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Descripcion de la empresa
1.1.1 Resefa historica

MicroVention es una compaifia que confecciona dispositivos médicos.
Especificamente, desarrolla tecnologia para el tratamiento neuroendovascular,
basada en el uso de catéteres minimamente invasivos que proveen ventajas
terapéuticas para el tratamiento de aneurismas cerebrales y otras enfermedades

neurovasculares.

En 1997, se fundd MicroVention con el objetivo de desarrollar y crear
dispositivos médicos para mejorar el tratamiento de los vasos sanguineos
pequefios. En sus inicios, creaban prototipos de dispositivos para el tratamiento de
la embolia cerebral aguda y la embolizacién de aneurismas cerebrales; luego, se
enfocd solamente en el tratamiento de aneurismas. Disefié una linea de implantes
gue se han ido desarrollado durante los ultimos diez afios, con la ampliacion de la
gama de productos de ultima generacion en tecnologias para el tratamiento de

aneurismas cerebrales.

En 2006, la empresa Japén Terumo adquirié MicroVention para mejorar su
participacion multidisciplinar en empresas de dispositivos médicos de Norteamérica.
Esta institucion continda liderando el camino en terapias neuroendovascular a
través de la continua introduccion de nuevos productos, razon por la cual, es
reconocido como un lider e innovador clinico. Actualmente, tiene un compromiso
con el desarrollo y la fabricacion de productos de alta calidad para sus clientes y

pacientes.



La casa matriz se encuentra en California; pero, cuenta con sucursales en
Francia, China, Reino Unido, Costa Rica y Alemania. En total, emplea a mas de
1600 colaboradores en todo el mundo; en Costa Rica, actualmente cuenta con 14

diferentes areas para la creacion de los productos médicos.

1.1.2 Misién

La misién de MicroVention es:

Manufacturar dispositivos médicos de calidad, para ayudar a los pacientes a
vivir vidas mas largas y productivas mediante un equipo cooperativo, enfocado en

resultados.

1.1.3 Visién

La visidon de MicroVention es:

Ser la operacién mas productiva de MicroVention, liderando transferencias
del continuo entrenamiento de nuestra gente, bajo un sistema de calidad

autosuficiente manteniendo un ambiente adaptable feliz y respetuoso.

1.1.4 Valores

Los valores de MicoVention Terumo son:

Rectitud: Hacer siempre lo correcto sin importar quién nos esta observando,

sin dobles agendas y siendo auténticos.

Enfoque en las personas: Mantener un ambiente de respeto amigable,

divertido donde trabajamos en equipo y nos apoyamos mutuamente.



Rendicion de cuentas: Ser responsable de nuestras acciones
independientemente de las consecuencias teniendo presente que seremos

evaluados por nuestros resultados.

Enfoque en el talento: Perfeccionar nuestro talento humano, ofreciendo
oportunidades de crecimiento al reconocer y trabajar en nuestras areas de mejora;

asi como potenciando nuestras fortalezas.

1.1.5 Estructura organizacional MicroVention

A continuacion, se muestra la estructura organizacional de la empresa MicroVention

Terumo, asi como el nivel jerarquico y los niveles de autoridad segun los puestos.
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Figura 1. Organigrama jerarquico de MicroVention Terumo

Fuente: Departamento de salud ocupacional de MicroVention.



La empresa MicroVentionTerumo se encuentra ubicada en la Zona Franca
Coyol, en el edificio B33.
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Figura 2. Ubicacién geografica

Fuente: Google (s.f.). (Direccion dada por Google Maps).

Diagnostico de la empresa

A continuacion, se muestra la informacion recolectada mediante la aplicacion
del diagnostico en la empresa MicroVention y el servicio de alimentos Le Flambe.
La situacion de la empresa se valora por medio de la aplicacién de encuestas, la
observacion en el servicio de alimentos y la toma de medidas antropométricas a los
colaboradores de la empresa. De esta manera, se pueden identificar los problemas

presentes y las acciones que se pueden realizar para contribuir a la mejora de estos.

