hora o hora 'y media y es probable que las corrientes de aire del comedor hagan que
al cabo de unos minutos la temperatura descienda.

2.2.2.17 Servicio de Catering

El servicio de transporte de los alimentos cuenta con las medidas de higiene, los contenedores
térmicos se mantienen calientes con una temperatura de 60°C.

2.2.2.18 Funcionarios

El servicio de alimentos cuenta en total con siete funcionarios de los cudles cuatro se encargan
del area de cocina, un chef encargado de la organizacion general, y preparacion de los alimentos,
dos cocineras 0 ayudantes de cocina las cuales preparan y cocinan los alimentos, lavan los
utensilios y se encargan del proceso almacenamiento y la administradora, la cual es la encargada
de cocina, de la compra de insumos, control de proveedores, contratacion de personal, gastos

administrativos y elaboracion del mend.
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En el comedor se cuenta con tres funcionarios dos se encargan de servir los alimentos, lavar la
vajilla, elaborar las bebidas y una persona esta a cargo de cobrar, llevar el control financiero y
control de proveedores de bebidas y sancks. Todo el personal que labora en el servicio de
alimentos cuenta con el carné de manipulacion de alimentos al dia.

Si existe poco conocimiento por parte de algunos funcionarios sobre la temperatura segura de
los alimentos, en términos de manipulacion de alimentos se mostraron deficiencias, esto se
determind por medio de cuestionarios aplicados al personal, dichos resultados se explican el

apartado referente al diagndstico sobre el conocimiento nutricional del personal de cocina.

1.2.3 Diagnostico del conocimiento nutricional de la poblacion en general

A continuacion, se detalla el diagnostico para determinar el conocimiento nutricional de los
funcionarios en general y los colaboradores del servicio de alimentos.

1.2.3.1 Diagnostico del conocimiento nutricional de los funcionarios en general

Se aplico cuestionarios para conocer los conocimientos basicos sobre nutricion, estos fueron
enviados a los colaboradores de la empresa por medio de correo electronico o via WhatsApp.

Se envio a todos los colaboradores, sin embargo, se obtienen datos de 70 colaboradores. (\Ver

anexo N°12)

En cuanto al conocimiento respecto a una alimentacion balanceada un 86% de la poblacion

acertd de manera correcta (Ver Figura N°32)
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Respecto al nutriente que ayuda a mantener y aumentar la masa muscular el 96% de la poblacién
contesto de manera correcta que las proteinas, mientras que un 4% fallé en la respuesta

contestando que los carbohidratos (Ver Figura N°33).

En cuanto al conocimiento de los alimentos altos en fibra y su funcion el 81% de la poblacion
contesto de manera correcta el 18% fallo en la respuesta (Ver Figura N°34), respecto a un
alimento que aportara fibra un 69% acerto la respuesta indicado que era la manzana, y un 32%

fallo contestando que el pan blanco o queso (Ver Figura N°35).

Al consultar sobre un alimento fuente de Vitamina C un 83% de la poblacién encuestada acert6
su respuesta indicando que las fresas y un 17% contest6 de manera incorrecta seleccionado las

opciones de aceite de oliva y pescado (Ver Figura N°36).

Un vegetal no harinoso es la zanahoria, el cual fue seleccionado de manera correcta por un 89%
de la poblacidn, el 11% restante respondié de manera incorrecta seleccionando al camote o yuca

(Ver Figura N°37).

El 89% de la poblacion tiene claro el alimento que aporta mayor contenido de proteina es el

pollo, mientras que un 10% respondio6 que el mani y un 1% el natilla (Ver Figura N°38).

Ante la pregunta sobre el alimento fuente de colesterol un 86% acerto en la respuesta indicando

que los huevos, mientras que un 13% aceite de oliva y un 1% la linaza (Ver Figura N°39).

La minima cantidad de vasos de agua al dia que se deberian de consumir es de ocho vasos, un
81% de la poblacion contesto de manera correcta, 15% contestd que seis vasos y 4% diez vasos

de agua (Ver Figura N°40).
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Al consultar si un método saludable para la pérdida de peso es saltarse las comidas un 99%
contestd correcta contestando que la opcion era falsa y un 1% verdadera, ademas de si un
consumo elevado de sal era relacionado con hipertension arterial un 96% contesto de manera
correcta indicando que el enunciado es verdadero y un 3% falso. El 74% de la poblacion acertd
indicando que el enunciado era Falso al mencionar que un alimento al ser bajo en calorias se

puede consumir con libertad y un 26% indicé que el enunciado era verdadero.

La Mala alimentacion podria favorecer el riesgo de padecer Diabetes e hipertension un 96% de

la poblacion acerto la respuesta mientras que un 5% fall6 (Ver Figura N°41).

1.2.3.2 Diagnostico de los conocimientos nutricionales de los funcionarios del servicio de

alimentos

Se realiz6 de igual manera por medios electrénicos donde se aplico a un cuestionario sobre
ciertos términos manipulacién de alimentos (Ver anexo N°14). Este fue método aplicado a las
siete personas del servicio de alimentacion.

En la pregunta uno se menciona la definicion de Inocuidad alimentaria cinco personas
respondieron de manera correcta indicando que la definicién correspondia a Inocuidad, mientras
que dos de manera incorrecta indicando que higiene y calidad respectivamente (Ver Figura
N°42).

Las siete personas evaluadas respondieron de la manera acertada al consultar de quién era la
responsabilidad de conocer la forma correcta de manejar los alimentos de forma higiénica, asi
como en la pregunta tres, referente al término de enfermedad alimentaria.

El orden correcto para realizar una adecuada limpieza de equipos se contestd de manera acertada

por 4 personas, mientras que 3 personas contestaron de manera incorrecta (Ver Figura N°43).
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Al consultar sobre la manera correcta de manejar un alimento a temperatura ambiente por mas
de cuatro horas seis personas contestaron de manera correcta indicando que desechar ya que
contiene suficientes microorganismos como para enfermar a quien lo consuma mientras que una
de manera incorrecta contestando que recalentar antes de guardar (Ver Figura N°44).

El método correcto para descongelar una carne fue contestado correctamente por seis personas,
mientras que una persona contestd de manera incorrecta indicando que debe de dejarse a
temperatura ambiente.

Al consultar sobre las afirmaciones correctas sobre la inocuidad alimentaria seis personas
seleccionaron las afirmaciones verdaderas, mientas que una contesto de manera incorrecta (Ver
Figura N°46).

La tabla color verde es la adecuada para picar frutas y vegetales, cinco personas contestaron de
manera correcta, mientras que 2 de manera incorrecta indicando que la amarilla y blanca
respectivamente (Ver Figura N°47).

Para determinar si tenian conocimiento adecuado de las temperaturas se consultdé sobre la
temperatura adecuada de una carne cocida solamente cuatro personas contestaron de forma
correcta indicando que, a mas de 65°C, mientras que tres de manera incorrecta indicando que

45°C (Ver Figura N°48).



51

1.3 ANALISIS FODA DE LA EMPRESA

A continuacion, se presenta el anélisis FODA realizado a Zollner Electronics y el servicio de

alimentos donde se toman en cuenta los aspectos mas relevantes del diagnostico aplicado.

Tabla 5: Andlisis FODA de la Empresa Zollner Electronics

Fortalezas

Debilidades

. La empresa cuenta con consultorio
médico encargado de velar por la salud de los
colaboradores.

. Clases de atletismo gratis para los
colaboradores una vez por semana.

. Cuenta con asociacion solidarista la
cudl realiza actividades a beneficio de los
colaboradores como lo son la realizacion de
campanfias y ferias orientadas a la salud.

. Se cuenta con un subsidio por lo que
los colaboradores obtienen a precios
accesibles la alimentacion.

. El personal de Recursos Humanos
trabaja en un programa llamado "Wellness
Program" en donde el enfoque principal es

mejorar la salud de los colaboradores.

. Servicio de alimentacion no cuenta con
documentacion escrita ni manuales sobre POES,
manejo de temperaturas, desinfeccion de alimentos
y utensilios.

. Deficiencia en la estructura del menud, no
cuenta con una planificacion de guarniciones
harinosas, vegetales ni barra de ensaladas.

. Ausencia de nutricionista que supervise el
servicio de alimentos.

. Porcentaje alto de colaboradores con
sobrepeso y obesidad.

. Mala alimentacion de los colaboradores
principalmente del turno tres.

. Venta de productos poco saludables en el

comedor de la empresa.

Continta en la siguiente pagina
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Fortalezas

Debilidades

. Disponen de un amplio comedor, con
microondas en donde los colaboradores
pueden calentar los alimentos que traen de sus
casas.

. Capacitaciones brindadas por parte de
la empresa para crecimiento y desarrollo de

los colaboradores.

Amenazas
. Facil acceso del servicio exprés de

comida répida.

. La falta de conocimiento de limpieza y
desinfeccidn de utensilios y alimentos, asi como de
inocuidad alimentaria por parte del personal del
servicio de alimentacion podria representar un

riesgo para la elaboracién de los alimentos.

Oportunidades
. Convenios de AZollner con centros
médicos como el Hospital Universal, Clinica los
Angeles y servicios de salud como odontologia,
fisioterapia para los colaboradores de la empresa.
. Empresa se encuentra anuente a recibir
estudiantes para practicas relacionadas con temas

de la salud.

Fuente: Elaboracién propia,2019.
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1.4 OBJETIVO GENERAL Y OBJETIVOS ESPECIFICOS

A continuacion, se presentan los objetivos:

1.4.1 Objetivo general:

Realizar una intervencion nutricional en la Empresa Zollner Electronics, mediante evaluaciones
antropométricas, consulta nutricional individualizada, educacion nutricional, asesorias en el
servicio de alimentos, con el fin de una mejora en el servicio brindado y la calidad de vida de
la poblacion, durante una pasantia de 640 horas en el periodo de junio a diciembre del 2019.

1.4.2 Objetivos especificos:

e Conocer el estado nutricional de los trabajadores de la empresa por medio de la toma de
medidas antropométricas.

e Brindar consulta nutricional individualizada a los colaboradores de la empresa que
presenten riesgo nutricional.

e Determinar los habitos alimentarios que presentan los colaboradores de la empresa, a través
de encuestas.

e Determinar el conocimiento de los colaboradores del servicio de alimentos acerca de la
manipulacion de alimentos y temas de inocuidad alimentaria, por medio de cuestionarios.

e Promover estilos de vida saludable para el mejoramiento del estado nutricional de los
colaboradores por medio de charlas.

e Realizar una evaluacion cuantitativa y cualitativa del menu actual del servicio de alimentos

mediante analisis AGATTA y el pesaje directo de los alimentos.
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e Realizar una propuesta de mend institucional acorde a las necesidades de la poblacion esto
basado en gustos y preferencias de los colaboradores.

1.5 ALCANCESY LIMITACIONES

A continuacion, se presentan los alcances y las limitaciones:

1.5.1 Alcances

No se presentaron alcances, mas alla de los objetivos planteados durante la pasantia.

1.5.2 Limitaciones

. Poca respuesta en encuestas realizadas por medios electrénicos.

. En el servicio de alimentos no se brind6 acceso a las facturas de las compras ni a los
proveedores, por lo que no se logré determinar los costos.

. Por la época de afio no se logro la implementacion del menu propuesto sin embargo se
valora la opcidn de implementar en el mes de febrero.

. Poco acceso a los colaboradores de la parte operativa, por lo que no se pudieron brindar
mas charlas educativas, pero se implementd enviar informacién por correo masivo de la

empresa, asi como en la pizarra informativa.
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2.1 Nutricion en la Etapa Adulta

Segun Rovira, (2011), la etapa de la adultez constituye un periodo de transicion entre la
adolescencia y la edad madura. Ser estudiante o trabajar, ser independiente 0 permanecer en

la vivienda familiar configuran un estilo de vida peculiar que influye directamente sobre los
habitos alimentarios.

La etapa del adulto joven hace referencia al periodo situado entre el crecimiento y desarrollo de
las fases de lactancia, infancia, adolescencia y las fases del adulto mayor. (Brown, 2014)

La adultez se divide de la siguiente manera:

Adultez temprana: Esta etapa es alrededor de los 20-30 afios, implica volverse independiente,
empezar el desarrollo profesional y formar relaciones, se caracteriza por mayores
responsabilidades como tener hijos, proveer, cuidar a una familia, durante esta época se renueva
el interés de la nutricion “por los nifios”. (Brown, 2014)

Mediana edad: hace referencia a los 40-50 afios, época de responsabilidad familiar activa que
incluye criar nifios y adolescentes, expandir funcionales laborales y profesionales, durante los
50 es frecuente las preocupaciones relacionadas en temas de la salud, una de las
responsabilidades es manejar los factores de riesgo identificados con el fin de evitar
enfermedades. (Brown, 2014)

Adultez tardia: al acercarse a los 60 afios, esta etapa se caracteriza por tener mas tiempo libre
lo que favorece que se presente mayor atencion a la actividad fisica y nutricion. Las elecciones
alimentarias y factores del estilo de vida hacen que se preste mayor importancia para personas

que estan lidiando con enfermedades crénicas. (Brown, 2014)



57

Generalmente durante estas etapas, la alimentacion, el tabaquismo, la actividad fisica y peso
corporal influyen de manera significativa sobre la salud y bienestar fisico, es importante realizar
cambios en la nutricion y actividad fisica para prevenir el inicio y gravedad de las cinco de las
diez principales muertes en adultos como cancer, cardiopatias, accidentes cerebrovasculares,

diabetes y enfermedades hepaticas. (Brown, 2014)

Una alimentacion balanceada es el primer paso para obtener y mantener una buena salud en el
adulto. Por otra parte, la alimentacion balanceada esta relacionada con la cantidad de los
alimentos ingeridos. Existen alimentos que ayudan a dar energia al organismo, que formara
tejidos y contribuiran a que los organismos cumplan con sus diversas funciones. (Brown, 2014)
La alimentacion de una persona adulta varia segun su edad, sus caracteristicas bioldgicas y su
actividad fisica. Una dieta balanceada debe contener proteinas, carbohidratos, grasas, minerales,
agua y vitaminas. Sin embargo, es importante que el consumo habitual sea suficiente para
reponer las cantidades de materia y energia consumidas diariamente en cada uno de los procesos
vitales y actividades fisicas.

2.1.1 Ingesta de macronutrientes en la poblacién adulta

En cuanto a la ingesta de macronutrientes, segun Brown, se expresan en rangos de porcentajes
al total de las calorias consumidas:

Carbohidratos 45-65 % de kcal

Proteinas: 10-35% de kcal

Grasas de un 20-35% de kcal.
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2.2 Cambios Fisioldgicos durante la edad adulta

En general, un individuo deja de crecer a los 20 afios, la densidad 6sea sigue creciendo hasta los
30 afios aproximadamente, el maximo de masa Osea se relaciona con la cantidad de calcio en la
alimentacion ademas de ejercicios de soporte de peso de afios anteriores. La masa muscular
alcanza su maximo cerca de los 25-30 afios. La composicién corporal cambia lentamente de
manera paralela a los cambios hormonales. (Brown, 2014)

Cerca de los 40 afios se empieza a perder masa 0sea de manera gradual, entre los 20 y 64 afios
se presentan aumentos de peso y adiposidad y disminucion de masa muscular, ademés de
presentarse una redistribucion de la grasa con aumentos en los espacios central e intraabdominal
y disminuciones en grasa subcutanea lo que se asocia con aumentos en riesgo de hipertension,
resistencia a la insulina, diabetes, accidentes cerebrovasculares, enfermedades de vesicula biliar
y arteriopatia coronaria. (Brown, 2014)

El objetivo principal de la nutricién en la edad adulta es satisfacer las necesidades energéticas
de manera que estas favorezcan el mantenimiento del cuerpo conservando su funciony evitando

enfermedades croénicas no trasmisibles.

2.3 Evaluacién Nutricional

El paso inicial méas basico del proceso de atencidn nutricional es la evaluacion.
La evaluacion nutricional es la valoracién del estado nutricional de un paciente con base en la
exploracion fisica, medidas antropomeétricas, datos de laboratorio e informacion sobre la ingesta

de alimentos. (Lutz, Przytulski, 2011)
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Mide indicadores de la ingesta y la salud de un individuo, relacionados con la nutricion, por lo
tanto, es la accion y efecto de estimar, apreciar y calcular la condicion en la que se halle un

individuo seguin modificaciones nutricionales. (Ravasco et al., 2010)

2.4 Evaluacion Antropométrica

Medicion de las dimensiones y composicion global del cuerpo humano, evalla el tamafio
corporal y la proporcion entre la talla y peso. Las medidas antropométricas son faciles de
obtener, sin embargo, su fiabilidad va a depender del grado de entrenamiento de quién toma la
medida y generalmente requieren un instrumentos sencillos como la balanza, caliper, tallimetro
y cinta métrica.(Rovira, 2011)

Dentro de las medidas antropométricas se encuentran:

Estatura

Se refiere a la altura de un individuo, se expresa en centimetros y es definida por factores
genéticos y ambientales. Para tomar la estatura es importante que el sujeto este descalzo,
colocado con talones unidos, piernas rectas, hombros relajados. Cadera, talones, escapulas y
parte trasera de la cabeza deberan estar pegados a la superficie vertical en la que se sitle el

estadiometro. (Carmenate, Milian et al., 2014)

Peso
Indicador de la cantidad de masa presente en el cuerpo del individuo.
La medicién debe de realizarse con el sujeto sin zapatos, con prendas ligeras, con la vejiga

evacuada. Se debe medir preferiblemente con una balanza calibrada, con el sujeto de pie,
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apoyando de forma equilibrada ambos pies, sujeto en posicion erecta, con miembros superiores
a ambos lados del cuerpo, palmas y dedos de las manos rectos y extendidos hacia abajo, mirando

al frente. (Carmenate, Milian et al., 2014)

Indice de Masa Corporal

Es un indicador simple de la relacion entre peso (kg) y la talla (cm), se utiliza frecuentemente
para identificar el sobrepeso y la obesidad en adultos.

Los valores elevados se asocian con riesgo de morbilidad por algunos tipos de cancer,
enfermedades coronarias, Diabetes Mellitus y valores bajos relacionados con el incremento de
mortalidad debido al riesgo de enfermedades gastrointestinales, infecciones respiratorias.

Para la Interpretacion del indice de Masa Corporal (IMC) se considera que un IMC < 18.5
kg/m2 es bajo peso, de 18.5-24.9 kg/m2 se considera normal, de 25-29.9 kg/m2 sobrepeso, 30-
34.9 kg/m2 Obesidad tipo I, 35-39.9 kg/m2 Obesidad tipo Il y un IMC >40 kg/m2 Obesidad

Tipo Ill. (Suverza & Haua, 2010)

Circunferencia de mufieca

Se utiliza para determinar la constitucion corporal del sujeto, la persona que va a tomar la
medicidn debera pararse frente al sujeto, quien colocaré el brazo extendido formando un angulo
de 45°entre el cuerpo y el brazo, con la palama hacia arriba. La medida debera realizarse sobre

la piel alrededor de todo el perimetro de la mufieca. (Suverza & Haua, 2010)

Circunferencia de cintura
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La presencia de grasa abdominal es un predictor de riesgo de morbilidad, se relaciona con el
contenido de grasa visceral. Los puntos de referencia se han establecido para determinar el
incremento en riesgo de comorbilidades asociadas con la obesidad, estos puntos indican que
existe un riesgo aumentado cuando en mujeres la circunferencia es mayor a 80cm y 94 cm en
hombres y un riesgo muy aumentado cuando es mayor a 88cm en mujeres y 102 cm en hombres

(Torres-Valdez et al., 2016)

Impedancia eléctrica
Es la medida de oposicién al flujo eléctrico a través de alguna sustancia. Es facil de usar,

representa una técnica no invasiva.

Grasa Corporal

El tejido adiposo estd formado por adipocitos, la grasa ejerce un papel importante en el
almacenamiento de energia y proteccién de 6rganos internos, sin embargo, es importante
mencionar que el cuerpo almacena dos tipos de grasas: la grasa esencial la cual protege el cuerpo
y se almacena en pequefias cantidades y la grasa almacenada, la cual es la que el organismo
guarda para obtener energia. (Pérez et al., 2010)

Tabla 6: Interpretacion de los Resultados del porcentaje de grasa corporal

%o Grasa en adulto

Afos Bajo Normal Alto Muy alto
Mujer 20-39 <21.0 21.0-32.9 33.0-38.9 >39.0
40-59 <23.0 23.0-33.9 34.0-39.9 > 40
60-79 <24.0 24.0-35.9 36.0-41.9 >42.0
Hombre 20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-24.9 >25.0
40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-27.9 >28.0

Fuente: American Journal of Clinic of Nutrition, (2000)
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2.5 Evaluacion Bioquimica

Permite detectar la presencia de una mala nutricion, utilizando diferentes pruebas y mediciones
del nutriente involucrado, evaluando muestras como saliva, orina, sangre. Permite estimar

riesgo de morbilidad y mortalidad. (Suverza & Haua, 2010)

2.6 Evaluacién Clinica

Permite conocer de forma detallada la historia médica, interpretar signos y sintomas asociados
a problemas de nutricion, incluye la determinacion de aquellas conductas y habitos relacionados
con estado de salud y nutricién ademas de la actividad fisica, el uso habitual de medicamentos.

(Suverza & Haua, 2010)

2.7 Evaluacion Dietética

Se evalla el consumo de los alimentos de forma cuantitativa y cualitativa, asi como la
composicion y adecuacién de la ingesta de los alimentos y nutrientes, patrones de consumo,
tolerancias e intolerancias, ademéas de factores relacionados con la seleccion, compra y

preparacion de los alimentos que consume.

2.8 Sobrepeso y Obesidad

La situacion de sobrepeso y obesidad en la poblacion se considera un problema grave de salud
publica. Actualmente, Costa Rica ocupa la sexta posicion en Latinoamérica con el mayor
porcentaje de adultos obesos, segin datos publicados en el 2018 por la Organizacion de las

Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura.(OPS & OMS, 2018)
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El sobrepeso y obesidad son considerados como uno de los principales factores de riesgo
cardiovascular, dentro de las causas tanto del sobrepeso y la obesidad se encuentran:

la herencia genética, la edad ya que el organismo no puede quemar la grasa con la misma rapidez
y no necesitamos la misma cantidad de calorias para mantener estable el peso, el sexo, ya que
los hombres queman mas energia en reposo que las mujeres, el medio ambiente y habitos
alimenticios, pues actualmente son mas comunes los restaurantes de comida rapida con gran
contenido de grasa y colesterol, ademas de la falta de actividad fisica. (Texas Heart Institute,

2016)

2.9 Efectos del sobrepeso y obesidad en la salud

La obesidad puede elevar los niveles de colesterol malo y triglicéridos y reducir los niveles de
colesterol bueno, aumentar presion arterial, causar diabetes, aumentar riesgo de ciertos tipos de

cancer, aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares. (Luis Roman et al., 2017)

2.10 Diabetes Mellitus

En caso de personas obesas el riesgo de padecer diabetes es tres veces mayor al de las personas
que no tienen obesidad, cuanto mas elevado es el sobrepeso, més elevada es la cantidad de grasa
en el organismo, la grasa proporciona energia al musculo en pérdida de la glucosa, lo que
provoca aumento de glucemia. El pancreas secreta insulina en exceso para intentar reducir la
elevada cantidad de glucemia provocando que no se pueda producir suficiente insulina. De este
modo, la insulina ya no puede regular la glucemia provocando una hiperglucemia vy
desarrollando diabetes. En el caso de las personas obesas la diabetes es consecuencia del exceso

de peso. (Gomis et al., 2014)
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2.11 Riesgo cardiovascular

Es una de las complicaciones mas comunes, la alimentacion de las personas con sobrepeso y
obesidad que normalmente es alta en grasas puede hacer que se cree un depdsito de grasa en las
arterias, estos depositos se endurecen, se calcifican y forman lo que se conoce como placas de
ateromas. Estas placas pueden producir una lesion en la pared arterial y provocar la obstruccion
del vaso, que podria romperse, lo cual tendria consecuencia infarto de miocardio, accidente

cerebrovascular. (Cruz-Dominguez et al., 2015)

2.12 Sindrome metabolico

Conjunto de factores de riesgo cardiovascular constituido por la obesidad de distribucién
central, dislipidemia caracterizada por elevacion de las concentraciones de triglicéridos y
disminucion de las concentraciones de colesterol, anormalidades en el metabolismo de glucosa
e hipertension arterial. Es un predictor de la morbilidad y mortalidad cardiovascular. Para su
tratamiento se incluye la modificacion de habitos de vida dirigidos a perder peso, aumentar
actividad fisica, alimentacion adecuada y evitar sobrepeso y obesidad.(Fernandez-Travieso,

2016)

2.13 Dislipidemias

Las dislipidemias son trastornos frecuentes de los lipidos sanguineos que favorecen la
aterosclerosis y sus secuelas, principalmente las cardiopatias isquémicas. Se relacionan con
habitos de vida dafiinos como el consumo de dietas hipercaldricas, y escasa actividad fisica que

originan incremento del peso corporal y de adiposidad y aparece con mas frecuencia en
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determinadas enfermedades. Se tratan en primera instancia con cambios en estilos de vida,
aunque existen distintos puntos de vista, hay consenso en que deben consumirse
preferentemente frutas y vegetales frescos, que son ricos en nutrientes como vitaminas y
minerales y abundantes en fibra dietética que comprende la parte de los carbohidratos que no

se absorben y, por lo tanto, aportan pocas calorias. (Canalizo-Miranda et al., 2013)

2.14 Hipertension Arterial

La presion arterial alta es ocasionada por estrechamiento de las arteriolas, que son arterias muy
pequerias que se encargan de regular el flujo sanguineo en el organismo. A medida que estas se
estrechan, el corazon tiene que esforzarse mas por bombear la sangre a través de un espacio mas
reducido por lo que la presion de los vasos sanguineos aumenta. (Cosin Aguilar et al., 2010)

El sobrepeso y la obesidad son factores de riesgo establecidos para el desarrollo de hipertension
arterial (HTA), el aumento de peso se acompafia de aumento de cifras de la presion arterial es

decir a mayor peso mayor presion arterial. (Cosin Aguilar et al., 2010)

2.15 Educacion Nutricional

Segun la FAO (2017), la educaciéon nutricional no contempla solo la difusion de la informacion
acerca de los alimentos y sus nutrientes, sino que también proporciona las herramientas para
saber qué hacer y como actuar para mejorar la nutricion. EIl grupo de Educacion Nutricional y
Concienciacion del Consumidor proporciona asistencia técnica a los paises para que estos
desarrollen politicas y programas que contribuyan a fomentar la comprension publica sobre la

importancia de la sana alimentacién, la creacion de entornos que faciliten la eleccidn de
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opciones alimentarias saludables y de la creacion de capacidades, tanto para individuos como

para instituciones para adoptar un estilo de vida saludable.

2.16 La Educacion para la salud y la educacion nutricional

Son herramientas de la promocién de la salud, permite a las personas adquirir conocimientos
para controlar su salud y mejorarla logrando opciones de vida saludable y a nivel personal.
(Diaz Brito et al., 2012)

Las actividades educativas son disefiadas para ampliar el conocimiento de la poblacion en
relacion con la salud, no es solo brindar informacién sino ayudar a las personas a encontrar la
forma de identificar y cambiar comportamientos que afecten su salud, adquiriendo habitos y
estilos de vida saludable. (Diaz Brito et al., 2012)

Los métodos y medios de ensefianza de la educacion para la salud se dividen en dos grupos:
Meétodo directo: Relacionado con la educacion que se da de manera directa, incluye la consulta
individual, educacion grupal, charla.

Meétodo indirecto: Incluye los medios visuales como folletos, carteles, campafias publicitarias.
Las préacticas tradicionales de ensefianza se dedican casi exclusivamente al desarrollo de la
dimensién cognitiva, mientras que los juegos instruccionales permiten la incorporacién de
pensamientos, sentimientos, conocimientos y curiosidades al proceso educativo. El juego ha
sido parte importante de la condicion humana y un hecho inherente a la actividad educativa. En
este sentido, dentro de las estrategias que un docente puede utilizar en el proceso de facilitacion
de la ensefianza, los juegos instruccionales son una valiosa herramienta para lograr el desarrollo
integral del individuo mediante la creacion de situaciones especificas que favorezcan la

motivacion hacia las diferentes areas del saber. (I1ztdriz et al., 2007)
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Dentro de actividades para juegos estan sopas de letras, crucigramas y lo que presenten es

realizar actividades mas dindmicas y no tan teéricas. (Iztariz et al., 2007)

Consulta Nutricional
Es la técnica méas importante para impartir la educacion nutricional, es un proceso de
comunicacion entre el profesional capacitado y el paciente su proposito es establecer un plan

de beneficios.

Charla educativa

Se expone un tema especifico, tiene la ventaja que en corto tiempo se puede brindar buena
cantidad de informacion, para que sea efectiva se requiere planeacién, conocimientos y
habilidades oratorias, ademas de elaboracion de materiales audiovisuales. (Diaz Brito et al.,

2012)

La pizarra como apoyo didactico
El texto escrito es el recurso didactico mas antiguo que existe, ademas es el recurso didactico
mas empleado en los diferentes ambitos educativos, permite brindar un apoyo gréafico, dinamico

y adaptado a las distintas situaciones. (Diaz Brito et al., 2012)

Videos como estrategia didactica
El uso de la imagen en movimiento es un gran atractivo por el cual los jovenes o las personas
de la actualidad se ven cautivados, ya sea en forma de video juegos, programas de television,

videos de canciones, peliculas, etc. Todos estos son elementos requeridos en el proceso
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educativo. Es por esto por lo que se propone la creacion de videos didacticos sobre los temas
que se estan estudiando. Al respecto Quesada, Chavés.2014 establece que el video didactico es
un medio de comunicacidn que posee un lenguaje propio, cuya secuencia induce al receptor a
sintetizar sentimientos, ideas, concepciones, etc., que pueden reforzar o modificar las que tenia
previamente. Permite metodizar actuaciones y enfoques, profundizar en el uso de técnicas,
recompensar y sintetizar acciones y reacciones, asi como captar y reproducir situaciones reales
excepcionales, que pueden estudiarse Yy analizarse minuciosamente en diferentes

momentos.(Quesada Chaves, 2014)

2.17 Importancia del consumo de agua

Uno de los aspectos importantes a tomar en cuenta es el consumo de agua. El agua es primordial
para la vida, es el principal componente del cuerpo humano, esta transporta los nutrientes y
desechos, regula la temperatura, mantiene la estructura de los tejidos y ayuda a las funciones
celulares. Es esencial para los procesos de digestion, absorcion y eliminacion de desechos no
digeribles. (Culebras, 2011)

En cuanto a las necesidades del agua varian dependiendo de la dieta, de la actividad fisica, la
temperatura, la humedad, sin embargo, en la poblacion adulta la recomendacién de la ingesta
diaria adecuada de agua total seria de unos dos a tres litros de agua al dia y puede incluir

infusiones, caldos, zumos, leche. (Culebras, 2011)

2.18 Etiquetado Nutricional

Hace referencia a las indicaciones, marcas de fabrica o comerciales, dibujos o signos

relacionados con un producto alimenticio y que figuren en cualquier envase, rotulo, que hagan
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referencia a un producto alimenticio. Es el principal medio de comunicacion entre los
consumidores y el productor, ya que permite conocer el alimento, origen, modo de
conservacion, ingredientes y nutrientes que aportan a la dieta. (Luis Roman et al., 2017)
Segun Roman et al. (2017), las finalidades del etiquetado:
v Proporcionar un medio eficaz y estandarizado para informar sobre el contenido de
nutrientes del alimento.
v Dar a conocer al consumidor informacion valida y Gtil sobre el contenido nutricional
que le permita realizar una eleccion saludable.
v Asegurar que no se presente informacion falsa o engafiosa del producto.

2.19 Servicios de Alimentos

El servicio de alimentacion se define como el “...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”.
(Bolafios, 2014)
Es importante planificar todo el proceso desde la recepcion del alimento, preparacion,
conservacion hasta su distribucion para que un servicio sea de calidad, ademas en donde se
generen alimentos con alto valor nutricional, inocuidad y dptimas caracteristicas sensoriales.
(Orozco-Soto & Troncoso-Piedrahit, 2011)
Segun Orozco (2011) en un servicio de alimentacion existen tres objetivos:

1. Satisfacer las necesidades y deseos de los usuarios: Suministrando una alimentacién de

mas alta calidad, satisfacer las expectativas, deseos y necesidades de los usuarios.
2. Funcionar adecuadamente en cualquier ambiente econdémico: Adaptarse a las

condiciones de los diferentes ambientes socioeconémicos.
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3. Adaptarse a los cambios de los gustos y necesidades de los usuarios: se debe de tener
claro que los gustos y preferencias de los usuarios varian con el tiempo ya sea por
cambios de habitos alimentarios, presencia de enfermedades, cansancio con las

preparaciones.

2.20 Clasificacion de los servicios de Alimentacion

Se puede clasificar el servicio de alimentacion por genero, el sistema y el tipo del servicio de
alimentacion. Es la mas recomendada, pues toma en cuenta la razon de ser o el objetivo
operacional del servicio (género), también, los procesos de produccidén que caracterizan el
servicio (sistema) y la manera en que se distribuyen los alimentos terminados y listos para ser

consumidos por los comensales (tipo). (Bolafios, 2014)

Género del servicio de Alimentos

Hace referencia al fin con que fue creado, su objetivo de operacion. Se clasifican como:
Género lucrativo: se incluye todo tipo de servicios de alimentos comerciales en donde el
cliente paga por un servicio, se subdivide en género lucrativo de clase popular: bar, sodas,
cafeterias, restaurantes de cabecera, comedores empresariales e institucionales de
concesionarios y género lucrativo de primera clase: restaurantes especializado, restaurante
étnico, restaurante de franquicias, restaurantes turisticos, cafeterias y bares lujosos.

Género al fin de asistir: comdn a servicios de alimentos de comedor empresarial, comedor del
gobierno, comedores escolares, algunos servicios de atencion para adictos y personas de la

tercera edad, en la que el servicio no se cobra.
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Género de atencion de la salud: brinda a los servicios a la poblacion enferma de clinica

privadas, hospitales, centros de rehabilitacion, hogares de tercera edad, carceles.

Tipos de sistemas de servicios de alimentacion

El sistema de un servicio de alimentos esta determinado por la metodologia que sigue en la
produccion de alimentos (Tejeda, 2007):

Convencional: es caracterizado porque la produccion se realiza con todos los insumos
alimentarios adquiridos y preparados en crudo. Este tipo de sistema hace que se requiera areas,
personal y equipo para preparacion.

Semiconvencional: este debe contar con un proveedor externo para los insumos que no prepara
0 produce el servicio. Este es el sistema mas comun de servicios de alimentos.

Comisariatos: Se realizan preparaciones previas, coccion y preparacion final en diferentes
lugares. Este sistema cuenta con poco personal y muy capacitado, cuenta con equipos
especializados para el transporte, almacenamiento.

Alimentos preparados y listos para servir: Alimentos completamente preparados y congelados,

son descongelados al ser requeridos para la produccion.

Tipo de servicio
De acuerdo con la manera de distribucién de los alimentos, la cual depende de la forma en que
se trabaje en el servicio, de los platillos y de los usuarios. Se pueden distinguir tres tipos:

autoservicio de barra o buffet, servicio de bandejas, servicio de meseros. (Bolafios, 2014)
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2.21 Aspectos importantes para el disefio de un menu

Se debe de tener presentes las necesidades nutricionales de los usuarios del servicio de
alimentos, habitos y preferencias, condiciones socioeconomicas, ademas de calcular el aporte
de energia y macronutrientes que deberia de aportar el servicio de alimentos al promedio de la
poblacion. (Bolafios, 2014)

El patrén de menu es un marco de referencia de las caracteristicas necesarias para disefiar un
menu. Dentro de los aspectos nutricionales que debe de poseer: VET, que es promedio requerido
por la poblacion, porcentaje por tiempo de comida, concentracion de energia, macronutrientes
para cada tiempo de comida, concentracion de energia y micronutrientes, valor nutritivo del
menu segun composicion nutricional de las porciones estandar recomendadas para servicio de

alimentos. (Bolafos, 2014)

2.22 Evaluacién Nutricional del menu

El mend debe ser el resultado de un previo calculo del Valor Energético Total (VET) promedio
para la poblaciéon atendida y del VET que aporta el servicio de alimentos, es de suma
importancia y es sencillo, deberéa realizarse el analisis de las recetas con base en las Tablas de
composicion de alimentos o con el contenido promedio de energia y macronutrientes de las
porciones estandar recomendadas para servicios de alimentos. (Bolafios, 2014)

Una vez se conozca el aporte de energia, macronutrientes y micronutrientes de cada receta, logra

verificarse el aporte dietético del mend de cada tiempo de comida.
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2.23 Disefio de un menu por competencias y alternabilidad

Segun Tejeda (2007), un mend por competencias hace referencia al tipo de menu que se disefiara
con mas de un tiempo de comida por dia, con mas opciones de plato fuerte por tiempo de
comida, es complejo, pero con mas de una opcién en un plato principal.
Consiste en una lista de preparaciones de un tiempo de comida del servicio de alimentacién y
dentro de su objetivo primordial esta cumplir con los requerimientos nutricionales y satisfacer
los gustos y preferencias del comensal.
Para elaborar un menu por competencias es importante:

o Identificar las necesidades alimenticias de los comensales, ademas de las preparaciones

mas gustadas.

e Determinar los tiempos de comida

e Analizar los tamafios de las porciones servidas.

e Establecer un patrén de menu por cada tiempo de comida,

e Hacer una lista de preparaciones simples y compuestas, de guarniciones, postres,

refrescos y ensaladas.

2.24 Manipulacion de Alimentos

Un Manipulador de alimentos hace referencia a toda aquella persona que manipula directamente
los alimentos, equipo, utensilios. El profesional de la alimentacion, en cualquiera de sus
modalidades, tiene ante si la responsabilidad de respetar y proteger la salud de los consumidores

por medio de unas buenas practicas de manipulacién. Las medidas mas eficaces en la
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prevencion de estas enfermedades son las higiénicas, ya que en la mayoria de los casos es el
manipulador el que interviene como vehiculo de transmision, por actuaciones incorrectas, en la

contaminacion de los alimentos. (Herrera & Troyo, 2011)

2.25 Inocuidad de los alimentos

Se define como: “la garantia de que los alimentos no van a causar dafio a la persona consumidora
cuando se preparen y o consuman, de acuerdo con el uso al que se destinan”. (Codex
Alimentaius, 2018)

Por otro lado, existen medios causantes de la contaminacién de los alimentos que pueden ser
fisicos, quimicos, bioldgicos, toxinas naturales y parasitos que se alojan en ellos. Los
microorganismos peligrosos pueden llegar a alimentos en cualquier momento desde que son
producidos hasta que son servidos. Cuando estos agentes patdgenos sobreviven y se multiplican
pueden causar enfermedades de transmision alimentaria. Se dice que la contaminacion muchas
veces es dificil de detectar, ya que generalmente no afecta el sabor, color o aspecto del alimento.
En la mayoria de los casos se contaminan debido a procedimientos incorrectos en su manejo en
cualquiera de las etapas de las cadenas alimentarias, desde un manejo de temperaturas
inadecuadas, contaminacién cruzada, uso de agua contaminada, contaminacién con las manos

sucias o incluso utilizar equipo sucio. (Armendariz et al., 2012)

2.26 Limpiezay Desinfeccion de los Alimentos

El proceso de limpieza y desinfeccion de alimentos no es algo que se debe tomar a la ligera, se

debe aplicar correctamente para garantizar la inocuidad del alimento. Para aplicar dicho
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proceso, se inicia con la limpieza de la suciedad visible, para esto solo se debe lavar el alimento
con agua, seguidamente el alimento se sumerge en una solucién de agua y agente desinfectante
que debe estar en las proporciones adecuadas y se deja reposar el alimento por 20-30 minutos,
para después volver a realizar un enjuague con agua y posteriormente el secado del alimento
(Rodriguez, 2015). El principal agente desinfectante utilizado para la desinfeccion de alimentos

es el cloro. (Pérez Esteve et al., 2017)

2.27 Temperaturas de los Alimentos

Cuando un alimento no se mantiene a temperaturas seguras existe alto riesgo de contraer
enfermedades alimentarias, el controlar la temperatura de loa alimentos es uno de los factores
mas importantes de la seguridad alimentaria, la medida maxima en materia de seguridad
alimentaria es mantener los alimentos refrigerados frios y en caliente los alimentos calientes.
(Castro, 2010)

Los alimentos que se mantienen en una temperatura de 5°C y 65°C estan expuestos a altos
niveles de bacterias, es decir estan en una Zona de Peligro, las temperaturas idoneas deben de
ser por encima de los 65°C y por debajo de los 5°C. A temperaturas de conservacion de -18°C
practicamente se anula la proliferacion de bacterias, amplidndose los tiempos de vida util de los

alimentos. (Herrera & Troyo, 2011)

2.28 Buenas Practicas de Manufactura aplicadas a servicios de alimentos

Las buenas practicas de manufactura se definen como los principios basicos y practicas
generales de higiene en la manipulacion, preparacion, elaboracién, envasado, almacenamiento,

transporte y distribucion de alimentos para consumo humano, con el objeto de garantizar que
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los productos, en este caso alimentos, se fabriquen en condiciones adecuadas y se disminuyan
los riesgos de contaminacion. Estas practicas tienen como fin controlar las condiciones de
operacion dentro de una planta procesadora y garantizar que las condiciones sean favorables
para producir alimentos seguros e inocuos, es decir, que no causan dafo cuando se preparen o

se consuman. (Rodriguez, 2015)

2.29 Procedimientos Operativos Estandarizados de Saneamiento (POES)

Un manual POES es un procedimiento que describe y explica procedimientos de saneamiento
que un establecimiento dedicado a la elaboracion de alimentos debe desarrollar para prevenir la
contaminacion directa o adulteracion de los alimentos que alli se producen, elaboran o
comercializan. (Sanchez, 2015)
Segun Sanchez (2015) dentro de los objetivos de los POES se encuentran:

e Controlar riesgos de contaminacion del producto.

e Limpiezay desinfeccion de las superficies en contacto directo con el alimento.

e Etapas de proceso libres de agentes contaminantes.
Los POES deben ser ejecutados antes y durante las operaciones de produccion y es importante
llevar una bitacora para g funcione como la documentacion, esta debe de estar firmada por
responsables de la ejecucion y los verificadores del procedimiento. Tanto en las industrias como
en comercios alimentarios, los POES forman parte de las actividades diarias que garantizan la
puesta en el mercado de alimentos aptos para el consumo humano, son una herramienta
imprescindible para asegurar la inocuidad de los alimentos, se incluyen procedimientos que
comprendan los métodos de limpieza y desinfeccion empleados, las periodicidades y los

responsables. (Britos Dominguez & Garcia Lorenzo, 2011)
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3.1.1 Actividad N°1: Aplicacion de la Guia del Ministerio de Salud para la evaluacién del Servicio de Alimentos

Obijetivo: Evaluar el servicio de alimentos de la Empresa Zollner Electronics por medio de la Guia del Ministerio de Salud, para una

mejora en el servicio inocuo para la preparacion de los alimentos

Tabla 7: Matriz Educativa sobre la aplicacion de guia del Ministerio de Salud para evaluacion del servicio de alimentos de empresa
Zollner Electronics

Nombre de la

Actividad
Aplicacion
de la Guia de
la evaluacion
sanitaria de

los servicios

NUmero de

participantes

Pasante  de

Nutricion

Recursos /

Materiales

Lapicero
Tabla porta
papeles
Instrumento
diagnostico

impreso.

Tiempo

Invertido

8 horas

Estrategia

metodoldgica

No aplica

Instrumento
de
Evaluacion

Guia para la
Evaluacion
Sanitaria de
servicios de
alimentacion

al publico

Resultados

Al  aplicar guia de
evaluacion el  puntaje
obtenido fue de 158 puntos
equivalentes a un 84%,

clasificados en categoria de

buenas condiciones

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion

De Guia de Ver  anexo
alimentacion evaluacion N°11)
al  publico sanitaria  de
del servicios de
Ministerio de alimentacion
Salud (MS). del MS.