1.1.6 Caracteristicas del personal MicroVention

En MicroVention, la cantidad de colaboradores son 715. Predomina el
personal operario. Se cuenta con dos turnos de jornada laboral llamados
comunmente: turno A, con jornada laboral de 6:30 a.m. a 4:00 p.m., y los del turno

B con un horario de 4:00 p.m. a 12:30 a.m.



El trabajo que se realiza en la empresa no requiere movimiento del cuerpo-
Permanecen sentados mientras confeccionan 11 diferentes dispositivos médicos
con destino a tratamientos neurovasculares, esenciales para el tratamiento
aneurismas. Cada determinado tiempo, aproximadamente cada 20 minutos, el
personal realiza un estiramiento con la finalidad de evitar lesiones del cuerpo debido
al sedentarismo; pues, pasan realizando los productos bajo microscopios. De igual
manera, el personal de administracion es sedentario, porque carecen de funciones

que demanden fuerza o gasto energético extra.

El Departamento de Salud Ocupacional indica que, con respecto al nivel
educativo, predomina la educaciéon media incompleta, seguida por algunos que
cuentan con el bachillerato en educacion media que colaboran como los lideres de
produccion. El personal restante forma parte de la administracion donde son
personas con niveles educativos superiores conformado por gerentes, ingenieros,

administradores.

Este departamento cuenta con un consultorio médico en el que imparten
consultas durante todos los dias de jornada laboral. Estd conformado por 3 doctoras
y 3 enfermeras, quienes cubren ambos turnos. Se realizan las pruebas de doping a

los que tienen potencial para trabajar en la empresa.



1.1.7 Descripcion del personal Le Flambe

El personal del servicio de alimentos estd conformado por quince personas
distribuidas por éareas: tres personas para la preparacion de las carnes, dos
personas para la preparacion de vegetales, dos personas encargadas de la pila, dos
cajeras y cuatro personas que estan a cargo de la barra de ensaladas y los
alimentos en bafio maria. Existe un quiosco donde se venden alimentos de
paquetillos, refrescos gaseosos, jugos, helados, reposteria, galletas, dulces y

shacks y esta a cargo de una persona exclusiva para la venta y el jefe de cocina.

El uniforme de los que trabajan en cocina es una camisa blanca con el logo de
la empresa y un pantalén negro. El de las personas de servicio es una camisa color
gris, pantalon y delantal negros; en los momentos cuando este personal esta libre

de sus funciones, colabora con labores dentro de la cocina.

1.1.8 Descripcién del servicio de alimentos

Le Flambe brinda el servicio de alimentacion a los colaboradores de
MicroVention Terumo, segun la contratacion realizada. Los funcionarios cuentan
con el beneficio del subsidio para el tiempo de almuerzo o cena correspondiente al
turno de trabajo. Cuando el personal de planta o administrativo se queda trabajando
horas extras, MicroVention les brinda el tiempo de café gratis y los costos los cubre

la empresa.



El servicio de alimentos Le Flambe es exclusivo para el personal de
MicroVention; sin embargo, si la empresa tiene contratistas o visitas se les venden
los alimentos. El horario servicio es de lunes a viernes de 7:50 a.m. a 9:00 p.m.; en
caso de que los colaboradores realicen extras los sabados, también se abre el

servicio de alimentos.

El desayuno es de 7:50 a.m. a 9:45 a.m.; el almuerzo empieza a las 11:50
a.m. y finaliza a las 2:00 p.m. La cena es de 6:30 p.m. a 8:00 p.m. Durante el receso
gue tienen los colaboradores de MicroVention a las 10:00 p.m., no se brinda el
servicio de alimentos; pero, esta abierto el quisco con venta de productos de
paquete y reposteria. Diariamente, la cantidad de comensales ronda para el turno

A en unas 400 y para el turno B, 100 personas.

1.1.9 Clasificacion del servicio de alimentos

El género del servicio de alimentos Le Flambe es el de afan de asistir, debido
gue su objetivo es beneficiar al usuario al contar con el apoyo de subsidios por parte

de la empresa MicroVentionTerumo.