Computadora

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Esta actividad se realiz6 en un periodo de 8 horas, se aplico la Guia del Ministerio de Salud,
para la evaluacion sanitaria de servicios de alimentos al publico obteniendo un puntaje de 158
puntos equivalente a un 84% clasificado como buenas condiciones.

A continuacion, se describe cada uno de los items de la Guia del Ministerio de Salud.
Condiciones Fisicas y sanitarias generales de las instalaciones

Alrededores

Los alrededores de las instalaciones se encuentran limpios, libres de basura y de equipos en
desuso.

Edificaciones y Distribucion de las areas.

Se encuentran en buenas condiciones tanto fisicas como higiénicas, cumple con la ley 7600,
pero no se encuentra independiente a viviendas, esta se encuentra en la entrada de un area
residencial. Respecto a la distribucion de las areas el servicio de alimentacion, en cocina a pesar
de ser un area pequefia se cuenta con las areas de almacenamiento, conservacion y preparacion
y en el comedor institucional el area de consumo.

Instalaciones de gas

Las tuberias se encuentran sin fugas, los cilindros en buenas condiciones ubicados fuera de las
instalaciones en un area ventilada, segura y protegida, sin embargo, no existe evidencia de
bitdcora de su mantenimiento.

Area de preparacion de alimentos

El area de cocina cuenta con cada una de las etapas de trabajo: zona de preparacion previa,
intermedia y final lo que permite realizar el trabajo de forma secuencial. Con relacion a sus

caracteristicas fisicas se cumple con pisos de material antideslizante, se mantienen limpios y
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desinfectados, las paredes se encuentran en buen estado de conservacion e higiene, las ventanas
estan provistas de proteccion contra insectos, ademas se desmontan con facilidad para su
respectiva limpieza, las puertas son de material liso e impermeable, cuentan con cierre
automatico.

Equipo y Utensilios

Los equipos son resistentes a la corrosion de facil limpieza y desinfeccidn, no se utiliza ningtn
utensilio que sea de madera. Desde luego, las tablas de picar se mantienen en buen estado e
inocuas, sin embargo, no estan identificadas segun uso ni naturaleza del producto ya sea en
crudo o cocido. Por otra parte, los vasos, copas y vajillas se almacenan en el comedor
institucional sobre una superficie limpia y seca.

Almacenamiento de los alimentos

Tanto los alimentos preelaboradorados como los precederos son almacenados en bandejas
dentro del cuarto frio o en las camaras de refrigeracién, estos se encuentran debidamente
tapados con plastico o tapas, ademéas se mantienen rotulados con la fecha de almacenamiento.
Las temperaturas de dichas areas en caso de los refrigerados se mantienen en 4,7y 4,9°C y los
congelados en -17°C.

Los no perecederos son almacenados en bodega sobre estantes de aluminio y madera, con su
respectiva rotulacion. Ademas, con lo referente a las condiciones de almacenamiento las areas
se mantienen limpias, desinfectadas y protegidas del ingreso de posibles plagas.

También es importante mencionar que, a pesar del orden, el servicio de alimentacién no cuenta
con un control documental de la rotacion de productos, utilizan técnica PEPS pero no todos los

productos tienen rotulacion principalmente los no perecederos.
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Medidas de Saneamiento

No cuentan con un programa documentado de higiene y desinfeccidn, por lo que no existe
evidencia de la implementacién. Sin embargo, el servicio sanitario comunica directamente con
el area de preparacion de alimentos.

Salud e higiene del personal

El personal se encuentra libre de lesiones externas o heridas abiertas, generalmente si el personal
presentara algun tipo de lesion se toman medidas al respecto (se cambia de area de trabajo o se
incapacita en caso de enfermedad). No obstante, se manejan medidas estrictas respecto a la
higiene del personal, se revisa periédicamente las ufias, el uso de joyas.

Area de consumo

El &rea de consumo se ubica propiamente en la empresa Zollner Electronics, al ser un edificio
con instalaciones relativamente nuevas sus pisos, paredes y cielo raso cuenta con buenas

condiciones, ademés de que el mobiliario presente es de material resistente y de facil limpieza.
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3.1.2 Actividad N°2: Evaluacion del Estado Nutricional de la Poblacién de Zollner Electronics

Obijetivo: Conocer el estado nutricional de los trabajadores de la empresa Zollner Electronics por medio de la toma de medidas

antropomeétricas.

Tabla 8: Matriz Educativa sobre la Evaluacién del Estado Nutricional de la Poblacion de Zollner Electronics

Nombre de NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados

la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de Evaluacion

Evaluacion 150 Tallimetro 50 horas No aplica Formula IMC. De la muestra evaluada 84

Nutricional a colaboradores portatil Seca Interpretacion: corresponden al  sexo

la poblacién de la empresa 210 Adecuado: femenino y 66 masculino.

Zollner Zollner Balanza 18.5-24,9 Interpretacion Segun IMC

Electronics Electronics Yumai Kg/m2 35% Adecuado, 42%
Cinta métrica Sobrepeso: Sobrepeso, 18% Obesidad
Medidor de 25-29,9 I, 4% Obesidad Il y 1%
grasa omron Kg/m2 Obesidad I1I.

Lapicero

Continua en la siguiente pagina



Continuacion Actividad N°2
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Nombre de Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de Evaluacion
Computadora Obesidad Riesgo  Cardiovascular
Calculadora grado I. 30- segun Circunferencia
Hojas 34,9 Kg/m2 abdominal Sexo
Obesidad Femenino: 9% adecuado,
grado Il 2:35- 16% riesgo aumentado,
39,9 Kg/m2 31% riesgo muy
Obesidad aumentado.
grado Ill: >40 Sexo Masculino:  20%
Kg/m2 adecuado, 15% riesgo
Circunferencia aumentado, 9% riesgo

abdominal
IDF

muy aumentado.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de

Evaluacion
Adecuado Interpretacion Segun
Mujeres < porcentaje de grasa
80cm Sexo Femenino: Bajo 2%,
Hombres < Normal 12%, Alto 31%,
94 cm Muy Alto 11%.
Riesgo Sexo Masculino: Normal
aumentado 9%, Alto 21%, Muy Alto
Mujeres > 28%.
80cm Patologias Presentes 13%
Hombres > patologias géstricas,
94 Muy principalmente colitis,
aumentado

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

Mujeres Gastritis,  estrefiimiento,
>88cm 13% dislipidemias
Hombres > 11% Hipertension arterial
102 7% Intolerancia a la lactosa
Porcentaje 3% problemas de Tiroides
de grasa. 55% de la poblacion sin
Mujer presencia de patologias.
Edad 20-39 (ver anexo N°2)
afos:
Bajo: < 21
Normal: 21-
32.9

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento

de Evaluacion

Resultados

Elevado: 33-
38.9

Muy elevado:
> 39

Edad  40-59
afios
Bajo: < 23
Normal: 23
33.9
Elevado: 34-
39.9 Muy
elevado: > 40
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento

de Evaluacion

Resultados

Edad 60-79
afios:
Bajo: < 24
Normal: 24-
35.9
Elevado: 36-
41.9 Muy
elevado: > 42
Hombre:
Edad 20-39
afios:
Bajo: < 8
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento

de Evaluacion

Resultados

Normal: 8-19.
Elevado: 20-
24.9

Muy elevado:
> 25

Edad  40-59
afios

Bajo: <11
Normal: 11-
21.9
Elevado: 22-
27.9
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Nombre de la Ndmero de

Actividad participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento Resultados
de

Evaluacion

Muy elevado:

> 28

Edad 60-79

afios

Bajo: < 13
Normal:13-
24.9

Elevado: 25-
29.9

Muy elevado:

>30

Fuente: Elaboracidn propia,2019
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Sistematizacion

Para llevar a cabo esta actividad el personal de Recursos Humanos extendio una invitacion a los
colaboradores por medio del Infomail de la empresa, indicando que debia realizarse por medio
de cita para no afectar las lineas de produccién de la empresa. Inicialmente una de las personas
del departamento de recursos humanos se encargaba de las citas, posteriormente al notar poca
respuesta de los colaboradores se coloco un stand en el area del comedor para finalizar con la
muestra de 150 personas.

Se elabord una plantilla en Excel para recolectar los datos de los colaboradores (ver anexo N°1),

se tomaron medidas antropométricas como talla, peso, circunferencia de mufieca, circunferencia
abdominal ademas se obtuvieron datos como porcentaje de grasa, patologias presentadas, se
indico llevar datos bioquimicos en caso de tenerlos, sin embargo, no se presentaron datos.

La evaluacion del estado nutricional duré aproximadamente 3 semanas, ya que inicialmente
hubo poca respuesta, durante esta etapa de diagnostico se explica a cada colaborador como se
encuentra su estado nutricional y se invita a la poblacion en riesgo a asistir a consulta nutricional
para mejorar estilo de vida y habitos alimentarios.

Una vez recolectados los datos, se procede a graficarlos (ver anexo N°2) y se comenta con el

departamento de recursos humanos para la autorizacion de charlas y actividades educativas para

mejorar los datos encontrados.
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3.1.3 Actividad N°3: Evaluacion sobre habitos alimentarios presentes en la poblacion

Obijetivo: Determinar los habitos alimentarios que presentan los colaboradores de la empresa de Zollner Electronics, a través de

encuestas.

Tabla 9: Matriz Educativa sobre la evaluacion de Habitos Alimentarios presentes en la poblacién de Zollner Electronics

Nombre de la NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion

Evaluacion 89 Computadora 60 horas No aplica Cuestionario Tiempos de  comida
sobre habitos colaboradore WhatsApp (ver anexo realizados por la poblacién
alimentarios s de la N°3) Desayuno 92%, merienda
presentes en empresa media mafana  38%,
la poblacion. Zollner almuerzo 94%, merienda

Electronics de la tarde 59% cena 81%,

merienda nocturna 20%

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

La mayoria de los
alimentos consumidos por
los colaboradores son
procedentes de:

Servicio de alimentos 28%,
casa 19%, ambos lugares
haciendo referencia a casa
y servicio de alimentos
52%, soda o0 restaurantes
1%.

Actividad Fisica 62% si

realiza, 38% no realiza.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Motivo de no realizar
actividad fisica: falta de
tiempo 0 no sentirse
motivados al realizarlo.

Tipos de actividad fisica
realizadas: funcionales,
CrossFit, atletismo,
caminatas y baile,
frecuencia de uno a dos
dias por semana, duracion

en promedio de una hora-

hora y media al dia.
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Agua consumida al dia por
la poblacion: 1-2 vasos de
agua un 22%, 3-4 vasos un
31%, 5-6 vasos un 26% y
de 7-8 vasos un 20%.

Opciones elegidas por la
poblacion  regularmente
para meriendas: 42%
frutas,33% galletas,

cereales o barritas, 18%

pan o sandwich, 8% snacks

Continuacion Actividad N°3

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

NUdmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Adicion de sal a la comida
ya preparada: 6% i
adiciona, 94% no.

Grasa  utilizada  para
cocinar: 79% aceite, 20%
aceite en spray, 1%
manteca.

Frecuencia de consumo:
Lacteos y  productos
derivados: 2% nunca o casi
nunca, 25% algunas veces

al mes,

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°3

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

36% algunas veces a la
semana, 37% siempre o

casi siempre.

Grasas como margarina,
aderezos, natilla: 11%
nunca o casi nunca, 29%
algunas veces al mes, 39%
algunas veces a la semana,
21% siempre 0 casi

siempre.

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°3

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

Semillas como  mani,
almendras, etc. 20% nunca
0 casi nunca, 46% algunas
veces al mes, 25% algunas
veces a la semana, 8%

siempre o casi siempre.

Carnes de res, pollo y cerdo
4% algunas veces al mes,
39% algunas veces a la
semana, 58% siempre o

casi siempre.

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°3

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

Mariscos, pescado o atdn:

12% nunca o casi nunca,
30% algunas veces al mes,
46% algunas veces a la
semana, 18% siempre o

casi siempre.

Embutidos: 6% nunca o
casi nunca, 30% algunas
veces al mes, 46% algunas
veces a la semana, 18%

siempre o0 casi siempre.

Continua en la siguiente pagina



100

Continuacion Actividad N°3

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

Huevos: 15%  algunas
veces al mes, 31% algunas
veces a la semana, 54%

siempre 0 casi siempre.

Quesos: 7% nunca 0 casi
nunca, 26% algunas veces
al mes, 43% algunas veces
a la semana, 24% siempre

0 casi siempre.

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°3

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

Frutas: 7% nunca o casi
nunca, 26% algunas veces
al mes, 25% algunas veces
a la semana, 44% siempre

0 casi siempre.

Vegetales: 6% nunca o casi
nunca, 10% algunas veces

al mes, 47% algunas veces
a la semana, 37% siempre

0 casi siempre.

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°3

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

Verduras Harinosas: 4%
nunca o casi nunca, 24%
algunas veces

al mes, 47% algunas veces
a la semana, 26% siempre

0 casi siempre.

Harinas: 2% nunca o casi
nunca, 5% algunas veces

al mes, 27% algunas veces
a la semana, 66% siempre

0 casi siempre.
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento

de

Evaluacion

Resultados

Leguminosas: 2% nunca o
casi nunca, 25% algunas
veces al mes, 35% algunas
veces a la semana, 38%

siempre 0 casi siempre.

Dulces como chocolates,
gomitas: 11% nunca o casi
nunca, 34% algunas veces
al mes, 40% algunas veces
a la semana, 15% siempre

0 casi siempre.
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Azuacar, mermelada, miel
22% nunca o casi nunca,
33% algunas veces

al mes, 28% algunas veces
a la semana, 17% siempre
0 casi siempre.

Refrescos Gaseosos: 29%
nunca o casi nunca, 32%
algunas veces

al mes, 20% algunas veces
a la semana, 19% siempre

0 casi siempre.
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Café, té: 13% nunca o casi
nunca, 9% algunas veces

al mes, 16% algunas veces
a la semana, 61% siempre

0 casi siempre.

Licor: whisky, cerveza,
ron, etc. 43% nunca o casi
nunca, 33% algunas veces
al mes, 18% algunas veces
a la semana, 6% siempre o

casi siempre.
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Nombre de la Ndmero de

Actividad participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Comidas rapidas: 3%
nunca o casi nunca, 56%
algunas veces
al mes, 35% algunas veces
a la semana, 6% siempre o
casi siempre.

(ver Anexo 4)

Fuente: Elaboracion propia,2019
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Sistematizacion

Esta actividad diagndstica se llevo a cabo por medio de cuestionario realizado con la aplicacion

de SurveyMonkey, se envio a los 150 colaboradores por correo electronico o mediante un enlace

enviado por WhatsApp, sin embargo, se obtuvo respuesta de 89 colaboradores. (ver Anexo N°3)
La encuesta estuvo abierta por un mes aproximadamente, con el fin de incrementar las
respuestas, sin embargo, no se obtuvo un alto nivel de respuesta.

Con la obtencién de las respuestas se realiza un analisis de los resultados, para conocer los
habitos alimentarios presentes en la poblacion, asi como consumo de agua y actividad fisica.

(ver anexo N°4)

Segun los datos obtenidos, los colaboradores realizan de tres a cuatro tiempos de comida, en
donde el almuerzo y desayuno son los tiempos méas predominantes con un 94% y 92%
respectivamente, la cena un 81% de la poblacion encuestada la realiza. Respecto a las meriendas
la mas realizada es la merienda de la tarde con un 59%, la de media mafiana un 33% y la
nocturna un 20%.

Para identificar de donde proceden los alimentos consumidos, la mayor parte del tiempo por la
poblacion se obtuvieron los siguientes datos: el alimento proviene de la casa un 17%, del
servicio de alimentacion un 25%, de restaurantes o sodas un 1% y un 52% consume alimentos
procedentes tanto de la casa como del servicio de alimentacion, principalmente porque
dependiendo del turno laborado en caso de los operarios, desayunan o almuerzan en casa y en
su siguiente tiempo de comida la alimentacion es procedente del servicio de alimentacion.
Existe un nivel de sedentarismo bajo, ya que un 62% de la poblacion realiza actividad fisica
indicando en su mayoria actividades como funcionales, CrossFit, atletismo, caminatas y baile

con una frecuencia de uno a dos dias por semanay con una duracion en promedio de una hora-
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hora y media al dia y un 38% de la poblacién es sedentaria principalmente por factores como
falta de tiempo o motivacion.

La poblacion no cumple con la recomendacion de la OMS de al menos ocho vasos de agua al
dia, solamente un 20% de la poblacion si la cumple. Un 22% consume de uno a dos vasos de
agua, 32% de tres a cuatro vasos de agua y un 26% de cinco a seis vasos de agua. Esta situacion
se da principalmente porqué al estar laborando evitan tomar liquido para evitar la frecuencia de
ir al servicio sanitario.

Dentro de los alimentos utilizados por la poblacidn para las meriendas se obtuvo que un 42%
consume frutas, 33% galletas, barritas o cereales, 17% pan o sandwich y un 8% snacks. No se
indico cual merienda, pero se logra identificar que no se utilizan snacks para estas, tampoco se
consulto el tipo de galleta o cereal para identificar si corresponde a cereales con alto contenido
de azucar.

Por otro lado, el tipo de grasa que mas utilizan para cocinar es el aceite en un 79% y aceite en
spray en un 20%, un 1% de la poblacion utiliza manteca.

Respecto a la frecuencia de consumo de acuerdo con cada grupo de alimentacion:

En el grupo de lacteos y sus derivados como queso, yogurt y helados es consumido con mayor
frecuencia, ya que 37% de la poblacion indico que siempre o casi siempre los consume, un 36%
algunas veces a la semana, un 25% algunas veces al mes y un 2% nunca o casi hunca.

Se presenta un mayor consumo de grasas saturadas como la mantequilla, queso cremay natilla.
Segun el consumo de proteina de la poblacién hay una mayor preferencia en el consumo de
carne de res, pollo, cerdo seguido por el queso, mariscos y, por tltimo, consumen en una menor

frecuencia embutidos y huevos.
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Respecto a las frutas estas son consumidas con mayor frecuencia siempre o casi siempre lo que
reflejan mayor consumo en la poblacién evidenciando su consumo de al menos cinco porciones
diarias como lo indican las Guias Alimentarias de Costa Rica.

En el grupo de los carbohidratos, la mayor parte de la poblacién encuestada indico consumir las
harinas como el arroz, pastas y galletas siempre o casi siempre. Mientras, las verduras harinosas
son consumidas solamente algunas veces por semana. Las leguminosas son consumidas siempre
0 casi siempre o al menos algunas veces por semana dando a conocer que base de la
alimentacion esta evidentemente constituida por cereales, leguminosas y verduras harinosas y
son consumidos diariamente.

En cuanto a las bebidas como los refrescos gaseosos son consumidos solamente unas veces por
semana mientras que el té y el café son consumidos siempre o casi siempre. Las comidas rapidas
los encuestados demuestran que consumen la mayor parte estos alimentos solamente algunas
veces al mes. (ver tabla N°4)

Una vez obtenidos los resultados, se tiene un panorama mas claro de como se encuentran los

habitos alimentarios de la poblacion para asi poder abordar con educacion nutricional.
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3.1.4 Actividad N°4: Evaluacion sobre el grado de satisfaccion del Servicio de Alimentos

Obijetivo: Conocer el grado de satisfaccion de los comensales sobre el Servicio de Alimentos de la empresa de Zollner Electronics,

a través de encuestas.

Tabla 10: Matriz Educativa sobre la satisfaccion de los comensales acerca del servicio de la empresa Zollner Electronics.

Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion
Aplicacion 92 Computadora 60 horas No aplica Cuestionario Tiempos de  comida
del colaboradores Impresora Ver anexo realizados en el servicio de
cuestionario de la Empresa Hojas N°6 alimentos: solo desayuno
sobre el Zollner Lapiceros 4%, solo almuerzo 25%
grado de Electronics Cuestionario solo cena 37%, desayuno y

satisfaccion

del Servicio

almuerzo 31%, ninguno

3%.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion
de Veces a la semana que
Alimentacion utiliza el servicio de

alimentacion: 3% no lo
utiliza, 19% 1-2 veces,
17% de 3-4 veces, 61%
todos los dias.

Razon de no utilizarlo:
Comida poco apetecible,
poca variedad, trae de la
casa.

Sabor de los Alimentos:

4% muy insatisfecho,

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

41% insatisfecho,
satisfecho, 3%
satisfecho.
Apariencia: 7%
insatisfecho,
insatisfecho,

satisfecho, 5%

satisfecho.
Cantidad de
servida: 11%

insatisfecho,

insatisfecho,

52%

muy

muy

33%

55%

muy

comida

muy

37%

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°4

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

41% satisfecho, 11% muy
satisfecho.

Variedad del menu: 24%
muy insatisfecho, 45%
insatisfecho, 28%
satisfecho, 3%  muy
satisfecho.

Temperatura: 36% muy
insatisfecho, 41%
insatisfecho, 22%
satisfecho, 1%  muy

satisfecho.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion

Variedad de las bebidas:
48% muy insatisfecho,
38% insatisfecho, 13%
satisfecho, 1%  muy
satisfecho.

Cantidad de grasa utilizada
29% muy insatisfecho,
46% insatisfecho, 25%
satisfecho.

Coccion adecuada de los
Alimentos: 18% muy

insatisfecho,

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°4

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

33% insatisfecho, 45%
satisfecho, 4%  muy
satisfecho.

Limpieza de pisos, mesas y

bandejas: 7% muy
insatisfecho 26%
insatisfecho, 47%

satisfecho, 20%  muy
satisfecho.

Cantidad de mobiliario: 2%
muy insatisfecho, 18%

insatisfecho,

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

50% satisfecho, 30% muy

satisfecho.

Horario: 3% muy
insatisfecho, 14%
insatisfecho, 58%

satisfecho, 25% muy
satisfecho.

Ventilacion del comedor:
12% muy insatisfecho,
23% insatisfecho, 45%
satisfecho, 20%  muy

satisfecho.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Trato del personal: 4%
insatisfecho, 45%
satisfecho, 51% muy
satisfecho.

Tiempo de espera: 6% muy
insatisfecho, 20%
insatisfecho, 56%
satisfecho, 18%  muy

satisfecho.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Costo en relacion con lo

servido: 26% muy
insatisfecho, 25%
insatisfecho, 41%

satisfecho, 8%  muy

satisfecho.

Fuente: Elaboracion propia,2019
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Sistematizacion:

Para la evaluacién del servicio de alimentacion se realiz6 mediante un cuestionario corto, se

entregd de manera impresa e individual (ver anexo N°6).

Al personal de oficina se entregd en los cubiculos de trabajo y se indica que se recogera al final
del dia, para el personal operativo se entreg6 durante el tiempo de comida del desayuno para
personal del turno 1, en el café de la tarde al personal del turno 2 y en la cena para el personal
de turno 3, por la rotacion de los turnos se dispuso de tres dias para la elaboracion de dicha
evaluacion. Posteriormente, se procede a recoger las encuestas una vez hayan sido contestadas.
Para realizar la tabulacion de los resultados se realiza una base de datos en Excel para realizar,
para contabilizar los resultados y disefiar los graficos.

De acuerdo con los datos recolectados a través del cuestionario se obtuvieron los siguientes
datos:

Respecto a los tiempos de comida realizados en el servicio de alimentos un 4% realiza solo
desayuno, solo almuerzo 25%, solo cena 37%, desayuno y almuerzo 31%, ninguno 3%, ademas
respecto a la frecuencia a la semana que utilizan el servicio de alimentacion un 3% no lo utiliza,
19% asiste de 1-2 veces, 17% de 3-4 veces, 61% todos los dias. Por lo que se puede concluir
que hay una cantidad importante de la poblacion que utiliza el servicio de alimentacion.

Se realizé un cuadro con aspectos sensoriales de los alimentos servidos, asi como para evaluar
el comedor y servicio brindado, esto mediante una escala de la siguiente manera: Muy
Insatisfecho, insatisfecho, satisfecho y muy satisfecho., los resultados se presentan en gréficos

en el anexo N°7
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Otro de los aspectos evaluados fue la atencidon recibida por parte del servicio de alimentacion,
unos del item es el trato del personal en donde la poblacion encuestada indico en un 4% estar
insatisfecho, 45% satisfecho, 51% muy satisfecho.
Ademas, en el tiempo de espera un 6% de la poblacién indico estar muy insatisfecho, 20%
insatisfecho, 56% satisfecho, 18% muy satisfecho.
Finalmente, se evalud el costo en relacion con lo servido y un 26% de la poblacion se mostrd

muy insatisfecho, 25% insatisfecho, 41% satisfecho, 8% muy satisfecho. (ver anexo N°7)

Los resultados muestran un grado de insatisfaccion respecto a aspectos importantes como la

variedad en el menu, variedad de bebidas y temperatura de alimentos.
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3.1.5 Actividad N°5: Analisis cuantitativo del Menu Actual brindado por el Servicio de Alimentacién de Zollner
Electronics.

Obijetivo: Realizar una evaluacion cuantitativa del men( actual del servicio de alimentos de Zollner Electronics, mediante el pesaje

directo de los alimentos.

Tabla 11: Matriz Educativa sobre la evaluacion cuantitativa del menud actual del servicio de alimentacion de Zollner Electronics

Nombre de Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de

Evaluacioén
Evaluacion Estudiante de Balanza de 160 horas Pesaje Programa Los porcentajes en su
cuantitativa nutricion alimentos directo de los ValorNut, de mayoria superan los
del menu marca alimentos la porcentajes de adecuacion
actual de la CAMRY Universidad recomendados (90%-
empresa Hojas de Costa 110%).
Zollner Lapicero Rica. Desayuno: de los nueve
Electronics. Computadora Lista de platos analizados

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados

la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion
composicion solamente uno de los
de alimentos platillos  presentd  un

porcentaje por debajo de lo
recomendado.

La energia es de 133%,
proteina 121%,
carbohidratos 120% vy
160% de grasa.

Almuerzo: de los 39 platos
el 100%  supera el

porcentaje.

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°5

Nombre de NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion

En promedio la energia fue
de 159%, proteina 169%,
carbohidratos 158% vy

146% grasa.

Fuente: Elaboracion propia,2019
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Sistematizacion

Se determiné el valor nutricional de los platos elaborados durante cuatro semanas de lunes a
viernes por el servicio de alimentos, que hace referencia a tres tiempos de comida, desayuno,

almuerzo, cena (ver anexo N°9). Generalmente la opcion de la cena es igual a la de almuerzo

simplemente que rotan los platillos, es decir, las opciones de almuerzo de semana uno son las
opciones de la cena de semana dos.

Se pesaron los alimentos cocidos utilizando una balanza marca CAMRY, con el fin de pesar
cada porcion servida, conocer los gramos y posteriormente, realizar el calculo por medio de la
Tabla de composicion de alimentos para Centroamérica y programa ValorNut de la Universidad
de Costa Rica.

Para establecer el porcentaje del VET y la distribucion de los macronutrientes ideales para la
poblacion en cada tiempo de comida (desayuno, almuerzo y cena), se tomé en cuenta como
referencia la poblacion del diagnostico inicial como medio para obtener las calorias
correspondientes (Ver anexo N°8).

Una vez finalizado ese proceso y teniendo las calorias necesarias para cada tiempo de comida,
se utiliz6 un 25% para el desayuno, un 30% para el almuerzo, y por Gltimo un 30% para la cena;
para los gramos de los macronutrientes se utiliz6 un 55% de carbohidratos. 15% de proteinas y
30% de grasas.

Con ayuda de Excel se elabord una plantilla en Excel para realizar el calculo del valor

nutricional encontrando los siguientes resultados:
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Desayuno: de los nueve platos analizados solamente uno de los platillos presentd un porcentaje
por debajo de lo recomendado. La energia es de 133%, proteina 121%, carbohidratos 120% y
160% de grasa.

Almuerzo: de los 39 platos el 100% supera el porcentaje. En promedio la energia fue de 159%,
proteina 169%, carbohidratos 158% y 146% grasa

Las porciones brindadas son mas grandes que las recomendadas por Maria Bolafios para
servicios de alimentacion, por lo que la densidad caldrica de los mismos resulta méas alta y no

adecuada al valor energético promedio de la poblacién.
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3.1.6 Actividad N°6: Analisis cualitativo del Menu Actual brindado por el Servicio de Alimentacién de Zollner
Electronics

Objetivo: Realizar una evaluacion cualitativa del menu actual del servicio de alimentos de Zollner Electronics, mediante analisis AGATTA

Tabla 12: Matriz Educativa sobre la evaluacion cualitativa del menu actual del servicio de alimentacion de Zollner Electronics

Nombre de NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacién
Evaluacion Estudiante de Hojas 20 horas No aplica Método Los platos evaluados
cualitativa nutricion . AGATTTA. presentan aroma agradable
Lapicero 1 hora por
del menu . en su mayoria se clasifico
20 dias Y
Computadora
actual de la como bueno y muy bueno.
empresa e
P El gusto la clasificacion
Zollner
como bueno vya que
Electronics.

algunos platillos presentan

Continua en la siguiente pagina
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Continuacion Actividad N°6

Nombre de NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion

alto contenido de grasa, o

pimienta y condimentos

La apariencia se clasificd
como buena ya que hay
platillos que se ven
desordenados y en algunos

no hay variedad de colores.

Respecto a la temperatura

se clasifico como Malo o

Continua en la siguiente pagina



Continuacion Actividad N°6

128

Nombre de
la Actividad

NUmero de

participantes

Recursos

Materiales

/

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodologica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

muy malo ya que la
mayoria de los platillos se

encuentran frios

La textura es buena,
algunas preparaciones no

tenian textura correcta.

El tamafio clasificado
como bueno y la armonia

es Buena.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

El analisis sensorial de los platillos se realiza mediante el analisis AGATTTA evaluando aroma,
gusto, apariencia, temperatura, textura, tamafio y armonia, para ello se hace la degustacion de
los platillos y se evaltan utilizando el sentido del olfato, la vista y el gusto. Esta evaluacion se

realizd con un machote tipo tabla con las caracteristicas organolépticas (ver anexo N°10)

Los rubros utilizados para esta evaluacién fueron: muy bueno, bueno, malo, muy malo. Siendo

el muy bueno el de mayor agrado y muy malo el de menor agrado.

La evaluacion se llevé a cabo durante 20 dias consecutivos, de lunes a viernes en los tres turnos

de trabajo.

Respecto al aroma se clasific6 como muy bueno y bueno en la mayoria de los platillos, este es
agradable al olfato generando buen apetito a las personas, el gusto la mayoria de los platillos
fueron evaluados como buenos, sin embargo, es importante destacar que algunos platillos
presentan altas cantidades de grasas, azUcares, condimentos artificiales como salsa Lizano y en

algunos casos exceso de pimienta.

En lo que respecta a caracteristicas como la apariencia y armonia la mayoria de los platillos
evaluados fueron clasificados como buenos, sin embargo, algunos platillos carecen de variedad

de colores y se sirven de manera desordenada.

Una de las caracteristicas evaluadas como malas 0 muy malas es la temperatura, ya que la
mayoria de los platillos presentan temperatura no adecuada, la mayoria de los platillos se servian
o tibios 0 muy frios, aca influye el bafio Maria que no esta trabajando en buenas condiciones,

pues no mantiene el calor.
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De acuerdo con la textura los alimentos se calificaron como buenos, a excepcién de dos platillos
como las carnes, ya que su textura era muy dura, y el tamafio de la porcion se observé adecuada
por lo que su clasifico como bueno, sin embargo, el tamafio, es una caracteristica un poco mas
subjetiva puesto que cada cliente decide qué cantidad de comida desea que le sirvan. Sin
embargo, servicio de alimentacién maneja una medida estandar y parten de esta medida para

agregar mas o menos porcién segtn pedido del comensal.
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Actividad N°7: Evaluacion del conocimiento nutricional de los funcionarios de Zollner Electronics

Obijetivo: Identificar el conocimiento nutricional por parte de los colaboradores de Zollner Electronics, mediante encuestas.

Tabla 13: Matriz Educativa sobre la evaluacion del conocimiento nutricional de los colaboradores de Zollner Electronics

Nombre de NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion
Evaluacion 70 Computadora 60 horas No aplica Cuestionario Conocimiento sobre
del colaboradores VEr anexo alimentacion balanceada:
WhatsApp (ver anexo

conocimiento de la N°12) 86% manera correcta, 14%
nutricional Empresa incorrecta.

de los Zollner e .

Identificar un nutriente que

funcionarios Electronics

ayuda a mantener vy
aumentar masa muscular:

96% manera correcta,

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de
la Actividad

NUmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodologica

Instrumento

de

Evaluacion

Resultados

4% incorrecta.

Funcion de alimentos altos
en fibra 81% contestd de
manera  correcta  19%

incorrecta.

Seleccionar un alimento
que aporte fibra: 69%
manera correcta, 31%

incorrecto.

Seleccionar alimento

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de
la Actividad

NUmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodologica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

fuente de Vitamina C: 83%
manera correcta, 17%

incorrecto.

Seleccionar alimento no
harinoso: 89% manera

correcta, 11% incorrecta.

Seleccionar el alimento que
aporta mayor contenido de
proteina: 89% manera

correcta, 11% incorrecta.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion
Seleccionar alimento

fuente de colesterol: 86%

manera correcta, 14%

incorrecta.

Minima cantidad de vasos
al dia: 81% manera

correcta, 19% incorrecta.

Posteriormente se realizé

un falso y verdadero:

Un método saludable para

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de
la Actividad

NUmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodologica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

la pérdida de peso es
saltarse las comidas un
99% contestd que falso y
un 1% verdadera. Un
consumo elevado de sal es
relacionado con
hipertension arterial un
96% contesto de indicando
que el enunciado es

verdadero y un 3% falso.

Un alimento al ser bajo en

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de
la Actividad

NUmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodologica

Instrumento
de

Evaluacién

Resultados

calorias se puede consumir
con libertad, el 74% de la
poblacion indico Falso y un
26% indico que el
enunciado era verdadero.
La Mala alimentacion
podria favorecer el riesgo
de padecer Diabetes e
hipertension un 96% de la

poblacion indicé verdadero

mientras que un 5% falso.

Fuente: Elaboracion propia,2019.



137

Sistematizacion

Esté actividad diagnostica se llevé a cabo por medio de cuestionario realizado con la aplicacion
de SurveyMonkey, se envio a los 150 colaboradores por correo electrénico o mediante un enlace

enviado por WhatsApp, sin embargo, se obtuvo respuesta de 70 colaboradores (ver anexo N°12)

Se realizaron nueve preguntas y un falso y verdadero con cuatro items, todas basadas en
términos nutricionales. Se obtuvieron los siguientes resultados:
Al consultar sobre el concepto de alimentacion balanceada, un 86% de la poblacion acerté de

manera correcta, mientras que el 14% restante fall6 en la respuesta.

Respecto al nutriente que ayuda a mantener y aumentar la masa muscular el 96% de la poblacion
contesto de manera correcta indicando que las proteinas, mientras que un 4% fallé en la

respuesta contestando que los carbohidratos.

En cuanto al conocimiento de los alimentos altos en fibra y su funcién el 81% de la poblacién
contesto de manera correcta, el 18% fall6 en la respuesta, respecto a un alimento que aportara
fibra, un 69% acert6 la respuesta indicado que era la manzana, y un 32% fall6 contestando que

el pan blanco o queso.

Al consultar sobre un alimento fuente de Vitamina C un 83% de la poblacidn encuestada acerto
su respuesta indicando que las fresas y un 17% contesto de manera incorrecta seleccionado las

opciones de aceite de oliva y pescado.

Un vegetal no harinoso es la zanahoria, el cual fue seleccionado de manera correcta por un 89%
de la poblacion, el 11% restante respondié de manera incorrecta seleccionando al camote o

yuca.
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El 89% de la poblacidn tiene claro el alimento que aporta mayor contenido de proteina es el

pollo, mientras que un 10% respondio6 que el mani y un 1% el natilla.

Ante la pregunta sobre el alimento fuente de colesterol un 86% acerto en la respuesta indicando

que los huevos, mientras que un 13% aceite de oliva y un 1% la linaza.

La minima cantidad de vasos de agua al dia que se deberian de consumir es de ocho vasos, un
81% de la poblacion contestd de manera correcta, 15% contesto que seis vasos y 4% diez vasos

de agua.

Al consultar si un método saludable para la pérdida de peso es saltarse las comidas un 99%
contestd correcta contestando que la opcion era falsa y un 1% verdadera, ademas de si un
consumo elevado de sal era relacionado con hipertension arterial, un 96% contest6 de manera
correcta indicando que el enunciado es correcto y un 3% falso. EI 74% de la poblacién acert6
indicando que el enunciado era Falso al mencionar que un alimento al ser bajo en calorias se

puede consumir con libertad y un 26% indic6 que el enunciado era verdadero.

La mala alimentacion podria favorecer el riesgo de padecer Diabetes e hipertension un 96% de

la poblacion acert6 la respuesta mientras que un 5% fall6. (Ver anexo N°13)

Con los resultados anteriores se logra determinar que la mayoria de la poblacidon tiene un buen
conocimiento a nivel nutricional, ademas logran identificar alimentos fuentes de vitamina C,

proteina, altos en fibra, fuente de colesterol.
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3.1.8 Actividad N°8 Evaluacidn del conocimiento sobre Manipulacién de alimentos de los funcionarios del servicio

de alimentacién de Zollner Electronics

Objetivo: Determinar el conocimiento sobre manipulacion de alimentos por parte del personal del servicio de alimentacién de Zollner

Electronics, mediante encuestas.

Tabla 14: Matriz Educativa sobre la encuesta de manipulacién de alimentos al personal del servicio de Alimentacién de Zollner

Electronics.
Nombre de NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de )
Evaluacion

Evaluacion 7 funcionarios Computadora 3 Horas No aplica Cuestionario Ante la pregunta que hace
del del  Servicio  WhatsApp Ver _anexo referencia a inocuidad
conocimiento de N°14) alimentaria, cinco
sobre Alimentacion contestan de manera
Manipulacion de Zollner correcta, mientras que
de alimentos Electronics. dos de manera incorrecta.
de los El 100% de la poblacion

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

funcionarios

del servicio

de

alimentacion

de Zollner

Electronics

responde  de  manera
correcta que del
manipulador de alimentos
es la responsabilidad de
manera los alimentos de
manera higiénica.

Los pasos correctos para
realizar una adecuada
limpieza y desinfeccion se
contestaron de manera
correcta por cuatro

personas, tres contestaron

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

de manera incorrecta.

La manera correcta de
manejar un alimento por
més de cuatro otras a
temperatura ambiente se
contesto de manera
correcta por seis personas y
una persona fall6 en la
respuesta, asi como en la
pregunta sobre el método
correcto para descongelar

una carne.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

Al consultar sobre pasos y
afirmaciones  verdaderas
para velar por la inocuidad
alimentaria, seis personas
contestaron de manera
correcta y una de manera
incorrecta.

Al indicar que se
seleccionard la tabla de
picar adecuada para picar
futas y vegetales cinco

personas contestaron de

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

manera correcta, mientras
que dos de manera
incorrecta.

La temperatura adecuada
de una carne cocida se
contesto de manera
correcta por cuatro
personas y dos de manera

incorrecta.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se elabord un cuestionario de 10 preguntas con el fin de identificar ciertos términos sobre
manipulacion de alimentos e inocuidad alimentaria por parte de los colaboradores del servicio
de alimentacién, se envidé por medio de WhatsApp a la administradora del servicio de
alimentacion para que se encargara de enviar al personal del servicio de cocina y comedor

institucional (ver anexo N°14)

Se utilizé la aplicacién de SurveyMonkey, se obtuvo respuesta de los siete colaboradores del

area de alimentacion y se determiné falta de conocimiento por parte de estos principalmente en

temas sobre temperaturas, limpieza y desinfeccion.(ver anexo N°15)

Se obtuvieron las siguientes respuestas:

En la pregunta niumero 1 sobre el enunciado de “es la garantia de que un alimento no va a causar
dafio a la salud de la persona que lo consuma” fue contestado correctamente por cinco personas,

mientras que dos fallaron en la respuesta.

La responsabilidad de un manipulador de alimentos, la definicion de una enfermedad de
transmision alimentaria y la pregunta referente a si se tiene una cortadura, herida o se presenta

un sintoma de enfermedad alimentaria fueron contestada correctamente por las siete personas.

Se mostraron deficiencias principalmente en las preguntas sobre el orden correcto de realizar
una adecuada limpieza ya que solamente cuatro personas acertaron la respuesta, ademas en la
forma correcta de descongelar la carne, el color de tablas de picar y en las referentes sobre
temperaturas, solamente tres o cuatro personas acertaron la repuesta correcta en las preguntas

anteriores.
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3.1.9 Actividad N°9 Encuesta gustos y preferencias de la poblacidn de Zollner Electronics
Obijetivo: Elaborar una encuesta sobre gustos y preferencias alimenticias de los colaboradores de Zollner Electronics

Tabla 15: Matriz educativa sobre los gustos y preferencias de la poblacion de Zollner Electronics

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion
Elaboracion 'y 150 Computadora 12 horas No aplica Cuestionario Se elabord una encuesta
aplicacion de colaboradores Hojas en donde los comensales
la encuesta de de la empresa debian escoger de 3 a 5
gustos y Zollner opciones de su
preferencias de Electronics preferencia en cada
los tiempo de comida las
colaboradores siguientes opciones:
Desayuno:

5 Opciones de Harinas

Gallo pinto, empanadas,

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacién
de  Zollner pan baguette, tortillas,
Electronics. platano maduro. Opciones

proteicas:

Huevo frito, picado, huevo
con jamon, queso blanco,
Salchichon.

Almuerzo y cena

Harinas: arroz  blanco,
frijoles, puré de papa,
pasta, papa al horno.

Proteinas: pollo a la

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion
plancha, pescado

empanizado, alitas de pollo
bbg, mano de piedra, carne
mechada.

Bebidas: Cas, pifia, frutas.
Vegetales: vegetales
mixtos al horno, ensalada
de lechuga, tomate,
repollo, ensalada de
pepino, tomate, limén,
picadillo

zanahoria,

vainica

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

Se realizé una encuesta individual sobre gustos y preferencias incluyendo los platillos méas
solicitados del menu actual y otras posibles opciones para ofrecer mayor variedad al menu, se
elabord un cuestionario que comprendia tres tiempos de comida (desayuno, almuerzo y cena),
se solicitd seleccionar cinco opciones de harinas y proteinas en el desayuno. Para el tiempo de
comida del almuerzo y cena también se solicitd seleccionar cinco opciones preferidas de
harinas, proteinas, vegetales y tres opciones de bebidas, incluyendo tanto para el desayuno y
almuerzo las opciones mas solicitas del menu actual. Se realiz6 dicha encuesta para conocer los
gustos de preferencia de los empleados e identificar las bases preferidas del menu actual y poder

ejercer un nuevo menu institucional diferente al anterior. (\Ver anexo N°24)

Dicho proceso de ejecucion de las entrevistas al personal de oficina se realizd mediante la
entrega de estas en los cubiculos de trabajo, se explicd cdmo completarlas y se recogieron al
final del dia. Al personal operativo se entreg6 durante el tiempo de comida del desayuno para
personal del turno 1, en el café de la tarde al personal del turno 2 y en la cena para el personal
de turno 3, por la rotacion de los turnos se dispuso de tres dias para la elaboracion de dicha

evaluacion con el mismo proceso. (Ver anexo N°25)

Una vez obtenidos los datos se elabora tabla de datos en Excel para graficar los resultados.
Dentro de las opciones elegidas en el desayuno para el grupo de los carbohidratos: Gallo pinto,
empanadas, pan baguette, tortillas, platano maduro.

Opciones proteicas: Huevo frito, picado, huevo con jamén, queso blanco, Salchichon.

Para el Almuerzo y cena

Harinas: arroz blanco, frijoles, puré de papa, pasta, papa al horno.
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Proteinas: pollo a la plancha, pescado empanizado, alitas de pollo bbg, mano de piedra, carne
mechada.
Bebidas: Cas, pifia, frutas. Vegetales: vegetales mixtos al horno, ensalada de lechuga, tomate,

repollo, ensalada de pepino, tomate, limon, picadillo zanahoria, vainica.
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3.2.1 Actividad N°10 Atencion Nutricional individualizada a los colaboradores de Zollner Electronics

Obijetivo: Brindar atencién nutricional individualizada a los colaboradores de Zollner Electronics con el fin de una mejora en su

estado nutricional y habitos alimentarios.

Tabla 16: Matriz Educativa sobre la Atencién Nutricional Individualizada a los colaboradores de Zollner Electronics.

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion
Atencién 97colaboradores Computadora Cuatro Para consulta Anamnesis Se inici6 con 97
Nutricional de la empresa Hojas meses se tomaron en nutricional colaboradores, para la
individualizada a Zollner Tallimetro cuenta Parametros primera y segunda cita
los Electronics portatil Seca factores establecidos de seguimiento
colaboradores de 210 como: por la OMS asistieron los 97
Balanza IMC en y los colaboradores

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento de Resultados

la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica Evaluacion
Zollner Cinta métrica sobrepeso Yy Establecidos en la tercera cita de
Electronics. Medidor de obesidad, para % de grasa. seguimiento 67

grasa omron

Lapicero

para pacientes
con IMC
normal el
requisito era
presentar
alguna
patologia
como HTA,
DM,
problemas de

tiroides,

Ademas de
evaluacion

realizada en
cada cita de
seguimiento al
medidas

tomar

antropomeétricas.

colaboradores y la cuarta
cita de seguimiento 45
colaboradores.

Se obtuvo una
disminucion del
porcentaje de grasa es
equivalente a 1.9 kg de
peso para la poblacién
masculina y 1.5 kg en

poblacion femenina,

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

dislipidemias.
En la primera
cita se
programa por
una hora, se
realiza el
diagnostico
del estado
nutricional, se
explican
porciones 'y

lista de

respecto al peso la
disminucion en promedio
fue de 4.1 kg para la
poblacion masculina y 2.6
kg poblacién femenina.

Se logra una mejora en los
habitos alimentarios,
cumplimiento de  los
tiempos de alimentacion,
incremento en el consumo

de frutas y vegetales,

mejorando asi

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion
intercambio  de patologias  presentadas
los alimentos y principalmente el

se prescribe el
primer plan de
alimentacion.

Se dan
recomendaciones
nutriciones.

Las citas de
seguimiento son

programadas por

estrefiimiento, gastritis y
colitis. En riesgo
cardiovascular los
cambios no son tan
significativos ya que
solamente cuatro
personas lograron tener

un menor riesgo.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de

la Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento Resultados
de

Evaluacion

20 minutos, se
toman medidas
antropomeétricas
para evaluar el
avance, se
brindar

recomendaciones
nutricionales. En
caso de requerir

se realiza ajustes

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la Ndmero de

Actividad participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo Estrategia Instrumento
. - de
Invertido metodoldgica
Evaluacion

Resultados

en plan de

alimentacion.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

Después de realizar el diagndstico nutricional de la poblacion, se determiné que gran parte
presenta IMC con sobrepeso y obesidad, ademas de gran incidencia de enfermedades cronicas
no trasmisibles, por lo que es de vital importancia la consulta nutricional individualizada.

Se coordino con recursos humanos un horario para poder brindar las consultas y poder abarcar
a los tres turnos de trabajo. Para la consulta nutricional, se selecciona de acuerdo con prioridad
segun la presencia de: sobrepeso u obesidad, dislipidemia, hipertensién arterial, problemas
gastrointestinales y embarazo, asi como por referencia del médico de empresa y personas que
tuvieran interés en el tema.

En la consulta nutricional se aplica la anamnesis nutricional (Ver Anexo N°34), se toman

medidas antropométricas, se piden datos bioquimicos, se realiza la evaluacién clinica para
conocer antecedentes patoldgicos personales y familiares, asi como estilos de vida, actividad
fisicay ejercicio, el consumo de alcohol y tabaco. Se realiza la evaluacion dietética para conocer
habitos alimenticios. Posteriormente, se calcula el requerimiento energético y los célculos de

dieta y la distribucion. Se explica al paciente las listas de intercambio. (Ver Anexo N°35). A

todos los colaboradores se les hizo plan nutricional con recomendaciones de acuerdo con cada
caso.

Para evaluar los resultados de las consultas nutricionales, se brindan citas de seguimiento cada
22 dias con el fin de valorar los cambios en el paciente y realizar modificaciones en el plan
alimenticio en caso de ser necesario, se elabora una base de datos en Excel en donde se anotan

los avances obtenidos por el paciente (ver anexo N°36 )

Las 97 personas que asistieron a la primera consulta asistieron a la segunda cita de seguimiento,

en la tercera cita de seguimiento solamente asistieron 67, en la cuarta cita de seguimiento 45
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personas, la consulta disminuy6 por motivos de falta de tiempo por parte del colaborador y
disponibilidad de permisos debido a la demanda en la produccion.

A lo largo de las cuatro citas de seguimiento, se evalUa al paciente nuevamente antropométrica,
clinica y dietéticamente.

Durante la evaluacion clinica los pacientes manifiestan que muchos de los sintomas presentados
anteriormente han disminuido, principalmente los gastrointestinales (gastritis, colitis y
estrefiimiento).

Respecto a la parte dietética durante cada cita se realiza el recordatorio de 24 horas para
identificar si los pacientes cumplen con el plan prescrito, identificando una mejoria en sus
habitos alimentarios, antes no habia consumo de frutas y vegetales, actualmente se han
incorporado en su nuevo estilo de vida, ademas antes solamente cumplian con dos-tres tiempos
de comida, actualmente cumplen de cuatro a cinco tiempos de comida.

En la parte antropométrica se realizé una tabla de Excel con los datos de los pacientes que
completaron las cuatro citas de seguimiento y se logré una disminucion del porcentaje de grasa
es equivalente a 1.9 kg de peso para la poblacion masculina y 1.5 kg en poblacion femenina,
respecto al peso la disminucién en promedio fue de 4.1 kg para la poblacién masculina'y 2.6 kg

poblacion femenina. (Ver Anexo N°36)
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3.2.2 Actividad N°11 Propuesta de menu para el servicio de alimentacidn de Zollner Electronics

Obijetivo: Realizar una propuesta de menu institucional acorde a las necesidades de la poblacidn esto basado en gustos y preferencias

de los colaboradores.

Tabla 17: Matriz Educativa sobre la Propuesta del Mend institucional de Zollner Electronics

Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados

Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de

Evaluacién

Elaboracién Estudiante de Computadora 40 Horas Se  observa No aplica Menu por competencias de
de la nutricion cuales son las cinco semanas con un VET
propuesta preparaciones de 2000kcal, adecuado
del menu mas nutricionalmente para la
institucional solicitadas en poblacion.
para el el servicio de
servicio de alimentacion.
alimentacion

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Se elabora una propuesta de menu por competencias de cinco semanas, utilizando la lista de
porciones recomendada para servicios de alimentacion por Maria Bolafios, ya que el mend
anterior utilizaba porciones mas grandes y métodos de coccidn no adecuados nutricionalmente
para la poblacién, por lo que se decide implementar un mend nutricionalmente balanceado,

mejorando métodos de coccion (Ver anexo N°16)

Primeramente, se calcul6 el requerimiento energético total promedio de la poblacién, datos
tomados del diagndstico inicial. El requerimiento corresponde a 2000 kcal, la distribucion de

macronutrientes es de 55% carbohidratos, 15% proteinas y 30% grasas, los tiempos de comida

son divididos de la siguiente manera: desayuno 25%, almuerzo y cena un 30% (ver anexo N°8)

Para el patron de menu del almuerzo, se establecio como base arroz y frijoles, se brindan dos
opciones de plato fuerte en donde uno es simple con carnes blancas (pollo, pescado, mariscos)
y el otro es compuesto con carnes rojas (res, cerdo) y embutidos, se brinda una guarnicion

harinosa, una guarnicion vegetal, ensalada y bebida (ver anexo N°16)

Para el desayuno, se establecié como plato fuerte 1 el gallo pinto, plato fuerte 2 algunas opciones
fuertes como sandwich, wafles, tortillas de queso, Omelet, empanadas, contiene una opcién
proteica que generalmente es el huevo es distintos modos de preparacién, una guarnicion, fruta

y bebida (ver anexo N°17)

El menu se establecio tomando en cuenta los gustos, preferencias alimentarias de la poblacion

y las necesidades nutricionales de la poblacion segln sus patologias presentadas.
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3.2.3 Actividad N°12: Evaluacion cuantitativa de la nueva propuesta de menu para el servicio de alimentacién de
Zollner Electronics

Obijetivo: Evaluar cuantitativamente la nueva propuesta de mena institucional de Zollner Electronics.

Tabla 18: Matriz Educativa sobre la evaluacion cuantitativa de la nueva propuesta de menu de Zollner Electronics

Nombre de Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion
Evaluacion Estudiante de Propuesta  de 16 Horas Se elabor6 un Programa Un menu balanceado con
cuantitativa nutricion menu, menu por ValorNut, de una correcta distribucion
de la nueva Distribucion de competencia la de macronutrientes,
propuesta de macronutrientes por cinco Universidad respetando las porciones
Zollner Calculadora semanas. Con de Costa recomendadas para
Electronics Computadora anterioridad Rica. servicios de alimentacion.
se calculo la Lista de
composicion

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
la Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion
tasa metabolica de alimentos

basal, tomando
en cuenta datos
antropométricos

de la poblacion.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Para la evaluacion cuantitativa de la propuesta del menu por competencia se calcul6 el VET y

la distribucién de los macronutrientes. (ver anexo N°8)

Se elabord una platilla en Excel, para calcular el valor nutricional se utiliz6 el programa
ValorNut de la UCR vy la lista de composicion de los alimentos, en donde se realiz6 el célculo

de calorias, carbohidratos, proteinas y grasas. (\Ver anexo N°39)

Esta actividad se realiz6 por dos semanas aproximadamente y se logré determinar que el mend
se encuentra balanceado y variado para la poblacion de Zollner Electronics, ademas se
respetaron las porciones recomendadas por Maria Bolafios para servicios de alimentacion.

La implementacion de este por parte del servicio de alimentacién no fue posible por la época

del afio, sin embargo, si desean implementarlo.
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Obijetivo: Educar a la poblacion de Zollner Electronics sobre la correcta lectura de etiquetas con el fin de una eleccion mas saludable.

Tabla 19: Matriz Educativa sobre la charla Educativa sobre Etiquetado nutricional de la poblacion de Zollner Electronics

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados

Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de

Evaluacion

Charla 28 Computadora 6 horas Se utilizé una Presentacion Se mostr6 comprension
educativa colaboradores Proyector presentacion de una sobre la charla, los 28
sobre el de la empresa Hojas en Power etiqueta participantes identificaron
etiquetado Zollner Lapiceros Point para nutricional, la cantidad de porciones
nutricional Electronics Etiquetas facilitar el en donde presentes en el paquete de
de la Nutricionales taller (ver deben la etiqueta brindada.
poblacion de anexo N°20) completar la La cantidad de grasas
Zollner informacion totales indicadas en la

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de

Evaluacion
Electronics solicitada etiqueta se contestd de

manera correcta por 25 de
los colaboradores mientras
que 3 fallaron en la
respuesta.

Respecto a la cantidad de
carbohidratos totales 25
contestaron de manera
correcta, mientras que 3

fallaron.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la Ndmero de

Actividad participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

En la cantidad de proteinas
totales en el paquete 24
contestaron de manera
correcta, mientras que 4
fallaron.

Ante la pregunta de la
recomendacion de la OMS
sobre el consumo de grasas

y azucares el 100% acerto.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

El taller fue realizado con el objetivo de que los colaboradores de Zollner Electronics tuvieran
un aprendizaje a la hora de escoger los alimentos y también se crear conciencia sobre los
alimentos que consumen.

Al taller asistieron 28 colaboradores de la empresa, previamente se extiende una invitacién por
medio del Infomail de la empresa informando sobre el taller, el requisito es inscribirse para
poder asistir. El taller se impartio tres veces para abarcar los turnos en horario de 11am, 4pmy
11pm, la duracion de cada charla fue de aproximadamente una hora.

Se elabord una presentacion en Power Point para facilitar la informacion brindada, se explicé
sobre cada componente de la etiqueta nutricional, el calculo para identificar las equivalencias

de cada macronutriente. (ver Anexo N°20)

Al finalizar, se realizé una evaluacion (Ver anexo N°18), se entreg6 una hoja con un ejemplo

de una etiqueta nutricional, la primera pregunta hacia referencia al contenido total del paquete
de esa etiqueta a lo que los 28 colaboradores acertaron la respuesta, asi como en la pregunta
sobre la recomendacion del OMS sobre el porcentaje del consumo de grasas y azUcares.

Posteriormente, se preguntd sobre la cantidad brindada de cada macronutriente en donde
respecto a la cantidad de grasas y carbohidratos 25 personas contestaron adecuadamente y 3

fallaron en su respuesta, en la cantidad de proteina 24 personas contestaron adecuadamente y 4

fallaron la respuesta (ver anexo N°19)
Se brind6 una barrita y una fruta durante el taller, la etiqueta de la barrita fue una herramienta

para el aprendizaje.



167

Se logro determinar que hubo un buen aprendizaje de la poblacion en cuanto a la lectura de las
etiquetas, pues el 90% de la poblacion acerté en las respuestas a la evaluacion diagnostica

realizada.
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Actividad N°14 Charla Educativa Habitos Alimentarios Saludables

Obijetivo: Brindar una charla educativa sobre habitos alimentarios saludables y efectos de sobrepeso y obesidad a los colaboradores

de la empresa Zollner Electronics, para la promocion en la seleccion de un patron saludable

Tabla 20: Matriz Educativa sobre la charla educativa sobre Habitos alimentarios saludables, impartida a la poblacion de Zollner

Electronics
Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion
Charla 32 Proyector 4 horas Por medio de Sopa de Respecto al crucigrama
Habitos colaboradores Computadora charla letras  con elaborado el 100% de la
Alimentarios de la empresa Lapiceros magistral y palabras poblacion encontrd las
Saludables Zollner Hojas mesa redonda sobre habitos palabras relacionadas con
dirigida a la Electronics Brochure acerca del alimentarios el tema expuesto.
poblacion de video saludables y En la mesa redonda se
Zollner proyectado. términos comento sobre las causas

Continuacion Actividad N°14

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacién
Electronics. nutricionales relacionadas a los efectos

Brochure con
informacién
acerca de la
charla

impartida.

que llevaron al sujeto del
video a presentar el riesgo
de obesidad, la
participacion fue de un

90%.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

La charla educativa de habitos alimentarios saludables se brindé con el fin de mejorar
deficiencias encontradas respecto a la evaluacion de los habitos presentados por la poblacion,
se brindo en los tres turnos de trabajo y se trabajo en conjunto con la doctora de la empresa, la
cual brind6 una charla sobre enfermedades comunes en la empresa.

Se abarco dos dias para impartir la charla, en horarios de 11 am para la poblacion de turno 1,
4pm para la poblacion de turno 2 y 12am para la poblacion de turno 3.

Primeramente, se revisaron las deficiencias encontradas en la actividad diagndstica de habitos
alimentarios saludables para elaborar la presentacion de Power Point, posterior a esto se
coordina con Recursos Humanos para fijar las fechas y horarios disponibles para impartir la
charla, una vez coordinado se procedio a invitar a la poblacion de la empresa por medio de
Infomail, los colaboradores que asisten deben de inscribirse.

Ademas, se realiz6 un brochure informativo con los temas expuestos, el cual fue entregado a la

poblacion. (ver anexo N°21)
Se brindo la charla y se proyect6 un video acerca de los efectos secundarios del sobrepeso y
obesidad, finalizada la charla se realiz6 una mesa redonda para comentar el video, el 90% de la

poblacion participo. (ver anexo N°48 ). El video como estrategia educativa permite metodizar

actuaciones y enfoques, profundizar en el uso de técnicas, recompensar y sintetizar acciones y
reacciones, asi como captar y reproducir situaciones reales excepcionales, que pueden

estudiarse y analizarse minuciosamente en diferentes momentos.(Quesada Chaves, 2014)
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Como actividad evaluativa también se brindé una sopa de letras con palabras relacionadas a
habitos alimentarios saludables, el 100% de la poblacion encontro las palabras relacionadas. La
sopa de letras se utilizd como un juegos didactico, pues, segun Iztariz (2007) permite desarrollar
habilidades, capacitar, reforzar conocimientos e, inclusive, evaluar la cantidad y calidad de los

aprendizajes.(lzturiz et al., 2007)



3.2.6 Actividad N°15 Charla Educativa sobre el consumo de agua
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Obijetivo: Brindar una charla educativa sobre la importancia del consumo de agua para los colaboradores de Zollner Electronics, con

el fin de una mejora en su consumo.

Tabla 21: Matriz Educativa sobre la charla Educativa sobre el consumo de agua en los colaboradores de Zollner Electronics.

Nombre de la NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion

Charla 22 Computadora 4 horas Por medio de Falso y Los 22 colaboradores que
educativa colaboradores Proyector charla verdadero asisten a la charla
sobre el de la empresa Lapicero magistral Ver _anexo contestan de  forma
consumo de Zollner Hojas N°23) correcta el Falso vy
agua en los Electronics verdadero.

colaboradores

de Zollner

Fuente Elaboracion propia, 2019.
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Sistematizacion

Como resultado de la actividad diagndstica de habitos alimentarios saludables y de
conocimiento nutricional se decide impartir una charla sobre el consumo de agua, ya que la
poblacién no cumple con la cantidad minima recomendada por la OMS y no sabe la importancia

de su consumo.(ver anexo N° 40)

Se coordina con Recursos humanos la fecha y disposicion de salas para poder impartir la charla,
se extiende invitacion por Infomail para que se anoten en dicha charla, ademas en consultas
individualizadas de invita a la poblacion a asistir. La charla fue impartida solamente para turno
1y turno 2, pues no hubo inscripciones en el turno 3.

El instrumento para evaluacion es un Falso y verdadero, ya que permite medir la capacidad
parar identificar la definicion de los términos propuestos, evaluar aprendizajes especificos y
permite abarcar mayor cantidad de temas. (Abaunza-Chagin et al., 2015)

Las 22 personas que asisten a la charla contestan de manera correcta el instrumento, por lo que
se deduce que la charla fue efectiva, ademas por el método de observacion se ve el incremento
del consumo de agua en la poblacién, ya que deciden cambiar el refresco del servicio de
alimentos por agua y se observa el personal con botellas de agua, lo cual no se observo

anteriormente.



3.2.7 Actividad N° 16 NutriReto

174

Obijetivo: Efectuar una competencia individual por medio de puntos que busca la mejora de habitos de alimentacion e incentiva la

actividad fisica.

Tabla 22: Matriz Educativa del NutriReto

Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacioén
Competencia 32 Computadora 8 semanas Inscripcion Sistema de Se obtienen 4 ganadores,
NutriReto colaboradores WhatsApp del puntos dos del sexo femenino y
asistentes a la colaborador al NutriReto dos del sexo masculino.

consulta

nutricional

nutriReto, por
cada accion
que se
acerque a un
estilo de vida

saludable

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

Se acumulan
puntos.

Premiando al
final  cuatro

colaboradores.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

Se realiza un concurso llamado NutriReto con el fin de motivar a la poblacion a acercarse a un
estilo de vida saludable, en donde el requisito es participar de la consulta nutricional, el reto se

realizo por 8 semanas. (\Ver Anexo N°46)

Por cada accion que acerque a un estilo de vida saludable tiene un puntaje clasificado de la

siguiente manera:
Puntos
1. Asistir a consultas nutricionales: 2 puntos por consulta.
2. Diade ponte las pilas (actividad fisica) 1 punto por dia
3. Pérdida de peso y grasa: 1 punto por kilogramo perdido

4. Asistir a sesiones educativas nutricionales. 2 puntos

5. Consumo de meriendas saludables 1 punto

La publicidad se envi6 por medio del Infomail y durante consulta (ver anexo N°50). Se llevo

un control en Excel para seleccionar al ganador por medio de un puntaje se seleccionan dos

participantes del sexo femenino y dos del sexo masculino.

Los ganadores de este reto incrementaron o implementaron la actividad fisica, ademas la
pérdida de peso, en el primer lugar el paciente que més se acerco a un estilo de vida saludable
fue un hombre que perdi6 28kg de peso, incremento la actividad fisica y las meriendas, en

el caso de la mujer 2 kg e implementd la actividad fisica.



177

Los ganadores del segundo lugar en el sexo masculino el ganador perdié 4kg y la mujer 2

kg.( Ver anexo N°47)

Se premio6 con productos de la linea de natuvia y Tosh, donados por la empresa Laica, y

Pozuelo.( Ver Anexo N 51°)




3.2.8 Actividad N°17 Educacion Nutricional en el Stand de Nutricién
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Obijetivo: Elaborar material educativo sobre algunas patologias encontradas en los colaboradores y guia sobre habitos alimentarios

saludables en la empresa Zollner Electronics.

Tabla 23: Matriz Educativa para feria de la salud de la Empresa Zollner Electronics

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodologica de
Evaluacion

Elaboracién Pasante Computadora 8 horas Se disefian 50 No aplica Se entrega  material
de  material nutricion Hojas brochure para educativo a 50
educativo Lapiceros cada uno de colaboradores que asisten
para Balanza, los temas, se a feria nutricional, se
colaboradores tallimetro brindan a realizan medidas de peso,
que asisten a Brochure colaboradores talla para identificar el
feria de la Dislipidemias que asistan a estado nutricional de la
salud Tiroides poblacion.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion
Guia la feria de la Asistieron 56 personas al
Alimentacion salud. stand de estas 27%
saludables Se explica la presento IMC adecuado,

informacion

contenida en

cada

brochure.

50%  sobrepeso, 21%
obesidad tipo I y 2%

obesidad tipo Il

Fuente: Elaboracion propia, 2019.



180

Sistematizacion

Durante el mes de octubre se realiz6 una feria de la salud en la empresa, se extendié invitacion
para participar durante dicha feria en compafiia con la doctora de la empresa, a esta feria asisten

empresas que brindan servicios relacionados con la salud.

Se realizaron valoraciones en el estado nutricional de la poblacion, se acercaron 56 personal al
stand de nutricion de estos 27% presento IMC adecuado, 50% sobrepeso, 21% obesidad tipo |

y 2% obesidad tipo Il (ver anexo N°52)

Ademés, como complemento se elabor6 material educativo sobre algunas patologias
presentadas en la poblacion como lo fueron: Dislipidemias, problemas de tiroides ademas de
una guia sobre alimentacion saludable para entregar a las personas. El material educativo puede

observarse en anexo N°49
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3.2.9 Actividad N°18 Elaboracion del material educativo El sobrepeso y obesidad, Menos Sal méas vida y Epoca
Navidefa para colocar en pizarra informativa e Informail.

Obijetivo: Elaborar informacion sobre temas como el consumo de sodio, sobrepeso y obesidad y época navidefia a los colaboradores de

Zollner Electronics, por medio pizarra informativa e Infomail.

Tabla 24: Matriz Educativa del Boletin y pizarra informativa

Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion

Elaboracién Pasante  de Computadora 15 horas Por medio de Cuestionario Mayor conocimiento de
de material Nutricion Habladores correo los colaboradores sobre,
educativo Pizarra eléctrico vy las consecuencias del
sobre informativa pizarra sobrepeso y obesidad, el
consumo de informativa se consumo excesivo de sal y
sodio, brinda alimentaciéon en época
sobrepeso y informacion. navidefia.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion
obesidad, La evaluacion se envia por
época correo y el 100% respondio
navidefia

para colocar
en  pizarra
informatica e

Infomail.

correctamente.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

Se implementa la opcién de elaborar material con fines educativos sobre el sobrepeso y
obesidad, consumo de sal y alimentacion en época navidefia para colocar en pizarra informativa
y enviar por Infomail, ya que por falta de tiempo se dificulta la educacion nutricional por medio
de charlas.

La pizarra informativa se encuentra en la entrada de la empresa y en el consultorio médico,
ademas se hace uso de habladores presentes en los servicios sanitarios para colocar la misma
informacion, otro medio de difusion de la informacion es el Infomail.

Primeramente, se busca informacion relacionada a cada tema: Beneficios, consecuencias,
conceptos, para posteriormente elaborar el disefio y enviar a los colaboradores, colocar en la
pizarray los habladores. La informacion es previamente autorizada por salud ocupacional.( \Ver
anexo n°37),

Como evaluacion de cada material se envia por correo electrénico un cuestionario, en el cual el

100% de la poblacion respondio correctamente. (ver anexo N°38)
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Obijetivo: Educar a los colaboradores del servicio de alimentos de la empresa Zollner Electronics, con el fin de una mejora en la

inocuidad alimentaria.

Tabla 25: Matriz Educativa sobre la educacion nutricional impartida a los colaboradores del servicio de alimentacion de Zollner

Electronics.
Nombre de la NUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion

Charla 7 Computadora 1 hora Por medio de Falso y Respecto al falso vy
educativa colaboradores Proyector charla verdadero verdadero en la pregunta
Manipulacion del servicio Hojas magistral, 1, 2 vy 3 los 7
de Alimentos de alimentos Lapiceros utilizando colaboradores acertaron la
a los manual de

colaboradores

del servicio

de

manipulacion
de alimentos

del INA

respuesta.
En la pregunta 4 solamente
una persona fallo en la

respuesta.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion
alimentacion En la pregunta 5 fallaron 2
de  Zollner personas
Electronics En pregunta 7 y 9

solamente una persona

fallo en la respuesta

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

La charla de manipulacion de alimentos se realizé para brindarles una retroalimentacion debido
a que en la evaluacion sobre conocimiento aplicado al personal de cocina se notd6 mucha
deficiencia con respecto a este temay con base en la observacion se vieron muchos errores que

ponian presentar contaminacion cruzada. (ver anexo N°28)

La charla educativa tardé una hora aproximadamente en donde se abarcé temas importantes
como: el concepto de inocuidad alimentarias, normas de higiene, factores que causan las
enfermedades alimentarias, tiempo y temperatura, limpieza y desinfeccion, color de las tablas

de picar.

Posterior a esta charla se aplico una evaluacion en donde el personal de cocina contestaba cada
una de las preguntas del falso y verdadero, respecto a la evaluacion se siguieron notando

deficiencias principalmente en el tema de temperaturas. (ver anexo N° 27 )
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3.2.11 Actividad N°19 Elaboracién del Manual sobre el correcto Uso del Termémetro

Obijetivo: Capacitar sobre correcto uso del termometro al personal del servicio de alimentos de Zollner Electronics

Tabla 26: Matriz educativa sobre el Manual Correcto Uso del Termdmetro en el servicio de alimentacion de Zollner Electronics

Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion

Elaboracién 7 Computadora 3 horas Por medio de Cuestionario Los colaboradores
del Manual colaboradores Manual sobre charla Verificacion implementaron el registro
sobre el uso del servicio el uso del magistral para de los de temperaturas para
correcto del de alimentos termometro capacitar  al registros de verificar que estas sean las
termometro de  Zollner Proyector personal sobre temperatura adecuadas.

en los Electronics Hojas temperaturas y Respecto al cuestionario
alimentos. Lapiceros correctas en el observacion solamente una persona

servicio de

directa

fallé en la pregunta 2

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la NuUmero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodolodgica de
Evaluacion
Entrega del Alimentos. referente al termino abuso
material de Manual de temperatura
apoyo elaborado
“Manual sobre el uso

Correcto uso

del

termoOmetro”

del
termometro
Ficha de
registro  de

temperaturas.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

La temperatura de los alimentos es una de las deficiencias mas importantes encontradas en el
servicio de alimentacion, temperaturas inadecuadas, falta de registro de las temperaturas,
ademas de desconocimiento por parte de los manipuladores de alimentos.

Se elabor6 un manual sobre el correcto uso del termdmetro, ademas, se imparte un taller sobre
el uso correcto del termdmetro abarcando temas sobre las temperaturas de los alimentos, abuso

de temperatura, refrigeracion, congelacion, uso del termometro, calibracion y temperatura

interna de los alimentos, para esto se elabord una presentacion de Power Point (ver anexo N°31).
En esta actividad participaron los siete colaboradores del servicio de alimentacion.

El taller se impartio en una de las salas de juntas de la empresa Zollner, con una duracion de
una hora.

Ademas, se hace entrega del Manual sobre el uso del Termdmetro, en donde se presenta la

informacion que se encontré deficiente en el diagnostico. (ver anexo N°32)
El Manual contienen ademas una ficha técnica sobre la temperatura de los alimentos y la ficha
de registro sobre la medicion de la temperatura del bafio Maria, de los alimentos en el comedor

y en cocina.(ver anexo N°45)

Para evaluar el conocimiento por parte de los colaboradores, se realiz6 un cuestionario corto de
cinco preguntas, se comprobd un conocimiento adecuado por parte de la poblacion, ya que

solamente una de las personas fall6 en la pregunta referente a abuso de temperatura. (ver anexo

N°29)
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Actividad N°20 Elaboracion del Manual Procesos Operativos Estandarizados de limpieza y desinfeccion

Obijetivo: Brindar material sobre los procesos estandarizados de limpieza y desinfeccion del servicio de alimentacion de la empresa

Zollner Electronics.

Tabla 27: Matriz Educativa del taller "Manual de los procesos estandarizados de limpieza y desinfeccion en servicios de alimentos"

Nombre de la Numero de Recursos / Tiempo Estrategia Instrumento Resultados
Actividad participantes Materiales Invertido metodoldgica de
Evaluacion
Elaboracién Estudiante de Computadora 6 horas Se realiza un Observacion Mayor control sobre la
del Manual de nutricion Manual manual con los directa y limpieza y desinfeccion
Procesos 7 impreso procedimientos revision del de las areas.
Estandarizados colaboradores POES operativos registro Poca implementacion de

de Limpieza y

desinfeccion

del servicio
de
alimentacion

estandarizados
de limpieza y

desinfeccion,

escrito de los

POES

las fichas de registro.

Continua en la siguiente pagina
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Nombre de la

Actividad

Ndmero de

participantes

Recursos /

Materiales

Tiempo

Invertido

Estrategia

metodoldgica

Instrumento
de

Evaluacion

Resultados

se realiza
introduccién,
descripcion.
Se entrega
fichas

técnicas para

evaluar la
aplicacion del
manual.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Sistematizacion

Se realiza un manual sobre los Procesos Operativos Estandarizados de Limpieza y desinfeccion

(ver anexo N°42) , para implementar en el servicio de alimentos, ya que no existe un plan para

limpieza y desinfeccion, esto se determinG en la etapa diagndstica mediante la Guia de
evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion del Ministerio de Salud de Costa Rica.

Para su implementacion se realiz una capacitacion al personal manipulador de alimentos, se
elabor6 una presentacion de Power Point para facilitar su entendimiento.

La implementacion del manual busca establecer las pautas minimas de higiene durante el
proceso de limpieza y desinfeccion tanto de utensilios como de alimentos para una correcta
inocuidad. EI manual describe las fichas técnicas de limpieza y definicion de los equipos
presentes en el comedor de la empresa, la ficha técnica sobre el correcto lavado de manos, asi
como limpieza y desinfeccion de las frutas y vegetales por medio de soluciones cloradas, se
brinda la formula para preparar la solucion desinfectante y se entrega ficha técnica sobre la

dosificacion de cloro para desinfeccion de utensilios y alimentos (ver anexo N°43).

Ademas, se entregan fichas de registro para verificar la aplicacion de limpieza y desinfeccion
de las areas y alimentos.

Se realiza evaluacion por medio de observacion directa y revision de registro escrito, sin
embargo, se comprueba que no cumplen con el registro, pero si se observa un mayor control

sobre limpieza y desinfeccion del area.
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CAPITULO IV. CONCLUSIONES Y RECOMEDACIONES
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Conclusiones

En Este apartado se presentan las conclusiones alcanzadas al finalizar la pasantia de 640 horas

en la empresa Zollner Electronics.

Se determind, mediante la evaluacion antropométrica, un alto porcentaje de pacientes
con sobrepeso y obesidad, en donde un 42% de la poblacion presenta sobrepeso, 18%
obesidad tipo I, 4% obesidad 11 y 1% obesidad I11, el 35% restante se encuentra con un

indice de masa corporal adecuado.

Mediante la consulta nutricional individualizada a la poblacion en riesgo, se logra una
mejora en los habitos alimentarios, cumplimiento de los tiempos de alimentacion,
incremento en el consumo de frutas y vegetales, mejorando asi patologias presentadas
principalmente el estrefiimiento, gastritis y colitis. En riesgo cardiovascular los cambios
no son tan significativos, ya que solamente cuatro personas lograron tener un menor
riesgo, la disminucion del porcentaje de grasa es equivalente a 1.9 kg de peso para la
poblacion masculina y 1.5 kg en poblacion femenina, respecto al peso la disminucion

en promedio fue de 4.1 kg para la poblacion masculina y 2.6 kg poblacion femenina.

Al determinar los habitos alimentarios de la poblacion se identificé que no cumplen con
los cinco o seis tiempos de comida, estos en su mayoria omiten las meriendas, solo un
20% de la poblacién cumple con los ocho vasos de agua recomendados por la OMS,

presentan bajo consumo de lacteos y sus derivados asi como de grasas, respecto a las
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proteinas estas son consumidas de tres a mas veces por semana, las frutas y vegetales si
son consumidos con mayor frecuencia, ademas se evidencia que el mayor grupo de la

alimentacion consumido es el de los carbohidratos como las harinas, pastas y galletas.

Mediante la aplicacion de cuestionarios al personal del servicio de alimentacion, se
determind deficiencias en términos de inocuidad y manipulacion de alimentos,
principalmente en temperaturas de los alimentos, color de las tablas de picar y orden
correcto de los pasos de limpieza y desinfeccion, dichos puntos fueron corregidos

mediante capacitaciones brindadas al personal.

Los colaboradores de la empresa mostraron una actitud positiva hacia la transmisién de
conocimientos en las charlas para promover estilos vida saludable, como la
implementacién de frutas todos los dias principalmente en las meriendas, la realizacion
de actividad fisica en personas sedentarias, se observo mas personas que asistian al club
de atletismo, mayor control en las porciones de los alimentos y aumento en el consumo

de agua de 6-8 vasos.

La evaluacion cuantitativa revelé un mend con una alta densidad caldrica fuera del
porcentaje establecido para servicios de alimentacion tanto en el desayuno como en el
almuerzo, por otra parte, el analisis cualitativo reflejo fallas principalmente en la
temperatura de los alimentos ya que al ser servidos se encuentran con temperaturas no

adecuadas.
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e Al elaborar un mend por competencias de 2000 calorias permite a la administracion
tener opciones mas variadas, ademas de que nutricionalmente es adecuado para la

poblacion y que garantice variedad en los platillos

Recomendaciones

A continuacion, se mencionan las recomendaciones sugeridas tanto a la administracion del
servicio de Alimentos como a la Empresa.

Empresa Zollner

e Evaluar la posibilidad de ofrecer el servicio de nutricion en la empresa, esto con el fin
de mejorar la calidad de vida de los colaboradores y disminuir el alto indice de sobrepeso
y obesidad.

e Evaluar constantemente al servicio de alimentacion para verificar que se cumplan son
los manuales implementados, revisar bitacoras.

e Implementar programas y campafias sobre educacion nutricional con el objetivo de
mejorar y educar a la poblacion

e Cambiar el bafio Maria, ya que el actual, a pesar de las reparaciones, no mantiene los

alimentos calientes.
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Servicio de alimentacion.

Implementar el menu ciclico propuesto, respetando las porciones de los alimentos y las
Recomendaciones Dietéticas Diarias para la poblacion.

Mantener los alimentos a la temperatura adecuada para prevenir enfermedades de
transmision alimentaria.

Verificar la temperatura de los alimentos constantemente, ya que es uno de los aspectos
mas deficientes en el servicio de alimentacion.

Registrar los resultados de la aplicacion del Manual POES, registro de temperaturas.
Capacitar constantemente al personal del servicio de alimentacion en términos de

manipulacion e inocuidad alimentaria.
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ANEXOS



Anexo N°1: Base de Datos de la Empresa Zollner Electronics.

DWONDA B DN -

BALEEBYRERBRLEBRNRRRIN BB IBazIR =

Lugar de Interpreta Cireunf Interpreta
Edad Sexo Ocupacién Residenci  Patologias  Peso(kg) Talla(om) IMC <i6n IMC % Grasa Abd cién C ™E VET
a Abdomina
Katherine Fonseca Granados 32 Femenino Administrativ Cartago  Ninguna 54.7 159 22,5 Mormal 207 79 Adecuado 122275 17n.es
Iris Rodriguez Ramirez 34 Femenino Administrativ Cartago  Enfermedades Ga 625 162 22,2 Mormal 4.2 915 Riesgoele 12715 17801
FRosibel Pérez Foveda 50 Femenino Administrativ Cartago  Minguna €53 160 25,1 Sobrepesc 257 87 Riesgo ele 1163 16366
Meilyn Monge Abarca 27 Femenino Administrativ Cartago  Enfermedades Ga BEE 162 254 Sobrepesc 332 875 Riesgoele 129025  1306,35
Hilda Chaves Arce 42 Femenino Administrativ Cartago  Enfermedades Ga 5486 156 22,4 Mormal 212 785 Adecuado 111025 1554,35
Maria José Rodriguez 28 Femenino Administrativ Cartago  Problemas Tiroid: 75 164 279 Sobrepesc 392 94 Riesgoele 1570 2138
Krissia Rodriguez Monestel 29 Femenino Administrativ Cartago  Enfermedades Ga 57.7 160 22,5 Mormal 332 915 Riesgoele 1224 17136
Silvia Alvarez Gonzales | Femenino Administrativ Cartago  Enfermedades Ga E7.4 168 23,9 Mormal 362 825 Riesgoele 1364 13096
Christel Duran Ortega 20 Femenino Administrativ Cartago  Minguna E6,2 154 28,2 Sobrepesc 382 90 Riesgoele 12915 18081
Karol Sanchez Chaves i | Femenino Operario Cartago  Problemas Tiroid: 78,2 160 30,6 Obesidadt 388 101 Riesgo ele 1324 185386
Milagro Mavarro Solis 29 Femenino Administrativ Cartago  Minguna 53 156 24,2 Normal 224 84 Riesgo ele 1213 18285
‘Wendy Méndez Torres 22 Femenino Operario Cartago  Enfermedades Ga 55,4 1565 225 Normal 334 845 Riesgoele 1234 7278
Yendry Orias Monge 38 Femenino Operario Cartago  Problemas Tiroid: 69 158 276 Sobrepesc 421 1005 Riesgoele 11365 16751
Chantall &bdulla Figeroa 21 Femenino Administrativ Cartago  Minguna 758 156 311 Obesidadt 42,40 97 Riesgoele 1279 17906
Marcia Brenes Acufia v Femenino Operario San José Ninguna 753 161 28,3 Sobrepesc 388 995 Riesgoele 131025 1834,35
Wanessa Rivera Rojas 40 Femenino Operario Cartago  Problemas Tiroid: 756 157 30,7 Obesidadt 40 99 Riesgoele 140275 1963,85
Joselyn loria Rojas 23 Femenino Operario Cartago  Minguna 65,3 161 252 Sobrepesc 338 86 Riesgoele 1270,25 1305375
Amalia Solano Viquez 34 Femenino Administrativ Cartago  Enfermedades Ga 683 158 273 Sobrepesc 355 875 Riesgoele 12165 17031
Gabriela Urefia Barranes 25 Femenino Administrativ Cartago  MNinguna €32 156 28,4 Sobrepesc 363 91 Riesgoele 1244 17416
Jeimy Garita Garita 34 Femenino Administrativ Cartago  Minguna 51,7 153 22,1 Normal 308 71 Adecuado 113725 1592,15
Mancy Coto Ramirez 21 Femenino Administrativ Cartago  Ninguna 478 151 21,2 Mormal 19,2 75 Adecuado 157,75 1620,85
Matalia Arroyo Brenes 27 Femenino Administrativ Cartago  Intolerancia alala 529 161 20,4 MNormal 2739 76 Adecuado 116425 1629,35
Evelyn Loria Picado 24 Femenino Operario Cantago  Enfermedades Ga 809 164 30,1 Obesidadt 381 95 Riesgoele 1414 197386
Carolina Solano Barquero 27 Femenino Operario Cartago  Ninguna E15 162 26,6 Sobrepesc 4439 91 Riesgoele 1174 16436
Ingrid cerdas Gdmez 35 Femenino Administrativ Cartago  Ninguna 573 160 22,4 MNormal 349 84 Riesgoele 1134 18716
Katherin Gémez Aparicio 30 Femenino Operario Cartago  Minguna 78 164 29 Sobrepesc 379 103 Riesgo ele 1314 18396
Guiselle Salazar Rangel 41 Femenino Administrativ Cartago  Hipertension arter 244 165 31 Obesidadt 40 106 Riesgoele 16025 22435
Maricella Garcia Romero 37 Femenino Operario Cartago  Minguna 732 164 294 Sobrepesc 375 95 Riesgoele 1294 1816
Karen Bucknor 2ufiga 27 Femenino Administrativ Cartago  Minguna 622 165 23,1 Normal 332 85 Riesgoele 130525 182735
Kimberly Rodriguez Quesada 23 Femenino Operario Cartago  Ninguna 50,2 153 21,2 Mormal 284 80 Riesgoele 172,25 164115
Jennifer Chaves Gutiérrez 25 Femenino Operario Cartago  Hipertension arter 652 163 24,5 Mormal 342 925 Riesgoele 129275  1309,85
Josebeth Mendez Sicufia 25 Femenino Operario Cartago  Hipertensidn arter 539 224 Mormal 301 215 Riesgoele 123775 1732,85
Arlene Gomez Gongora 28 Femenino Operario Cartago  Enfermedades Ga 674 163 254 Sobrepesc 34 92 Riesgoele 130775  1830,85
Tatiana Arias 28 Femenino Operario Cartago  Minguna £33 168 24,7 Mormal 382 99 Riesgo ele . 1799,3
Marnuela Rivera Mora 24 Femenino Operario Cartago  Ninguna 761 159 30,1 Obesidadt 392 905 Riesgo ele . 1795,8
Karla Loria Sinchez 26 Femenino Operario Cartago  Minguna 745 161 28,7 Sobrepesc 362 925 Riesgoele 13115 18361
Dinia Badilla B 35 Femenino Operario Cartago  Hipertension arter 75,7 163 28,8 Sobrepesc 363 985 Riesgo ele . 15854
Morma campos chivez ki | Femenino Operario Cartago  Hipertension arter 771 160 30,1 Obesidadt 378 100 Riesgoele 1264 17696
Martha Araya Cordero ki | Femenino Operario Cartago  Enfermedades Ga 742 164 276 Sobrepesc 353 91 Riesgoele 1379 19306
Maureen bertozzi Ramirez 32 Femenino Operario Cartago  Intolerancia alala 74 162 28,2 Sobrepesc 358 1025 Riesgoele 12915 18081
Hellen Serrano Salas 22 Femenino Operario Cartago  Ninguna 53 156 21,7 Normal 38 84 Riesgoele 1234 w27 e
Raquel Araya Alfaro 25 Femenino Operario Cartago  Ninguna 70,3 162 26,3 Sobrepesc 343 94 Riesgoele 1276 17871
Efigenia Campos Chaves 37 Femenino Operario Cartago  Problemas Tiroid« 9EE 160 37,7 Obesidadt 461 112 Riesgoele 1324 18538
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074
1320,25
1204
1290
1360,25
1380,25
12665
129726
133,25
132,75
1085
1372
132,75
1366,26
133778
1260,25
1264
1252,75
EES
&7
110,25
13165
172,75
1263
12615
1365,25
1293
12671
12352
12615
1212,75
1340,25
122275
032,75
11265
1321
1264

120775
161G
1781875
153376
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VET

1314,25
179235
1510,
154335
1685,6
1306,35
1304,25
2070375
17731
1216,15
670,55
1665,25
1519,35
1921,85
123785
129735
157285
174,35
1705.E
1763,85
16331
1620
123435
18431
641,85
17VEE
17EE,1
191,35
1952,
17739
1852,8
17EE,1
LE
1376,35
711,55
1515,25
1EE11
1350
17056
1690,85
1626,1
2404 625
2147268