El servicio de alimentos posee un menu de tipo semiselectivo. De acuerdo con
sistema, es semiconvencional. Posee un menu variado. La produccion de los
alimentos se realiza en crudo, lo cual lo diferencia del convencional por no contar
con carniceria; por ello, se tiene que abastecer de los insumos de cortes de carne
o gramajes especificos. También, realizan reposterias; sin embargo, algunos

productos son comprados.



Segun el tipo, es autoservicio de barra. Los alimentos son exhibidos vy
mantenidos en caliente o frio. El comensal recorre la barra eligiendo los alimentos
que desea consumir; luego, deben de trasladar su alimentacion de la barra de
servicio, hasta el lugar donde desean tomar asiento para alimentarse. Finalizados
los alimentos, se coloca la vajilla en un espacio en especifico para que sean lavados

por el personal de cocina.

1.1.10 Descripcién del menu

El menu es establecido con una semana de anticipacion por parte del chef y
se basa en estadisticas aplicadas por Le Flambe, para brindar los alimentos de

mayor consumo de los comensales.

Se ofrecen tres tiempos de comida: el desayuno y almuerzo para el turno A, la
cena es para el turno B. Se brindan tres opciones como plato fuerte para el almuerzo
y la cena; ademas, se incluye dos acompafiamientos, ensalada basica, ensalada

compuesta y dos guarniciones (una vegetal y la harinosa).

Una vez a la semana (los viernes) se ofrece uno o dos platillos de alimentos
no tan saludables y uno similar a los que se comunmente presentan entre semana.
Generalmente, es comida rapida y por este motivo aumenta el aporte calorico al ser
el método de coccién la fritura. Al precio no se le realizan modificaciones, se

mantiene igual para todos los dias, a menos que pidan opciones extras.
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1.1.11 Descripcién del sistema de cobro

El cobro de los alimentos se realiza por medio de un programa. Los
comensales indican el nimero de empleado a las encargadas de cobrar los
alimentos y al final de la semana se hace la deduccidon del costo, sobre el pago
salarial de los colaboradores. Por esta razdn, las encargadas de efectuar los cobros
tienen contacto minimo con dinero. Esto solo sucede cuando una persona externa
a la empresa desea comprar algo; pues, los pagos se realizan Unicamente en

efectivo.

A cada persona que realiza una compra en el servicio de alimentos se le
entrega una factura correspondiente con el monto de los alimentos. Ademas, se

indica cuales son los alimentos que solicito.

1.1.12 Areas del servicio de alimentos

A continuacién, se presentan las areas con las que cuenta el servicio de
alimentos Le Flambe. También, se describen las caracteristicas y los procesos

realizados en cada una de estas.

Cabe sefialar que en cada area debe existir un conjunto de métodos de
trabajo que deben aplicarse para dar como resultado un producto de calidad, en el
cual se conserven atributos como el sabor y a la vez se garantice la inocuidad del

alimento. En el caso de Le Flambe, se conocen; pero, no existen por escrito.
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Figura 3. Diagrama de flujo de trabajo del servicio de alimentos Le Flambe
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Fuente: Fuente: Comunicacion oral con jefe de cocina (2017)

1.1.12.1 Area recepcion de alimentos

El servicio de alimentos cuenta con una entrada exclusiva en la parte trasera
de la empresa para el recibir los proveedores de materia prima. La puerta de este

acceso permanece cerrada y solamente se abre en caso de la visita de proveedores.
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Ademas, se encuentra separada del servicio de alimentos por medio de una
cortina plastica para evitar el ingreso de agentes externos que provoquen
contaminacion. Dentro del area, hay una pila con dispensadores de los productos
quimicos en caso de requerirse, asi como una balanza para realizar el pesaje de la

materia prima.

Cuando los colaboradores de Le Flambe reciben y almacenan los productos,
siguen un procedimiento especifico. Primeramente, se atiende al proveedor de la
mercaderia y se verifica que se cumpla con lo solicitado con respecto a peso o
cantidades. Luego, se realiza un registro por parte del encargado de cocina.
Después, se procede con la desinfeccion de los materiales utilizados para el
almacenamiento de los productos. Por ultimo, se traslada al lugar respectivo de

almacenamiento.

El proveedor de carnes visita la empresa dos veces a la semana. El servicio
de alimentos procura mantener la mayor frescura de las carnes. En el caso del
proveedor de vegetales, este llega diariamente. Cuando se reciben sus productos,
con el fin de no contaminar los vegetales o frutas, se coloca una caja de plastico
vacia sobre el suelo; posteriormente, se sitlan encima mas cajas con materia prima,
mientras los productos son movidos al lugar de almacenamiento, el cual es la

camara de refrigeracion.

Esta area es de suma importancia debido que la recepcion de materia prima
debe realizarse en las condiciones que eviten la contaminacion, alteracion y los

dafos fisicos, para garantizar que los alimentos sean de calidad e inocuos.
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1.1.12.2 Area de almacenamiento en refrigeracion

En cuanto al almacenamiento en frio, el servicio de alimentos tiene dos
camaras de refrigeracion. La primera es una camara grande ubicada en la parte
posterior de la cocina donde hay dos estantes: uno para la carne y el otro para las
frutas, vegetales, huevos, lacteos. Sin embargo, la rotulacion de los alimentos en la
camara refrigeradora es inadecuada; pues, no se rotulan todos los alimentos

ingresados. La temperatura de la camara se mantiene menor a 5°C.

Los alimentos son colocados con una distancia determinada a fin de que se
logre una adecuada circulacién del aire frio y se evite forzar el funcionamiento del
equipo. Se utilizan cortinas plasticas para prevenir la pérdida de temperatura de la
camara. Los vegetales sin procesar se almacenan en cajas plasticas, colocados
sobre una base con rodines o sobre una caja plastica vacia, debido a falta de

espacio para ser colocados en un estante.

La segunda camara es pequefia. Se encuentra ubicada cerca del area de
distribucién de alimentos para que el personal pueda estar llenando las bandejas de
los alimentos que se ofrecen frios como: las ensaladas, atan, jamén y el pollo frio.
Para el combo de ensalada, el cual puede tener ocho vegetales y una porcion
proteica, cada ingrediente esta en un recipiente y es cubierto con film transparente;
no obstante, cuando se utiliza un producto, el film es retirado y no lo colocan de la

manera adecuada de nuevo.
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1.1.12.3 Area de almacenamiento en congelacién

Cuenta con una camara de congelacion. Esta se encuentra dentro de la
camara de refrigeracion, pero esta separada por una puerta y mantiene una
temperatura adecuada menor a 18 °C. Como las carnes entran dos veces por
semana, los productos que se congelan son los pescados y el pollo. El aseo de las
camaras se realiza cada 7 dias, principalmente los dias viernes o sabados cuando

la carga de trabajo es menor.

Los productos se almacenan en su empaque original, con la etiqueta
respectiva de la fecha de vencimiento; no obstante, se encuentran productos con
el empaque original que no tienen la etiqueta de la fecha de vencimiento. Los
alimentos sin su empaque original son colocados en una bolsa y se rotulan con
cinta adhesiva. Los productos son utilizados segun la fecha de vencimiento para

evitar tener producto vencido en la camara.

Para el proceso de descongelacion, se pasan los productos a la cAmara de
refrigeracion con anterioridad; pues, el encargado sabe previamente las opciones
de menu que se van a brindar. En caso de que no tengan tiempo para la
descongelacién debido a un imprevisto, se colocan los alimentos en la pila del area

de cocina caliente y se descongela el alimento con agua.
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1.1.12.4 Area almacenamiento en seco

Al jefe de cocina le corresponde realizar los pedidos de insumos. La persona
encargada de recibir la materia prima vendida en el quiosco es la cajera que vende

los productos; ademas, ella debe almacenarlos.

La bodega del servicio de alimentos tiene un espacio reducido. Es exclusiva
para el almacenamiento de abarrotes que ingresan una vez a la semana. El paso
del recibo de materia a la bodega se encuentra protegido de la entrada de posibles
plagas. Los productos son colocados en estantes con una distancia adecuada de la
pared y del suelo. Los estantes no estan rotulados para una debida separacion de
los productos. De igual manera, cuando la bodega no da abasto, se coloca una caja

plastica vacia sobre el suelo y encima, los productos cajas aparte.