Continua en la siguiente pagina



Mombre

Dlarvin Brenes Castro
Eryan Calderdn Villavicencio
Fablo Chinchilla W alverde
Geowvanny Cedefia Serrana
Fail &raya Thames
Alexander Montero Carmonz
Carlos Morera Figueroa
Carlas Mavarra Mavarro
Emilic Gdmez Méndez
Juan Pablo Flores Fernande:
Kevin Cruz Rivera

IMariano Jiménez Brenes
Cesar O az Madrigal
Riicardo Mavarro Salas
Marvin Bonilla Tames
Steven Ramirez Mavarro
Edgar AlFarc Umania

Dlaniel Leiva Brenes
Anthony Castillo Fodriguez
Claudia Zahner Ramirez
Dlavid Gutierrez

Geiner Brenes Mavarro
Felipe montera martinez
Alejandro Gdmez Brenes
Jebfry Ramirez Chaves
‘william Jiménez Guintera
Johan Uloa Quirds

Juan Carlos Consuegra
Fatael Tames Arguedas
Ariel Calera Rivera

Jean Carlos Mora Garita
Diego Torres Zeleddn
Jorge Moya Madriz

Andrey Fernandez Rivera
Gerardo Cisneras C
Gustawo Bonilla Tames
Jasé Aguilar Catalan
Andrés Erenes Chinchilla
Gabriel Campos Chiaves
Freyzer Ramirez Quezada
Cristobal Gdmez Fiedra
Fabla Chaves Aguilar
Alyaro Fernandez

Lugar de

Ocupacidn  Fesidenci
a

lMaseuling ingeniera Indy San José
Masculing Mecinico pre Cartago
Mazsculing Administrativ Cartago
Masculing Administrativ Carkago
Mazculing Operario Cartago
Masculing Ingeniero Ele San José
Masculing Técnico ingie San José
IMazculing Técnico en in Cartaga
lMazculing Tecnico enin Cartaga
Masculing Técnico en el Cartago
Masculing técnico en el Cartago
Masculing Ingeniero en & Cartago
Mazculing ingeniero en ¢ Heredia
Mazculing Administrativ Cartago
Masculing técnico elect Cartago
Masculing Operario Cartago
Masculing ingeniero Indy Carkago
Mazculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago

Sero

Mazsculing Administrativ Cartago
Masculing Operario Cartago
Mazculing Operario Cartago
Mazculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago

Mazculing Administrativ Cartago

Mazculing Operario Cartago
Masculing ingeniero Cartago
Masculing Operario Cartago
Mazculing Operario Cartago
Mazculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago

Mazculing Administrativ Cartago
Mazculing Administrativ Cartago

Masculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago
Mazculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago
Masculing Operario Cartago

Masculing Administrativ Heredia
Mazculing Operario Cartago

Fatologias

Intolerancia alala
Minguna
Hipertensian arter
Minguna

Minguna

Minguna
Hipertensian arter
Enfermedades Ga
Minguna

Minguna
Intolerancia alala
Minguna
Diislipidemias
Minguna

Minguna
Enfermedades Ga
Enfermedades Ga
Diislipidemias
Minguna

Minguna

Minguna

Minguna
Dislipidemiaz
Minguna

Minguna
Intolerancia alala
Enfermedades Ga
Minguna

Minguna

Minguna

Minguna
Dislipidernias
Minguna
Enfermedades Ga
Diislipidemias
Dislipidernias
Dislipidemias
Minguna
Intolerancia alala
Dislipidernias
Minguna

Minguna

Minguna

Peso[kg) Talla[zm)

74,2
3
a6
a2
14
80,5
K]
2,3
1284
Tha
a3
T35

9T e

88,3

4.2
816
34,2
Ta.4
99,6
7.8

ET.2
Ta.2

]
165
170
175
&7
72
161
162
122
176
163
1725
16E
173
173
173
7e
74
173

165
165
181
vz
17
172
171
17z
3]
iG]
181
173
175
175
174
17z
7z
74
]
163
173
165
177

26,5

Interpreta
zidn M

Mormal
Sobrepesc
Sobrepesc
Marmal
Obesidadt
Sobrepesc
Sobrepesc
Obezidad t
Obesidadt
Sobrepesc
Obesidadt
Marmal
Sobrepesc
Sobrepesc
Mormal
Sobrepesc
Marmal
Sobrepesc
Mormal
Sobrepesc
Marmal
Sobrepesc
Obesidadt
Mormal

L1 Mlarmal

Sobrepesc
Obesidadt
Sobrepesc
Sobrepesc
Mormal

Sobrepesc
Sobrepesc
Marmal

Sobrepesc
Obesidadt
Sobrepesc
Obezidad ¢
Sobrepesc
Obesidadt
Obesidadt
Sobrepesc
Marmal

Sobrepesc

* Graza

17.1
24,80
232
169
251
208
287
8
247
20,2
233
i
TE
258
257
287
2.7
208
10,3
2343
1€.8
214
365
186
16,5
251
336
216
54
0.7
232
206
125
4.2
.3
205
325
219
M2
M7
262
1E.7
262

Circunf
Abd

al
a2
95,5
i 1]
07

Continua en la siguiente pagina

Interpreta
zidn C
Abdomina
Adecuado
Adecuada
Fiiesgo ele
Riesgo ele
Riesgo ele
Fiiesgo ele
Adecuado
Riesgo ele
Riesgo ele
Adecuada
Fiiesgo ele
Riesgo ele
Adecuado
Adecuada
Adecuado
Adecuado
Adecuado
Riesgo ele
Adecuado
Fiiesgo ele
Adecuado
Adecuado
Fiiesgo ele
Adecuada
Adecuado
Adecuada
Fiiesgo ele
Fiiesgo ele
Adecuado
Adecuada
Riiezgo ele
Adecuado
Adecuado
Riesgo ele
Riiezgo ele
Fiiesgo ele
Riesgo ele
Riesgo ele
Riesgo ele
Fiiesgo ele
Adecuado
Adecuado
Adecuado

TME

1662
536,25
15570
1EES,7E
1526,625
1656,875
144126
15475
19525
1630
161125
1641875
16576
159125
170878
166126
1625
1E025
1BE3,TE
1675

446,26
1826
1956

157378

164126

1638,75
1640
1645

15867

151125

166126

678,75

1E83,76

16425
1640
1540
17025
17437
163126
163126
511,26
170126

YET

2215
2180,75
22225
2336,26
213,875
2319,625
201778
21BE5
27336
2282
220878
298,625
21305
2386875
239228
232675
2278
22435
2435,625
2348
209249
202475
2586,75
22204
220326
229775
237825
2296
2303
217345
253575
232678
2360,25
238726
22935
2296
2156
23835
244126
236778
2446,875
218,75
238175
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. Lugar de . Interpreta Circunf Inte[preta
0 Mombre Edad Seno Ocupacion  FResidenci Fatologias Fezafkg] Tallafem]  IMC L ¥ Graza cian TME WET
cidn IMC Abd ’
a Abdomina

129 Alwaro Fernandez 22 Masculing Operario Cartago  Minguna 74,8 177 265 Sobrepesc 2538 892 Adecuado 1701,25 238,75
130 ‘wWilberth Solano Carvajal 28 Masculing Operario Cartago  Minguna a0,3 172 30,5 Obesidadt 30,8 15 Riesgo ele 1675 2345
1H Luis Bonilla A0 Masculing electrdnica  San José  Hipertensidn arter 20,8 174 28,7 Sobrepesc 3 47 Riesgo ele 1592 2230
132 Jimmy Lindo 2B [Masculino Operario San José  Minguna 72,6 168 26,7 Sobrepesc 2449 28 Adecuado 1575 2205
133 José Antonio Madrigal Calde 25 Mazculino Operario Cartago Minguna 40,4 178 285 Sobrepesc 2949 95 Riesgoele 193525 2BE5.5
134 Daniel Gutierréz Fernandez 4 Mazculing Administrativ San José  Hipertensidn arter 75,5 173 26,2 Sobrepesc 2B4 915 Adecuado 1891,2 222775
135 ‘Wictar Sojo Benavides 36 Masculino Operario Carkago Minguna B34 156 28,3 Sobrepesc 238 925 Adecuado 1400 1360
136 Eernal Cerdas Jiménez 26 Masculino Operario Cartago  Minguna EE,2 168 234 Marmal 19,8 875 Adecuado 1520 2128
137 Dieiwver Calvo Barboza 3 Masculino Operario Cartago  Intoleranciaalala T2 " 24,4 Marmal 24,4 93 Adecuado 1568,75 219,25
128 Jaseph Mendez 28 Masculino Operario Carkago hlinguna TiE 167 26,6 Sobrepesc 266 94 Riesgoele 159375 223825
129 kenneth Espinoza Barahona kL Masculino Operario Cartaga  Hipertensidn arter ET.1 153 28,7 Sobrepesc 222 28 Adecuado 137125 1919,75
140 Allan Mavarro 26 Masculing Operario Cartago  Minguna A7 167 20,4 Maormal 10,5 T3 Adecuado 149875 209725
14 Julio Cisneros 28 Masculing Operario Cartago | Dislipidemias 98,3 186 284 Sobrepesc 285 1035 Riesgo ele 18775 2E28.5
142 Andrés Araya 44 Masculing Administrativ Cartago  Hipertensidn arter TE.2 172 26,8 Sobrepesc 206 975 Riesgo ele 1560 2134
143 Anthony Flores Rodriguez 22 Masculing Administrativ carkago Minguna 02,2 17a 32,3 Obesidadt 25,8 114 Riesgo ele 18975 ZEBES
144 Jeremi Guesada Quirds 22 [Masculino Operario Cartago Minguna 581 160 22,7 Maormal 13 745 Adecuado 1475 2065
145 lgnacio Ramirez Brenes kN Masculino Administrativ Cartago  Minguna 237 177 28,7 Sobrepesc 2B 94 Riesgoele  167E25 2HET
146 Andrés Cortes Zufiiga 33 Mazculino Operario Cartago Minguna T84 ira 273 Sobrepesc 234 100 Riesgo ele 1E225 22715
47 Gabriel Robles Hernandez 24 Masculino Operario Carkago Minguna B35 ira 24,1 Marmal 14 86 Adecuado 1E27 5 22785
148 Allan Montoya Leiva 42 Masculino Administrativ Cartago  Minguna 7 vz 26 Sobrepesc 273 91 Adecuado 1640 2460
149 ‘recksy Mavarro M 25 Masculino Operario Carkago Minguna 914 15 30,6 Dbesidadt 25,1 95 Riesgoele 177325 248325

150 Diego Rojas 33 Mazculino Administrativ Cartago  Dislipidemnias T4 167 421 Obesidadt 1 132 Riesgoele  1593,75 223,25
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Anexo N°2: Resultados Medidas Antropométricas Iniciales

Sexo de la poblacion

m Femenino

= Masculino

Figura N°2:Sexo de la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019

Estado Nutricional de la poblacién

45%
40%
35%

25%

20%

15% I m Total
5
0% I

Normal Obesidad Obesidad Obesidad  Sobrepeso
tipo 1 tipo 2 tipo 3

w
&

Porcentaje de la Poblacion
=
3

ES

Interpretacion del IMC

Figura N°3: Estado Nutricional segin IMC de la poblacion de Zollner Electronics.

Fuente: Elaboracion propia,2019
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Riesgo cardiovascular, segin Circunferencia Abdominal

35%

au—‘
£ 9

S

W Femenino

2

m Masculino

Porcentaje de la poblacion
=
3] %3]
=S S

o
S

Adecuado Riesgo aumentado Riesgo muy
aumentado

Interpretacion Circunferencia Abdominal

Figura N°4: Riesgo Cardiovascular, segun Circunferencia Abdominal de la poblacién de Zollner
Electronics.

Fuente: Elaboracion propia,2019

Porcentaje de Grasa

H Bajo

B Normal
m Alto

= Muy Alto

Femenino Masculino

w
L
S

g

)
[%a}
E

3

15%

2

Porecentaje de la Poblacion
9]
EN

=}
x

Sexo de la poblacién

Figura N°5: Porcentaje de Grasa presentado por la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion Propia,2019
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Patologias presentes

m Dislipidemias

= Enfermedades Gastricas
= Hipertension arterial

® Intolerancia a la lactosa
m Ninguna

= Problemas Tiroideos

Figura 6: Patologias presentes en la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019
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Anexo N°3: Encuesta sobre Habitos Alimentarios de la poblacion

Préactica Universitaria Supervisada
Universidad Hispanoamericana

Encuesta sobre habitos alimentarios
Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes

La participacion en dicha encuesta es voluntaria y los datos recolectados son confidenciales.
Obijetivo: Identificar los habitos alimentarios de los colaboradores empresa Zollner-electronics.
Complete el cuestionario con la opcidn que se ajuste a su criterio

1. ¢;Cudles tiempos de comida realiza la mayoria del tiempo? Puede seleccionar varias opciones.

Desayuno

Merienda media mafiana
Almuerzo

Merienda Tarde

Cena

Merienda nocturna

O O O O O O

o

Los alimentos consumidos en su trabajo son procedentes de:

Servicio de alimentos de la empresa Zollner
Casa

Ambos lugares (casa y empresa Zollner)
Soda o restaurante (fuera de la empresa)

O O O O

3. ¢Realiza actividad Fisica?
Si
No
4. Sisu respuesta fue NO por favor indique el motivo:

5. Si su respuesta fue si, por favor conteste llene el siguiente cuadro:
Tipo de actividad Frecuencia Tiempo

6. ¢Cuanta agua consume al dia?

o 1-2vasos

o 3-4vasos

o 5-6vasos

o 7-8vasos 0 mas
7. ¢Qué Alimentos incluye usualmente en sus meriendas?

o Frutas
o Galletas, barritas, cereales



o Pan, sandwich.
o Snacks (picaritas, tronaditas y similares)

8. ¢Adiciona sal a la comida ya preparada?

o Si
o No

9. ¢Qué tipo de grasa utiliza para cocinar?

Aceite

Manteca

O O O O

Aceite en spray

Mantequilla

10. Marque con una X en la casilla, la frecuencia con la que consume los siguientes alimentos:
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Alimento

Nunca o casi
nunca

Algunas veces
al mes

Algunas veces a
la semana

Siempre o casi
siempre

Léacteos: queso, yogurt, helados

Grasas: Margarina, aderezos
natilla, queso crema,
mayonesa.

Semillas: Mani, almendras, etc

Carne: Res, pollo, cerdo

Mariscos o pescados, atun.

Embutidos: jamén, mortadela,
salchichdn, salchicha

Huevos

Queso

Frutas

Verduras harinosas  (papa,
yuca, platano, camote,
tiquizque,

Vegetales no  harinosos:
lechuga, tomate, zanahoria,
chayote

Harinas: arroz, pastas, pan,
galletas

Leguminosas: frijoles,
garbanzos, lentejas

Chocolates, confites, dulces,
gomitas, y similar

AzUcar, mermelada, miel

Refrescos Gaseosos

Café, té

Comidas  rapidas:  pizza,
hamburguesas, pollo frito,
tacos y similar

Licor: Whisky, vino, cerveza,
ron, etc
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Muchas Gracias

Anexo N°4: Resultados de la Encuesta sobre Habitos Alimentarios de la poblacion

¢Cuales tiempos de comida realiza la mayoria del tiempo ? Puede
seleccionar varias opciones

Answered: B8  Skipped:1

100%

81%
[995;
50% g
59%
50%
38%
40%
20%
B -
0%
Desayuno Merienda Almuerzo Merienda Cena Merienda
media Tarde nocturna

mafiana

Figura N°7: Tiempos de comida realizados por la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Survey Monkey,2019.

Los alimentos consumidos en su trabajo son procedentes de:
Answered: 89 Skipped: 0

100%

50%

52%

50%

40% 28%
19%
2080
0%
Servicio de Casza Ambos lugares Sodao
alimentos de la (casa y empresa restaurants
empreza Zollner Zollner) (fueradels

emoresa)

Figura N°8: Procedencia de los alimentos consumidos por la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Survey Monkey,2019.



Realiza actividad fisica?
Answered: 88 Skipped: 0

100%

80%
62%

60%

40%

20%

0%
Si Mo

Figura N°9: Porcentaje de Actividad fisica de la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Survey Monkey,2019.

Cuanta agua consume al dia?
Answered: 89 Skipped: 0

100%
80%

650%

31%
40% 26%

22% 20%
. - -
0%
1-2 vasos 3-4 vasos 5-§ vasos 7-8 vasos o mds

Figura N°10: Cantidad de agua consumida por la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Survey Monkey,2019.
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¢Sirealiza merienda, que opciones elige regularmente?

Answered: 81 Skipped: 8

100%
50%
50%
42%
33%
40%
17%
20% T%
0%
Frutas Galletas, Pan, sandwich. Snacks
barritas, (picaritas,
cersales. tronaditas y

similares)

Figura N°11: Opciones elegidas para las meriendas por la poblacion de Zollner Electronics
Fuente: Survey Monkey,2019.

¢Adiciona sal a la comida ya preparada?
Answered: 89  Skipped: 0

100%

50%
50%
40%
20% 6%
I
0%
si Mo

Figura N°12: Adicion de sal a la comida ya preparada por la poblacién de Zollner Electronics.

Fuente: Survey Monkey,2019.
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¢Queé tipo de grasa utiliza para cocinar?

Answered: 89  Skipped: 0

10096
79%

509

50%

40%

20%
20%
1%

0%

Aceite Acsite en spray Manteca Mantequilla

Figura N°13: Tipo de grasa utilizada para cocinar por la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Survey Monkey,2019.

Seleccione la frecuencia con la que consume los siguientes alimentos:

Answered: 89 Skipped: 0

100%
30%
50%
40%
I I I ull | I . |
0%
Léct GrasSemiCarn Mari EmbiHuevQuesFrut Verd VegeHari LeguChocAzicRefr Café Comilic
eos: as: llas e: scostido os os as wrastale nas: minoolat ar, esco, das
quesMarg: Fes, o = hari 5 arre 5831 23, Merns té  rapi Wh
Ouee &eee Moo Poee Poe Jeen f.. A0 Z.. f.. c.. e.. G d... k..
h...

. Nunca o casi nunca . Algunas veces al mes . Algunas veces a la semana
B sicmpre o casi sismpre

Figura N°14: Frecuencia de Consumo de la poblacion de Zollner Electronics

Fuente: Survey Monkey,2019.



Anexo N°5: Menu actual de la Empresa Zollner Electronics

MENU MENSUAL MES DE JUNIO DEL 2019

ZOLLNER ELECTRONICS
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lunes, 03 de junio de 2019

martes, 04 de junio de 2019

miércoles, 05 de junio de 2019

jueves, 06 de junio de 2019

viernes, 07 de junio de 2019

Chuleta ahumada a la plancha

Bistec encebollado.  UMGADIE

Pechuguita de pollo al estilo asiatico.

Pescado empanizado en salsa tartara

Il
Picadillo de chayote con maiz. L

Pastel de pollo.

Sopa de mariscos. UM GALORE

Arroz salteado con verduras y carne.

Dia de gallos. Gallo de chorizo,
carne,pollo,picadillo

lunes, 10 de junio de 2019

martes, 11 de junio de 2019

miércoles, 12 de junio de 2019

jueves, 13 de junio de 2019

viernes, 14 de junio de 2019

L0 CALORIE

Lonja de res en salsa hongonada.

Pollo con pimientos a la plancha.

Fajitas de cerdo con chile y cebolla.

Carne mexixana con verduritas.

Trocitos de pollo con arroz.

Picadillo de vainica y zanahoria con

chorizo (LBHCALTHE

Canelones con carne al horno en salsa
pomodoro. [T

1 0W CALORIE
Sopa de pollo.

Tilapia a la plancha.

L) CALORIE

lunes, 17 de junio de 2019

martes, 18 de junio de 2019

miércoles, 19 de junio de 2019

jueves, 20 de junio de 2019

viernes, 21 de junio de 2019

Alitas de pollo en salsa BBQ

Puntas de solomo con papa semilla

Chuleta encebollada.

Gordon blue de carne entomatada

Nachos con pollo

104 CALORIE
Sopa de mondongo.

Arroz con palmito

Lasafa de pollo en salsa rosada

1034 CALORE

Picadillo de platano verde con chorizo

Tacos de carne

lunes, 24 de junio de 2019

martes, 25 de junio de 2019

miércoles, 26 de junio de 2019

27/6/2019 DIA COMIDA CHINA

viernes, 28 de junio de 2019

103} CALONIE

Muslito de pollo criollo

Lomo de cerdo en salsa ciruela.

Trozos de res con papa y zanahoria.

Trocitos de pescado en salsa agridulce
(I0WEAED con ajonjoli

Pechugitas a la milanesa.

Enchiladas de carne

Olla de carne

1044 CALORIE
Picadillo de vainica con carne.

Arroz chino con pollo.

Hamburguesas aztecas

Fuente: Servicio Alimentacién Zollner Electronics,2019




Anexo N°6: Encuesta sobre el grado de satisfaccion del servicio de Alimentos

Encuesta sobre el grado de satisfaccion del servicio de Alimentos.
Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes
El siguiente cuestionario se realiza con el fin de evaluar el grado de satisfaccion de los usuarios del servicio de

alimentos.
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La informacion que se obtenga de este cuestionario se utilizara de forma confidencial y sera utilizada Unicamente
para el desarrollo de esta investigacion.
Complete el cuestionario con la opcién que se ajuste a su criterio
Marque con una X la respuesta que se adapte a su criterio.

1. ¢Cudles de los siguientes tiempos de comida consume en el servicio de alimentos?

() Desayuno

2. ¢Cuantas veces a la semana utiliza el servicio de alimentos de la empresa?

() Almuerzo () Cena

() Ninguna

()21a2veces () 3a4veces () todos los dias () No lo utilizo

Por favor en caso de indicar no utilizarlo indicar cual es la razén

3. Marque con una x el grado de satisfaccion sobre el servicio de alimentos segin cada uno de los aspectos

a evaluar

Aspecto

Muy Satisfecho | Satisfecho |

Insatisfecho

| Muy Insatisfecho

Calidad de los alimentos

Sabor de los alimentos

Apariencia de los Alimentos

Cantidad de comida servida es adecuada

Variedad del Menu

Temperatura de los alimentos servidos es
adecuada

Variedad de las bebidas

La cantidad de grasa que utilizan en las
comidas es adecuada

La coccion de los alimentos es adecuada
(bien cocinado)

Comedor

Limpieza de pisos, mesas, bandejas

Cantidad de mesas y sillas

Ventilacion del comedor

Atenci6

n Recibida por parte del servicio de alimentos

Trato del personal

Tiempo de espera para ser atendido

Horario del servicio de alimentos

Costo de los alimentos con relacion a los
platos servidos.

Si tiene algln comentario, puede realizarlo en este espacio:
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Anexo N°7: Resultados de la encuesta sobre el grado de satisfaccion del servicio de
Alimentos

Tiempos de comida realizados en el servicio de
Alimentos

3%

» Almuerzo
31% = Cena

= Desayuno

Desayuno y Almuerzo

® Ninguna

Figura N°15: Tiempos de comida realizados en el servicio de alimentacion de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.

Frecuencia con la que utiliza el servicio de

alimentos
70%
s
2 60%
8
2 50%
o
© 40%
Y
T 30%
g 20% m Total
=]
S 10%
&
0% ——

No lo utilizo  1-2vecespor  3-4veces por Todoslosdias
semana semana

Frecuencia

Figura N°16: Frecuencia a la semana en la que utiliza en el servicio de alimentacion de Zollner
Electronics

Fuente: Elaboracion Propia, 2019.
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Figura N°17: Sabor de los Alimentos servidos por el servicio de Alimentacion de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Figura N°18:Apariencia de los Alimentos servidos por el servicio de Alimentacion de Zollner
Electronics.

Fuente: Elaboracién propia,2019.
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Cantidad de Comida Servida
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Figura N°19: Cantidad de comida servida por el servicio de Alimentacion de Zollner Electronics.

Fuente: Elaboracién propia,2019.
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Figura N°20:Variedad del Menu del Servicio de Alimentacion de Zollner Electronics.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Temperatura de los Alimentos
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Figura N°21: Temperatura de los Alimentos Servidos por el Servicio de Alimentacion de Zollner
Electronics

Fuente: Elaboracién propia,2019.
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Figura N°22: Variedad de las bebidas brindadas por el Servicio de Alimentacion de Zollner
Electronics

Fuente: Elaboracién propia,2019.
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Cantidad de grasa utilizada
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Figura N°23:Cantidad de grasa utilizada por el Servicio de Alimentacion de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019.

Coccion de los Alimentos

305
25%
20%% B Total
15%
1%
5%
- I

Muy Insatsfecho Insatisfecho Saisfecho Muy Satisfecho
Nivel de Satisfaccidn

Porcentaje de la Poblacion

Figura N°24: Coccidn de los Alimentos brindados por el Servicio de Alimentacion de Zollner
Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Limpieza
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Figura N°25: Limpieza de pisos, mesas y bandejas del Servicio de Alimentacion de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Figura N°26: Cantidad de sillas y mesas del Comedor de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Horario del Servicio de Alimentos
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Figura N°27: Horario del Servicio de Alimentos de Zollner Electronics.

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Figura N°28: Ventilacion del Comedor del Servicio de Alimentos de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracién propia,2019.
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Trato del personal
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Figura N°29:Trato del Personal del Servicio de Alimentacién de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracién propia,2019.
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Figura N°30: Tiempo de espera para ser atendido en el Servicio de Alimentacion de Zollner Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Costo
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Figura N°31: Costo en Relacion con el plato servido del Servicio de Alimentacion de Zollner
Electronics

Fuente: Elaboracion propia,2019.
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Anexo N°8: Requerimiento energético total promedio de la Poblacion y Distribucién por
tiempo de comida y macronutrientes.

Tabla 28: Requerimiento Total promedio de la poblacién de Zollner Electronics.

Poblacion RDD % Total
Hombres 2300 44 1012
Mujeres 1800 56 1008

Promedio 100 2020

Fuente: Elaboracion propia,2019

Tabla 29: Distribucion por tiempo de comida para el Desayuno, Almuerzo y Cena del Servicio de

Alimentacion.
Tiempo de Porcentaje Calorias
comida (%) (Kcal)
Desayuno 25 500
Almuerzo/Cena 30 600

Fuente: Elaboracion propia,2019

Tabla 30: Distribucion General de macronutrientes del servicio de Alimentacion.

Porcentaje Calorias
Macronutriente (%) (Kcal) Gramos (g)
Carbohidratos 55 1100 275
Proteinas 15 300 75
Grasas 30 600 66,7
Total 100 2000

Fuente: Elaboracion propia,2019
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Tabla 31: Distribucion de Macronutrientes del Desayuno

Porcentaje Calorias Gramos
Macronutriente (%) (Kcal) (9)
Carbohidratos 55 275 69
Proteinas 15 75 19
Grasas 30 150 16,7
Total 100 500

Fuente: Elaboracion propia,2019

Tabla 32:Distribucion de Macronutrientes del Almuerzo y Cena

Porcentaje Calorias Gramos
Macronutriente (%) (Kcal) (9)
Carbohidratos 55 330 83
Proteinas 15 90 23
Grasas 30 180 20,0
Total 100 600

Fuente: Elaboracién propia,2019



Anexo N°9: Analisis Cuantitativo del Menu Actual de la Empresa Zollner Electronics.

Semana 1: lunes

Almuerzos

Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, trocitos de cerdo con platano verde, ensalada verde.
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Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Carne de cerdo Semimagro cocida 150 409,5 38,7 0,0 27,1
Trozos platano verde cocido 70 112,5 1,1 17,8 5,6
Aderezo Ranch 30 1452 0,3 2,01, 15,4
Ensalada lechuga, tomate, maiz dulce 65 34,6 1,2 79 0,4
Refresco té frio con azucar 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 1296,7 56,4 145,5 54,3

Porcentaje Adecuacion (%o) 216 245 175 271

Opciodn 2: Espagueti al Pomodoro, ensalada verde.
Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (9) (9) (9)

Espaguetti al pomodoro 320 669,2 22,0 118,6 115
Aderezo Ranch 30 1452 0,3 2,01, 15,4
Ensalada lechuga, tomate, maiz dulce 65 34,6 1,2 79 0,4
Refresco té frio con azucar 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 939,0 23,6 149,2 27,4

Porcentaje Adecuacion (%o) 157 102 180 137




Semana 1: Martes

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, muslo de pollo al horno en salsa a la naranja, ensalada de caracoles.
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Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Muslo de pollo con piel cocido 120 278,4 27,9 0,0 17,7
Salsa a la naranja 30 1421 1,3 10,8 10,5
Ensalada Caracoles Costa Rica 132 235,2 91 33,3 7,1
Pulpa de pifia con azlcar 250 150,0 0,1 38,9 0,0
Total 1310,6 53,5 180,1 41,0

Porcentaje Adecuacion (%) 218 233 217 205

Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, papas con salchicha y ensalada de caracoles.
Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Papas con salchicha cocidas 173 4515 11,8 18,8 36,7
Ensalada Caracoles Costa Rica 132 235,2 91 33,3 7,1
Pulpa de pifia con azucar 250 150,0 0,1 38,9 0,0
Total 13415 36,1 188,1 49,5

Porcentaje Adecuacion (%) 224 157 227 248
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Semana 1: Miércoles

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, tiras de carne en salsa de hongos, vegetales al vapor.

Cantidad Carbohidratos
Alimento (g9)/mli Energia (Kcal) | Proteina (g) (9) Grasa total (g)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8

Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0

Carne de Res semimagra, cocida 100 264,0 26,4 0,0 16,8

Salsa de hongos (con agua) paquete 30 15,9 0,3 1,1 1,1
Vegetales (zanahoria-vainica) cocidos sin

sal/escurridos. 75 26,3 1,0 6,0 0,2

Pulpa de fresa con azucar 250 120,0 1,7 19,2 0,8

Total 931,1 44 .4 123,4 24,6

Porcentaje Adecuacion (%) 155 193 149 123

Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, lomito de cerdo, vegetales al vapor.

Cantidad Carbohidratos
Alimento (g9)/mli Energia (Kcal) | Proteina (g) (9) Grasa total (g)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8

Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0

Lomito de cerdo, semimagro, horneado 120 306,0 31,6 0,0 19,0
Vegetales (zanahoria-vainica) cocidos sin

sal/escurridos. 75 26,3 1,0 6,0 0,2

Pulpa de fresa con azUcar 250 120,0 1,7 19,2 0,8

Total 957,2 49,3 122,3 25,7

Porcentaje Adecuacion (%) 160 214 147 128




Semana 1: Jueves

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, tortas de carne en salsa de hongos, ensalada verde con aderezo ranch.
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Cantidad Carbohidratos
Alimento (9)/ml Energia (Kcal) | Proteina (g) (9) Grasa total (g)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Tortas de carne molida cocinas de Costa
Rica 200 509,2 34,1 21,1 31,2
Salsa de Tomate procesada con hongos 50 17,5 0,7 4,2 0,1
Lechuga-zanahoria-tomate 65 16,9 0,6 3,7 0,2
Aderezo Ranch 30 1452 0,3 2,01, 15,4
Refresco Cas 250 146,8 0,5 37,2 0,3
Total 1340,5 51,2 163,2 53,0
Porcentaje Adecuacion (%) 223 223 197 265
Opciodn 2: Arroz con cerdo, frijoles, ensalada verde con aderezo ranch.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz con carne de cerdo Costa Rica 365 562,0 25,6 80,0 14,3
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Lechuga-zanahoria-tomate 65 16,9 0,6 3,7 0,2
Aderezo Ranch 30 1452 0,3 2,01, 15,4
Refresco Cas 250 146,8 0,5 37,2 0,3
Total 1002,6 35,7 143,9 31,2
Porcentaje Adecuacion (%) 167 155 173 156




Semana 1: Viernes

Opciodn 1: Arroz blanco, Chorizo con cerdo, patacones, yuca, ensalada verde.
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Chorizo de cerdo frito con aceite girasol 85 280,5 13,4 0,9 24,4
Patacones fritos 80 176,8 1,1 28,0 8,2
Yuca cocida 100 2334 3,4 32,7 10,1
Ensalada de repollo-chile-culantro-tomate
y limén 90 21,0 1,0 4,8 0,2
Refresco limén 250 127,9 0,1 33,4 0,0
Total 839,6 19,0 99,7 42,8
Porcentaje Adecuacion (%) 140 82 120 214
Opciodn 2: Ceviche de pescado, acompafiado de un trozo de yuca y patacones.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Patacones Fritos 80 176,8 1,1 28,0 8,2
Ceviche de Pescado 237 173,0 28,8 9,2 2,0
Yuca 100 233,4 3,4 32,7 10,1
Refresco limén 250 127,9 0,1 33,4 0,0
Total 711,1 33,3 103,2 20,2
Porcentaje Adecuacion (%) 119 145 124 101




Semana 2: Lunes

Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, trozos de pollo en salsa agridulce, ensalada verde con aderezo ranch.
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Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Trozos de pollo cocidos sin piel 181 320,4 49,4 0,0 12,2
salsa agridulce 30 64,3 0,0 15,4 1,3
Ensalada de lechuga-chile-tomate 65 14,5 0,7 3,2 0,2
Aderezo Ranch 30 1452 0,3 2,01, 15,4
Refresco Pifia pulpa 250 150,0 1,1 39,3 0,2
Total 1199,2 66,5 154,9 35,0

Porcentaje Adecuacion (%) 200 289 187 175

Opciodn 2: Arroz blanco, garbanzos con carne de cerdo, ensalada verde con aderezo ranch.
Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Garbanzos con carne de cerdo 220 302,9 18,3 38,7 8,5
Ensalada de lechuga-chile-tomate 65 14,5 0,7 3,2 0,2
Aderezo Ranch 30 1452 0,3 2,01, 15,4
Refresco Pifia pulpa 250 150,0 1,1 39,3 0,2
Total 985,7 26,7 155,2 29,0

Porcentaje Adecuacién (%) 164 116 187 145




Semana 2: Martes

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, chuleta de cerdo encebollada, ensalada verde.
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Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Chuleta de cerdo cocida a la plancha 120 327,6 33,1 0,0 20,6
Cebolla cocida 26 53,4 0,0 0,0 6,0
Ensalada de repollo-tomate y limon 119 27,2 12 6,3 0,3
Refresco té frio 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 1003,1 49,3 126,1 32,7
Porcentaje Adecuacion (%) 167 214 152 163

Opcion 2: Arroz blanco, frijoles picadillo de papa con chorizo, ensalada verde.

Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Picadillo de papa 146 163,3 2,3 25,6 6,2
con chorizo 50 139,0 79 0,6 11,4
Ensalada de repollo-tomate y limén 119 27,2 1,2 6,3 0,3
Refresco té frio 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 9245 26,4 152,2 23,6
Porcentaje Adecuacién (%) 154 115 183 118




Semana 2: Miércoles

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, carne de res con vegetales.

Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Carne de res cocida 109 2118 18,3 3,2 13,6
Vegetales (zanahoria-vainica-chayote) 90 58,5 2,6 11,8 0,1
Pulpa de fresa con azUcar 250 120,0 1,7 19,2 0,8
Total 895,2 37,6 131,2 20,3
Porcentaje Adecuacion (%) 149 163 158 102
Opciodn 2: Arroz blanco, sopa de albondigas.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Sopa de albéndigas 280 180,5 8,6 20,8 7,1
Pulpa de fresa con azucar 250 120,0 1,7 19,2 0,8
Total 673,7 16,6 114,1 12,6
Porcentaje Adecuacién (%) 112 72 137 63




Semana 2: Jueves

Opciodn 1: Arroz blanco, chili con carne molida, ensalada de papa, vainica, zanahoria y mayonesa.
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Chili con carne 310 313,1 30,2 26,2 10,1
Ensalada de papa. Vainica, zanahoria 'y
mayonesa 80 86,1 1,2 3,5 3,4
Refresco limén 250 127,9 0,1 334 0,0
Total 900,3 37,8 137,1 18,3
Porcentaje Adecuacion (%) 150 164 165 91
Opcidn 2: Arroz con pollo, frijoles molidos, ensalada de papa, vainica, zanahoria y mayonesa.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz con pollo Costa Rica 365 486,0 25,8 78,7 6,5
Frijoles Molidos 60 201,0 74 20,1 10,5
Ensalada de papa. Vainica, zanahoria y
mayonesa 80 86,1 1,2 3,5 3,4
Refresco limén 250 127,9 0,1 33,4 0,0
Total 901,0 34,4 135,6 20,3
Porcentaje Adecuacion (%) 150 149 163 102




Semana 2: Viernes

Opciodn 1: Chifrijo con aguacate y tortillitas tostadas.
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Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
carne de cerdo 100 86,1 1,2 3,5 3,4
Pico de gallo 80 2184 20,7 0,0 14,4
Aguacate 30 48,0 0,6 2,6 4,4
Tortillitas tostadas 50 234,0 3,6 31,2 11,3
Refresco Cas 250 146,8 0,5 37,2 0,3
Total 1238,2 41,6 1714 39,6
Porcentaje Adecuacion (%) 206 181 207 198

Opcidn 2: Wrapp de jamon y queso acompafado de pico de gallo, alfalfa, aguacate y tortillitas.

Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (9) (9) (9)
Tortilla para Wrapp 60 187,2 5,0 30,8 4,7
Jamon de pavo 80 117,6 15,0 0,4 58
Queso 60 103,8 14,6 12 4,2
Pico de gallo 80 218,4 20,7 0,0 14,4
Aguacate 30 48,0 0,6 2,6 44
Alfalfa 40 11,6 1,6 1,5 0,3
Tortillitas tostadas 50 234,0 3,6 31,2 11,3
Refresco Cas 250 146,8 0,5 37,2 0,3
Total 1067,4 61,5 104,8 45,4
Porcentaje Adecuacion (%) 178 267 126 227




Semana 3: Lunes

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, pescado empanizado, vegetales al horno.
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Pescado empanizado frito 103 239,0 15,1 17,4 12,7
Vegetales (zanahoria-chayote y vainicas) 90 14,4 1,1 2,9 0,1
Refresco frutas 250 130,1 0,3 34,9 0,1
Total 888,4 31,6 152,3 18,6
Porcentaje Adecuacion (%) 148 137 183 93
Opciodn 2: Arroz con camarones, frijoles, vegetales al horno.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz con camarones 225 304,7 11,7 55,3 3,3
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Vegetales (zanahoria-chayote y vainicas) 90 14,4 1,1 2,9 0,1
Refresco frutas 250 130,1 0,3 34,9 0,1
Total 580,9 21,9 116,1 4,4
Porcentaje Adecuacion (%) 97 95 140 22




Semana 3: Martes

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, muslito de pollo en salsa de tomate, ensalada verde con aderezo ranch.

242

Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Muslo Pollo en salsa de tomate cocido 110 255,2 25,6 0,0 16,1
Ensalada de lechuga, pepino tomate 90 13,9 0,8 2,9 0,2
Aderezo Ranch 30 1452 0,3 2,01, 15,4
Refresco carambola 250 112,2 0,3 28,6 0,1
Total 1031,4 42,0 128,6 37,6

Porcentaje Adecuacion (%) 172 182 155 188

Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles muslo de pollo en salsa blanca, ensalada verde con aderezo ranch.
Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Muslo Pollo en salsa de blanca 110 255,2 25,6 0,0 16,1
Ensalada de lechuga, pepino tomate 90 13,9 0,8 2,9 0,2
Aderezo Ranch 30 145,2 0,3 2,01, 15,4
Refresco carambola 250 112,2 0,3 28,6 0,1
Total 1031,4 42,0 128,6 37,6

Porcentaje Adecuacién (%) 172 182 155 188




Semana 3: Miércoles

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, canelones con carne molida, ensalada verde con aderezo ranch.

Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Canelones con carne molida al horno 156 356,4 17,7 21,3 21,9
Ensalada de lechuga, tomate y remolacha 100 41,6 1,8 9,3 0,3
Aderezo Ranch 30 1452 0,3 2,01, 15,4
Refresco Pifia pulpa 250 150,0 1,1 39,3 0,2
Total 1198,1 35,9 166,9 43,6

Porcentaje Adecuacion (%) 200 156 201 218

Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, trocitos de res en salsa barbacoa, ensalada verde.
Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)

Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Trocitos de res en 173 336,2 29,0 5,0 21,7
Salsa Barbacoa 30 22,5 0,5 3,8 0,5
Ensalada de lechuga, tomate y remolacha 100 41,6 1,8 9,3 0,3
Refresco Pifia pulpa 250 150,0 1,1 39,3 0,2
Total 1055,2 47,4 1545 28,5

Porcentaje Adecuacién (%) 176 206 186 142




Semana 3: Jueves

Opciodn 1: Arroz blanco, lentejas con pollo, ensalada verde.
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Lentejas con pollo Costa Rica 220 243,5 22,0 28,3 5,0
Ensalada, pepino, tomate y limén 75 11,6 0,6 2,4 0,2
Refresco Guanabana 250 153,4 0,5 39,5 0,2
Total 781,7 29,5 144,3 10,1
Porcentaje Adecuacion (%o) 130 128 174 51
Opciodn 2: Pastel de papa con carne, ensalada verde.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (9) (9) (9)
Pastel de papa con carne 290 400,5 24,0 34,4 17,4
Ensalada, pepino, tomate y limén 75 11,6 0,6 2,4 0,2
Refresco Guanabana 250 1534 0,5 39,5 0,2
Total 565,5 25,1 76,3 17,7
Porcentaje Adecuacion (%) 94 109 92 89




Semana 3: Viernes

Opciodn 1: Chalupas de pollo.
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Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Tortilla Chalupa 226 373,2 6,4 74,1 9,3
Frijoles Molidos 30 24,6 1,6 4,4 0,2
Pollo desmenuzado cocido 213 294,2 17,2 27,5 12,8
Lechuga 50 8,5 0,6 1,6 0,2
Pico de gallo 80 218,4 20,7 0,0 14,4
Refresco té frio con azucar 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 1008,9 46,4 130,2 36,9
Porcentaje Adecuacion (%) 168 202 157 184

Opcion 2: Hamburguesas de carne con papas tostadas

Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Pan de Hamburguesa 60 167,4 5,7 29,7 2,6
Torta de carne molida cocida a la plancha 60 152,8 10,2 6,3 9,4
Lechuga+ tomate +chile, cebolla 50 11,1 0,5 2,4 0,1
Salsa Rosada 30 73,1 0,4 7,4 0,4
Papas tostadas 60 1914 2,3 22,5 10,2
Refresco té frio con azucar 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 685,7 19,1 91,0 22,7
Porcentaje Adecuacién (%) 114 83 110 114




Semana 4: Lunes

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, lonja de res en salsa de tomate, ensalada de tomate cherry y pepino.
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Chop suey de carne de res y cerdo 217 260,4 22,6 11,3 11,3
Vegetales chayote-zanahoria-zuchinni 80 52,0 2,3 10,5 0,1
Lechuga, tomate, chile, cebolla 80 17,8 0,8 3,9 0,2
Refresco Cas 250 146,8 0,5 37,2 0,3
Total 477,0 26,2 62,8 11,9
Porcentaje Adecuacién (%) 80 114 76 60
Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles muslo de pollo en salsa blanca, ensalada verde con aderezo ranch.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Muslo de pollo en salsa Blanca 110 255,2 25,6 0,0 16,1
Tomate cherry +pepino 80 16,1 0,9 34 0,2
Pulpa de fresa con azucar 250 120,0 1,7 19,2 0,8
Total 896,2 43,2 119,7 22,8
Porcentaje Adecuacion (%o) 149 188 144 114




Semana 4: Martes

Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, pollo sudado en salsa de tomate, ensalada verde.
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Pollo sudado en salsa de tomate 180 226,9 34,1 4,8 7,2
Ensalada de repollo-tomate y limoén 119 27,2 1,2 6,3 0,3
Refresco té frio 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 849,0 50,3 130,9 13,2
Porcentaje Adecuacion (%o) 142 219 158 66
Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, sopa de pescado, vegetales al vapor, ensalada verde.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (9) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Sopa de pescado 116 36,2 1,8 6,4 0,5
Vegetales chayote-zanahoria-zuchinni 80 52,0 2,3 10,5 0,1
Ensalada de repollo-tomate y limon 119 27,2 1,2 6,3 0,3
Refresco té frio 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 578,6 11,6 119,9 57
Porcentaje Adecuacion (%) 96 50 144 28
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Semana 4: Miércoles

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, bistec de res encebollado, ensalada de remolacha con mayonesa.

Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Bistec de res encebollado 126 366,7 33,3 0,0 24,8
Ensalada de remolacha con mayonesa 80 106,1 2,4 11,8 5,8
Refresco carambola 250 112,2 0,3 28,6 0,1
Total 1089,9 51,0 137,5 36,5
Porcentaje Adecuacion (%) 182 222 166 182
Opciodn 2: Pasta en salsa de tomate con queso, ensalada verde.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (9) (9) (9)
Pasta en salsa tomate con queso 310 664,3 29,4 70,8 28,7
Ensalada de repollo-tomate y limon 119 27,2 1,2 6,3 0,3
Refresco carambola 250 112,2 0,3 28,6 0,1
Total 803,8 30,8 105,6 29,0
Porcentaje Adecuacion (%) 134 134 127 145
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Semana 4: Jueves

Opciodn 1: Arroz blanco, chop suey de carne de res y cerdo con vegetales, ensalada verde.

Energia Carbohidratos | Grasa total

Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina () (9) (9)

Arroz Blanco 226 373,2 6,4 74,1 9,3
Chop suey de carne de res y cerdo 217 260,4 22,6 11,3 11,3
Vegetales chayote-zanahoria-zuchinni 80 52 2,29 10,47 0,12
Lechuga+ tomate +chile, cebolla 80 17,78 0,84 3,89 0,2
Refresco Cas 250 146,8 0,5 37,2 0,3
Total 850,2 32,5 136,9 21,2

Porcentaje Adecuacion (%) 142 141 165 106




Semana 4: Viernes

Opciodn 1: Arroz blanco, frijoles, pollo frito, pico de gallo.
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Arroz Blanco cocido 226 373,2 6,4 74,1 4,8
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,0
Pollo Frito 182 540,5 28,4 29,7 34,3
Pico de gallo 80 218,4 20,7 0,0 14,4
Refresco té frio con azlcar 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 1353,9 64,1 149,5 54,5
Porcentaje Adecuacion (%o) 226 279 180 272
Opciodn 2: Burrito de res con frijoles, pico de gallo.
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Burrito de carne de res con frijoles 160 352,0 15,6 45,7 12,3
Pico de gallo 80 218,4 20,7 0,0 14,4
Refresco té frio con azucar 250 90,0 0,0 22,7 0,0
Total 660,4 36,2 68,5 26,8
Porcentaje Adecuacion (%) 110 158 82 134




Analisis Cuantitativo Desayunos

Opcion 1: Gallo pinto con huevo picado, salchichon frito, pan baguette.

Energia Carbohidratos
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina () (9) Grasa total (g)
Gallo Pinto 228 232 8,6 35,5 4,9
Huevo Picado 64 132,71 7,32 0,65 10,98
Salchichon cocido 118 349 15,2 2,5 30,5
Pan Baguette 27 89 3,1 18,3 0,1
Café/ té con azucar 15 57,6 0,0 149 0,0
Total 860,8 34,2 71,9 46,5
Porcentaje Adecuacion (%) 172 180 104 278
Opcion 2: Empanada de queso
Energia Carbohidratos
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (0) Grasa total (g)
Empanada de queso 165 613,36 19,51 88,34 19,47
Café/ té con azUcar 15 57,6 0,0 14,9 0,0
Total 671,0 19,5 103,2 19,5
Porcentaje Adecuacién (%) 134 103 150 117




Opciodn 3: Gallo Pinto, huevo ranchero, platano maduro frito, natilla y pan baguette.

252

Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (9) (9) (9)
Gallo Pinto 228 232 8,6 35,5 49
Huevo Ranchero cocido 65 76,37 5,05 1,56 5,46
Platdno maduro frito 62 137,02 0,89 21,71 6,34
Natilla 40 156,0 0,4 9,6 13,3
Pan Baguette 27 89 3,1 18,3 0,1
Café/ té con azUcar 15 57,6 0,0 14,9 0,0
Total 748,2 18,1 101,6 30,1
Porcentaje Adecuacion (%o) 150 95 147 180
Opcidn 4: Empanada de carne
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Empanada de carne 181 631,03 20,25 97,99 16,58
Café/ té con azUcar 15 57,6 0,0 14,9 0,0
Total 688,6 20,3 112,8 16,6
Porcentaje Adecuacion (%) 138 107 164 99




Opciodn 5: Gallo pinto, huevo frito, salchichdn cocido frito, platano maduro
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Gallo Pinto 228 232 8,6 35,5 49
Huevo Frito cocido 72 144,72 9,81 0,63 11,02
Salchichén cocido 118 349 15,2 2,5 30,5
Platano maduro frito 62 137,02 0,89 21,71 6,34
Café/ té con azucar 15 57,6 0,0 14,9 0,0
Total 920,8 34,5 75,2 52,8
Porcentaje Adecuacion (%) 184 182 109 316
Opcion 6: Empanada de frijol
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Empanada de frijol 175 581 14,1 105,64 10,85
Café/ té con azUcar 15 57,6 0,0 14,9 0,0
Total 638,6 14,1 120,5 10,9
Porcentaje Adecuacion (%) 128 74 175 65




Opciodn 7: Sandwich de pollo
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Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Sandwich pollo 182 504,14 23,48 33,2 30,94
Café/ té con azUcar 15 57,6 0,0 14,9 0,0
Total 561,7 23,5 48,1 30,9
Porcentaje Adecuacion (%o) 112 124 70 185
Opciodn 8: Sandwich de jamdén y queso
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (g) (9) (9)
Sandwich jamon y queso 201 484,41 28,48 45,91 21,31
Café/ té con azUcar 15 57,6 0,0 14,9 0,0
Total 542,0 28,5 60,8 21,3
Porcentaje Adecuacion (%) 108 150 88 128
Opciodn 9: Burrito de frijoles con queso y carne molida
Energia Carbohidratos | Grasa total
Alimento Cantidad (g)/ml (Kcal) Proteina (9) (9) (9)
Burrito de frijoles con queso y carne
molida 187 304,81 13,43 36,56 12,25
Café/ té con azUcar 15 57,6 0,0 14,9 0,0
Total 362,4 13,4 51,4 12,3
Porcentaje Adecuacion (%o) 72 71 75 73




Anexo N°10: Andlisis Cualitativo del Menu Actual de la Empresa Zollner Electronics.

Semana 1: lunes

Analisis Cualitativo Almuerzos

Opcidn 1: Arroz blanco, frijoles, trocitos de cerdo con platano verde, ensalada verde.
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Anadlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura

Temperatura X

Tamafio

Armonia

Observaciones:

Los trocitos de cerdo se encuentran frios
Opcion 2: Arroz blanco, frijoles, Espagueti al Pomodoro, ensalada verde.
Anélisis cualitativo del menu
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia

Textura X

Temperatura X

Tamafo

Armonia

Observaciones:




Semana 1: Martes
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Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, pollo al horno en salsa a la naranja, ensalada de caracoles.

Analisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, papas con salchicha y ensalada de caracoles.

Analisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Semana 1: Miércoles

Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, tiras de carne en salsa de hongos, vegetales al vapor.
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Analisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opcion 2: Arroz blanco, frijoles, lomito de cerdo, vegetales al vapor.

Anélisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Semana 1: Jueves
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Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, tortas de carne en salsa de hongos, ensalada verde con aderezo

ranch.
Analisis cualitativo del menu
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opciodn 2: Arroz con cerdo, frijoles, ensalada verde con aderezo ranch.
Analisis cualitativo del mend
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Semana 1: Viernes

Opcion 1: Arroz blanco, Chorizo con cerdo, patacones, yuca, ensalada verde.
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Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Opcion 2: Ceviche de pescado, acompafiado de un trozo de yuca, patacones y ensalada verde.

Andlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Semana 2: Lunes
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Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, trozos de pollo en salsa agridulce, ensalada verde con aderezo

ranch.
Analisis cualitativo del mend
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura X

Temperatura X

Tamafio X

Armonia X

Observaciones:

Opciodn 2: Arroz blanco, garbanzos con carne de cerdo, ensalada verde con aderezo ranch.

Analisis cualitativo del men

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura X

Temperatura X

Tamafio X

Armonia X

Observaciones:

Garbanzos un poco duros, les faltd coccion




Semana 2: Martes

Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, chuleta de cerdo encebollada, ensalada verde.
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Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles picadillo de papa con chorizo, ensalada verde.

Analisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Semana 2: Miércoles

Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, carne de res con vegetales.
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Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opcion 2: Arroz blanco, sopa de albondigas, vegetales.

Anélisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Semana 2: Jueves
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Opcion 1: Arroz blanco, chili con carne molida, ensalada de papa, vainica, zanahoria y

mayonesa.
Analisis cualitativo del mend
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Opcion 2: Arroz con pollo, frijoles molidos, ensalada de papa, vainica, zanahoria y mayonesa.

Analisis cualitativo del men

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura X

Temperatura X

Tamafio X

Armonia X

Observaciones:




Semana 2: Viernes

Opcion 1: Chifrijo con aguacate y tortillitas tostadas.
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Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Opcion 2: Wrapp de jamon y queso acompafiado de pico de gallo, alfalfa, aguacate y tortillitas.

Andlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Es muy pequefio para un almuerzo




Semana 3: Lunes

Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, pescado empanizado, vegetales al horno.
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Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opciodn 2: Arroz con camarones, frijoles, vegetales al horno.

Anadlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Semana 3: Martes
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Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, muslito de pollo en salsa de tomate, ensalada verde con

aderezo ranch.

Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura X

Temperatura X

Tamafo X

Armonia X

Observaciones:

Opcion 2: Arroz blanco, frijoles muslo de pollo en salsa blanca, ensalada verde con aderezo

ranch.
Analisis cualitativo del mend

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Semana 3: Miércoles
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Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, canelones con carne molida, ensalada verde con aderezo

ranch.
Anadlisis cualitativo del menu
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
La carne molida de los canelones tiene mucha grasa

Opciodn 2: Arroz blanco, frijoles, trocitos de res en salsa barbacoa, ensalada verde.

Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura X

Temperatura X

Tamafo X

Armonia X

Observaciones:

Semana 3: Jueves




Opcion 1: Arroz blanco, lentejas con pollo, ensalada verde.
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Andlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opciodn 2: Arroz blanco, pastel de papa con carne, ensalada verde.

Anadlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafo X
Armonia X

Observaciones:

Semana 3: Viernes




Opcion 1: Chalupas de pollo.
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Andlisis cualitativo del menu

AGATTA

Muy Bueno Bueno

Malo

Muy Malo

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafio

Armonia

X [ X [X X | X |X

Observaciones:

Opcion 2: Hamburguesas de carne con papas tostadas

Analisis cualitativo del men(

AGATTA

Muy Bueno Bueno

Malo

Muy Malo

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Textura

X
X
X

Temperatura

Tamafo

x

Armonia

Observaciones:




Semana 4: Lunes
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Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, lonja de res en salsa de tomate, ensalada de tomate cherry y

pepino.
Analisis cualitativo del mend
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura X

Temperatura X

Tamafio X

Armonia X

Observaciones:

Carne un poco dura

Opcion 2: Arroz blanco, frijoles muslo de pollo en salsa blanca, ensalada verde con aderezo

ranch.
Analisis cualitativo del mend

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Semana 4: Martes
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Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, pollo sudado en salsa de tomate, ensalada verde.

Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura X

Temperatura X

Tamafio X

Armonia X

Observaciones:

Opcion 2: Arroz blanco, frijoles, sopa de pescado, vegetales al vapor, ensalada verde.

Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Semana 4: Miércoles

272

Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, bistec de res encebollado, ensalada de remolacha con

mayonesa.
Analisis cualitativo del mend
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

La carne dura

Opcion 2: Arroz blanco, frijoles muslo de pollo en salsa blanca, ensalada verde con aderezo

ranch.
Analisis cualitativo del mend
AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X

Gusto X

Apariencia X

Textura X

Temperatura X

Tamafio X

Armonia X

Observaciones:




Semana 4: Jueves
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Opcion 1: Arroz blanco, chop suey de carne de res y cerdo con vegetales, ensalada verde.

Andlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Semana 4: Viernes
Opcion 1: Arroz blanco, frijoles, pollo frito, pico de gallo.

Analisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafo X
Armonia X

Observaciones:
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Opciodn 2: Burrito de res con frijoles, pico de gallo.

Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo

Aroma X
Gusto X
Apariencia X

Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Analisis Cualitativo Desayunos

Opcion 1: Gallo pinto con huevo picado, salchichon frito, pan baguette

Andlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Salchichén con mucha grasa

Opcion 2: Empanada de queso
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Analisis cualitativo del men(

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Opcion 3: Gallo Pinto, huevo ranchero, platano maduro frito, natilla y pan baguette.

Andlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:

Platano maduro con mucha grasa




Opcion 4: Empanada de carne
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Andlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opcion 5: Gallo pinto, huevo frito, salchichdn cocido frito, platano maduro

Anélisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X

Observaciones:




Opciodn 6: Empanada de frijol

277

Andlisis cualitativo del menu

AGATTA

Muy Bueno

Bueno

Malo

Muy Malo

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafio

Armonia

X [ X [X X | X |X

Observaciones:

Opcion 7: Sandwich de pollo

Analisis cualitativo del men(

AGATTA

Muy Bueno

Bueno

Malo

Muy Malo

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafio

Armonia

X [ X [ X X | X |[X

Observaciones:




Opcion 8: Sandwich de jamén y queso
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Andlisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio X
Armonia X
Observaciones:
Opcion 9: Burrito de frijoles con queso y carne molida

Analisis cualitativo del menu

AGATTA Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafo X
Armonia X

Observaciones:
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Anexo N°11: Guia de Evaluacién Sanitaria de Servicios de Alimentacion al Publico

MINISTERKY DE S0 1LY
IRECCION DE AREA RECTORA DE SALUD

Laiia ol avallidacion aanitana 4o aefuicion de aifmartacion al publico

m-H'ﬁ- | T T Ay

Hambre dil eatablecimisnio

Mbiva da 6 inepacckin

Varficacitin s Seguimiento = Denuncia = Ofro =

H* de PAF Yigencia Coaigo Cau
Razxdn Social Cieduld Junaica
Raprasantants lagal Caduila
Lugar di Holiflaacionas

Fax: Comeo

H* dé empleaton

'HHI o eatablecimilento Sl = Restauwranie = Bar 2 :3'.!’.‘1'?\';.
2 Seraco Capress o VRSN = OnE =

DRR &
Mombre dé 18 Autoridad Sanitaria

DaR%
Repressntants de |18 empresa que atlends I1a visita

Obaarvacionas

Firma de la Autoridad Sanitaria  Firma del representante de la empresa



280

INSTRUCCIONES
1 Lbere cada urd de &% (abkas de acuerdo 8 s dreas guee e aplique Segim &l ipo de astablacimienio, conforme & establacs én
&l siguienie cuadnn

Tipa de Establecimisnto Secciones Puniaje total
Spda, Festauranie o Bar con servicio Exgrass A-B-C-0-E-F-G_ | 210
Soda, Resiauiranie o Bar gin saracn Express A-B-C-0-E-F 199
Servicios da Calering &-6-C-0-E-H 171
‘Servicio Exgrass A-6-C-0-E-5 180
‘Wenlana &-6-C-0-E 177

2. Aplicar la Guia al eslablecimienio.

3 Ewvaluar purilo por punio cada fem de 1as iablas comespondientes. 5i exisle conformidad asnnar e valor indicado de cada e,
De mo haber confommidad asignar un valar de 0

4. Sige deera B condicitn de gue uno O Varos & oS ems de wha debaiminada Ebla no aphcan, eslos no deban se7 consderados
para el céleulo de la caliicacitn por tabla

5. Swmar los punios de cada tabla para abbener una calificacssn (ol

B La calificasin blal del astablecimiento se asigna segin ks siquienies rangos:

Hasla 69 % Condiciones inaceptablés. Por & resgo eminente a la sald deberd nolificarse medianle onden sanitaria ka
suspensian de la actividad, Dicha suspension podrd efecluarse hasla que cumpla con o ordensdo,

Tl = B %: Conditiones deficientes Medidas sanitarias a lomar, s& gira onden sanitana.

81% = 100 % Buenas conditaones. Sin embango se debe nolificar mediare orden sanitana al adminsstrada S imdum plmienbos,
cuandd exislan, para gue apligue las meddas oommedlivas.

En cuakjuier casa, el ncumplimiento de algin punio erilico (resaltado en negrita y fondo amarilo) se debe notilicar mediarte order
sanitaria

En caso de incumplimiento de o establecido en &l articule 10 que dice “Ningin establecimiento de los agui regulados
pusde operar sin suministro de agua potable”, se debe girar orden sanitaria para suspender o permiso sanitario de
funcionamiento de forma inmedista hasta que e corrija ka no conformidad.

Mo abstarie ko anlenior, ceando &nun establecimienio $& enceening una siacion que slenbe condra B salud pibbca, se debs
aplicar lo establecido en & arliouls 85 del presenie reglamenio, aunguee & calificacion oblenida supere o TO%.

CONDICIONES FIZSICAS ¥ SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES
ITEM Cal
Dislanca maysr o igual & 3mde ependis v badegas o SOPoL Mo Gud o reaizan mesclas y mass O igual 8 10m o 1
iyl s e Pl i maacias

Limpics, Bbies di Dbl O g & Sesss
Libngs o aijuds isimnaia
Toiia weroes v oimamenipies ecoiadas y i e makes

Sz ORI Wl Ul el O Vel i Gy Dl Lk PLondan OONSUILISD & alr e iy PR Pl INheoiis y riddones
e i oD a0ECuain O W COngUCHE O Canalis Calelaias 0ot Orifan B &) uas, para oviar S0 CeEnianinin

La ediffcacdn @ ancuenia on Duenas ondciones fslcas o Fegenitas

LR O o N e s O Scieed Tomladus (of 3 Liry =00

Esld indepardinie oo wisndes U olras aolhvidades o nalueless dalma

S Corispaonda, cuimia oon s dneas claramieinie delinaos o almaEnaTienhd ¥ OoNEivacitn, Prepaiacdn, Consmo
Sl i i) a0

Lt di meenshons permien el desamolio adecuado e cada acivedad

Lat jubaras o mangueias &F Qs S eraoudiTian oo Dodfas condaonet i iunconamienio | S fujas)

xS £l i IS S @NCUETan & Duinas COnIonis NS tas v Sk [Evies O Salild Ofsafan OOmiCiaiminie

Ll Sl ries: S @ CUETMTN 1 i anda wiendda, soguna o debeiamonio rolegria foeera oe dnea preparacedn i almennos
Cuiiian oo uia bidoor donde So Sl o Manbanimsnhs DR s § oNTeiive oo S nslalecionos O g
Dt ool 5 O sl Parlabld SHEMie:

Bl SUnCHIE para eplvillar Do | Dpeiataiids &f o SatEh R CaTelTIC

Eurahi Ul profedinsnin SSorng. i b Fesni2acion o ndues O alimasinalmiiniD taanod. D 0o GSlis

El cabioadn ehibcinns, InMacriendes niemipioies § enchulis o manibene o Duonas Condiaonis G Anion amadic:
Cuinia oo Caje e Erechier & D esladn o uncionamicnin

El cabbrlios e adibmining: S esasnina einiuibads

TN NS & IS Sl ENCLiTI e anclalos.

RESULTADD Furilos abtenidos

| ] ] =] ]

LA LSl L B

| | = | | et

AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS {(COCINA)
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ITEM

CONDICIONES FISICAS Y SANITARLAS
[0 O Prparacidn b almenios pemmile naalizarn o iima senencil par ewlan oo amnacedn oo

CAL

[ 5]

Bl G O GOSN (Gt OO DONE 0 Preparacsin (s, 200G O prEpaimcad ITEimiaiis ¥ Bona oo preparacdn inal o s
Crenlic 2 Tahayo &N Sladds

Sin Faciuras, feuras o imppulandades on Su SUpETcR: O unDnes

Db exiar consiiudos G maleiales que Beilien su limpaa y desinfecodn, impermeabbes anbioecl Eanies ressisnos y
fazihas oo Emgdar

Dhibndii Manierad e Bmgiic y desinforindns, Bves oe Jrasd y 5 aCumuslacsones o adua

Live Chisaag)lads Miifatisfnan efecadimiaimini Par svaisar o T o

] Gl O I il TR TR, Sas, fdiakis O lavear y Cubnlollar, @ COMY Chain y S [jedlac

Unaladi dcilai of Dudn a0 O CONGEnaioln i Melpiia

Live angjul i £aine |aS Danddis y b0k G0N CONCEves y 0 Taol BMpeEln W OEsanidir Of

Dl Sair i consiiucoidn sibda, ene un Ssel gue impeds & acumuacdn de suckadad

ESlar CONSmados o Malirakes ER0S v eSSl & lac opdd ecines i Emiaa

La ahura minima ente el celo rass v piss & 9 2 50m

Eflin provialas di proliacdn GoniTa insecies O ot animalis

SEIETE OF prolerrsde S Seamania ook ol i Dara i EmpeElE v manheiimisnn

S maniene Bnpas

Som o miatefial e @ enpendable v apulades & bs manoos

(T DN CRTE al oD o o Sl O vialeleh | Cusno o |

Lia imensidad o la Dheminacidn sloanss os 250 s

BT W ORGSO W06 almannos

Lias Tundivis buamhlrCars S Giussiillan oo probeciod s

Cuienila oo siElima o winil adn naural o ariifcial P onanoo el adETenhs

Hay Calor esfosiv y condircackdn de vaporis an la cocina

| | | ] | e | | | e | e || e | ] ] ] ]

Dhabadl CoMaE 00 CliMiPaig Exiiacions oo capaiiad Sufickmie para clmingr alzmenis Wapoits Joriados

EQUIFD Y UTENSILIDS
LG ExlUipos y Uriensiding (L esldn o DO Srecin con ins aimoenios, son o Sl Empaea y desinfencedn

SO Ml 3 B OWTO&En i N Tankrelin SuSlaioat WeCas, O M Sabiet & Ko aiminiic

S uilizan uberslios o Madira o oon MdoE O MateiE

L lasias S o o O Tt i) | TS T S QW TRo e iehdl p S (THANRErRe ) &) Dol ESlacn S COMSaado of & N ofd

|t | i | =i

Las lablas debdan datar Meniiados Sejlin U usd, COMRSRD |8 nalrabezs S produci para Cames orudas, (polis,
i ' P Ssadin ), Wiagiialis v rulss Crudlid v para aliminiie OOcadits

ka

L Canmipiana fy SUCIs OF @xiEs0esih Dd iy aflar bDeCai0io O Maliers Ol Pl lEn und SOOsaie 0y adion

=l eI O ExFaciion Cbig b 200 Dishnada 3 ooCosde O il

= ManDE iy Wi ' 2 DUE Tl O TSNt meenid

E INeQarins S Ericue il o Duoeh S5l O Coft S lwalesd, nTheets & e

=0 O BT WA U S0 malinial Meserlinle p 150

S Capacala B5 SOt COf & Voduimhin el Safvice.

e et || wa B B

L vimjilla, CODSS ¥ vasos S guandans bora abape sobne una superiice limpla, seca y protegida de conlamenantes. v & s de
3 i sobie o peen

-

LS i s Epad 10 ST SO0 LINISO0E S ITaiTh Sl CubsiToE

Lk BaluSdd g Ui Geleld B2 CfeCunl TN S k00 06 QiRadiiis p O FalaCediihice Ok Cehellila

L& Marfehifia S Marieie ah DU E5adi y wmid

Lo Maniedie s Conseivd @b uf e S0 usned Fafiss bl UE0, hons oo SodeD M fedad

Las Senallefad OF la S ng T3 Bana Cala Chanie

LS il hrduaids 0f Sl w oin: malehal &2 b sy Ol TN Guspuds Ob Cadia LR

OPERACIONES DE PREFPARACION DE LOS ALIMENTDS
A las Fofalizas, verderas y frulas sin prooisar, antes de uilizanas apican o procedmienio di lavado y desinfeccin

i ke it | ] e |k

El pirsdinl resporaalibd: OF 13 preparatedn o 0 ol Fmantos disonig COrTeOi Mg o POl TN O Skl Sc O el it
Canih Sdilalaedd & & FagladTienin

ka

El parsonal esponsable g la preparscibn de alissentos cuenta oon Rrmdimelaes para verilicar s ssperaturas da
£ O i 1D e LAl o cada s i il i o

=l Sioil Si COReny |IDnd OF paiTaCuks

Lia filracidin ohe boti aiings, pala o iminar paricikes sl e nealze @l menos unes vz al dia

Dapodilar &l aoidle Nrads & ST aiirg ambeeis &N O reciiimie [pain

Bplecan o procedimediis e friters eelabbecsds of | buines s g e 0 oo SOSTRS y Sldsas (A 1)

Lo alimaimios recalaniades i llvan hasia b iemparaiura di T4 "0 beh el caniro poe 15 Seundos v 5@ santane &
D L uafs M i Gireh o inmaderis

=] =] =] =

LS ol oThAE, NSNSl ND S DONELETIEN & MST0 JI8 S0 ESCam G

L)
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it AdT 41

Lirs al mhiiices, (piadlabeonadiees  COCI NS0 S CONEEnvan S, Pofulaos o rofrig e i )
Lixs ingrafienies crudos o cocidos y embulios deben manisness robdaies yen eligemcsdn. El iempo de conservsacin no -
kel Sl a5l CarECharistias organchis i -
Lirs proaduoios & base o Mashe § hiudsn Crudd S ramienen an mdrigeraciin 1
Lo almiaimcs crudos S0 almscana an |os equipos du mlrkeer ecidn @ Mokt do sl Figebnios ridl it ¥ 5
lapados o bolsas plisiacas § S colocen separados du b cocdos
Lats iediad di irabain s¢ Wean y desinfecian dispads o ulizarss oo sl mios Crudis 2
El porsonal b lava y disimecta s manog despuis do manifuldr abmeemios ofudng, [ara eniras o oont do oo alimenios -
ErEparaiiie =
LG il Gl Do il lod v Cuchartns S ecusiinan denifeatos Seqin b s on productos mudds v COCkies 2
RESULTADD Punios obtenidos
DEL ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS
ITEM CAL
CONDICIONES FISICAS ¥ SANITARIAS
Sl DN GO L Rl O @Sl ethaive Daid ol Mo e Prodiulos N Pl
S Dt oo cdimara o refigeracion o congelacdn para alimacene poducios PereOlderis Seghn Lorrsponda 1
Cofcriruidon di makefial es mpermeables, anblesizantes. resiienie, foies de implar ¥ desinfectar, maniondred e buen 1
SSain di CONEeIvain @ higne
Sin Faciuras fsuras grigles nimegularidedes en Su Suphce: O uniones i
Dsbadi Iranteniersd limpsda y oesinfeciados 1
Dusbadii Sisr O rarierial impermeatle, as, fdciles de lavar y esinfeciar v o color olan: 1
Db isaiar 2 Dudn miado o maniersmienin & higone 1
Lk i £ine piees y pangdes o ofn oo di 140l mpeca v desinfecoiin 1
Dbt sar die consirucckin sobda v s dsefo v acabado debe impedir la acumulaciin de suckhdad 1
Lirs maiir s vl iZados deben S ks y ressenies @ @S operaciones o kmpsera 1
£ O supithchr I & impimeably v la ajstada comphelamaiThl @ S Malhos 1
L ihsninscion & sulcants par b nealzecein de L sctiviiades 1
L s Tusdimies Iaminicas S@ encueniian con probecin s 1
CONDICIONES DE ALMACENAMIENTO

ol by Sl @TPCLRHN I iTifeD, SE00 i TN

POy 0 Q] IS0 O POosiDhics plagas 2
Erriaceics Tapadis & [0ermilcaiis y N eSlar en conlacin oon o s 1
Extain Lol Sooamaiial ok rmiacein oe e producios 1
=l produ oo Oebe eslar SObNE ESlaiisn O @Amds, separadns O pea 0,15 m 1
i ST RO O TS S el i LU0 & S Nalraieza y detd amenie jdonisfcados 2
Alrrenics refrigerados a una empemaion gual o mendy & 5°C 3
AT o et O -1 C A - 1EC ]
£l efpaipd O religiracdn no SiETepass S Capacedad 2
Cainis COOCaiat on oifsenins O Dokt plasicas 2
LG alimenios il CoDCados separados 0F Manira QU pama kb drcuadion o aine Tio 1

RESULTADC

MEDIDAS DE SANEAMIENTO

ITEM
aslabbCisane CUBME CON UN prograss dotusanado o highse y B CI0N L INCiya b iAol dimsanies
o lisEeaad i dasiriie Cei

Si [N asdentia de |la mpememiaciin di programa e R i O meocan

LS DrDeCuCEoes G BTl T fhladl maslor Tl ek & pantilcados y oormstaminin ainatonddos

En G35 0f Mequein apkiar plagucdes o personal guo realza g Bbor ¢ot capaciah, & 5 ehln Nea e5 Meoha por una
TR G Esid auiizacs pol i ME

Y -

S llerwia un regesing o s resulacos de ba apbcacin ol plan de ooninl de plagas

Lird Sailporcadans oldaedors clan” SnclOr T o SO W sl edeid OO {eEiaT

Si ioman las debadas pRsiones Dara i e & ingress of animabis Jomathons o paimilidos

Lis plagueecidas S maninon oHTados ioemifcados v fusta o8 dnea die préparacdn di alimenios

Gl oo kof elsrrebTion i Dt bl ah D S cormecio funconamisns (jabdn, el desechabdis © SoCator Sl s
O i e Ol resniD ol SEnEE Saniland, b e Wil |aradiTia s, il

|| ===

S L Ry N DOTLANIGS e oon & dnoa 0 preparacion di SEmemios y Cudimla oon ventiacedn 2l Exieiion

Su disedho cumpla SO 1 Erlabiacidn on la by 7. 600

Roriting Separaiin para hombines y mupnes

Cumphe oo ba redacidn de n® de lofe saniiaria wi N de usuenios

(O | DT T T il P saiThEhir i Dol sl aadiy i CONSdriaciten @ Figisnd

pal| =] ]=] =
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Cuiia oo plan documanias 0 manijo oo rissducs § D o impkemaizdo

LS MeCaseirili=i Jesinados 8 b NESCus Soedos i SUstances N DMl ef il Dodh ulelSdos § Sl SncuimiE
BT il s, WTIpadE i SEla™ OONGINe 00 O markdil sl aThOsm il

S deaDadiil OOTECISTRTIE i b resdduos sdlioa

LS reSedielc BOpaedd Sl DONILEN OO TeliTHE Nacs & SEhhma i TalaTiebmio O &l SiCantEariaD SSnlEns, bh Oonoucing 2
RGN DIokdelos od idplas Daia sTs0r &l Fagnisd O fodal Ve

S il OO0 ITTEE O [Jraeed § Sotilis S Ml o Do astain di Murcnnaimanis & Mg
S desling un drea atlada v prolegics oonira plages para ol &l macen ameimio lemporal o FeCERRHTES COM Nkt S ks i 1
Sl ENCURHTIG & DU ESla00 08 DONSadEaCa & e Qe

RESULTADC Punios obieridos

Lo L]

L=

SALUD E HIGIENE DEL PERSOMAL

ITEM G
El pirsanal ssnta fon ol samid o Maspulanor o alimenins vigents i

L

S obedrva @l parsonal |Dng oF RESOnEs Exiimas oo M dis abeliles o infeciadas neones cutdnias o ladas

El propiatario o administrador loma mididas para evitar gue ol personal enlerme trabaj an 2onas da ssani pul ssion 3
o alimanios.

Lis e piasdos, maiienen las wlias Empas, recoradas, sin esmalie, no uiizan maguiliage ¥ e potan oy durans las hors
labomais v e obseran buaenos habios de highne. (En Su dnea de Tabap: no oomen, no Tuman, e mascan chicle e
ciros). Esie aplice pard ol s o prepamcion de aimenios

£l pirsonal encargadn o caja que manipula dinene no debe panicpar en acivdades relaconadas con la manipulaciin de
alimaiTioG curanis &f SEmpo qus nsaliza esie Ancidn

S aplica comedamenie el procedmienio estableckio para & lavedo o mands

£l pirsonal dislacads en o dnta oo preparacion de aimenios leva ropa de iaba i imeia, coberion de cabelo, calzade
CiTadn di Malirial no atsorbaents

La ropa dal personal &n goaneral S encudnira Bmpa y en Busn &slado i Consaraacin

L]

-

Lo

-

RESULTADC Punios obtenidos

AREA DE CONSUMO [COMEDOR)
| ITEM

E CEpECa DeRiTTHbE Lo CofCulaed 6 St dd 08 1ok ubsaleds i S MaiTlofed ef Dusdiiakh Do Ofes 08 linbois

hbobilano da makttial resimie o Gcl impeza 1

LS eSS Dl y Coled MOS0 S iMafiediiieh oh DUy SST300 O COMSE Vs & Melpiind 1

Lite i s U2 S l0hE Piai'a INITIENET SRfTediTion CalediTias GhCarIan uia IEMPdaialer maynd O ksl & e C 2

S DU Do Sl 0D G Diafled cada ned el o0 CONTE CLEntE OOfl Sl DROPHD LeTiSl para Sanar 2

Las irmas o el eones de almemios ooimd pollo frind, Fosliead o Coimeds preparadas cuimlian oon Bombdios O refenonss. 2
agRE0E i ESTa | Wi sl O B0 O

Lias virinas refigoradae para exbisedn o aliminis (e adis i Mananen & Due elado o Lncionameiia 2

OSSO N 2 Me i

Las virinag no mfijiadas para adicdn oF alimanios Se ManTenan & DU esiadn 1o ameimia, oonservain & 1
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Anexo N°12: Encuesta sobre Conocimientos Alimentarios de la Poblacion.

Préactica Universitaria Supervisada
Universidad Hispanoamericana

Encuesta sobre conocimientos Alimentarios.

Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes

La participacion en dicha encuesta es voluntaria y los datos recolectados son confidenciales.
Objetivo: Identificar el conocimiento nutricional de los colaboradores empresa Zollner-electronics.

Complete el cuestionario con la opcidn que se ajuste a su criterio
1. ¢En qué consiste una alimentacion balanceada?
() Alimentacion variada que nos aporta todos los nutrientes para el correcto funcionamiento.
() Aumento del consumo de vegetales, frutas, proteinas y harinas.
() Consumo de alimentos bajos en grasas, sodio y azlcar.

1. Elsiguiente nutriente ayuda a mantener y aumentar la masa muscular del cuerpo.
() Carbohidratos
() Proteinas
() Grasas

2. Los alimentos altos en fibra nos ayudan a:
() Regenerar tejidos musculares
() proporcionar energia y disminuir agotamiento.
() Favorecer transito intestinal y proporcional mayor saciedad.

3. ¢Cudl de los siguientes alimentos aporta fibra?
() queso
() Manzana
() Pan blanco

4. Seleccione el alimento fuente de vitamina C
() Aceite de oliva
() Pescado
() Fresas

5. Seleccione el alimento que represente un vegetal no harinoso
() Camote
() Zanahoria
() Yuca
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6. ¢Cudl de los siguientes alimentos aporte un mayor contenido de proteina?
() Mani
() natilla
() pollo

7. ¢Cudl de los siguientes alimentos es fuente de colesterol?
() Huevos, higado
() Aceite de oliva, mani
() linaza , chia
8. ¢Cudl de los siguientes alimentos son grasas dafiinas para la salud?
() aceite de oliva
() Grasas Trans
() Aceite de soya

9. Marque con una x la opcion que considere si es verdadero o falso

Enunciado Falso Verdadero
Un método saludable para la pérdida de peso es saltarse
una comida.

Consumo elevado de sal es relacionado con
Hipertension arterial

Cuando un alimento es bajo en calorias 0 en grasa
significa que tengo libertad de comerlos

Una mala alimentacion podria favorecer el riesgo de
padecer diabetes e hipertension

10. ¢Cuadl es la minima cantidad de vasos de agua al dia que deberia de consumir?
() 6 vasos
() 8 vasos
() 10 vasos

Gracias por su colaboracién
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Anexo N°13: Resultados de la Encuesta sobre Conocimientos Alimentarios de la Poblacion

¢En que consiste una alimentacion balanceada?

Answered: 70 Skipped: 0
100%
508
50%
40%

10%

20% 4%

0%
Alimentacién Aumento del consume Consume de alimentos
variada que nos de vegetales, frutas, bajos en grasas,
aporta todos los proteinas y harinas. sodio y azlear.

nutrientes para el...

Figura N°32: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre Alimentacién balanceada.

Fuente: Survey Monkey,2019.

El siguiente nutriente ayuda a mantener y aumentar la masa muscular del
cuerpo.

Answered: 70 Skipped: 0

100%
50%
50%
40%

20%
4%

I
0%

Carbohidratos Proteinas Grasas

Figura N°33:Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre el nutriente que ayuda a
mantener y aumentar la masa muscular del cuerpo

Fuente: Survey Monkey,2019.
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Los alimentos altos en fibra nos ayudan a:
Answered: 70 Skipped: 0

100%

81%
50%
B0%
40%
204 10% 9%
0%
Regenerar tejidos Proporcionar energia Favorecer trinsito
musculares y disminuir intestinal y
agotamiento. proporcional mayor
zaciedad.

Figura N°34: Respuesta de los Colaboradores sobre los alimentos altos en fibra.

Fuente: Survey Monkey,2019.

¢Cual de los siguientes alimentos aporta fibra?
Answered: 70 Skipped: 0

100%

50% 69%
500
409% 30%
20%
1%
0%
Queso Manzana Pan blanco

Figura N°35:Respuesta de los Colaboradores antes los alimentos que aportan fibra.

Fuente: Survey Monkey,2019.
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Seleccione el alimento fuente de vitamina C
Answered: 68 Skipped: 1

100%
83%

80%
B0%

40%

. 12%
20% 6%

Aceite de oliva Pescado Fresas

0%

Figura N°36: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre los Alimentos Fuente de
Vitamina C.

Fuente: Survey Monkey,2019.

Seleccione el alimento que represente un vegetal no harinoso
Answered: 70 Skipped: 0

100%

B0%
60%
40%
20% 9%
3%
0%
Camote Zanahoria Yuca

Figura N°37: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta de un alimento que represente un
vegetal no Harinoso.

Fuente: Survey Monkey,2019.
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¢Cual de los siguientes alimentos aporte un mayor contenido de proteina?
Answered: 70 Skipped: 0

100%

80% 8946
A0%
40%
20% 10%
— -
0%
Mani Matilla Pollo

Figura N°38: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre el alimento que aporte mayor
contenido de proteina.

Fuente: Survey Monkey,2019.

¢Cual de los siguientes alimentos es fuente de colesterol?
Answered: 70 Skipped: 0

100%%
0%
60%

40%

13%

] v

Huevos Aceite de oliva Linaza

20%

0%

Figura N°39: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre un alimento fuente de Colesterol

Fuente: Survey Monkey,2019.
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Cual es la minima cantidad de vasos de agua al dia que deberia de consumir?
Answered: 70  Skipped: 0

100%

81%

d0%
50%

40%

14%

8 vasos B8 vasos 10 vasos

205

0%

Figura 40: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre la cantidad minima de vasos de
agua al dia

Fuente: Survey Monkey,2019.

Indique si el enunciado es verdadero o falso

Answered: 70 Skipped: 0

100495
G 0
G 0625} T4%
80%
5095
40% 96%
20% . o
| |
0eh
Un método Consumo elevado Cuando un Una mala
saludable para de sal es alimento es bajo alimentacion
la pérdida de relacionado con en calorias o en podria favorecer
peso es salta.., Hipertension... grasa signifi... el riesgo de...

. Falso . Verdadero

Figura N°41: Respuesta de los colaboradores ante el Falso y Verdadero

Fuente: Survey Monkey,2019.
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Anexo N°14: Encuesta sobre el Conocimiento de Manipulacion de Alimentos

Préactica Universitaria Supervisada

Universidad Hispanoamericana

Encuesta sobre conocimiento Manipulacion de Alimentos

Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes

La participacion en dicha encuesta es voluntaria y los datos recolectados son confidenciales.

Obijetivo: Identificar el conocimiento sobre la manipulacién de alimentos de los colaboradores del

servicio de alimentos “Operaciones Food Pagopa”

Complete el cuestionario con la opcidn que se ajuste a su criterio

1. Es la garantia de que un alimento no va a causar
dafio a la salud de la persona que lo consuma.”

a.

3. Una enfermedad de transmision alimentaria se

La definicion enunciada en el texto
anterior corresponde al término:

Seguridad
Calidad
Inocuidad
Higiene

Cow>

define como:

A.

B.

Una enfermedad transmitida por otra
persona

Una enfermedad transmitida por
cualquier alimento

Una enfermedad transmita por un
alimento contaminado

Una enfermedad sin cura

2. Conocer la forma correcta de manejar los
alimentos higiénicamente es responsabilidad
de:

A. De todos los manipuladores de
alimentos

B. Solo del duefio del servicio de
alimentos

C. Solo de las autoridades sanitarias

D. Solo de los consumidores

4. ¢Cuél de las siguientes opciones tienen el orden
correcto para realizar una adecuada limpieza?

A. Raspar, restregar y enjuagar
B. Desinfectar, enjuagar y raspar
C. Restregar, raspar y enjuagar
D. Raspar, restregar y desinfectar
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5. Un alimento que tiene mas de cuatro horas en 6. Si usted tiene una cortadura, herida infectada o

temperatura ambiente se debe: presenta algun sintoma de
enfermedad alimentaria y trabaja manipulando

A. Recalentar antes de guardar alimentos, usted debe:
B. Congelar para que no se descomponga
C. Desechar ya que tiene suficientes A. Colocar una curita y seguir trabajando.
microorganismos como para enfermar a quien lo B. Avisar a su jefe que le asigne otro puesto, sin
consuma. manipular alimentos.
D.Regalar a alguien mas. C.Tomarse un medicamento

D. Utilizar guantes.

7. Al descongelar alguna carne la forma correcta de 8. Para velar por la inocuidad se debe:
hacerlo es:
1. Establecer controles a lo largo de la cadena
A. Dejar a temperatura ambiente hasta que este se  alimentaria.

descongele 2. Controlar que los alimentos tengan buen sabor, color,
B. Poner en un recipiente con agua tibia para aromay textura.
descongelar més rapido 3. Introducir peligros en el alimento como metales,
C. Colocarlo en el refrigerador hasta que este se  piedras sustancias quimicas.
descongele ¢Con cuéles numeros de los anteriores se identifican las
D. Colocar en el microondas para que se afirmaciones correctas?
descongele.
Al123
B. Solo1
C.Solo2y3
D.Sololy?2
9. Cuaél color de tabla es adecuado para picar frutas 10. ¢A qué temperatura tiene que estar un trozo de
y vegetales. carne para que esté cocido adecuadamente?
A. Amarillo
B. Verde A. Mas DE 35°C
C. Rojo B. Masde45°C
D. Blanca C. Maésde55°C
D. Mésde 65 °C
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Anexo N°15: Resultados de la encuesta sobre el Conocimiento de Manipulacion de
Alimentos

"Es la garantia de que un alimento no va a causar dafo a la salud de la
persona que lo consuma”.La definicion enunciada en el texto anterior
corresponde al termino:

Answered: 7 Skipped: O

g 5
4
2 1 1
I
o
Seguridad Calidad Inocuidad Higiene

Figura N°42:: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta acerca de Inocuidad Alimentaria

Fuente: Survey Monkey,2019.

¢Cual de las siguientes opciones tienen el orden correcto para realizar una
adecuada limpieza?

Answered:7  Skipped: 0

4
4
2
2 1 -
0
Haspar, Desinfectar, Restregar, Raspar,
restregary enjuagar y raspary restregar v

enilasar raanar eniuasar desinfantar

Figura N°43: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta acerca del orden correcto para
realizar una adecuada limpieza
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Fuente: Survey Monkey,2019.

Un alimento que tiene mas de cuatro horas en temperatura ambiente se
debe:

Answersd: 7  Skipped: 0

g
6
G
4
) 1
o
Recalentar Congelar para Desechar ya que Regalar a
antes de guardar que no se tiene alguien més.
descomponga suficientes

microcrganism...

Figura N°44: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre qué hacer con un alimento que
tiene mas de cuatro horas a temperatura ambiente

Fuente: Survey Monkey,2019.