En la bodega, se trabaja bajo el sistema PEPS. Semanalmente realizan
inventario de los alimentos que se encuentran y los de nuevo ingreso. Los estantes
estan ordenados aunque el espacio no es suficiente y se colocan carritos con
materia. En esta area, no se permite el almacenamiento de pertenencias personales

de los trabajadores del servicio de alimentos.
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Figura 4. Diagrama de flujo de recibo de abarrotes
Fuente: Fuente: Comunicacién oral con jefe de cocina (2017)

1.1.125 Area de preparacion previa

El flujo de preparaciones previas inicia con la recepcién de la materia prima, la
cual seguidamente es almacenada en caso de no requerir uso inmediato.
Posteriormente, se realizan los procedimientos de lavado y desinfeccion si el

producto lo requiere.

El servicio cuenta con una pila exclusiva para realizar el proceso de limpieza
y desinfeccion. EI quimico utilizado es Victory. El modo de uso es el siguiente: se
llena la pila de agua, se coloca el quimico y se deja sumergido varios minutos; este
producto no requiere enjuague. Luego, se continla con el pelado y troceado. Se
utilizan utensilios especificos para los vegetales con el fin de evitar la contaminacién

cruzada.
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Después de trocear los alimentos que son para las ensaladas y no requieren
coccién, se colocan en bandejas en la cdmara de refrigeracion, las cuales se
encuentran cerca del &rea de distribucion de alimentos, para el momento de exhibir
y distribuir los alimentos. Aquellos que requieren métodos de coccidn se pasan para
la cocina y siguen el proceso respectivo para su preparacion; después, son
colocados en chafings en la camara de alimentos calientes que esté cerca del area

de distribuciéon de alimentos. Se mantienen en bafio maria.

Se logra observar durante el proceso de desinfeccion que las cantidades de
vegetales sobrepasan la capacidad de la pila. Ademas, algunos vegetales no son
cubiertos por el producto que los desinfecta, con riesgo que compromete la garantia
de inocuidad del alimento. Las tablas de picar se utilizan correctamente, aunque, no
todo el personal conoce cual deberia ser el color de la tabla segun el tipo de alimento

gue se encuentra manipulando.

Después de concluidas las labores de preparacion de alimentos, al personal
de esta area les corresponde la limpieza y desinfeccion de los utensilios, maquinaria

y mesas de trabajo.

1.1.12.6 Area de la cocina

Con respecto al area de preparacion para las carnes, tienen un espacio
especifico destinado a realizar los cortes de las carnes ubicadas cerca de la cocina.
Cuentan con cuchillos exclusivos para esta area, sin embargo, no tienen ninguna

identificacion para poder diferenciarlos.
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En cuanto al equipo, disponen de una cocina de gas, una campana
extractora, un sartén volteable y una freidora. Solamente se permite la permanencia
de las personas que laboran en el &rea respectivamente a menos de que se necesite

reforzar un proceso.

El flujo de la preparacién de las carnes inicia con la recepcion de los
productos donde se realiza el pesaje para corroborar que sean las cantidades
solicitadas al proveedor. Luego, se hace el procedimiento respectivo de facturacion,
seguido el almacenamiento de los productos. La mayoria de los productos van a
refrigeracion debido a la frecuencia de entrega de las carnes (dos veces por

semana); de esta manera, se garantiza la frescura de los productos.

Para la preparacion, primero, se desinfectan todos los instrumentos que van
a ser utilizados. Luego, se retira la materia prima del &rea de almacenamiento para
realizar el troceado, condimentado, mezclado o marinado en caso de que la opcién
gue se esta preparando, segun lo establecido como opcién de alimento en el menu.
Seguidamente, se continba con el proceso de coccidbn con el método

correspondiente.

Después los alimentos son colocados en una chafing dentro de la camara
caliente para conservar los alimentos a las temperaturas adecuadas. Durante el
proceso, se realizan mediciones de temperatura, pero no se registran. Los

encargados del proceso de coccidén que son tres cocineros.
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Uno de los problemas encontrados es la permanencia de trozos de carne a
temperatura ambiente, mientras realizaban el proceso complementario para
completar el platillo. También, se observa gran acumulacion de grasa en la plancha.
La limpieza se realiza después de concluidas las tareas de elaboracion de

alimentos.

1.1.12.7 Area de distribucién de alimentos

El servicio cuenta con dos barras de autoservicios tipo bafio maria de gas y
dos barras frias de ensaladas. En estas, los alimentos son exhibidos para que los
comensales elijan la combinacion de alimentos que desean para armar el platillo del
desayuno, almuerzo o cena. Entre ambas barras se encuentran los refresqueros.
Se ofrecen tres opciones de fresco o también los comensales pueden tomar agua,

la cual se encuentra al lado de la cAmara dispensadora de hielo.

Los alimentos ya preparados se colocan en la camara caliente para
posteriormente pasar a bafio maria. El servicio de alimentos cuenta con
termémetros de varilla y uno de laser; sin embargo, solamente son utilizados por el
jefe de cocina. Se evidenci6 un problema con la temperatura de las carnes que se
encuentran exhibidas; pues, no cumplen con la temperatura adecuada. En cambio,
los otros alimentos como el arroz, los frijoles y las guarniciones si cumplen con las

temperaturas adecuadas.
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Para servir los alimentos, se realizan dos filas procurando que no se hagan
embotellamientos; no obstante, esto sucede en ocasiones debido a la gran
demanda de alimentos. Cuando las encargadas de servir los alimentos terminan la
distribucion de alimentos, les corresponde hacer el retiro de los alimentos que

guedaron en el chafing y deben realizar la limpieza de las barras de servicio.

En el lugar donde se encuentran las dos cajeras, hay una vitrina en la cual
se colocan los postres. Siempre hay dos opciones: una tacita de frutas pequefia o

una preparacion dulce.

Cuando la carga de trabajo disminuye al llegar menor cantidad de
comensales, se cierra una barra de servicio para iniciar con la limpieza y
desinfeccién. Los alimentos se trasladan a la barra que quede abierta con la
finalidad de que sean consumidos. Después de que los trabajadores del servicio de
alimentos almuerzan, se almacenan los alimentos que quedaron en la barra para
ser utilizados en el turno siguiente y se prosigue con la limpieza y desinfeccion del

area.

1.1.12.8 Area de lavado de vajilla

Dos personas se encuentran a cargo del proceso. El lavado de loza negra se
lleva a cabo de forma manual; mientras que se cuenta con una maquina lavaplatos

para la loza blanca.

Los comensales se encargan de trasladar la vajilla utilizada hasta donde se
encuentra una ventanilla donde corresponde colocar la bandeja. Al lado esta, se

encuentran basureros debidamente rotulados para identificar donde depositar los
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sobrantes de alimentos y servilletas. Luego, sitian la bandeja en la ventanilla para
que el encargado de la pila realice la limpieza y desinfeccidén correspondientes a la

vajilla.

Se cuenta con una pila para realizar el lavado de ollas, refresqueras y otros
utensilios que no se pueden colocar en la maquina lavavajillas. Debido a la forma
del mueble en que se coloca la vajilla, en el espacio que generalmente es especifico
para la vajilla limpia se colocan los platos sucios y se convierte en un riesgo porque

podria contaminar a la vajilla limpia que se encuentra en los estantes inferiores

1.1.12.9 Area del comedor

El area tiene capacidad para 80 personas aproximadamente, sin embargo,
siempre se encuentra lleno a la hora del desayuno, almuerzo y cena. El personal
sale en grupos pequefios para que no se pierda mucho tiempo realizando largas

filas para comprar o calentar los alimentos.

El servicio de limpieza tiene una persona dedicada exclusivamente a
mantener limpia esta zona. Se realiza la limpieza antes y después de cada tiempo
de comida. Esta area cuenta con aire acondicionado, motivo por el cual, cuando es
hora de las comidas, se mantiene una temperatura idénea del lugar. Hay bastante

entrada de luz natural; por ello, no se alteran los colores de los alimentos.