Al descongelar alguna carne la forma correcta de hacerlo es:

Answered: 7 Skipped: 0

8
6
5
4
2 1
0
Dejar a Poner en un Celocarlo en el Colocar en el
temperatura recipiente con refrigerador microondas para
ambiente hasta agua tibia para hasta que este que se
que este se... descongelar m... ze descongele descongele.

Figura N°45: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre la forma correcta de
descongelar los alimentos

Fuente: Survey Monkey,2019.
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Para velar por la inocuidad se debe: a. Establecer controles a lo largo de la
cadena alimentaria.2.Controlar que los alimentos tengan buen sabor, color,
aroma y textura.3.Introducir peligros en el alimento como metales, piedras
sustancias quimicas.cCon cuales numeros de los anteriores se identifican las
afirmaciones correctas?

Answerad:7  Skipped: 0

2 1

1,2,3 Solo1 Solo2y3 Solo1y 2

Figura 46: Respuesta de los colaboradores ante las afirmaciones correctas sobre inocuidad
alimentaria.

Fuente: Survey Monkey,2019.

Cual color de tabla es adecuado para picar frutas y vegetales.

Answered: 7 Skipped: 0

2 1 1

Amarillo Verde Rojo Blanca.

Figura 47: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta acerca del color adecuado de la tabla de
picar de futas y vegetales.

Fuente: Survey Monkey,2019.
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LA qué temperatura tiene que estar un trozo de carne para que esté cocido
adecuadamente?

Answered: 7 Skipped: 0

a4 3

2 -

Mds DE 35°C Mds de 45 °C Mds de 55 °C Mds de 65 °C

Figura N°48: Respuesta de los colaboradores ante la pregunta sobre la temperatura correcta de un
trozo de carne.

Fuente: Survey Monkey,2019.
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Anexo N°16: Nueva propuesta de menu establecido para el servicio de Alimentacion

de Zollner Electronics para el tiempo de almuerzo o cena

(sliprif1 t?e;u?:r;nles Pechuga de | Deditos de ol\l/llgssll(jgfdeos Pescado Alitas de
P pollo ala | pescado al P - pollo a la
Blancas (Pollo- lanch Gl en salsade | empanizado BB

pescado-mariscos) | Plancha ajitio tomate Q

Fajitas de
(coilwztgels:tuo(;r:;ries Arroz con | " Zocr(]-:'rdo Papas con Garbanzos | Tacos de
rojas (Res-cerdo) carne de vegetales chorizo con ca:jne de ca;]n(ij
TS res (zanahoria- cerdo mechada
Vainicas)
Guarnicién Puré de Ceviche de Platano Papas mini camote en
Harinosa apa Platano maduro al saﬁteadas ajos
Pap Verde horno 94
Mini Vinagreta
. Zanahoria, | Picadillo vegetales a9 .
Guarnicion (Vainica- Ceviche de
chayote al | de chayote | salteados en . .
Vegetal . . chile- palmito
horno con maiz | mantequilla .
de ai coliflor)
e ajo

Lechuga, Pepino, Repollo- Lechuga, Repollo-
Ensalada tomate, tomate y zanahoria- pepino, tomate-chile-

palmito limén culantro tomate culantro

Bebida Cas Mora Fresa Guanabana Té Frio
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Plato fuerte 1 (
simple) Carnes Corvinaen desnI::r::JOza do Croquetas de Fajitas de nggas dc(i)e
Blancas (Pollo- salsa tartara atin pollo PesC
pescado-mariscos) en salsa Blanca empanizados
Plato Fuerte 2 Chile relleno
(compuesto) carnes | Espagueti a Ar107 cantones de carne Lentejas con Chifriio
rojas ( Res-cerdo) la bolofiesa - carne de cerdo J
Embutidos molida
— apas tostadas -
Guarnicion . P Tortillitas
Harinosa Pan de ajo Tortas de yuca | Ensalada Rusa tostadas
Vegetales al Vegetales al
— vapor Brocoli y horno N
Guarnicion Vegetal Zuchinni (Zanahoria- zanahoria al (Zuchinni- plcadlllo_de
Salteado " zanahoria
chayote- ajillo hongos-
coliflor) berenjena)
I‘tgﬂ::tgea’ repollo lechuga- Lechuga
Ensalada cebolla’ morado- zanahoria- | Tomate cherry | pico de gallo
Iimén’ pepino-tomate pepino -maiz dulce
Bebida Fresa Pifia Té de limén Cas Mora
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Plato fuerte 1 (

simple) Carnes Medallones | Pescado al Trocitos de Pescado en Pollo
Blancas (Pollo- de pollo romero pollo al curry | salsa de tomate | empanizado
pescado-mariscos)
Plato Fuerte 2 Pastel de Papitas Canelones
(compuesto) carnes Arroz con Wrapp de carne
- carne entomatadas rellenos de
rojas ( Res-cerdo) cerdo . . - mechada
B s molida con salchichas | carne molida
Ensalada de
Guarnicion papa-vainica- | Yuquitas al chips de Maduritos al apas fritas
Harinosa zanahoria y horno camote horno Pap
mayonesa
Coliflor Palitos de Brdcoli- Picadillo de
Guarnicion Vegetal | envueltaen | zanahoria coliflor al vainicas y Aros de cebolla
huevo salteados. ajillo zanahoria
tomates Pepino -
cherry- tomate- espinacas- | lechuga-tomate | Repollo-pepino
Ensalada .
culantro- culantro- tomate y palmito rallado y tomate
limén limén
Bebida Té frio Cas Fresa Carambola limén
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Plato fuerte 1 ( simple) — Filet de Pescado en | muslos de pollo
Carnes Blancas (Pollo- T”?;r:ir?ala pollo a la salsa de en salsa NqueésBcg pollo
pescado-mariscos) P milanesa hongos mostaza
Plato Fuerte 2 Chop Suey Carne
ato Fuerte mechada con| Cubases con | Pastel de yuca
(compuesto) carnes | con carne de papas cerdo y con came Nachos de carne
rojas ( Res-cerdo N .
) En(1buti dos ) 92:?]83/ zanahoria 'y verduras molida mechada
J vainicas
o papas .
Guarnicion X Camote al ensalada de | platano maduro
. cocidas al ; patacones
Harinosa ajillo horno caracolitos con queso
Bastones de | Rodajas de Vinagreta de | brocoli-coliflor ceviche de

Guarnicion Vegetal | zanahoriay | Zuchinni al :
vegetales al vapor coliflor
chayote vapor
Lechuga- Lehuga- Lec_huga, Repollo Tomate-chile-
espinaca,
Ensalada remolacha y tomate- tomate morado - culantro-cebolla-
pepino garbanzos y tomate-culantro limén
aguacate
Bebida Frutas Maracuya Tamarindo té limén Mora
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Plato fuerte 1 (

simple) Carnes Tortas de Pes;:;(:g N | Cordon blue de Corvina al Pollo Chrisper
Blancas (Pollo- pollo iber pollo horno empanizado
pescado-mariscos) caribena
Plato Fuerte 2 Frijoles Crepas de
(compuesto) carnes Chili con | blancos con | Lasafia de carne tocineta, Hamburguesa
rojas ( Res-cerdo) carne carne de molida palmito y con torta de res
Embutidos cerdo hongos
Guarnicion Chips de tortas de . Mini Papas Palitos de
Harinosa tortilla yuca puré de papa con cascara | - amote al horno
asadas
Vegetales al
- - horno Chips de
Guarnicion Vegetal | Barbudos Zuchinni | Mini \éegetales al (zanahoria, vegetales al
con queso orno Zuchinni- hormo
brécoli)
Lechuga +
Ensalada Ir_éet;::#ga, Rt?gll;%?]a Repollo morado+ Tomate Mini tomates
tomat ey enino pepino+zanahoria | cherry, maiz cherry
Pep dulce
Bebida Naranjilla Zanahoriay Melén Futas limonada con

Naranja

hierbabuena
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Anexo N°17: Nueva propuesta de menu establecido para el servicio de Alimentacién

de Zollner Electronics para el tiempo del Desayuno

Plato Fuerte 1 Gallo Pinto
Sandwich de pan
integral con jamadn, , Empanada de Carne
Plato Fuerte 2 Wafless Tortilla de Queso Prensadas de queso
queso blanco, lechuga Mechada
y tomate
ol . . . Huevo picado con
Opcion Proteica 1( huevo) Huevo Frito Huevo Picado Huevo ranchero jamén torta de huevo
- . , . , Tostada de Pan
Guarnicion Platano Maduro Miel/ natilla Queso Blanco Natilla .
integral
Fruta Fruta de temporada | Fruta de temporada |Fruta de temporada | Fruta de temporada |Fruta de temporada
Bebida Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té

Semana 2

Plato Fuerte 1 Gallo Pinto
Omelet Con( hongos,|  Sadwich mano , .
, , Burrito de frijoles
Plato Fuerte 2 Empanada de pollo chile, cebollay piedra, lechugay | Tostadas Francesas 0N QUESo
tomate) tomate d
g . . , , torta de huevo con
Opcion Proteica 1 ( huevo) Huevo picado Huevo con salchicha | Huevo con tomate Huevo frito webolls
Pan baguette
Guarnicion Queso Blanco guette/ Salchichdn Mermelada de frutas | Dados de queso
Tostada
Fruta Fruta de temporada | Fruta de temporada |Frutade temporada | Fruta de temporada |Fruta de temporada
Bebida Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té
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Plato Fuerte 1 Gallo Pinto
Pan bonete con jamon . o,
Quesadilla( quesoy , Omelet con jaman,
Plato Fuerte 2 de pavo, queso, Empanada de queso| Enchilada de carne
pollo) queso)
lechuga y tomate
» . ) . Huevo picado con | torta de huevo con
Opcidn Proteical( huevo) |  Huevo ranchero Huevo Picado Huevo frito o ,
jamon cebollino
- . Platano maduro al . . Tostada de Pan
Guarnicion Natilla Salchichas en salsa Natilla ,
horno integral
Fruta Fruta de temporada | Frutade temporada |Frutade temporada | Fruta de temporada |Fruta de temporada
Bebida Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té

Semana 5

Plato Fuerte 1 Gallo Pinto
an Thins con
Sandwich de i P ,
. . L . ) jamon de pavo,
Plato Fuerte 2 Tortillas palmeadas |Pitade jamdny queso| jampon, quesoy | Cangrejo de pollo
lechugay queso
vegetales
blanco
L . . ) torta de huevo con
Opcion Proteica 1 huevo) Torta de huevo Huevo ranchero Huevo picado huevo frito cebolla
Guarnicion Queso blanco Carne mechada salchichon Pan Baguette Salchicha
Fruta Frutade temporada | Fruta de temporada |Frutade temporada | Fruta de temporada |Fruta de temporada
Bebida Café/té Café/té Café/té Café/té Café/té
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Anexo N°18 Cuestionario Evaluacion taller lectura de etiquetas nutricionales

Evaluzcion Taller Lectura de Etiquetas Nutricionales

Elzborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes

Qjetivo: Identificar el conodmiento adguirido mediante 2l Taller Lecturas de etiquetas Nutricionales

& continuacion, s& presenta unz etiqueta Mutricional. Conteste las siguientes preguntas basandosz en la

stigueta.

Informacion nutricional

Canlidad de una racidn 1 laza (228 g)

Raciones por envase 2
=
Cantidad por racidn

Calorias 250 Calorias de grasa 110
Parcantaje (%) del valor diario®

Grasas totales 12 18 X
Grasas saturadas 3 q 15 %
Grazas rans 3 g

Colesteral 30 mg 10 %

Sodie 470 mg 0%

Potasio 700 mg 20 %

Carbohidratos totales 310 10 %
Fibras distdicas 0 g 0 X
Azicares 59

Proteinas &g

—— = =1

WVitamuna A 4%

Vitamina C 2%

Calcio 20%%

Hiarro 4%

Gracias por su colaboracion

1.La informacion de Iz etiqueta presentada
indica gue todo &l paguete eguivale a:

a. 1racion
. Zracdones

2.La cantidad de grasas totzles indicadas en la
etigueta son equivalentes a:

a. Zgrasas
b, 1grass

3. Lz cantidad de carbohidratos totales indicados
&n |z etiqueta son eguivalentes a:

a. 2 carbohidratos
b. 3 carbohidratos

4. Lz cantided de proteinzs indicadas en la
etigueta son equivalentes a:

a. 1proteina
b. 2 proteinas

5. Lo recomendable para el consumao de grasas
azlCarss es:

a. menos del 5%
b. masdel 5%
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Anexo N°19 Resultados evaluacion Taller lectura de etiquetas nutricionales

CANTIDAD DE GRASAS

W 1 racion

M 2 raciones

Figura 49: Respuesta de los colaboradores sobre la cantidad de grasas contenidas en el paquete

Fuente: Elaboracion propia,2019.

CANTIDAD DE CARBOHIDRATOS

W 2 Carbohidratos

M 3 Carbohidratos

Figura 50:: Respuesta de los colaboradores sobre la cantidad de carbohidratos contenidas en el
paquete

Fuente: Elaboracién propia,2019.
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CANTIDAD DE PROTEINAS

MW 1 proteina

M 2 proteinas

Figura 51: Respuesta de los colaboradores sobre la cantidad de proteinas contenidas en el paquete

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Anexo N°20 Presentacion Taller lectura de etiquetas nutricionales
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Anexo N°21 Brochure Habitos Alimentarios Saludables entregado a la poblacion

Efectos dal Sobrepasc y la Obesidad
an la salud:

shezarala de riesgo de enfemedades
Cardiowvasoulanes.

eHipertermian Acseriad,

*Dizkenns o 2.

*Cincer.
whurmerna de sigioiidos y ool esra

=Riemga de achd ente cerebra
cardiovamoular

wProtiamars respirl orias.

(el & Rey, 2014}

Ritdiesgrafia

Sl ML & Rey, V. (20014} Doeumene Gule AL
e ek Sl wela e, Cali:
Saled y Pt o Social

s s

A, :
Baria Fer n ches

Er

Habitos
alimentarios
Saludables

5i comes

e

[
marianda.

cuerpo

Alimentacidn Saludable

Compiota: comens todas s
mstncias Y gupas  de aimenis
MECEDIGE pard QU MUSSEO U B
funcion e,

suficlents: Prporcione ks energia
escesria pora cubeic las oecesidades

fimicae y Smicdgicas para cadaindvidua,

Bquilibrada: Confene la proporcidn de
rurientes  adecuades  pora cads
irclviciu.

Vareda: Corenido de alimenios
v, de cada grupa pera wna mayo
meleccidn.

NOCUR: Lifre de micoogaismas ¥
cornarmirartes (Aqyml & Rey, 2uig)

Pasos para una alim entacién
saludable:

sHige wra dimedacdn wariada  esio
megura o comsuma de los murieres
necesrios pora o marteimierio de la
salud.

oHige dimerios de lodes los gupas de
dirmenis  para asegeda una diets

veriada y sarm.

shcduir en fa dimenacidn § radones de
frutes ¥ verduras pora garanioyr ura
Buerra salud.

Rty las horarias de comida, realize o
menas 5 fenpas de comida: desayuna,
meviencda a media mafian, amoeesa,
rexiercds a media tarde y cona,

sModerar o comuno de comides rip des:
(pizea, Ramburguesss, ec) ya g son
dimericos que sporian ates canfdades
e ankcar, sal, grass satresda,
ademarias qua S recamisnda corsumin
an forma ocasional debida a sy refacidn
de  enfemedades  como  obesidad,
Cardiovasoulares, dabees, HTA

aDisfuta la comida : Comperr los Sempos de
comic con familiares, amigas, vt
wer feenizian o uilizr o couar o
caner. (Anyul & Rey, 2]

oMo aisien Aimenos buenos ni malos: o
q esisien =on maos hiios de
dimertacidn. Todos los  alimersos
pueden  formar  parte  de umm
dimertacion =na y equilitrada, 5 se
resspestan las pautes de fa pirdmide de
s afirnestioes.

=Evitr of pioote enre comides: o picotea
g es saludsbie, pero = es difidl de
vt =e recomienda escoger
affirnesics mas saly dabies coma fuos
secas o semillas, futes o yogurt,

sTomar suicierieagua a lolags del dia a
e 8 vames de agus al dia,

Realizar o merces 30 minuies de acividad
fica ol dia Auvmedar aclvidades
ooma caningr, balyr, salic a caminar
oon o perro, o, laides es moverse.

(] & Rey, 2009)
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Anexo N°22 Evaluacion Habitos Alimentarios Saludables

Fractica Universitaria Supervisada

Universidad Hispanoamericana

Hahbitos alimentarios saludables

Elaborade por: Ma. Fernanda 5anchez Brenes

Objetivo: identificar el conocimianto adguirido mediante Iz charla da celebramos 2l diz mundial de |3
alimentacion combatiendo |z obesidad impartido a los colaboradores de lz empresa Zollner.

Instrucciones: & continuacién, se le presenta un grupo de palabras, encuéntrelas en el crucigrama.

KNKRHTVRAETNEICIFUSW
THEBTSDKOXOXWGYCHFFCD
EUCOMPLETAAQSVTHGRHK
KDFTSFZUAJAOFEJTPKUD
VYVOWP I FNDRRTJKZFLRDI G
IGXGDEAML I IKBFGZTANQ
EXKERINZBHDEPIOFFDOX
BSGARHCALUXBEDYQTAIB
OFXARGHPFHJWJADWGRC |
SLVRKZJGUHSQHMVSFBAE
ZSMLJMQRYLJHQYCAIITN
HUGMWSALUDUPKOLTJLNE
MLEZETROXPUTDBKUSIES
PQIJNTQECJYCXYKRIUMT
VAQCJY IZIVEWVGWEJHFHQI A
I XVFAFLQNBLEYUYULELR
USSMXPDCSELBADULASAC
CLWTVEGETALESJMOVVXH
SSNHUINOCUAVGMHVEKNPG
VARIADAUSELNUDIVGPBH

nuchas Gracias por su colaboracion.

ALIMENTACION
FRUTAS
VEGETALES
EQUILIBRADA
WRRLADA
COMPLETA
SUFICIENTE
BIENESTAR
HABITOS
SALUDABLES
SALLID
WARLADA

INGCLA



Anexo N°23: Evaluacién Charla consumo de agua

Practica Universitaria Supervisada
Universidad Hispanoamericana

O

Evaluacion Charla Consumo de agua
Elaborado por: Ma. Fernanda Sénchez Brenes
Objetivo: Identificar el conocimiento adquirido mediante la Charla impartida.

A continuacion, se le presenta un Falso y verdadero. Seleccione la opcidn que cansidere correcta
marcando con una K.

313

Falso Verdadero

La hidratacion forma parte de una alimentacion saludable.

Muestro cuerpo contiene entre un 50-70% de agua.

El consumo de agua no es importante para gue nuestro
cuerpo cumpla con funciones vitales.

El agua lubrica nuestro aparato digestivo

Algunas Frutas y vegetales también son fuente de agua

Gracias por su colaboracion.



Anexo N°24: Encuesta gustos y preferencias de la poblacion
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A continuacion, se le brinda una serie de platillos, marque solamente la cantidad de opciones que se le

solicita por cada grupo de alimentos y tiempo de comida, seleccione las opciones que mas le gusten. Si

tiene alguna observacion colocarla detras de la hoja.

Desayuno
Opcion de harinas Seleccione 5 opciones Opcion de proteinas Seleccione 5 opciones
O Gallo pinto O Huevo frito
O Tortillas O Huevo picado
[0 Tostada [0 Huevo con jamén
OO0 Empanadas 0 Huevo con cebollino
O Pan baguette 0 Huevo con espinaca
O Platano Maduro O Huevo ranchero
[0 Cereal de desayuno [0 Queso blanco
O Pan cake 0 Salchicha
0 Pan bonete O salchichén
O Pan pita O Jamén
Almuerzo y Cena
Opciones Harinosas. Seleccione 5 opciones Opciones Proteicas Seleccione 5 opciones
O Arroz Blanco O Pollo ala plancha
O Frijoles O Pollo en salsa de tomate
0 Lentejas [0 Fajitas de pollo
[0 Garbanzos O Pollo a la naranja
0 Papaal horno 0 Garbanzos con pollo
O Puré de papa O Lentejas con pollo
O Picadillo de papa O carne mechada
0 Puré de camote 0 Tortas de carne
O Platano maduro O Pescado empanizado
O Yuca O Pescado al ajillo
O Pasta O Alitas de pollo en salsa BBQ
O Garbanzos con cerdo
[0 Mano de piedra
BEBIDAS seleccione 3 opciones VEGETALES seleccione 5 opciones
[0 Guanébana [0 Vegetales mixtos salteados
O cas O Vegetales mixtos al horno
O Pina [0 Picadillo de vainica, zanahoria
O Tamarindo [0 Picadillo de chayote
O Limoén [0 Crema de ayote tierno
O Mora 0 cCrema de brécoli
O Frutas [0 Ensalada de repollo, tomate y culantro
O Fresa O Ensalada de lechuga, tomate y zanahoria
0 Ensalada de pepino, tomate, limon
OO0 Ensalada rusa

Gracias por su colaboracién
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Anexo N°25: Resultados encuesta gustos y preferencias de la poblacion

Opciones Elegidas para el Desayuno
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m Opciones de Harinas para el desayuno

Figura 52: Opciones de harinas elegidas para el desayuno por los colaboradores de Zollner

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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m Opciones de Proteinas

Figura 53:0pciones de proteinas elegidas para el desayuno por los colaboradores de Zollner

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Opciones Elegidas para el Almuerzo
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m Opciones de Carbohidratos

Figura 54: Opciones de carbohidratos elegidas para el almuerzo por los colaboradores de
Zollner

Fuente: Elaboracion propia

Opciones Elegidas para el Almuerzo
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Figura 55: Opciones de proteinas elegidas para el almuerzo por los colaboradores de Zollner

Fuente: Elaboracion Propia,2019.



Opciones Elegidas
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Guandbana Pifia Tamarindo Limén Mora Frutas Fresa

H Bebidas

Figura 56: Bebidas elegidas por los colaboradores de Zollner

Fuente: Elaboracion propia,2019
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Figura 57: Vegetales elegidos para el almuerzo por los colaboradores de Zollner

Fuente: Elaboracion propia,2019
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Anexo N°26: Evaluacidn sobre Manipulacion de alimentos

Manipulacion de Alimentos

Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes

318

Obijetivo: Identificar el conocimiento adquirido mediante la charla de manipulacion de alimentos

impartido a los colaboradores del servicio de alimentos.

Instrucciones A continuacion, se le presenta un Falso y verdadero. Seleccione la Opcion considere

correcta marcando con una X.

Falso

Verdadero

Inocuidad hace referencia a la garantia de que
un alimento no va a causar dafio a la persona
gue la consuma.

No es importante que un manipulador de
alimentos tenga conocimiento de las
temperaturas.

Abuso de tiempo y temperatura, mala higiene
personal, lavado de manos ineficiente y la
contaminacién cruzada. ¢Los factores
mencionados  estdn  relacionados  con
enfermedades alimentarias?

La mayoria de las bacterias, levaduras y
mohos crecen y se multiplican cuando un
alimento estd expuesto a temperaturas entre
los 5°Cy 60°C

La temperatura de un alimento se debe de
medir en el momento de coccion de este.

Se puede recongelar un  producto
descongelado

Se debe de realizar la desinfeccion y luego la
limpieza de los utensilios.

La tabla de color verde es utilizada para
carnes.

La temperatura de un trozo de carne que esta
cocinado  adecuadamente  tiene  una
temperatura de 50°C

Gracias por su colaboracién.
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Anexo N27°: Resultados de la evaluacion sobre Manipulacion de alimentos

Pregunta 4: Acerca de temperaturas

= Correcto

m |ncorrecto

Figura 58:Respuesta de los colaboradores acerca de las temperaturas en las que creceny se
multiplican bacterias, levaduras y mohos.

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Pregunta 5: Acerca de temperaturas

® Correcto

= |ncorrecto

Figura 59: Respuesta de los colaboradores acerca de la forma correcta de medir la
temperatura de los alimentos

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Pregunta 7: Acerca de limpiezay
desinfeccion

m Correcto

B [ncorrecto

Figura 60: Respuesta de los colaboradores acerca de la limpieza y desinfeccién de los
utensilios

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Pregunta 9: Acerca de temperaturas

m Correcto

= [ncorrecto

Figura 61: Respuesta de los colaboradores acerca del color de la tabla para picar frutas y
vegetales

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Anexo N°28: Presentacion de la educacion sobre Manipulacion de Alimentos
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Anexo N°29: Evaluacion del manual sobre el uso del termémetro

Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes
Objetivo: Identificar el conocimiento adquirido mediante la charla y explicacion del uso del termémetro
por los colaboradores del servicio de alimentos Food Pagopa.

Instrucciones: Responda lo solicitado a continuacion, con base a la informacidn expuesta anteriormente.

1. Laforma correcta de revisar la temperatura de los alimentos es:
a. En lasuperficie de arriba
b. En la parte mas gruesa

c. En la parte mas delgada

2. Cuando los alimentos son servidos, preparados o dejados a temperaturas en las cuales no se
eliminan los microorganismos o se favorece su crecimiento se dice que Se comete
La definicion anterior hace referencia a:
a. Abuso de Temperatura
b. Mala manipulacién

c. Uso correcto de la temperatura

3. Complete la siguiente oracién.
Un alimento expuesto a una temperatura entre los ................... tiene mayor riesgo de que
bacterias, levaduras y mohos se desarrollen y se multipliquen rapidamente.

4. Latemperatura ideal de refrigeracion es entre ....... Ylos.........

5. Indique la temperatura en la que se dice que los alimentos estan fuera de la zona de peligro

Por debajo de ------------------ y porencimade ................



Anexo N°30: Resultados de la evaluacion sobre el uso del termémetro.

ABUSO DE TEMPERATURA

W Correcta

M Incorrecta

Figura 62:Respuesta de los colaboradores sobre la definicion de abuso de temperatura

Fuente: Zollner Electronics
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Anexo N°31: Presentacién sobre el uso del termdmetro.
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Anexo N°32: Manual Uso del Termometro

MANUAL SOBRE EL USO DEL
TERMOMETRO

Zollner-electronics.

zoliner

OCTUERE DE 2019
MARIA FERNANDA SANCHEZ BRENES
Mutricien, Universidad Hispanoamericana
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-~ B
' ™,
! Parte d2 |a zepuridad alimentaria en un servicio de alimentos ez |a conservacidn adecuada |
de los alimentos por medio de la temperatura, parte importante es mantenar los alimentos

refrigarados frios y mantener en caliente los slimentos calientes.

El mantenar los alimentos con la temperatura adecuada impide |z proliferacidn de bacterias

y micraorganismas que pueden afectar [ salud de los consumidores. (Herrera & Trayo, 2001}

53¢ debe de evitar el abuso de temperatura

N S

o o

Cuandao los alimentos son servidas, preparados o dejadas a temperaturas en las coales no

s eliminan los microorganismos o se favorece su crecimiento se dice gue se comete
ABUSD DE TEHFEH.IT“EI.'

v" 5 un alimenta no llega a la temperatura interna adecuada durantz 2l procaso de
caccidh se cometz sbuso da temperatura.
v" 5i se deja el alimento a temperatura ambiente por mucho tiempa v debia de servirse

o caliente a fria.
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liLa temperatura y el tiempo son aspectos importantes para tomar en cuental!
Durante |as etapas de preparacian de los alimentos el termometro es muy importante.
Un alimento expuesto a una temperatura entre los 3°C y 60°C, tiene mayor riesgo de que
bacterias, levaduras y mohos se desarrallen y se multipliquen rapidamente.
Es importante que los alimentos se mantengan fuera de la Zona de peligro, es decir, a

temperaturas por debajo de los 3°C y por encima de los 60°C.

Refrigeracidn

Este es un método de conservacian a corto plazo, por dias o semanas dependiendo de |a
naturaleza y el estado higiénico del producto.

La temperatura ideal de refrigeracidn es entre los 0 y a°C, donde el producto se mantiene
frescoy se retarda la multiplicacion de la mayoria de los microorganismos, especialmente
|os patdgenos.

Congelacidn

la congelacion permite conservar nuestros alimentos por largos periodos de tiempo.
Gracias a las bajas temperaturas (inferiores a 24°C bajo cero) se detiene la actividad
bacterioldgica y enziméatica que descompone los alimentos.
Para obtener buenos resultados y garantizar |a inocuidad y

|la calidad de los alimentaos. .

{1 temperatura de tus alimentos
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Termdmetros en Servicio de Alimentos
Si su neqocio almacena, transporta, prepara, cocina o vende alimentos potencialmente
peligrosos, entonces usted necesita tener un termometro para poder medir la temperatura
de estos alimentos.

Importancia de utilizar un termémetro para alimentos:

Es el tnico método confiable que tiene el consumidor para asegurarse que las carnes, pollo,
huevo y otros productos estén bien cocidos

El color no es un signo confiable, muchas veces el consumidor se guia por el cambio visual
y muchas veces esperamos a que se torne |a carne méas oscura, sin embargo, resulta
demasiado cocida y reseca.

lso del termametro para alimentos

La mayoria de los termdmetros para alimentos dan una lectura exacta de las temperaturas
con un margen de error de menos 0.9°C (2-4°F).

la lectura correcta se da si se coloca el termometro en el lugar apropiado del alimenta,
generalmente se coloca en la parte mas gruesa del alimento, sin tocar hueso, grasa o
cartilago.

Es importante leer las instrucciones del fabricante ya que esto nos permite conocer a

profundidad a |a que se debe insertar el termometro para obtener una lectura exacta.
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4Camo se usa el termémetro para medir la temperatura de la comida?
v" Asegdrese de que el termametro esté limpio y seco.
v" Ademas, verifique que se encuentra calibrado.
v" Introduzca el termometro en |a parte mas gruesa del alimento, espere que la lectura
se estabilice antes de anotarla.
v" Tome otra lectura en un lugar diferente.

v' Limpie y desinfecte el termametro y déjelo secar al aire libre.

Como calibrar un termdémetro para alimentos

Muchos de |os termdmetros para alimentos tienen una tuerca de calibracidn, debajo de |3
cabeza, que puede ser ajustada. En el paquete del termdmetro encontraré las instrucciones
sobre calibracidn.

Agua Helada

Agregue hielo molido a un recipiente grande, afiada agua hasta que cubra el hielo y agite |a
mezcla. Sumerja la varilla del termametro dentro de la mezcla a una profundidad de 2
pulgadas ( @ cm aproximadamente) . Espere 30segundos antes de calibrar. Sin sacar |a
varilla del hielo, sujete con una herramienta apropiada la tuerca de calibracion situada
debajo de la cabeza del termometro y

Cabeza
Tuerca hexagonal

hagala girar hasta que éste indique 32°F (
0°C)

32°F (0°C) Sonda

2 in {5 em) minimo

Agua helada
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—
Temperatura intema minima adecuada
165 °F (73.9 °C) e
160 °F (7111 °C) Mok cont, ik 8 bomm e s
145 °F (62.8 °C) & &H?@wmfmmmmymm
140 *F (60 *C) mwemcmm
Temperatura de mantenimiento

para alimentos cocidos

Zona
Peligrosa

40 °F (4.4 °C) Temperatura de refrigerador

0 °F (-17.8 *C) Temperatura de congeladora

Biblingrafia
Herrera, L., & Troyo, J. (2001). Manjpulacidn de Alimentos. Majuela, Costa Rica: INA.

United States Department of Agriculture. (28 de 10 de 2013). /ermimetros de Locina.

Obtenido de USDA : https://www.fsis.usda.gov/



Anexo N°33: Ficha Temperatura interna de los Alimentos
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Temperaturas Internas Recomendadas

Alimento

°F

°C Tiempo [segundos)

Carmes molidas y mezclas de carne

Aes cerda, Bernern, cardera

1E0

M

Pava, polla

165

5
re ] 15

Carne fresca

ade, ©holetas

145

145

Awes
Palle, pasa i Se8 en parciones enferas, mushs, 1E5 74 15
alag, pech
Pako, panso 155 74 15
Jaman

FREsc

o [crudo o cocinar antes de comer)

145

Precacida

140

B3 15
B0 15

Hueves y plates con huevo

Huseyios

Cocer hasta que la yema y la clara estén firmes
Platas con huewas 1E0 M1 15
Sabiras ¥ sopss 155 74 15
Arroe, pastas y leguminasas que se mants 135 57 15
- para servirlos
& Se mantienen calientes 135 57 15

;, adohas

Hasta hervir

[Unifed Statas Departrment of Agricufture, 2015}



Anexo N°34: Anamnesis nutricional
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Nombre Completo:

Edad: afios

Fecha de Nacimiento

Sexo

Correo electrénico:

Teléfono:

Ocupacion:

Residencia:

Estado civil

Religion

Escolaridad:

Bioquimica

Presenta Evaluacion Bioguimica

Si()

No ()

Indicador Bioquimico

Dato

Glucosa en ayunas

Triglicéridos

Colesterol

Hematocrito

Hemoglobina

Albumina

Clinica:

Antecedentes patol6gicos Familiares

Obesidad

Diabetes

Problemas tiroideos

Dislipidemias

Hipertension arterial

Enfermedad cardiovascular

Otra

Antecedentes patoldgicos Personales

Obesidad

Diabetes

Problemas tiroideos

Dislipidemias

Hipertension arterial

Enfermedad cardiovascular

Otros

Intolerancia o alergia a algtin alimento/ medicamento: ninguna

Fuma:

| Toma: social

Estilo de vida/ actividad fisica.

Tipo de Ejercicio

Frecuencia

Duracion

Historial Farmacolégico:

Medicamento para presion alta

Dietética:

Tiempos de Comida

¢Cuadles realiza?

1-2( )34 () 56 ()

Desayuno ( ) MM ( ) Almuerzo () MT () Cena

() CN()
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¢Donde consume la mayor Parte de sus comidas?

¢Quién prepara las comidas?

Casa ( )Fuera( ) Comedor de la empresa()

Tipo de grasa para cocinar

Tipo de coccion preferida
Hervido-vapor-horno-asado-plancha-frito

Agrega Sal a la comida ya preparada
Consume azUcar
Consume edulcorante

Ha realiza algun tipo de Dieta anteriormente
Ninguna

Consume agua regularmente
Cantidad:

Alimentos que no consume y porqué razén

Alimentos preferidos

Consumo Usual

Tiempo de Comida / Hora

Desayuno

Merienda

Almuerzo

Merienda

Cena

Colacion nocturna

Valor Energético

Observaciones



Evaluacion Antropométrica
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Peso Actual (kg)

Circunferencia mufieca

Talla (cm) Constitucion corporal
IMC ( kg/m2) Circunferencia Abdominal
% grasa Peso Ideal (kg)

Peso Magro (kg)

Peso Meta (kg)

Peso graso (kg)

Peso Ajustado (kg)

Diagnostico Nutricional

Caélculo de Requerimiento Energético

TMB

VET

Prescripcion Dieto terapéutica

Fecha:

Prescripcion Dieto terapéutica \ VET

Cuadro de Macronutrientes

% kcal g a/kg/p
CHO
CHON
Grasa
Distribucion por tiempo de comida
Alimento Q D MM ALM MT CN
LAacteos
Vegetales
Frutas
Carbohidratos
Proteinas
Grasas

Recomendaciones Nutricionales




Anexo N°35: Lista de intercambio de los Alimentos

Proteinas
A :im ¥ Interambio
Pallc , lomit. odas
oopuwsmnd i m,ﬁsa, 2 030
‘n;hud'u,mnenmoaﬂl
| Canarones, queso otiage, iofta,
enhndosdepdloopawbapm
'Sova textmizada U yatm
Camsdehuews | 2undades
Mod&'dxmw
Polloo paw, res ongasa, 2cdm030
amdd m\'lo,hz\vemm m@
pescado entero. lo Turriab:
Tcota, mrearella. i
Huewo 1unidad
Altos engrasa -
Enbutidos regulares, tocne! 2adso
sosmuillos,uuinnsyparnug:-n S

Cereales
b Abrcz bianco o Taegml ::Jznza

:rnm gabanms, lentejas, avelas, | 1/2 A

| Gallo pinto Y2t
Pt T Yzt
| Canelores 12 unidades
meBWIE | 4dedcs

/Pan amdrdoblancolight ointegral 1 rebanada
mepenvdlenao}anhnm x/zm
‘Pmﬁpobdlib,dedos | 1unidad
Tortilla tortimicas |2 unidades
| Tortilla del Fogén o Carrpesira 1unidad
|Galleta Tipo Mari osodaregiiar | 1paquete
| Cereal de hojuelas de iz sinazicar | 3/4 ta

Oered ”'aam—aio Y2tz
Pm q\immn*n,n E H tma;n-n-
saa‘)n,doh,hn: o asano 2tz
] isies
‘Platano 1/4unidad
:Avem,Gmrh H/4m
Hxim&m \3a§s
Haria de naiz (mesa) ‘20dm
deaﬂudemnnm ‘3!:3

Grasas

Lista de
intercambio

de
Alimentos

MARIA FERNANDA
SANCHEZ BRENES

‘Pifm T irebanadao
3/4detaza
Naran randarina, durazno, melo- unidad
cmm,% ,manzana, dreelas, man- ;eqnh
pmhmndﬂmgﬂyﬂn

Uwes s7unidades

i pequefas
Cerezas erlatadas 1/2taza
Cerezas Frescas 12unidades

Coctel de frutas / Frutzs erlatadas 12t
Néctarde frutas 1 1/4de taza
Mambndino | sourdades
i Jocos " 6 umidades
Peq

339
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Anexo N°36: Base de datos de colaboradores que asisten a consulta

Cita control 1 cita control 2
Interpretaci Circunf Interpre %  Circunf
_ Peso (kg) IMC n IMC % Grasa Abd Peso (kg) IMC tacion  Grasa  Abd
1 Rosibel Pérez Poveda 65,9 25,7 Sobrepeso 25,7 87 65,9 25,1 sobrepesc 23,3 87
2 Meilyn Monge Abarca 66,6 25,4 Sobrepeso 33,2 87,5 66,9 25,4 sobrepesc 33,4 89
3 Maria José Rodriguez 75 27,9 Sobrepeso 39,2 94 73,3 27,6 sobrepesc 37,9 92
4 Christel Duran Ortega 66,8 28,2 Sobrepeso 38,2 90 67,7 28,5 sobrepesc 38,4 92
5 Karol Sanchez Chaves 78,2 30,6 ‘besidadtipo 39,8 101 76,8 30 =sidadtip 38,8 100
6 Yendry Orias Monge 69 27,6 Sobrepeso 42,1 100,5 70,7 28,3 sobrepesc 41,8 98,5
7 Marcia Brenes Acuiia 75,9 28,3 Sobrepeso 38,8 99,5 75,5 29,1 sobrepesc 36,8 98
8 Vanessa Rivera Rojas 75,6 30,7 'besidad tipo 40 99 73,3 29,7 sobrepesc 37,5 96
9 Joselyn loria Rojas 65,3 25,2 Sobrepeso 33,6 86 64,3 24,8 \decuado 33,4 83,5
10 Amalia Solano Viguez 68,3 27,3 Sobrepeso 35,5 87,5 70,2 28,1 sobrepesc 35,8 90
11 Gabriela Urefia Barrane: 69,2 28,4 Sobrepeso 36,9 91 68,3 28,1 sobrepesc 35,9 91
12 Evelyn Loria Picado 80,9 30,1 ‘besidadtipo 38,1 95 80,3 29,9 =sidadtip 37,3 93
13 Carolina Solano Barque 61,5 26,6 Sobrepeso 44,9 91 63,3 27,4 =sidadtip 44,7 91
15 Guiselle Salazar Rangel 84,4 31  besidadtipo 40 106 84,3 31 =sidadtip 38,6 104
16 Maricella Garcia Romerc 79,2 29,4 Sobrepeso 37,5 95 78 29 obrepesc 37,1 94
17 Arlene Gbmez Géngora 67,4 25,4  Sobrepeso 34 92 68,9 25,9 sobrepesc 34,9 92,5
18 Norma campos chavez 77,1 30,1 ‘besidadtipo 37,8 100 77,5 30,3 =sidadtip 38,7 100,5
19 Martha Araya Cordero 74,2 27,6 Sobrepeso 35,3 91 74,1 27,5 sobrepesc 34,9 90
20 Efigenia Campos Chave: 96,6 37,7 besidadtipo 46,1 112 96,4 37,6 =2sidadtip 45,8 110
21 Guiselle Molina Brenes  100,4 39,7 besidadtipo 47,9 123 100,8 39,9 =sidadtip 48,4 126
22 Jennifer Chaves Gutiérr 65,2 24,5 Adecuado 22,1 99,5 65,2 24,5 \decuado 21,9 98
23 Alejandra Quirés Ramir. 75,3 32,2 besidadtipo 37,1 90 74,9 31,9 =sidadtip 36,1 89
24 Hannia Fernandez Rami 73,8 33,7 besidadtipo 42 105 73 33,3 =asidadtip 41,2 103
25 Kathya Navarro Rojas 68,8 26,9 Sobrepeso 34,7 91 67,5 26,3 sobrepesc 33,8 89
26 Génesis Nunez Calderé 66,9 27,1  Sobrepeso 34,2 92 66 26,7 sobrepesc 34 91
27 Jennifer Jiménez Retan 71,8 31,5 besidadtipo 39,1 97,5 72,2 31,6 =sidadtip 39,4 100
28 Jennifer Cordero Mata 88 31,6 besidadtipo 39,3 100 87,6 31,4 o=sidadtip 39 99
29 Denney Viquez Fernanc 69,8 26,3 Sobrepeso 33,9 93 69,1 26 sobrepesc 33,4 92,5
30 Jacsel Aguilar Mora 87,3 33,7 besidadtipo 41,5 101 85,3 32,8 =sidadtip 39,8 99,5
31 Sorell Brenes Acufia 78,5 28,2 Sobrepeso 35,5 102 77,2 27,6 sobrepesc 34,5 101
32 Dixie Espinoza Vargas 65 25,4 Sobrepeso 33,3 87 63,9 24,9 \decuado 32 85
33 Ericka Camacjo Sanchez 72,3 26,2 Sobrepeso 34,4 88 71,2 25,8 sobrepesc 33,2 87
34 Noelia Cedefio Hernanc 74,9 30 besidadtipo 38,3 87 74,3 29,7 sobrepesc 37,9 86
35 Evelyn Urefia Alvarez 74,1 25,9 Sobrepeso 33,7 95 73,8 25,8 sobrepesc 33,2 94,5
36 Lidia Fernandez 73,8 28,8 Sobrepeso 36,8 101 71,5 27,9 sobrepesc 36,4 99
37 Lisbeth Morales 67,9 29 Sobrepeso 36,6 86 67,2 28,7 sobrepesc 36,4 85,5
38 Viviana Quesada Vargas 54,7 25,3 Sobrepeso 33,3 86 53,2 24,6 \decuado 30,1 84
39 Gabriela Perez Poveda 70 31,1 besidadtipo 39,1 98 69,2 30,7 =sidadtip 39 97,5
40 Ligia Nufiez Araya 73,5 30,6 ‘besidadtipo 38,7 91 74,5 33,1 =sidadtip 39 92
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Cristian Brenes Jiméne:
Diego Zamora Navarro
Bryan Calderdn Villavic
Pablo Chinchilla Valver:
Raul Araya Thames
Carlos Morera Figueroa
Carlos Navarro Navarro
Emilio Gémez Méndez
Kevin Cruz Rivera
Ricardo Navarro Salas
Daniel Leiva Brenes
Felipe montero martine
William Jiménez Quinte
Johan Ulloa Quirds
Juan Carlos Consuegra
Rafael Tames Arguedas
Jean Carlos Mora Garita
Diego Torres Zeleddn
Andrey Fernandez Rivel
Gerardo Cisneros C
Gustavo Bonilla Tames
Andrés Brenes Chinchill
Gabriel Campos Chaves
Freyser Ramirez Quesac
Cristobal Gémez Piedra
Wilberth Solano Carvaj:
Luis Bonilla

José Antonio Madrigal (
Victor Sojo Benavides
Joseph Méndez
Kenneth Espinoza Barat
Julio Cisneros

Andrés Araya

Anthony Flores Rodrigu
Allan Montoya Leiva
Yecksy Navarro M
Diego Rojas

Peso (kg)