Los colaboradores tienen 11 microondas en caso de llevar sus propios
alimentos; ademas, los pueden almacenar en una camara refrigeradora. Los dias

viernes se les solicita no dejar nada en la camara para poder realizar una limpieza



22

profunda durante el fin de semana. También, hay una pila con jabdn disponible para

poder enjuagar las tazas de los alimentos.

Las cajeras tienen alcohol en gel para desinfectarse las manos antes de
consumir los alimentos. Sin embargo, este no se encuentra a la vista, por lo cual no
todas las personas lo utilizan. Quienes llevan alimentos de la casa no tienen donde
lavarse las manos, a menos de que vayan a bafo, el cual estd de camino al
comedor; pero, cuando entran al lugar tanto al abrir la puerta como cuando realizan
el proceso de calentar los alimentos, ya pudieron haberse ensuciado de nuevo las

manos Yy esto puede producir un riesgo para la salud.

1.1.12.10  Area almacenamiento quimicos

Cuenta con una bodega pequeiia donde son colocados los instrumentos
utilizados para la limpieza y desinfeccién de las areas del servicio de alimento. Sin
embargo, se encuentra muy cerca del area donde se preparan los vegetales y

podria ocurrir una contaminacion quimica.

1.1.13 Equipo mayor y menor del servicio de alimentos

Equipo mayor

o Freidora o Refresqueras

o Plancha o Camara de refrigeracion
o Bafio maria o Camara de congelacion
o Licuadora o Camara caliente

o Maquina lavaplatos o Horno de conveccion
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o Romana o Cocina de gas
o Campana de extraccion o Licuadora
o Sartén volteable o Batidora industrial

Equipo menor

o Utensilios utilizados para la preparacion y manipulacién de los alimentos

El equipo mayor y el menor se encuentran en buen estado. El servicio de
alimento tiene aproximadamente tres afos de estar funcionando y fue equipado con
los instrumentos necesarios para llevar a cabo la funcion de elaboraciéon de los

alimentos.

1.1.14 Programa de limpieza y desinfeccion

Con respecto al programa de limpieza y desinfeccion en el servicio de
alimentos, no existe de manera fisica. Se guian por medio de las indicaciones de
las personas que entrenan a los de nuevo ingreso o segun las recomendaciones

gue brinda el proveedor.

Cada trabajador sabe cuéles son las acciones que debe realizar en la
limpieza y desinfeccion. Se utilizan los quimicos segun la funcion. Para la
desinfeccion de las frutas y los vegetales, se utiliza Victory; como desengrasante
para superficies duras como las planchas, se utiliza Greases Trip Plus. Para realizar
la limpieza en la maquina lavavajillas, se emplea el jabon Pantastic; mientras que el

Super Trump sirve para facilitar el secado y proporcionar brillo a las vajillas. Como
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limpiador desinfectante, se maneja Heavy Duty All Purpose Degreaser Cleaner.
Finalmente, en el piso se usa Wash and Walk; este producto contiene enzimas

especificas para desintegrar la grasa que se puede encontrar en el suelo.

Todos los dias se hace una limpieza superficial antes y después de realizar
los procesos de elaboracion de alimentos. Para los fines de semana, se lleva a cabo

la limpieza profunda de todas las areas.

La limpieza profunda de las paredes se realiza una vez a la semana, pero si
se efectlia de manera diaria en las zonas que se amerite, como en la cocina, debido
a la grasa que se puede adherir; también, en la pared del &rea de lavado de vajillas.
Se lleva a cabo aplicando la solucion de Heavy Duty All Purpose Degreaser Cleaner,
un desengrasante de color amarillo. Este se deja actuar por unos minutos y se retira
con agua. Luego, se aplica el desinfectante de Multi-Quat, identificado con el color
rojo; para esto, se usa una botella rociadora y este producto no requiere un enjuague

posterior.

Los pisos se limpian diariamente después de finalizacion de las tareas.
Primero, se barre para retirar los residuos de materia organica y excesos de agua.
Luego, se aplica el quimico Wash and Walk de color verde y se deja actuar. El

producto no requiere enjuague.