103
74,8
71,3
79,6
91,5
75
81,3
128,4
93
75,7
78,8
119,7
75,2
97,6
84,9
73,9
88,3
77,3
85,5
94,2
81,6
79,4
99,6
97,8
78
90,3
80,8
90,4
68,9
71,6
67,1
98,3
76,2
102,2
77
91,4
117,6

IMC

30,4
25,6
26,2
27,5
33,2
28,9
31
38,8
32,8
25,6
26
36,5
25,1
33,4
28,7
26,2
26,9
25,8
27,9
31,1
27,6
26,2
31,1
34,2
26,1
30,5
26,7
28,5
28,3
25,6
28,7
28,4
25,8
32,3
26
30,6
42,1

Cita control 1

Interpretaci
6n IMC

besidad tipo
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
besidad tipo
besidad tipo
besidad tipo
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
besidad tipo
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
besidad tipo
besidad tipo

% Grasa

32,1
26,5
24,9
29,2
25,1
28,7
31,8
29,7
23,3
25,8
20,6
36,5
25,1
33,6
21,6
25,9
23,2
20,6
24,2
31,3
20,8
21,9
31,2
34,7
26,2
30,8
31,1
29,9
23,8
25,6
22,2
28,5
20,6
25,6
27,3
25,1
34,1

Circunf
Abd

102
99
92
95,5
107
91
98
124
108
89
97,5
122
88
114
101
89
97,5
92
101,5
101
96,5
114
117
115
90
115
97
95
92,5
94
88
103,5
97,5
114
91
95
132

Peso (kg)

73,5
70,1
78,4
89,9
73
80,1
119,4
91
76,3
78,1
117,1
74,7
98,2
82,9
72,5
87,2
76,8
82,6
91,2
82
79,5
98,2
9,8
76,9
88,5
78,4
88,9
69,5
70,1
67,3
96,1
75,1
100
77,7
90,9
116,2

cita control 2

IMC

25,1
25,7
27,1
32,2
28,1
30,5
36,1
31,8
25,4
25,8
35,7
24,9
33,5
28
25,6
26,6
25,6
27
30,1
27,5
26,2
30,6
34,2
25,6
29,9
25,9
28,1
28,5
25,1
28,7
27,7
25,3
31,5
26,3
29,6
41,6

Interpre
tacion
IMC

sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
asidad tip
sobrepesc
asidad tip
asidad tip
asidad tip
sobrepesc
sobrepesc
asidad tip
sobrepesc
asidad tip
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
asidad tip
sobrepesc
sobrepesc
asidad tip
asidad tip
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
sobrepesc
asidad tip
sobrepesc
sobrepesc
asidad tip

%
Grasa

25,2
24
28,9
24,8
29,9
31,1
36,5
23
24,2
19,9
35,1
24,2
33,4
21,4
25,8
22,1
20,4
22,7
30,1
21
22
30,5
33
24,9
28,9
30,2
28,4
23,9
24,9
22,5
26,1
19,9
23,9
26,2
24,8
34,2

Circunf
Abd

98
91
94,5
105
89
97
115
104,5
88,5
9%
120
87,5
113,5
100,5
78,5
97
92
98
99
97
112
115,5
113
98
113
9,5
94
93
92
95
102
9,5
112
89,5
%
130
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Datos Iniciales Cita Control 3
_ Peso (kg) IMC Intée;,::;:zacn % Grasa  Circunf Abd = Peso (kg) IMC Int:r:ﬁ:';::aa % Grasa  Circunf Abd

1 Rosibel Pérez Poveda 65,9 25,7 Sobrepeso 25,7 87 64,7 25,3 Sobrepeso 23,5 86,5
2 Meilyn Monge Abarca 66,6 25,4 Sobrepeso 33,2 87,5 65,3 24,8 Adecuado 31,5 87
3 Maria José Rodriguez 75 27,9 Sobrepeso 39,2 94 72,8 26,6 Sobrepeso 35,8 920
4 Christel Duran Ortega 66,8 28,2 Sobrepeso 38,2 90 66,9 28,2 Sobrepeso 37,4 91
5 Karol Sanchez Chaves 78,2 30,6 besidad tipo 39,8 101 75,6 29,5 Sobrepeso 37,9 100
6 Yendry Orias Monge 69 27,6 Sobrepeso 42,1 100,5 69,5 25,5 Sobrepeso 41 98
7 Marcia Brenes Acufia 75,9 28,3 Sobrepeso 38,8 99,5 76 29,3 Sobrepeso 36,4 96
8 Vanessa Rivera Rojas 75,6 30,7 besidad tipo 40 99 71,3 28,9 Sobrepeso 36,2 93
9 Joselyn loria Rojas 65,3 25,2 Sobrepeso 33,6 86 64 24,6 Sobrepeso 32,4 83
10 Gabriela Urefia Barranes 69,2 28,4 Sobrepeso 36,9 91 68 27,9 Sobrepeso 35,5

11 Evelyn Loria Picado 80,9 30,1 besidad tipo 38,1 95 81,3 90,2 Obesidad tip 38,2

12 Guiselle Salazar Rangel 84,4 31 besidad tipo 40 106 79,6 29,2 Sobrepeso 37,2

13 Maricella Garcia Romero 79,2 29,4 Sobrepeso 37,5 95 77,7 28,9 Sobrepeso 37,6

14 Norma campos chavez 77,1 30,1 besidad tipo 37,8 100 76,5 29,8 Sobrepeso 37,2

15 Martha Araya Cordero 74,2 27,6 Sobrepeso 35,3 91 73,5 27,3 Sobrepeso 34

16 Guiselle Molina Brenes 100,4 39,7 besidad tipo 47,9 123 100,2 39,6 Obesidad tip 47,8

17 Jennifer Chaves Gutiérrez 65,2 24,5 Adecuado 22,1 99,5 61,9 23,3 Adecuado 21,5

18 Alejandra Quirds Ramirez 75,3 32,2 besidad tipo 37,1 90 72,9 31,1 Obesidad tip 35,2

19 Hannia Fernandez Ramirez 73,8 33,7 besidad tipo 42 105 71,9 32,8 Obesidad tip 40,5 101,5
20 Kathya Navarro Rojas 68,8 26,9 Sobrepeso 34,7 91 66,2 25,8 Sobrepeso 32,2

21 Génesis Nunez Calderdn 66,9 27,1 Sobrepeso 34,2 92 66,2 26,8 Sobrepeso 34,2

22 Jennifer Jiménez Retana 71,8 31,5 besidad tipo 39,1 97,5 70,2 30,7 Obesidad tip 38,5

23 Jennifer Cordero Mata 88 31,6 besidad tipo 39,3 100 87,1 31,2 Obesidad tip 39,1

24 Denney Viquez Fernandez 69,8 26,3 Sobrepeso 33,9 93 67,9 25,5 Sobrepeso 32,8

25 Jacsel Aguilar Mora 87,3 33,7 besidad tipo 41,5 101 84,9 32,7 Sobrepeso 39,2

26 Sorell Brenes Acuiia 78,5 28,2 Sobrepeso 35,5 102 76,8 27,5 Sobrepeso 34,2

27 Dixie Espinoza Vargas 65 25,4 Sobrepeso 33,3 87 63,2 24,6 Adecuado 31,8

28 Ericka Camacjo Sénchez 72,3 26,2 Sobrepeso 34,4 88 70,8 25,6 Sobrepeso 33

29 Noelia Cedefio Hernandez 74,9 30 besidad tipo 38,3 87 74,1 29,6 Sobrepeso 37,5

30 Lidia Fernandez 73,8 28,8 Sobrepeso 36,8 101 69,8 27,2 Sobrepeso 35,9

31 Lisbeth Morales 67,9 29 Sobrepeso 36,6 86 68,4 29,2 Sobrepeso 36,2

32 Viviana Quesada Vargas 54,7 25,3 Sobrepeso 33,3 86 52,8 24,4 Adecuado 29,8

33 Gabriela Perez Poveda 70 31,1 besidad tipo 39,1 98 68,1 30,2 Obesidad tip 38,8

34 Ligia Nufiez Araya 73,5 30,6 besidad tipo 38,7 91 73,8 32,8 Obesidad tip 38,8
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Diego Zamora Navarro
Bryan Calderdn Villavicenci
Pablo Chinchilla Valverde
Raul Araya Thames

Carlos Morera Figueroa
Carlos Navarro Navarro
Emilio Gdmez Méndez
Kevin Cruz Rivera

Ricardo Navarro Salas
Daniel Leiva Brenes
Felipe montero martinez
William Jiménez Quintero
Johan Ulloa Quirés

Juan Carlos Consuegra
Rafael Tames Arguedas
Jean Carlos Mora Garita
Diego Torres Zeledon
Andrey Fernandez Rivera
Andrés Brenes Chinchilla
Gabriel Campos Chaves
Freyser Ramirez Quesada
Cristobal Goémez Piedra
Wilberth Solano Carvajal
Luis Bonilla

José Antonio Madrigal Cald
Victor Sojo Benavides
Kenneth Espinoza Barahon:
Julio Cisneros

Andrés Araya

Anthony Flores Rodriguez
Allan Montoya Leiva
Yecksy Navarro M

Diego Rojas

74,8
71,3
79,6
91,5
75
81,3
128,4
93
75,7
78,8
119,7
75,2
97,6
84,9
73,9
88,3
77,3
85,5
79,4
99,6
97,8
78
90,3
80,8
90,4
68,9
67,1
98,3
76,2
102,2
77
91,4
117,6

IMC

25,6
26,2
27,5
33,2
28,9
31
38,8
32,8
25,6
26
36,5
25,1
33,4
28,7
26,2
26,9
25,8
27,9
26,2
31,1
34,2
26,1
30,5
26,7
28,5
28,3
28,7
28,4
25,8
32,3
26
30,6
2,1

Datos Iniciales
Interpretaci
6n IMC
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
besidad tipo
besidad tipo
besidad tipo
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
besidad tipo
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipo
Sobrepeso
besidad tipo
besidad tipo

% Grasa

26,5
24,9
29,2
251
28,7
31,8
29,7
233
25,8
20,6
36,5
25,1
33,6
21,6
25,9
232
20,6
24,2
21,9
31,2
34,7
26,2
30,8
31,1
29,9
23,8
22,2
28,5
20,6
25,6
27,3
251
34,1

Circunf Abd ~ Peso (kg)

99
92
95,5
107
91
98
124
108
89
97,5
122
88
114
101
89
97,5
92
101,5
114
117
115
90
115
97
95
92,5
88
103,5
97,5
114
91
95
132

71,8
69,2
77,9
88,2
72,1
78,3
109,9
89,8
77,1
77,5
115,9
74,5
97,5
82
72,6
85,1
75,3
83,6
78,1
9,2
95,2
75,1
88,1
79,5
85,5
69
66,1
95,5
73,8
99,5
77,3
89,8
116

IMC

24,5
25,4
26,9
31,6
27,8
29,2
33,2
31,4
25,7
25,6
35,3
24,8
333
27,7
25,7
25,9
25,1
27,3
25,8
30
333
25
29,7
26,3
27
27,9
28,2
27,6
24,9
31,4
26,1
29,3
41,6

Cita Control 3
Interpretaci
6n IMC

Adecuado
Sobrepeso
Sobrepeso
Obesidad tip
Sobrepeso
Sobrepeso
Obesidad tip
Obesidad tip
Sobrepeso
Sobrepeso
Obesidad tip
Adecuado
Obesidad tip
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Obesidad tip
Obesidad tip
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Adecuado
Obesidad tip
Sobrepeso
Sobrepeso
Obesidad tip

% Grasa

24,2
23,8
28,3
24,4
28,9
30,2
23,6
22,2
23,9

20
34,5
23,8
33,1

21
25,5
20,9
19,9
232
21,4
29,8
31,5
24,4
30,6
29,9
27,4
23,1

2
25,5
19,8
23,5
26,3
24,7
32,4

343

Circunf Abd

97,5
90,5
94
104
88
9%
108
104
88,5
%
118
87
113
99,5
78
95,5
91,5

112,5

93,5

111,5
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Rosibel Pérez Poveda
Meilyn Monge Abarca
Maria José Rodriguez
Christel Duran Ortega
Karol Sdnchez Chaves
Yendry Orias Monge
Vanessa Rivera Rojas
Joselyn loria Rojas

Evelyn Loria Picado
Guiselle Salazar Rangel
Maricella Garcia Romero
Jennifer Chaves Gutiérrez
Alejandra Quirds Ramirez
Hannia Fernandez Ramirez
Kathya Navarro Rojas
Génesis Nunez Calderén
Jennifer Jiménez Retana
Denney Viquez Fernandez
Jacsel Aguilar Mora

Sorell Brenes Acuiia
Ericka Camacjo Sanchez
Ligia Nufiez Araya

Peso
(kg)

65,9
66,6
75
66,8
78,2
69
75,6
65,3
80,9
84,4
79,2
65,2
75,3
73,8
68,8
66,9
71,8
69,8
87,3
78,5
72,3
73,5

Datos iniciales

Interpretac

IMc ion IMC

25,7  Sobrepeso
25,4  Sobrepeso
27,9  Sobrepeso
28,2  Sobrepeso
30,6 besidad tipc
27,6  Sobrepeso
30,7 besidad tipc
25,2  Sobrepeso
30,1 besidadtipc

31  besidad tipc
29,4  Sobrepeso

24,5 Adecuado

32,2 besidad tipc
33,7 besidad tipc
26,9  Sobrepeso
27,1  Sobrepeso
31,5 besidad tipc
26,3  Sobrepeso
33,7 besidad tipc
28,2  Sobrepeso
26,2  Sobrepeso
30,6 besidad tipc

% Grasa

25,7
33,2
39,2
38,2
39,8
42,1
40
33,6
38,1
40
37,5
22,1
37,1
42
34,7
34,2
39,1
33,9
41,5
35,5
34,4
38,7

Circunf
Abd

87
87,5
94
90
101
100,5
99
86
95
106
95
99,5
90
105
91
92
97,5
93
101
102
88
91

Cita Control 4
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Diego Zamora Navarro
Pablo Chinchilla Valverde
Raul Araya Thames
Carlos Morera Figueroa
Carlos Navarro Navarro
Emilio Gdmez Méndez
Kevin Cruz Rivera

Ricardo Navarro Salas
Daniel Leiva Brenes
Felipe montero martinez
Juan Carlos Consuegra
Jean Carlos Mora Garita
Diego Torres Zeledon
Andrey Fernandez Rivera
Gabriel Campos Chaves
Cristobal Gdmez Piedra
Wilberth Solano Carvajal
José Antonio Madrigal Cald
Julio Cisneros

Andrés Araya

Anthony Flores Rodriguez
Allan Montoya Leiva
Yecksy Navarro M

Peso
(kg)

74,8
79,6
91,5
75
81,3
128,4
93
75,7
78,8
119,7
84,9
88,3
77,3
85,5
99,6
78
90,3
90,4
98,3
76,2
102,2
77
91,4

IMC

25,6
27,5
33,2
28,9
31
38,8
32,8
25,6
26
36,5
28,7
26,9
25,8
27,9
31,1
26,1
30,5
28,5
28,4
25,8
32,3
26
30,6

Datos iniciales

Interpretac
ion IMC
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipc
Sobrepeso
besidad tipc
besidad tipc
besidad tipc
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipc
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipc
Sobrepeso
besidad tipc
Sobrepeso
Sobrepeso
Sobrepeso
besidad tipc
Sobrepeso
besidad tipc

% Grasa

26,5
29,2
251
28,7
31,8
29,7
23,3
25,8
20,6
36,5
21,6
23,2
20,6
24,2
31,2
26,2
30,8
29,9
28,5
20,6
25,6
27,3
251

Circunf
Abd

99
95,5
107
91
98
124
108
89
97,5
122
101
97,5
92
101,5
117
90
115
95
103,5
97,5
114
91
95

Cita Control 4

345
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Anexo N°37: Boletines informativos utilizados para pizarra informativa e Infomail

Alimentacion Saludable en 10 pasos

1. Disfruta de cada

comida 6. Mantenga su ritmo
T de actividad fisica
habitual.

2. Cumpla las 5 comidas

> 7.No olvide las frutas y
al dia.

los vegetales

3.No se salte los g
tiempos de comida 8. Prefiera carnes bajas
4

en grasa

T

4. Respete las 9. Contpy 1
porciones de su COnsupm,, de "
plan alimenticion « ¢ dcoho;

YO con Maria Fernanda Sanchez

Coma P .4 R Brenes
5' (\\\Odeﬁ'“““‘ 0. D lStl ute d(’ la.s Pasante Nutricion

Fiestas Universidad
Hispanoamericana

reducci
dal

EL CONSUMO EXCESIVO DE SAL
PUEDE OCASIONAR DANOS EN:

P
Ay CEREBRO ‘

CORAZON
ACCIOENTE HIPERTENSION
CEREBRO. ‘ »
VASCULAQI-‘
(29 3 : “ ESTOMAGO
RINONES. CANCER
CALCULOS

MENOS SAL MAS VIDA

Un consumo excesivo de sal contribuye a la presion arterial elevada, uno de los principales factores de
riesgo para ataques al corazén y al igual que otros de salud que incluyen
insuficiencia renal, osteoporosis, obesidad y Alzheimer.

'CONSUMO DE SAL
Se recomienda consumir solamente 5g de sal al dia, lo que equivale a 2400mg de
sodio.
Este consumo debe ser moderado ya que el sodio retiene agua y esto eleva
la presion arterial.

¢Cémo ingresa la sal al cuerpo?
77% de la SAL consumida se encuentra en los Alimentos Procesados.
6-8% Adicionado en la Mesa.
5-10% Adicionado al Cocinar.
Otros: Medicamentos: Alka Seltzer, Laxantes, etc.

Recomendaciones:
Utiliza especies naturales para dar sabor a tus alimentos como el orégano, tomillo, laurel, perej,
albahaca, chile, cebolla, ajo.

Evitar el alto consumo de alimentos procesados, embutidos, salsas, sopas, algunos cereales.
Elimina el salero de la mesa.

zalner ...

Universidada Hispanoamericana

Obesidad y sobrepeso

Nuestro pais ocupa la sexta posicién con el mayor porcentaje de

besidad a nivel Lati

icano

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacion

anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la

salud.

Mala alimentacion y sedentarismo son las principales

causas
Consecuencias: Qué hacer?
Elevacion de Triglicéridos Alimentacion baja en grasa y
y colesterol azicar
Diabetes C lir con 5 tiempos de id
Infartos Mayor consumo de frutas y

Problemas en articulaciones
Dificultad para respirar
Baja autoestima

zaoliner

vegetales

Limitar las bebidas gaseosas y
altas en azicar preferir agua
Realizar actividad fisica

Maria Fernanda Sanchez Brenes
Pasante Nutricién
Universidad Hispanoamericana
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Anexo N°38: Evaluacion Habladores y correo informativo

Sobrepeso y obesidad
Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes

Objetivo: Identificar el impacto del boletin informativo sobre el sobrepeso y obesidad.

A continuacion, se le presenta una serie de preguntas. Seleccione la opcion que considere correcta.

1. Dentro de las causas del sobrepeso y obesidad se encuentran los factores genéticos y
hormonales, consumo de medicamentos, inactividad fisica.
La afirmacion anterior es:

( ) Falsa ( ) Verdadera

2. Una de las consecuencias del sobrepeso y obesidad es:
a. Mayor autoestima
b. Elevacién de triglicéridos y colesterol
c. No hay riesgo de infartos.

3. “Se define como la Acumulacion excesiva y anormal de grasa que puede ser perjudicial para la
salud”
El texto anterior hace referencia a:

a. Sobrepeso y obesidad.
b. Grasa acumulada
c. Diabetes

Gracias por su colaboracion.
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Menos sal més vida

Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes

Obijetivo: Identificar el impacto del boletin informativo sobre el consumo de sal.

A continuacion, se le un falso y verdadero. Seleccione la opcidn que considere correcta.

1.

“Un consumo excesivo de sal contribuye a que la presion arterial aumente”. La afirmacion
anterior es:

a. Falso

b. Verdadero.

“La recomendacion del consumo de sal es de 8 g al dia”. La afirmacion anterior es:
a. Falso
b. Verdadero.

Dentro de las recomendaciones para el consumo de sodio se encuentran:
Utilizar sazén completa para sazonar las comidas, utilizar productos procesados.

La afirmacién anterior es:

a. Falso
b. Verdadero.

Insuficiencia Renal, osteoporosis, ataques al corazon. Son riesgos del consumo excesivo de
sal.

a. Falso

b. Verdadero.

Gracias por su colaboracién.
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Boletin informativo sobre la época Navidefia.

Elaborado por: Ma. Fernanda Sanchez Brenes

Obijetivo: Identificar el impacto del boletin informativo sobre la época Navidefa.

A continuacion, se le un falso y verdadero. Coloque un F para indicar si es falso una V si es

verdadero.

1. Se deben cumplir 3 comidas al dia

2. Debe de respetar las porciones de su
plan de alimentacién

3. Omita las frutas y los vegetales

4. Controle el consumo de alcohol.

5. Mantenga el ritmo de la actividad
fisica

Gracias por su colaboracion
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Almuerzos
Semana 1
Lunes: Opcidn 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Pollo cocido a la Plancha 130 194,7 28,02 0,00 9
Puré de papa con leche y margarina 150 175,2 3,1 26,2 7,5
Ensalada lechuga, tomate, palmito y limén
100 19,7 13 4,1 0,2
Refresco Cas con azlicar 250 105,0 0,3 26,9 0,1
Total 626,3 41,4 80,2 18,4
Porcentaje Adecuacion (%) 104 180 97 92

Opcidn 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz con carne de res 255 3389 18,6 53,9 10,9
Vegetales al horno con aceite de oliva, sal
y pimienta ( zanahoria y chayote) 107 77,4 0,8 7,4 7,1
Ensalada lechuga, tomate, palmito y limon 100 19,7 1,3 4,1 0,2
Refresco Cas con az(car 250 105,0 0,3 26,9 0,1
Total 541,0 21,0 92,3 18,3
Porcentaje Adecuacion (%) 90 91 111 92
Martes: Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Deditos de pescado al ajillo 130 177,1 19,1 0,6 14,0
Ceviche de platano Verde 90 89,6 1,3 23,3 2,0
Ensalada de Pepino, tomate y limén 100 15,4 0,8 3,2 0,2
Refresco de Mora 250 107,0 0,6 36,7 0,2
Total 735,5 34,1 129,3 20,7
Porcentaje Adecuacion (%) 123 148 156 104
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)

Arroz Blanco 130 214,7 3.7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Fajitas de res y cerdo 130 252,6 21,8 3,8 16,3
Picadillo de Chayote con maiz 100 29,9 0,8 6,2 0,1
Ensalada de Pepino, tomate y limon 100 15,4 0,8 3,2 0,2
Refresco de Mora 250 107,0 0,6 36,7 0,2
Total 751,3 36,3 1154 211
Porcentaje Adecuacion (%) 125 158 139 106

Miércoles: Opcion 1

Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
pollo sudado en salsa de tomate 120 161,3 22,7 3,2 7,0
Platano Maduro al horno 60 102,6 0,9 11,4 4,1
Ensalada de repollo, zanahoria , culantro 100 28,4 1,1 3,2 0,1
Aderezo Vegetales 15 47,6 0,4 1,3 3,5
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 766,3 39,1 100,9 19,8
Porcentaje Adecuacion (%) 128 170 122 99
Opcidn 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Papas con chorizo 130 145,7 6,5 17,9 55
Minivegetales salteados en mantequilla de aj 100 71,7 0,1 0,0 8,1
Ensalada de repollo, zanahoria , culantro 100 28,4 1,1 3,2 0,0
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 672,2 21,7 102,9 18,7
Porcentaje Adecuacion (%) 112 94 124 93
Jueves
Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3.7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Pescado Empanizado 150 343,5 27,1 12,1 20,0
Papas mini salteadas 100 78,0 2,9 17,2 3,1
Lechuga, pepino y tomate 100,00 15,4 0,8 3,2 0,2
Refresco Guanabana 250 1134 0,5 16,0 0,2
Total 896,7 43,7 1141 27,8
Porcentaje Adecuacion (%) 149 190 137 139
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Garbanzos con carne de cerdo 255 351,1 21,2 44,8 12,8
Vinagreta (vainica-chile-coliflor) 100 26,5 1,6 4,8 2,1
Lechuga, pepino y tomate 100 15,4 0,8 3,2 0,2
Refresco Guanabana 250 113,4 0,5 16,0 0,2
Total 721,1 27,8 1114 18,0
Porcentaje Adecuacion (%) 120 121 134 90
Viernes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Alitas de pollo a la BBQ 120 308,8 22,3 0,0 20,2
Salsa BBQ 20 15,0 0,4 2,6 0,4
Camote en Gajos 120 105,2 1,4 30,9 1,2
Repollo-tomate-chile-culantro 100 23,6 0,9 7,5 0,3
Refesco Té frio 250,0 1125 0,0 28,7 0,0
Total 9114 374 1353 26,4
Porcentaje Adecuacion (%) 152 162 163 132
Opciodn 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Tacos de Carne Mechada 150 378,5 18,6 40,6 21,0
Ceviche de Palmito 90 19,3 1,9 4,7 0,2
Repollo-tomate-chile-culantro 100 23,6 0,9 7,5 0,3
Refesco Té frio 250,0 1125 0,0 28,7 0,0
Total 533,8 214 81,5 215
Porcentaje Adecuacion (%) 89 93 98 107
Semana 2
Lunes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Corvina 130 136,5 29,8 0,0 6,9
Salsa tartara 30 10,5 15 1,1 4,8
Zuchinni Salteado 100 24,0 0,6 2,1 1,4
Lechuga, tomate, cebolla, limén 100 22,2 1,0 4,9 0,3
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 619,6 47,0 89,9 18,4
Porcentaje Adecuacion (%) 103 205 108 92
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)

Espaguetti a la bolofiesa 250 380,9 18,3 50,0 11,5
Pan de ajo 30 1238 2,7 16,3 5,6
Lechuga, tomate, cebolla, limon 100 22,2 1,0 4,9 0,3
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 606,9 238 87,4 18,1
Porcentaje Adecuacion (%) 101 103 105 90

Martes Opcion 1

Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Pollo desmenuzado 120 151,3 22,7 3,2 6,8
Salsa Blanca 30 44,1 1,2 2,8 3,2
Vegetales al vapor (zanahoria, chayote,
coliflor) 60 102,6 0,9 11,4 4,1
Ensalada de repollo-pepino y tomate 100 22,1 1,0 54 0,2
Refresco de pifia 250 101,0 0,1 16,2 0,0
Total 767,4 38,2 104,6 18,6
Porcentaje Adecuacion (%) 128 166 126 93
Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Cantones 255 373,0 22,5 49,6 11,6
Papas tostadas 50 105,0 1,4 11,2 6,4
Ensalada de repollo-pepino y tomate 100 22,1 1,0 5,4 0,2
Refresco de pifia 250 101,0 0,1 16,2 0,0
Total 601,1 24,9 82,5 18,2
Porcentaje Adecuacion (%) 100 108 99 91
Miércoles Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Croguetas de atin 140 231,2 16,2 9,8 10,4
Brocoli y zanahoria al ajillo 100 70,9 1,6 7,7 4,4
Lechuga, Zanahoria, pepino 100 17,9 1,0 3,8 0,2
Refresco Té de limon 250 105,0 0,0 27,0 0,0
Total 771,3 31,1 113,9 19,3
Porcentaje Adecuacion (%) 129 135 137 96
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Chile relleno de carne molida 220 226,7 17,2 10,2 9,2
Tortas de Yuca 90 86,3 2,1 19,4 7,0
Lechuga, Zanahoria, pepino 100 17,9 1,0 3,8 0,2
Refresco Té de limon 250 105,0 0,0 27,0 0,0
Total 782,3 32,6 126,0 20,7
Porcentaje Adecuacion (%) 130 142 152 104
Jueves Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Fajitas de pollo 120 262,8 29,6 0,0 15,1
Ensalada Rusa 90 119,4 2,7 13,2 6,5
Lechuga, tomate cherry, maiz dulce 100 18,1 1,0 4,0 0,2
Refresco Cas 250 105,0 0,3 26,9 0,1
Total 851,6 46,0 109,7 26,2
Porcentaje Adecuacion (%) 142 200 132 131
Opciodn 2
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Lentejas con carne de cerdo 200 276,7 18,9 21,2 13,2
Vegetales al horno ( zuchinni-hongos-
berenjena) 100 72,5 2,3 9,8 3,6
Lechuga, tomate cherry, maiz dulce 100 18,1 1,0 4,0 0,2
Refresco Cas 250 105,0 0,3 26,9 0,1
Total 686,9 26,2 104,5 19,9
Porcentaje Adecuacion (%) 114 114 126 100
Viernes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Deditos de pescado empanizados 120 2784 17,6 20,4 14,8
Picadillo de Zanahoria 100 46,1 1,9 7,7 1,6
Pico de gallo 100 23,6 0,9 55 0,3
Refresco de Mora 250,00 107,0 0,6 36,7 0,2
Total 801,5 33,3 135,8 21,2
Porcentaje Adecuacion (%) 134 145 164 106
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Chifrijo 220 285,1 22,1 351 10,5
Tortillitas Tostadas 50 250,5 3,5 31,5 1,7
Pico de gallo 100 23,6 0,9 5,5 0,3
Refresco de Mora 250,00 107,0 0,6 36,7 0,2
Total 666,2 27,1 108,7 18,7
Porcentaje Adecuacion (%) 111 118 131 94
Semana 3
Lunes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz con carne de cerdo Costa Rica 255 384,9 18,5 53,8 11,8
Ensalda de papa, vainica, zanahoria y
mayonesa 90 96,9 1,3 15,1 4,8
Tomates Cherry-culantro-limén 100 23,6 0,9 5,5 0,3
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 585,3 22,4 90,6 17,6
Porcentaje Adecuacion (%) 98 98 109 88
Opcidn 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Medallones de pollo 120 286,1 20,3 8,9 12,1
Coliflor envuelta en huevo 100 112,2 6,5 2,6 8,5
Tomates Cherry-culantro-limén 100 15,4 0,8 3,2 0,2
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 840,1 41,7 96,5 25,9
Porcentaje Adecuacion (%) 140 181 116 129
Martes Opciéon 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Pescado al Romero 150 192,0 19,2 0,0 9,8
Yuguitas al horno 90 110,1 3,1 19,4 6,1
Pepino, tomate, culantro y limon 100 18,3 0,8 3,0 0,2
Refresco Cas 250 105,0 0,3 26,9 0,1
Total 771,7 35,7 1149 20,5
Porcentaje Adecuacion (%) 129 155 138 102
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Pastel de Carne molida 250 312,6 22,4 36,4 11,8
Palitos de zanahoria salteados 100 123,4 0,8 8,2 10,2
Pepino, tomate, culantro y limén 100 18,3 0,8 3,0 0,2
Refresco Cas 250 105,0 0,3 26,9 0,1
Total 559,3 24,3 74,6 22,2
Porcentaje Adecuacion (%) 93 106 90 111
Miércoles Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Trocitos de pollo al curry 150 165,0 16,2 8,0 6,0
Chips de camote 120 179,6 1,6 21,3 10,2
espinacas + tomate cherry 100 23,0 2,9 4,6 0,4
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 794,0 34,7 115,7 21,6
Porcentaje Adecuacion (%) 132 151 139 108
Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Papitas entomatadas con salchichas 200 224,1 10,1 27,4 9,4
Brocoli -coliflor al ajillo 100 24,0 0,2 6,1 3,5
espinacas + tomate cherry 100 23,0 2,9 4,6 0,4
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 697,5 27,1 119,9 18,4
Porcentaje Adecuacion (%) 116 118 144 92
Jueves Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Pescado en salsa de tomate 150 172,0 18,9 1,1 9,2
Maduritos al horno 90 198,9 1,3 21,5 5,2
lechuga-tomate-palmito 100 19,7 1,3 4,2 0,2
Refresco carambola 250 112,2 0,3 28,6 0,8
Total 849,2 34,1 121,0 19,7
Porcentaje Adecuacion (%) 142 148 146 99
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Canelones rellenos de carne molida 200 456,9 22,7 24,3 28,1
Picadillo de Vainica y zanahoria 150 80,4 2,0 11,8 3,3
lechuga-tomate-palmito 100 19,7 1,3 4,2 0,2
Refresco carambola 250 112,2 0,3 28,6 0,8
Total 1015,6 38,6 134,4 36,7
Porcentaje Adecuacion (%) 169 168 162 183
Viernes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Pollo empanizado 120 363,6 19,3 19,4 21,7
Papas Fritas 80 291,2 4,7 32,8 16,5
Repollo-pepino rallado-tomate 120 29,0 1,2 6,5 0,2
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 763,8 26,9 74,9 39,2
Porcentaje Adecuacion (%) 127 117 90 196
Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Wrapp de Carne mechada 150 2445 12,8 29,3 11,8
Avros de cebolla 70 232,4 3,1 26,4 5,6
Repollo-pepino rallado-tomate 120 29,0 1,2 6,5 0,2
Refresco Fresa 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 585,9 18,8 78,4 18,4
Porcentaje Adecuacion (%) 98 82 95 92
Semana 4
Lunes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Corvina al horno 150 160,2 19,4 0,0 6,2
Papas cocidas al ajillo 100 166,4 2,9 17,2 10,1
Lechuga-remolacha-pepino 100 44,0 1,7 10,0 0,2
Refresco Frutas 250 117,5 0,0 21,3 0,0
Total 834,5 36,3 114,1 20,8
Porcentaje Adecuacion (%) 139 158 137 104
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Chop Suey con carne de cerdo y jamén 255 306,0 26,5 13,3 17,3
Bastones de zanahoria y chayote 100 73,7 0,7 6,7 5,3
Lechuga-remolacha-pepino 100 44,0 1,7 10,0 0,2
Refresco Frutas 250 117,5 0,0 21,3 0,0
Total 5412 28,9 51,2 22,9
Porcentaje Adecuacion (%) 90 126 62 114
Martes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Filet de pollo a la milanesa 130 393,9 28,5 15,6 19,5
Camote al horno 120 91,2 1,6 21,3 2,5
Lechuga-tomate-garbanzos 100 62,4 2,8 12,1 0,7
Refresco maracuya 250 136,0 0,9 24,4 0,3
Total 1029,9 46,2 139,0 27,3
Porcentaje Adecuacion (%) 172 201 167 137
Opciodn 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Carne mechada con papas, zanahoria,
vainicas 220 246,6 14,6 215 11,8
Rodajas de Zuchinni al vapor 100 26,1 1,6 3,9 1,1
Lechuga-tomate-garbanzos 100 62,4 2,8 12,1 0,7
Refresco maracuya 250 136,0 0,9 24,4 0,3
Total 817,5 32,3 1275 18,1
Porcentaje Adecuacion (%) 136 140 154 91
Miércoles Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Pescado en salsa de hongos 150 203,4 39,5 1,3 5,6
Ensalada caracolitos 90 160,3 6,2 22,7 4,8
Ensalada lechuga, espinaca, tomate aguacat{ 100 52,0 2,1 3,7 4.4
Refresco Tamarindo 250 44,4 0,1 11,5 0,0
Total 806,5 60,2 104,8 19,2
Porcentaje Adecuacion (%) 134 262 126 96
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Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Cubases con cerdo y verduras 255 239,7 13,1 47,7 10,2
Vinagreta de vegetales 100 26,5 1,6 4,8 1,2
Ensalada lechuga, espinaca, tomate aguacat 100 52,0 2,1 3,7 4.4
Refresco Tamarindo 250 44,4 0,1 11,5 0,0
Total 577,2 20,5 110,2 18,6
Porcentaje Adecuacion (%) 96 89 133 93
Jueves Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3.7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Muslos de pollo en salsa mostaza 120 288,9 28,3 2,5 17,7
Platano maduro con queso 60 105,1 2,9 14,6 5,0
Repollo morado-tomate-culantro 100 15,4 1,1 2,7 0,1
Refresco de limén 250 101,0 0,1 23,4 0,0
Total 856,8 44,8 108,9 27,2
Porcentaje Adecuacion (%) 143 195 131 136
Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Pastel de yuca con carne molida 225 426,8 22,7 42,5 13,9
Brocoli, coliflor al vapor 100 42,0 3,3 79 3,4
Repollo morado-tomate-culantro 100,00 15,4 0,8 3,2 0,2
Té de limon 250 80,0 17 16,2 0,8
Total 564,2 28,6 69,8 18,3
Porcentaje Adecuacion (%) 94 124 84 91
Viernes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Nuggets de pollo 120 356 18,7 19,6 17,8
Salsa BBQ 20 15,0 04 2,6 04
Patacones 100 201,0 1,7 23,0 12,3
Tomate-chile-cebolla-limén 100 22,0 1,0 0,2 5,0
Refresco de Mora 250,00 107,0 0,6 36,7 0,2
Total 701,4 22,4 82,0 35,7
Porcentaje Adecuacion (%) 117 97 99 178

Opcidn 2
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Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Ceviche de coliflor 90 72,6 4,2 2,5 1,2
Nachos de carne 230 342 20,5 35,8 12,7
Tomate-chile-cebolla-limén 100 22,0 1,0 0,2 5,0
Refresco de Mora 250,00 107,0 0,6 36,7 0,2
Total 543,6 26,3 75,2 19,1
Porcentaje Adecuacion (%) 91 114 91 96
Semana 5
Lunes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Tortas de pollo 120 170,2 16,3 0,0 7.9
Vainicas envueltas en huevo 100 102,1 6,5 2,6 6,5
Lechuga, rabano y tomate 100 19,9 1,0 3,8 0,2
Refresco Naranjilla 250 70,0 1,8 17,0 0,3
Total 708,6 37,9 89,0 19,2
Porcentaje Adecuacion (%) 118 165 107 96
Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3,7 42,6 2,7
Chili con carne 155 166,7 16,1 12,9 9,9
Chips de tortilla 30 153,0 1,7 18,8 8,1
Lechuga, rdbano y tomate 100 19,9 1,0 3,8 0,2
Refresco Naranjilla 250 70,0 1,8 17,0 0,3
Total 624,3 24,2 95,1 21,1
Porcentaje Adecuacion (%) 104 105 115 106
Martes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Pescado en salsa caribefia 150 151,3 22,7 3,2 6,9
Tortas de Yuca 90 86,3 2,1 19,4 7,0
Lechuga, remolacha, pepino 100 17,4 1,2 2,1 1,3
Jugo zanahoria y naranja 250 79,3 1,8 19,0 0,0
Total 680,6 40,2 109,3 19,5
Porcentaje Adecuacion (%) 113 175 132 98

Opciodn 2
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Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 214,7 3.7 42,6 2,7
Frijoles Blancos con carne de cerdo 255 239,7 13,1 47,7 10,4
Zuchinni con queso 100 89,0 7,8 4,0 4,8
Lechuga, remolacha, pepino 100 15,4 0,8 3,2 0,2
Refresco Naranja y naranja 250 80,0 1,7 16,2 0,8
Total 638,8 27,1 113,6 18,9
Porcentaje Adecuacion (%) 106 118 137 95
Miércoles Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Frijoles cocidos 110 1317 8,7 23,0 1,6
Condon blue de pollo 150 354,5 22,8 18,0 17,2
puré de papa 150 1245 3,5 24,2 1,8
Repollo morado, pepino, zanahoria 100 28,4 1,1 6,7 0,1
Refesco Melén 250 108,7 0,8 15,6 0,0
Total 747,8 36,8 87,5 20,8
Porcentaje Adecuacion (%) 125 160 105 104
Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Lasafia de Carne Molida 200 314,0 19,0 32,3 14,2
Minivegetales al horno 100 102,5 6,2 1,2 4,5
Repollo morado, pepino, zanahoria 100 28,4 1,1 6,7 0,1
Refesco Meldn 250 108,7 0,8 15,6 0,0
Total 553,6 27,0 55,7 18,8
Porcentaje Adecuacion (%) 92 118 67 94
Jueves Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Corvina al horno 150 160,2 19,4 0,0 2,2
Minipapas asadas 100 201,2 2,7 39,9 12,8
Lechuga tomate cherry, maiz dulce 100 23,0 2,9 4,6 0,4
Refresco Frutas 250 117,5 0,0 21,3 0,0
Total 848,3 37,3 1314 19,7
Porcentaje Adecuacion (%) 141 162 158 99

Opcidn 2
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Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) [ Grasa total (g)
Crepas de tocineta, palmito y hongos 200 480,0 29,4 27,0 29,4
Vegetales al horno ( zanahoria, zuchinni,
brécoli) 100 56,0 1.2 8,6 2,8
Lechuga tomate cherry, maiz dulce 100 23,0 2,9 4,6 0,4
Refresco Frutas 250 117,5 0,0 21,3 0,0
Total 676,5 33,4 61,5 32,5
Porcentaje Adecuacion (%) 113 145 74 163
Viernes Opcion 1
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Arroz Blanco 130 2147 3,7 42,6 2,7
Frijoles cocidos 110 131,7 8,7 23,0 1,6
Pollo Chriper empanizado 120 356,4 18,7 19,6 22,6
Chips de vegetales al horno 90 89,5 6,2 2,1 4,5
Minitomates cherry 80 16,8 0,6 3,7 0,2
Refresco limonada con hierba buena 250 117,9 0,1 33,4 0,0
Total 927,0 38,0 124,3 31,7
Porcentaje Adecuacion (%) 154 165 150 158
Opcion 2
Alimento Cantidad (g)/ml [ Energia (Kcal) | Proteina (g) | Carbohidratos (g) | Grasa total (g)
Hamburguesa de carne con vegetales 210 394 20,1 38,5 16,1
Palitos de camote al horno 100 76,0 14 17,7 2,1
Minitomates cherry 80 17 1 4 0
Refresco limonada con hierba buena 250 118 0 33 0
Total 604,7 22,2 93,3 18,4
Porcentaje Adecuacion (%) 101 96 112 92

Desayunos




363

Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Gallo Pinto 220 224 8,3 34,3 5,8
Huevo Frito 60 104,0 7,7 0,5 8,6
Platano Maduro 60 102,6 0,9 11,4 4,1
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 529,0 17,1 72,9 18,6
Porcentaje Adecuacion (%) 106 90 106 111
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Pan Integral 60 187,6 5,82 22,6 2,52
Jamén de pavo 80 58,8 7,48 0,21 2,89
Queso Blanco 60 77,2 6,7 6,2 4,89
Lechuga 15 2,55 0,18 0,49 0,05
Tomate 15 3,15 0,12 0,69 0,05
Aderezo 15 62 0,1 5 6,2
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Total 489,7 20,7 61,9 16,7
Porcentaje Adecuacion (%o) 98 109 90 100
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Gallo Pinto 220 224,0 8,3 34,3 5,8
Huevo Picado 100 209,0 13,8 2,1 9,2
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azlcar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 531,4 22,4 63,1 15,1
Porcentaje Adecuacion (%o) 106 118 91 90
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Wafles 120 261,5 7,5 60,1 10,8
Miel 30 78,3 0,0 51 2,0
Huevo Picado 60 107,2 9,3 1,2 51
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 545,4 17,1 93,1 18,0
Porcentaje Adecuacion (%0) 109 90 135 108




364

Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Gallo Pinto 220 224,0 8,3 34,3 5,8
Huevo Ranchero 100 129,4 7,7 2,4 4,4
Queso Blanco 60 77,2 6,7 6,2 4,89
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 529,0 23,0 69,6 15,2
Porcentaje Adecuacion (%0) 106 121 101 91
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Tortilla de Queso 150 374,0 14,1 39,2 15,5
Queso Blanco 30 38,6 3,35 3,1 2,44
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azlicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 511,0 17,7 69,0 18,0
Porcentaje Adecuacion (%o) 102 93 100 108
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Empanada de Carne Mechada 120 418,4 18,1 47.4 14,9
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 516,8 18,4 74,1 15,0
Porcentaje Adecuacion (%) 103 97 107 90
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Gallo Pinto 220 224.0 8,3 34,3 5,8
Huevo picado con jamén 70 1235 8,9 0,8 6,2
Natilla 30 117,0 0,3 7,2 10,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azlicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 562,9 17,8 69,0 22,1
Porcentaje Adecuacion (%) 113 93 100 132
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Tortillas 60 150,0 2,7 23,1 3,5
Queso Blanco 60 77,2 6,7 6,2 4,89
Torta de huevo 100 120,3 53 3,6 5,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 445,9 14,9 59,6 13,5
Porcentaje Adecuacion (%o) 89 79 86 81
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Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Gallo Pinto 220 224,0 8,3 34,3 4.8
Torta de huevo 100 110,5 8,7 0,9 6,3
Tostada Pan integral 30 73,8 2,9 13,8 1,3
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azlicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 506,7 20,2 75,8 12,4
Porcentaje Adecuacion (%o) 101 106 110 74
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Empanada de Pollo 120 396,0 17,1 483 10,9
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azlcar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 4944 17,4 75,0 11,0
Porcentaje Adecuacion (%) 99 91 109 66
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Omelet con hongos, chile , cebolla,
tomate 220 212,0 16,5 4,1 11,8
Pan Baguette 45 139,9 4,2 26,3 19
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Total 450,3 21,0 57,1 13,8
Porcentaje Adecuacion (%o) 90 110 83 83
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Sandwich de mano piedra 120 285,0 17,8 30,6 8,3
Lechuga 15 2,55 0,18 0,49 0,05
Tomate 15 3,15 0,12 0,69 0,05
Aderezo 15 62 0,1 5 6,2
Café/ té con azlicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Total 451,1 18,5 63,4 14,7
Porcentaje Adecuacion (%) 90 97 92 88
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Tostadas Francesas 150 343,5 11,5 37,5 16,3
Mermelada de frutas 40 98,4 0,1 26,5 0,0
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Total 540,3 11,9 90,7 16,4
Porcentaje Adecuacion (%o) 108 62 131 98
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Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Burrito de frijoles con queso 150 296,0 14,9 38,0 10,2
Torta de huevo con cebolla 100 77,6 5,3 3,6 5,0
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Total 472,0 20,4 68,3 15,3
Porcentaje Adecuacion (%o) 94 107 99 92
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Croissant de huevo, queso y jamon 120 374,4 17,9 19,1 16,5
Café/ té con azlicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Total 472,8 18,2 45,8 16,6
Porcentaje Adecuacion (%) 95 96 66 99
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Pancake 150 343,5 11,5 37,5 16,3
Miel de mapple 30 78,3 0,0 5,1 2,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azlicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 520,2 11,8 69,3 18,4
Porcentaje Adecuacion (%o) 104 62 100 110
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Calzone de jamén y queso 150 406,0 20,1 46,0 7,8
Vegetales 30 11,0 0,4 2,3 2,1
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 5154 20,8 75,0 10,0
Porcentaje Adecuacion (%0) 103 109 109 60
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Omelet de jamdn y queso 120 333,0 17,5 1,9 16,0
Tostada de pan integral 30 73,8 2,9 13,8 1,3
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 505,2 20,7 42,4 17,3
Porcentaje Adecuacion (%0) 101 109 61 104
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Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Tortillas Palmeadas 100 202,0 46 32,1 49
Queso Blanco 60 77,2 6,7 6,2 4,89
Torta de huevo 100 77,6 53 3,6 6,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 455,2 16,8 68,6 15,9
Porcentaje Adecuacion (%) 91 89 99 95
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) | Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Pita de jamdn y queso 170 356,0 19,0 47,1 9,3
Aderezo 15 62 0,1 5 6,2
Vegetales 50 11,0 0,4 2,3 0,2
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Total 527,4 19,8 81,1 15,8
Porcentaje Adecuacion (%0) 105 104 118 94
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Sandwich de jamoén y queso 120 289,3 18,9 28,9 8,9
Lechuga 15 2,55 0,18 0,49 0,05
Tomate 15 3,15 0,12 0,69 0,05
Aderezo 15 62 0,1 5 6,2
Café/ té con azicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Total 455,4 19,6 61,8 15,3
Porcentaje Adecuacion (%o) 91 103 90 91
Alimento Cantidad (g)/ml | Energia (Kcal) [ Proteina (g) |Carbohidratos (g)| Grasa total (g)
Cangrejo de pollo 150 408,2 19,9 35,2 17,5
Café/ té con azlicar 10 38,4 0,0 9,9 0,0
Fruta Temporada 125 60,0 0,3 16,8 0,1
Total 506,6 20,2 61,9 17,6
Porcentaje Adecuacion (%) 101 106 90 105




Anexo N°40: Presentacion de la Educacion Nutricional sobre el

consumo de agua

El 2gusz

P ol gl s ol g —
o g o e ol v b . -
g t— A oy v—

L0 ——— e —— - -

r—— bt —— - ——

, < I-ubv.uullcm . <
Hidrakacion | seemmas | | Toeeiia e
B e
i 2
/ —

368

>~
—— AV — —~—
e Y o N
e el -~ -— /
uﬂ“u\“ -.u-‘.:n... ) i ~i
NS J
3
o~ — .
/ S
— 3 ot ~ i
importanGz ge una o Al consuma 3gua
comrecta hidratacon - @yugaras 2:
( _ * Bopoda a o poxeva du Ogpaicn -
2 X - P - ok
! = Abacwide y dunbaide du s - it b ihostmn sk e g
L i J (28 2
" . D e— . - — ———
‘ s’ * Surgcnn du lon Puneen > Dot " it v s, i
- * dinwche de demetes oo it Sbine
R LS nam—
. e s § o o e i—
. D o tge & by
-/ = e gl ke -
-
S




o S coeacmo e vedizd o s heys ded dia o

recomerdabie

o, wal de e o Cada

Semgo du comida {

g, meeda, o
dmueic, e cana) y lon weon de gion nolende

dvadidicon 4 o leys dd dia

* 8 qpoa Mmbidn peowers e b fute v loa
wapd

+ Por aio e imporietcn de benbids imcopone @i

dimer a4 roate

369

Gracias




370

Anexo N°41: Explicacion del Manual POES

Aplicacion del Manual
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Anexo N° 42: Manual POES

MANUAL DE
PROCESOS
OPERATIVOS
FSTANDARIZADOS
DE LIMPIEZA'Y
DESINFECCION

SERVICIO DE ALIMENTOS
FOOD PAGOPA

Maria Fernanda Sinchar Brna:
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¢.,Qué son los 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 & Paroli, 2013)

Los POES involucran una serie de précticas esenciales para el mantenimiento de la
higiene que se aplican antes, durante y después de las operaciones de elaboracion,
siendo condicion clave para asegurar la inocuidad de los productos en cada una de las
etapas de la cadena alimentaria. Tanto en las industrias como en comercios alimentarios,
los POES forman parte de las actividades diarias que garantizan la puesta en el mercado
de alimentos aptos para el consumo humano, son una herramienta imprescindible para
asegurar la inocuidad de los alimentos, se incluyen procedimientos que comprendan los
métodos de limpieza y desinfeccién empleados, las periodicidades y los responsables

(Quintela & Paroli, 2013)

Los Procedimientos de Saneamiento Preoperacional y Operacional tendran como
objetivo obtener superficies libres de cualquier suciedad, deshecho de material organico,
productos quimicos (restos de productos de limpieza y desinfeccion) u otras sustancias

perjudiciales que pudieran contaminar el producto alimenticio. (Mouteira, 2013)

éQué son los POES?

Procedimientos Operativos
Estandarizados de Saneamiento.
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Los programas de limpieza y desinfeccién deben garantizar la higiene adecuada de todo
el servicio de alimentacién. Estos deben de supervisarse de forma continua y eficaz para

verificar su adecuacion y eficiencia (OMS, 2015).

Los establecimientos y el equipo deben de mantenerse en adecuado estado de
conservacion para facilitar los procesos de limpieza y desinfeccién, ademas de evitar la
contaminacion de alimentos por agentes fisicos, quimicos o bioldgicos (Instituto Nacional

de Alimentos , 2016)

Se realiza primeramente la limpieza y posterior la desinfeccion, los tratamientos con
agentes desinfectantes se hacen en solucion acuosa por inmersion generalmente, el
alcance del tratamiento va a depender del compuesto del desinfectante y de los
microorganismos que se quiera eliminar (Garmendia & Vero, 2015).

Dentro de los agentes desinfectantes mas utilizados en la industria alimentaria
encontramos el cloro, debido a su bajo costo, es utilizado ampliamente para desinfeccion
de superficies en contacto de los alimentos y también para reducir la carga microbiana
del agua (Garmendia & Vero, 2015).

Otro utilizado es el amonio cuaternario para desinfeccion de suelos, equipos, paredes y
superficies en contacto con los alimentos, su ventaja es que no es corrosivo y es estable

a altas temperaturas (Garmendia & Vero, 2015).
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El siguiente manual tiene el siguiente objetivo:

Establecer las pautas minimas de higiene durante el proceso de limpieza y desinfeccién
de utensilios y alimentos para una correcta inocuidad de los alimentos brindados por la

empresa Food Pagopa.

A continuacién, se describen las fichas técnicas de limpieza y desinfeccion del equipo

presente en el comedor de la empresa Zollner-electronics.
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Programa de limpieza y desinfeccion, Area de Ficha
Zﬂ“I'IEI' distribucion, equipo y utensilios. 01
Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricidn Fecha: octubre
2019

Equipo/ Area

Lavado de Manos

Objetivo Evitar posible contaminacién cruzada y garantizar inocuidad de los alimentos.
Responsables Todo el personal del area de alimentos.
Frecuencia

Diaria, antes y después de manipular distintos alimentos

Materiales/ Productos a
utilizar

Agua potable, jabén antibacterial, papel toalla.

Procedimiento

PO

o

10.
11.
12.
13.

Mojarse las manos con agua potable

Aplicar jab6n antibacterial

Frotar palmas de las manos entre si

Frotar la palma de la mano derecha contra el dorso de la mano
izquierda entrelazando los dedos.

Repetir el procedimiento con la mano izquierda.

Rodear el pulgar izquierdo con las palmas de la mano derecha, frotarlo
con movimientos de rotacion.

Repetir el procedimiento con el pulgar derecho.

Frotar las yemas de los dedos de la mano derecha con la palma
izquierda, realizando movimientos circulares.

Repetir el procedimiento con la mano izquierda.

Enjuagar las manos.

Secar con toalla de un solo uso.

Utilizar la toalla para cerrar la llave.

Aplicar alcohol en gel.

Supervisado por:
Fecha:

Aprobado por:
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S Y

Humedecer |as manos con agua Aplicar suficiente jahdn para Frotar las palmas de las manos
cubrir la supetficie de ambas entre si
manos
4 ,} wi X 6
Frotar la palma derecha sobre el Frotar palma contra palma, Frotar el dorso de los dedos
dorso de la izquierda, entrelazando los dedos contra la palma de la mano
enfrelazando los dedos y opuesta, agarrandose los dedos
viceversa
/@ 6 /?“%(
Frotar con un movimiento de Frotar la punta de los dedos de la Enjuagarse las manos con
rotacidn el pulgar izquierdo mano derecha contra |a palma de agua
atrapandolo con la palma de la la mano izquierda, haciendo un
mano derecha, yviceversa movimiento de rotacidn, y
viceversa

o

Secarse con una toalla de Utilice |a toalla para cerrar Las manos ya son sequras
un solo uso el grifo

K

Ficha Lavado de manos
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zoliner

Programa de limpieza y desinfeccion, Ficha
Area de distribucién, equipo y 02
utensilios

Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricién

Fecha: octubre
2019

Equipo/ Area

Sandwichera

Objetivo

Conservar inocuamente el equipo mayor del servicio de alimentos, para su mayor
rendimiento.

Responsables

Todo el personal del &rea de alimentos.

Frecuencia Diariamente, antes y después de cada uso.
Materiales/ Esponjas, cepillo, pafios. Toallas.
Productos a Desengrasante SINICLEAN o axion, Jabén, Cloro
utilizar Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)
Acciones Desconectar el equipo previo a la limpieza

Preliminares

Procedimiento

1. Eliminar todo excedente de alimentos.

2. Aplicar desengrasante siniclean para eliminar restos de grasa.

3. Lavar con abundante agua y jabén.

4. Enjuagar para eliminar jabén

5. Verifique el proceso de limpieza para proceder a la desinfeccion.

Desinfeccion.
6. Posteriormente preparar la disolucion de cloro (1L de agua con 2 gotas
de cloro, 10 ppm)
7. Desinfectar la sandwichera por 15-20 minutos.
6. Enjuagar con abundante agua.
7. Secar con ayuda de un pafio o toallas.
8. Acomodar cada implemento de limpieza utilizado debidamente.

Supervisado por:

Fecha

Aprobado por:
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Programa de limpieza y desinfeccién, Area Ficha

de distribucién, equipo y utensilios 03
zaliner quipoy

Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricién Fecha: octubre

2019

Equipo/ Area

Cémaras de Refrigeracion

Objetivo

Mantener una adecuada limpieza y desinfeccion de la camara de refrigeracion
garantizando inocuidad alimentaria

Responsables

Todo el personal del area de alimentos.

Frecuencia

Semanal

Materiales/ Productos a
utilizar

Esponjas, cepillo, papel toalla, toallas.
Desengrasante SINICLEAN o axion , Jabén, Cloro
Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)

Acciones Preliminares

Despejar la zona a limpiar.
Retirar bandejas, recipientes que contengan materia prima o productos y
colocarlos en otra camara mientras se realiza la limpieza y desinfeccion.

Procedimiento

Limpieza
1. Retirar residuos sélidos con ayuda de toalla o trapo.
2. Aplicar agua y jabdn con esponja, cepillo del interior al exterior.
3. Enjuagar con agua.
4. Humedecer esponja con jabon y agua.
5. Con la esponja limpiar las paredes internas, puertas de la camara

de refrigeracion

Eliminar exceso de jabon con la toalla de papel

Sacar rejillas de la camara

Con la esponja con agua y jabon limpiar la rejilla

Eliminar exceso de jabdn de las rejillas con una toalla de papel

© o N

Desinfeccion
10. Humedecer una toalla con la disolucion de cloro y proceder a

limpiar paredes internas puertas y rejillas. Dejar actuar de 15-20
minutos
11. Retirar exceso de cloro de las pareces internas puertas y rejillas.
12. Secar paredes internas, puertas y rejillas con toalla de papel
13. Secar las paredes y puertas externas con toalla de papel
14. Acomodar cada implemento de limpieza utilizado debidamente.

Supervisado por:
Fecha

Aprobado por:
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* Programa de limpieza y desinfeccién, Area Ficha
de distribucién, equipo y utensilios 04
F00D PAGOPA anlner quipo'y
Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricién Fecha: octubre
2019

Equipo/ Area

Cielo raso-Paredes

Objetivo

Mantener paredes y cielo raso limpio, libres de grasas con el fin de
proporcionar un aspecto limpio e inocuo.

Responsables

Personal de limpieza

Frecuencia

Semanal limpieza profunda 2-3 veces al mes

Materiales/ Productos a
utilizar

Escoba, trapeador, pafios, esponja.
Cloro, agua, jabon.

Desengrasante SINICLEAN, Jabdn, Cloro
Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)

Acciones Preliminares

Despejar la zona a limpiar

Procedimiento

© ® N o g~ w DN

Limpieza de paredes y cielo raso
1.

Limpiar paredes cielo raso de exceso de polvo y demas.
Preparar desinfectante que se van a utilizar.

Humedecer las paredes y cielo raso

Aplicar la disolucién de detergente con una escoba o cepillo.
Enjuagar con agua potable de arriba hacia abajo y dejar escurrir.
Desinfectar con cloro y dejar actuar de 15-20 minutos.

Enjuagar si es necesario

Escurrir y dejar secar.

Lavar y desinfectar los utensilios en el lugar que corresponda.

Supervisado por:
Fecha

Aprobado por:
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zaliner

Programa de limpieza y desinfeccion, Area
de distribucién, equipo y utensilios

Ficha
05

Elaborado por

: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricion

Fecha: octubre
2019

Equipo/ Area

Estacion de Lavado

Objetivo

Lograr una adecuada limpieza y desinfeccién de la estacion de lavado para
garantizar inocuidad y orden.

Responsables

Todo el personal del area de alimentos.

Frecuencia

Diariamente, antes y después de cada uso.

Materiales/ Productos a
utilizar

Esponjas, cepillos, toallas
Desengrasante SINICLEAN o axion, Jabén, Cloro
Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)

Acciones Preliminares

Retirar materiales, residuos presentes en la estacion de lavado.

Procedimiento

Limpieza
1. Retirar residuos sélidos.
2. Aplicar agua y detergente con esponja o cepillo.
3. Enjuagar con abundante agua
Desinfeccion
4. Aplicar agua con la solucién desinfectante de cloro.
5. Dejar reposar entre 15 y 20 minutos.
6. Lavar con abundante agua.
7. Secar con toallas o pafio.
8. \Verificar el estado correcto de limpieza.

Supervisado por:
Fecha

Aprobado por:
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Programa de limpieza y desinfeccion, Area Ficha

.moﬁmm. zn“ner de distribucién, equipo y utensilios 06

Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricion Fecha: octubre

2019

Equipo/ Area

Refresqueras

Objetivo Mantener equipo de trabajo libre de posibles contaminantes.
Responsables Todo el personal del area de alimentos.
Frecuencia

Diariamente, antes y después de cada uso.

Materiales/ Productos a
utilizar

Esponjas, agua caliente, solucién detergente, solucion desinfectante, papel
absorbente o pafio.

Desengrasante SINICLEAN o axion, Jabén, Cloro

Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)

Acciones Preliminares

Desconectar el equipo.
Preparar soluciones y materiales para la limpieza.

Procedimiento

Limpieza
1. Desmontar piezas méviles.
2. Lavar las piezas con solucién desengrasante
3. Aplicar solucion detergente utilizando esponja, cepillo, restregar
4. Enjuagar con abundante agua
5. Secar con toallas o pafio limpio

Desinfeccion
6. Aplicar agua con solucién desinfectante.

7. Dejar reposar entre 15 y 20 minutos.

8. Lavar con abundante agua
9. Secar con toalla
10. Verificar el estado correcto de limpieza.

Supervisado por:
Fecha

Aprobado por:
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zaliner

Programa de limpieza y desinfeccién, Area
de distribucién, equipo y utensilios

Ficha
07

Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricién

Fecha: octubre
2019

Equipo/ Area

Bafio Maria

Objetivo

Reducir el peligro de contaminacion para que garantice

alimentos.

la inocuidad de los

Responsables

Personal del area de alimentos

Frecuencia

Todos los dias al finalizar el uso.

Materiales/ Productos a
utilizar

Pafio absorbente, cepillo suave, esponja.

Agua, jabdn

Desengrasante SINICLEAN o axion.

Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)

Acciones Preliminares 1. Desconectar.
2. Esperar a que se enfrié.
3. Quitar las bandejas.
4. Botar el agua.
Procedimiento Limpieza
Lavar con jabén axion por dentro y por fuera.
6. Pasar un cepillo de cerdas suaves.
7. Enjuagar con suficiente agua.
Desinfectar
8. Preparar una disolucion de cloro.
Desinfectar las piezas.
10. Dejar reposar entre 15y 20 minutos.
11. Enjuagar con suficiente agua.
12. Secar muy bien todas las partes con la toalla absorbente.
13. Lavar y desinfectar los utensilios en el lugar que corresponda.

Supervisado por:
Fecha

Aprobado por:
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Programa de limpieza y desinfeccion, Area Ficha

zn“ner de distribucidn, equipo y utensilios 08

Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricion Fecha: octubre

2019

Equipo/ Area

Platos, cuchillos, cubiertos, vasos

Objetivo

Mantener los utensilios limpios, libre de contaminacién.

Responsables

Todo el personal del &rea de alimentos.

Frecuencia

Diariamente.

Materiales/ Productos a
utilizar

Jabon, Cloro

Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)
Esponjas, pafios, toallas, cepillo.

Desengrasante SINICLEAN, Jabén axion , Cloro

Acciones Preliminares

Preparar soluciones necesarias para la limpieza.

Procedimiento

Limpieza
1. Limpiar todo excedente de alimentos.
2. Lavar con solucién limpiadora axion con la ayuda de la esponja
3. Enjuague con abundante agua.
4. Verifique el proceso de limpieza para proceder a la desinfeccién.

Desinfeccion
5. Posteriormente preparar la disolucién de (1L de agua con 2 gotas

de cloro, 10 ppm)

Desinfectar los utensilios.

Dejar actuar por 15 minutos.

Enjuagar con abundante agua.

Secar cada pieza con ayuda de un pafio o toallas.

© N

Supervisado por:
Fecha

Aprobado por:
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zaliner

Programa de limpieza y desinfeccién, Area Ficha
de distribucién, equipo y utensilios 09

Elaborado por

: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricidn

Fecha: octubre
2019

Equipo/ Area

Licuadora

Objetivo

Mantener la licuadora limpia y desinfectada para evitar la contaminacion
cruzada.

Responsables

Todo el personal del area de alimentos.

Frecuencia

Diariamente, antes y después de cada uso.

Materiales/ Productos a
utilizar

Jabén, Cloro

Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)
Esponjas, pafios, toallas, cepillo.

Desengrasante SINICLEAN, Jabon, Cloro

Acciones Preliminares

Desconectar y desmontar el vaso de la base de la licuadora.
Desmontar aspas, base y empaque.
Separar las tapas.

Procedimiento

Limpieza
1. Limpiar todo excedente de alimentos, con ayuda del cepillo.
2. Lavar cada parte por separado con jabén y agua.
3. Verifique el proceso de limpieza para proceder a la desinfeccion.

Desinfeccion

4. Posteriormente preparar la disolucion de (1L de agua con 2 gotas de
cloro, 10 ppm)

Desinfectar las piezas de la licuadora. Dejar actuar de 15-20 minutos
Enjuagar con abundante agua.

Secar cada pieza con ayuda de un pafio o toallas.

Montar cada pieza de la licuadora.

Acomodar cada implemento de limpieza utilizado debidamente

© o~Noag

Supervisado por:
Fecha

Aprobado por:
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Programa de limpieza y desinfeccion, Area Ficha

.moﬁmm znllner de distribucion, equipo y utensilios 10

CONCESION DE ALBENTOS,

Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricion Fecha: octubre
2019
Equipo/ Area Basureros
Objetivo Mantener basureros inocuos.

Responsables N
P Personal de limpieza

Frecuencia Diariamente.
Materiales/ Productos a | Esponja, cepillo
utilizar Diluir cloro (1L de agua con 2 gotas de cloro, 10 ppm)

Agua caliente, papel toalla o pafio.

Acciones Preliminares | Prepare materiales/ productos a utilizar.

Procedimiento Limpieza
1. Retire las bolsas de los recipientes.

Limpie exceso de suciedad de los recipientes.
Humedecer los recipientes con agua.

Aplicar solucién detergente.

Restregué con cepillo o esponja el recipiente.
Enjuague con abundante agua.

Secar el recipiente con ayuda de toalla o pafio.

Noogos~OD

Desinfeccion
8. Posteriormente preparar la disolucion de (1L de agua con 2 gotas de

cloro, 10 ppm)
9. Desinfectar el recipiente dejar actuar de 15-20 min.
10. Enjuagar con abundante agua.
11. Secar cada pieza con ayuda de un pafio o toallas.

Supervisado por: Aprobado por:
Fecha
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Programa de limpieza y desinfeccién, Area Ficha
Zﬂ“l‘lEI‘ de distribucién, equipo y utensilios 11
Elaborado por: Maria Fernanda Sanchez Brenes, Nutricidn Fecha: octubre
2019
Equipo/ Area Lavado Frutas y vegetales
Objetivo Asegurar la inocuidad de los alimentos brindados
Responsables Personal de cocina
Frecuencia Diariamente.
Materiales/ Productos a | Esponja, cepillo
utilizar Tratamiento antimicrobiano de frutas y vegetales Victory ECOLAB
Acciones Preliminares | Prepare materiales/ productos a utilizar.
Procedimiento Limpiezay desinfeccion

1. Restriegue vegetales con agua, jabon y esponja. Procure eliminar toda
la suciedad.

2. Elimine hojas externas, ya que pueden estar contaminadas.

3. Una vez lavados colocar en un recipiente previamente limpio y
desinfectado.

4. Limpie y desinfecte el fregadero.

5. Cierre el desague

6. Presioney botény gire a la derecha para comenzar a dosificar

7. Presione el boton y gire hacia la izquierda para parar de llenar.

8. Obtenga una taza de solucion de muestra del fregadero lleno.

9. Sumerija la tira de prueba en la solucion de muestra alrededor de uno
0 dos segundos (no sacuda el exceso de liquido).

10. Evalué el color inmediatamente después de haber retirado la tira de la
prueba de la muestra (no mas de 15 segundos)

11. Compare el centro de la tira de prueba con la Grafica de colores para
determinar la concentracién (vea la etiqueta del producto para mas
informacion acerca de las concentraciones recomendadas y desecho
de la tira después de haberla usado).

12. Lave y frote las verduras o frutas con cepillo asegurando al menos 90
segundos de contacto con el agua de lavado

13. Retire las frutas y verduras del fregadero, escurra bien y deje secar al
aire libre.

14. Siga los procedimientos de la prueba de la solucion para monitorear el
nivel de concentrado durante el ciclo de lavado de las frutas y verduras.

15. Drene y vuelva a llenar el fregadero la veces que sea necesario cuando
las tiras de prueba indiquen que la concentracion ya no se encuentra
dentro del rango recomendado.

Supervisado por:
Fecha

Aprobado por:
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Preparaciones de Soluciones Cloradas

Revise la etiqueta para ver la concentracion del cloro

4

Commercial 4§ <
oLvton

Germicidal Bleach

KEEP OUT OF REACH OF CHILIREN

DANG;R: CORROSIVE

HIHUEUE

Formulas para preparar soluciones desinfectantes:

Cualquier concentracion puede ser utilizada para preparar una solucién de hipoclorito

utilizando la siguiente formula:

% de hipoclorito de sodio concentrado) 1

Férmula:
% de hipoclorido deseado

Por ejemplo para preparar una solucién 0.5% a partir de una 4.5% de hipoclorito de sodio
se utilizaran 8 partes de agua con 1 parte de hipoclorito de sodio.

Donde "parte" puede ser utilizado para cualquier unidad de medida (litro, mililitro,
galones, etc), o utilizando cualquier medidor (taza, frasco, garrafén, etc). En paises de

habla francesa, la cantidad de hipoclorito se expresa como "grados de cloro”. Un grado

de cloro = 0.3% de cloro activo. (Rutala & DJ., 1997)



389

<_4-5% ) — 1= 9—1= 8partes de agua por cada parte de hipoclorito

0.5%

Férmula para calcular el volumen necesario para preparar el hipoclorito de sodio

al 0.5% a partir de una solucién concentrada:

Vi =(VyxCy)/Cq

V;: Volumen que requerimos de la solucién concentrada de cloro y que calculamos para
calcular para prepararla solucion
V, : Volumen de la solucién final de cloro que queremos preparar
C, : Concentracién de cloro que contiene la solucién original. Se debe de revisar en la
etiqueta depende de la marca

C, Es la concentracién de la solucién final de cloro que queremos preparar

Ejemplo:
Preparar 1 litro de solucion de hipoclorito de sodio al 0.5% a partir de una botella que

contiene n 6.15% de cloro.

V, = ( 1000 mlx 0.5%)/6.15%
V,81ml

Hay que medir 81 ml de Hipoclorito de sodio 6.15% + 919 ml de agua para obtener

1000ml un volumen final de la solucién 0.5
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Anexo N°43: Ficha Técnica Dosificacion de Cloro

391

zaliner

Dosificacion de Cloro para
desinfeccion

10ppm

25ppm

100ppm

200ppm

15-20 minutos

5 minutos Frutas lisas
15-20 Frutas rugosas y
vegetales

15-20 minutos

15-20 minutos

Limpieza de mesas
Desinfeccion de cubiertos
Desinfeccion de vajilla
Rociadores

Desinfeccion frutas
Desinfeccion de verduras

Desinfeccion de Tablas

Desinfeccion de vajilla

P |
= )| =
Litros | mL de #de Cantidad de # de Cantidad de #de Cantidad de #de
deagua | Cloro | cucharaditas | cloro mL cucharaditas | cloromL | cucharaditas | cloromL | cucharaditas
1 0.2 2 gotas 0.5 4 gotas 2 Yo 4 1
10 2 Y 5 1 20 4 40 8
20 4 Ya 10 2 40 8 80 16
30 6 1 15 3 60 12 120 24
40 8 1% 20 4 80 16 160 32
50 10 2 25 5 100 20 200 40
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Anexo N°44: Fichas de Registro Manual POES y lavado de manos

Fecha Semana: Hoja para el cumplimiento y control del protocolo de limpieza
Correcto (C) / Incorrecto (1) Observaciones | Firma del Firma Supervisor
\ . encargado
Equlpﬂ- f.ﬁ_rﬂas FrE'El.IEI'ICiﬂ Lunes Fartes Mifrcoles | Jueves | Wiernes | Shhada Dominga
Sandwichera Diaria
Camara de Semanal

Refrigeracian

Estacion de Diaria
Lavado

Refresquera Diaria
Bafio Maria Diaria

Platos/cuchillos | Diaria

Licuadora Diaria
Cielo Razof Diaria
paredes

Basureros Diaria
Frutas y Diaria

vegetales




Hoja de Supervision del lavado de manos

Fecha

MNombre

Observaciones

Firma del encargado

Firma Supervisor
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Anexo N°45: Fichas de Registro

394

Medicion de la Temperatura Bafo Baria

zaliner

Medicion de ks Temperatura Bafio Maria

Facha

Tiempo de comida fHors

Temperatura

Encargado Observaciones

Mota: si la ternperatura esth por debajo a las GI°C we debe de corregir de inmediato, anatar en abservaciones y notificar al encangada.

Se dehe de tomar la temperatura en todos las Sempes de comida (Dassyoano, Almoerzo, Cena|




Miaria Fernanda Séncher Brenaes

B

luitricion Uinfeersidad Hispanoamenican

zoaliner

Medicion de la Temperatura de los Alimentes En el Comedor

Fecha

Alimento

Tiempo de comidafHora

Temperatura Ermcargado Observaciones

Mpta: i ls ternperaturs @oth por debajo a las B0°C o dobe de corregir de inmadiata, anotar en observaciones ¢ matificar al encangads

S dehe de tomar la temperaturs en todos las Bempes de comida (Desayuno, Almoeres, Cenal
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NLETECHOR Liranie

zaliner

Bedicion de la Temperatura de los Alimentes En Cotina

Fecha

Alimento

Thempo de oomida )/ Hora

Temperatura

Encarpada

Observaciones

Mata: 5i la temperatura estd por debajo & los B0°C e debe de corregir de inmediato, anotar en observacionas ¢ notificar al encargado.

e dehe de tomar la temparatues en todos las Sempes de comida (Dasspuno, Almoeres, Cena|
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Anexo N°46: Concurso NutriReto Indicaciones

Concurso “NutriReto”

La iniciativa impulsa a los colaboradores de la Empresa a mejorar sus habitos de
alimentacion e incentiva la actividad fisica.

Se realizara la competencia de manera individual, la idea es que los participantes se
inscriban al concurso.

Por cada accién que acerque a un estilo de vida saludable tiene un puntaje clasificado

de la siguiente manera:

Puntos
Asistir a consultas nutricionales: 2 puntos por consulta.
Dia de ponte las pilas (actividad fisica) 1 punto por dia

Pérdida de peso y grasa: 1 punto por kilogramo perdido

0w NP

Asistir a sesiones educativas nutricionales. 2 puntos

Reglas:

Las consultas nutricionales son realizadas por la pasante de nutricion Maria Fernanda
Sanchez Brenes, por cada consulta se obtienen 2 puntos.

El reto se realizara a lo largo de 8 semanas iniciando el 12 de agosto y finalizando 4
octubre, 2019.

Se realizaran 3 consultas:

Durante la primera semana del 12-16 de agosto se estaran realizando mediciones de los
participantes.

Del 9-13 setiembre se realizaran las segundas mediciones.

Semana del 30 setiembre -4 de octubre Gltima medicion para elegir al ganador.

Solo participaran las personas que se inscriban al concurso y asistan a consulta.

Dia de ponte las pilas.
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Dia para realizar actividad fisica. La idea es incentivar la actividad fisica y evitar el
sedentarismo.

Por cada dia de actividad fisica se otorga 1 punto.

Se otorgara a cada participante un numero de teléfono en donde deben de enviar una
foto realizando actividad fisica. (El uso de las fotografias es solamente para la
nutricionista, se manejaran de manera personal)

Pérdida de peso y grasa

Por cada kilogramo o % de grasa perdido se otorgara 1 punto.

Sesiones educativas nutricionales

Se realizaran charlas educativas durante las 8 semanas, quienes asistan obtendran 2

puntos por cada sesion educativa.
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Anexo N°47: Concurso NutriReto Fotografias
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Anexo N°48: Educacién sobre habitos Alimentarios Saludables

HABITOS
AUMENTARIOS oy
SALUDABLES - 7. - % S oavabion o b2 Bgat B4 i
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Anexo N°49: Material entregado Feria de la salud

+

Recomendaciones:

Es amprescindible realizar

una al 16n equility
os decir que cada dia se ha de comer
alimentos de tados los grupos: licteos,
verduras, (ruta alimentos protescos
(carne, pescado y huevos), coreales y
leguminosas.

Controlar los alimentos altos en grasas

Se debe realizar 4 o 5§ comadas al dia
poco abundantes y evitar plear entre
ellay.

Tampoco es conveniente saltane
ninguna comada principal

Utilizar formas de elaboracion como la

plancha el homo, el hervido, ¢l vapor

Se debe evitar alimentos ricos en grasa,

azdcares y calorias

Potenciar alimentos ricos on fibra

TIROIDES

La glandala tirordes tiene forma de
posa y normal se localiza en

la parte de adelante del cuello.

Satrabajo es formar las hormonas
tiroideas, enviarlas al torrente
sanguineo y entregark a todos los
tepidos del cuerpo.

Los hormonas troideas,
Ayudan al cuerpo a wtilizar energia
Mantener la temperatura corporal

A que el cerebro, el corazon, los
misailos i otros drganos funcionen
normalmente.

da y vanada

Hipotiroidismo

Maria Fernanda
Sanchez Brenes

Son todos aquellos alimentos que
bloguean la absorcién de yodo.

El yodo es un oligoelemento que
debe regularse y que debe de
incoTporarse en pequenas
cantidades al organismo

El yodo es necesanio para nuestro
metabolismo porque las hormonas
uroideas se encargan de regulario.
Estos alimentos podrian afectar la
absorcion del medicamento para
tratar el hipotiroidismo

« Homalizas cuando las consumes.
crudas como,
« Coliflor



JISLIPTDENIA

DEFINICION

Lot Rpldos son greses que s ingleren com o
dinta o somn producidas por ol higado . v susgae
todes sun lmportantes para sl arganiimo oo
oy trightridon v o colmstearnl o
telwvantes La fumidn de lon Toighudsidos =
MIEYN CAMO faservi e anergla, medliants 24
Mnacenamienio sn tlnles de prear
misdin. B colatersd Tovme prie & b
membrona e by ctbulan. 1o b, hormanes v
muolecudey de defenan ¢ comumesemin e ol
ot po (Hoyos & Rossdm, J014)

Eston Bpidon o s Sslven s los Nuslon
rperades, pod Mo que cadl Lodus & unes 3
et b m wrpeciabey Hamadas Bpoproteime
pare vinjar por ol argmisms Entes s mn
mportantes extin b Npogvoteming de Dol
demsidad OLDA) o “colestersd male® v &
Upeproteing e S5 densidad HDL) o
‘Codestevol buemn”

El colastarsd malo [heva bos Bpidos e ls dints o
del higado 2 s wehilas, vy coande
mcusntran en exceso, s scamiuls en i
parwiles e lems vrian AN e
ahstruydndelos v provocande Infartos o
derrames. €] colesteral boena “recoge” o
subranie de Colestarel gue asiits e s
clulas vy en las paredes B¢ los vasos
Ananecd v I devusive o higado pars s
reciciaje (Crua. 2048)
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Guia Basica para
preparacion de
alimentos saludables

Tener una dieta saludable es importante para todos a3
cuslquier edad, es importante tener una alimentacidn
equifibrada y variada que contengan todos los nutrientes
parz el buen i i del i (aré
- Banguero, & Alarcon, 2018).

PREPARA TUS PROPIAS SALSAS Y
ADEREZOS

Prueba preparar en casa tus salsas favoritas como la mayonesa o salsa de tomate,
que no son complicadas de hacer. También prueba hacer los aderezos para
ensaladas. Lo importante es que las consumas con moderacién. Una salsa muy
recomendada y que suele acompafiar muy bien las diferentes comidas es Ia salsa
de tomates casera. Ademas, si Ia haces y la envasas tienes ia base para preparar

varias comidas durante |= semana (Chamas & Caparrés, 2017).

Las dietas saludables incluyen las vi y mi que cuerpos

para que funci yse Si nuestras dietas son
deficientes en nutrientss o proporcionan muy pocas o demasiadas calorias, es

posible que desar pr de salud

y otros, 2016)

Para cocinar de forma saludable tienes que tener
siempre a3 mano una base vegetal. Esta no debe ser
solo lechuga o verduras cocidas, cualquier vegetal
© mezcla de ellos puede tener protagonismo en tu
plato (Morocho & Reinoso, 2017).

Los vegetales son una gran fuente de nutrientes. A

los guisos de came o pollo puedes agregaries

como 2
lo cual es una buena estrategia para que nuestros
nifios los coman sin problemas (Morocho &

Reinoso, 2017)

Las hortalizas s= pueden comer de diferantes

formas, las cremas de verduras como el ayote ode

brécoli o i son una
excelents opcién y si las acompafias con un poco
de queso blanco el sabor serd mucho mids
sgradable 3l paladar. También se pueden preparar

Iasafiz o 2 las

salsas vegetales como brocoli, zanahoria, tomate,

hongos, i el es isito, y
estards comiendo vegetales de una forma

diferente (Morocho & Reinoso, 2017).

U t i | iz a Trata de evitar en lo posible las frituras.
diferentes

utiliza diferentes tipos de coccidn como

al horno, vapor o 3 la plancha.

El horno es muy versatil y nos permite

tipos de cesfizar diferemtes platos. puedes

o cambiar las  preparaciones  que
coccion para

generalmente son fritas por este método

3l horno. Asi evitara consumir acsites en

los Alimentos  cceomiso, 2010

UTILIZA MIEENOS SAL AL PREPARAR
LOS ALIMENTOS

Evita afiadir

con alas de sal como cubitos o salsas

preparadas, sopas deshidratadas, saisa inglesa y salsa de soya.

Si estas afadiendo algin alimento o aderezo que ya lleva sal, no se Ia afiadas cocinando

Evitemos agregar dos veces sal a Ia comida (Romero, Martinez, & Lopez, 2015}
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ADIOS AL AZUCAR
REFINADOEN LA COCINA

€l aziicar blanco refinado es muy nocivo para la salud y el sistema inmune.

Elige alternativas como alimentos naturalmente dulkces como lo son la fruta

Las frutas son fuentes de vitaminas y nutrientes necesarios, se pueden EbRCGc;: pureda ban ano.nanzena, Tite; des tiatuds; sdsmss 208 Opciones

ricas en fibra. Ademds, existen alternativas para endulzar como la canela o Ia
consumir solos, combinados, en forma de helados naturales, batidos con - - . y X
vainilla. Puede utilizar aziicar moreno o miel para endulzar (Alpert & Farris,

o sin leche, con yogurt, agregando a las ensaladas, atoles, gelatinas, lo 2015}
importante es evitar la coccidn excesiva de ellos porque en esta se

pierden los nutri tampoco s

Eregarles azcar,

ellas por si sola son fuente natural de dulce {Morocho & Reinoso, 2017}

Edsten ali v que el sabor de los
alimentos: vinagre, hierbas naturales como el orégano, tomillo, romero,
2lbzhaca, comino, pimienta, limén. Las hierbas y especies son grande aliados para

darle un gusto diferente a verduras, vegetales, carnes, guisos y salsas.

Los cubitos, salsas ya preparadas tienen gran cantidad de sal y otros quimicos que

pueden ser dafiinos parz Ia salud (Romero, Martinez, & Lopez, 2015).

No agregues grasas malas e La forma mis Ficil de guiarse es utilizar la imagen del plato saludable, en el que la
- - - - mitad del plato la frutas, la otra mil en dos partes,
innecesarias a las comidas Elige solo bebidas naturales harinas y carnes, lss grasas tas azregar en de los 2

No &5 necesaric agregar exceso de acsite al grupos y siempre acompafiado de 3gus o refresco natural, como se observa en la

i arroz, mantequilla 2 las preparaciones. siguiente imagen:

Se pueden desgrasar los caldos o sopas, no se

debe agregar acsite 3 Ia cocsidn de las pastas, £l agua s la mejor opcitn para acompaiiar las comidas, sin embargo, también
Ia carne por i sola clane grasa natura, no 5o o R Mi Plato Saludable
puede tomar frescos naturales sin azicar o con poca. Evitar al miximo refresco
debe agregar grasa extra para cocinar, los H
<derezos pars ensslads son fuente de gress no de sirope, paquetilios, pulpas o gsseosos, solo sportan calorias vacias y
saludable, preferic utilizar aderszos como nada de nutri {vaquero & érez, 2014] .
limén, vinagre o hisrbas (Cabezas-zabals, ) -
Hérnandez, & Vargas, 2015) — ™~
-
(]
o
. @
=
Agregar a las preparacionss grasas saludables «F é'!’.
@
como, chis, linaza maolida, coco rallada, aceits = o
| B,
de canola, aceite de girasol, mani, almandras, =
2

aguacate, aceite de oliva, sardinas v pescados

en general (Cabszas-Tibala, Hérnander, & Vargas,

2015},

Documente Elaboradeo:

Maria Fernanda Sdnches Brenes
Pasante Be Nutrieién Unhersidad Hispansameriesna
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Anexo N°49: Evidencia fotogréafica




Anexo N°50: Publicidad NutriReto

NutriReto

Te gustaria mejorar tu salud y reducir los
peligros que conlleva una mala alimentacién?

Inscripciones al correo:
fersal991@gmail.com

PREMIO PARA
CATEGORIA FEMENINA Y MASCULINA

410
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Anexo N°51: Premios NutriReto
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Anexo N°52: Estado Nutricional de la poblacidén que asiste al Stand de la
feria de la Salud.

Estado Nutricional de la poblacién

2% 0%

= Adecuado

= Sobrepeso
Obesidad tipo |
Obesidad tipo Il

= Obesidad tipo IlI

Figura 63: Estado Nutricional de colaboradores que asisten a Stand de la Feria de la salud

Fuente: Elaboracion propia,2019.

Anexo N°53: Areas de Almacenamiento de los alimentos
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Anexo N°54: Equipo Mayor y menor presente en el servicio

alimentacion.

Tabla N°33: Lista de Equipo Mayor presente en el servicio de Alimentacion

Cantidad

Descripcion

1

T e I N N R R e R e N T e

cocina de gas, industrial, de 4 discos, mas
plancha

parrilla industrial

Cocina gas, 3 discos
freidora industrial

horno industrial

batidora industrial

cuarto frio

batidoras

plancha para sdndwich
Refrigeradores industriales
licuadoras industriales
Coffe maker

Ollas arroceras industriales
Congelador industrial
Bafo Maria

Refresqueras

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

de
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Tabla N°34: Lista de Equipo menor en el servicio de alimentos

Descripcion

(BN
o

w N P P W RFEr P P DN PR P P P DN OO NN W NN oot o 0N

Cuchillos

Pelador

Cucharones de hierro
porcionador de 4 oz
Porcionador de 6 0z
Porcionador de 8 0z
Ollas de acero inoxidable grandes
Ollas de acero inoxidable pequefias
Espatulas de silicon
Brochas de silicon
Pinzas

Tabla de picar blanca
Tabla de picar verde
Tabla de picar roja
Tabla de picar azul
Tabla amarilla
Rodillo

Rayador

Abrelatas

Colador conico
Colador grande
Colador pequefio
Afilador de cuchillos
termometro

Moldes de aluminio

Bolw de acero inoxidable grandes

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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Anexo N°55: Carta Finalizacion por parte de Zollner Electronics




Anexo N°56: Carta entrega de material a recursos humanos y servicio de
alimentacion
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Anexo N°57: Evidencia asistencia a charlas, consultas y seguimientos
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