Las mesas de trabajo se limpian antes y después de realizar las tareas.
Ademas, en caso de que sea necesario, se retiran los residuos de suciedad o

materia organica. Se aplica jabon Pantastic con una esponja y se retira con
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abundante agua para luego distribuir la soluciéon desinfectante de Multi-Quat, que

no requiere enjuague, con toallas de papel.

Las pilas se lavan antes y después de ser utilizadas. De igual manera, e
aplica jabon Pantastic con una esponja, se enjuaga con abundante agua y se

desinfecta con Multi-Quat sin realizar enjuague.

La plancha requiere desengrasante de alto poder. Primero, se retiran los
residuos de materia organica. Luego, se aplica Greases Trip Plus en caliente y se
deja actuar por varios minutos sin permitir que se seque el producto. Se restriega
con una esponja para retirar los sobrantes de grasa y se procede el enjuague con
abundante agua. La limpieza profunda se realiza una vez a la semanayy la superficial

cada vez que se va utilizar.

Para la cocina de gas, se realiza la limpieza cuando finalizan las tareas.
Primeramente, se retiran las particulas de materia organica. Después, se aplica
Greases Trip Plus y se deja actuar por varios minutos. Se retiran los excesos de

grasa con la ayuda de una esponja y seguidamente se enjuaga con agua.

El bafio maria se limpia antes y después de montar la barra de los alimentos.
Para ello, se apaga la maquinaria y se retira el agua, para el desmontaje de las
piezas que lo componen. Se retiran los residuos de materia organica para aplicar el
jabdén Pantastic con una esponja. Luego, se enjuaga con abundante agua y se aplica

desinfectante Multi-Quat con una toalla de papel.
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Las camaras se limpian una vez a la semana, para lo cual se retiran los
productos. Se procede la aplicacion de jabén Pantastic en las paredes y estantes.
Se enjuaga con abundante agua. Para finalizar, se realiza la aplicacién de Multi-

Quat utilizando una botella rociadora y toallas de papel, no requiere enjuague.

1.1.15 Anélisis del servicio de alimentos e infraestructura

Se pudo observar un buen estado de los equipos. En cuanto al espacio fisico,
la bodega de alimentos perecederos no es suficiente para todos los productos. Fue
disefiada para una poblacion pequefa; pero, se ha dado el crecimiento de la
empresa y con esto el aumento en la demanda de alimentos. Las areas se
encuentran definidas como: almacenamiento, conservacion, preparacion y consumo

de los alimentos (ver anexo 1).

La tuberia de gas esta4 debidamente identificada con el color amarillo y se
encuentra en la parte externa de la empresa. Esta fuera del alcance de las personas
particulares; pues, se ubica en una superficie alta. Cuentan con sistema de alarma

en caso de emergencia.

El proceso de preparaciéon de alimentos permite ser realizado de manera
secuencial; de esta manera, se evita la contaminacién cruzada que es fundamental
para evitar causar dafio a los comensales. También, los equipos de contacto con
los alimentos se mantienen limpios y desinfectados; no obstante, hay algunos que

al observarse tienen una gran cantidad de grasa, como la plancha.

Los instrumentos de trabajo como las mesas son de acero inoxidable. Las

vajillas son de color blanco y de vidrio, mientras que los vasos son de plastico. Los
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cubiertos son de acero inoxidable y se mantienen con la limpieza adecuada. Para
la preparacion de los alimentos, tienen cuchillos destinados para cada area; si bien
se encuentran identificados, segun indican las personas, estos no salen de esa area

de trabajo.

Poseen cucharas porcionadoras con la siguiente distribucion: la de 6oz para el
arroz, 4oz para el frijol, 30z para fajitas o trocitos de carne, 80z para arroz
compuesto, 2 0z para carne mechada y 10z para maiz o aceitunas. Sin embargo, la
mayoria de los clientes solicitan mayor cantidad de algun producto. Al brindarseles
mayor cantidad de alimento, causa ingesta desproporcionada segun el gasto
calorico diario de la poblacion. Es preciso considerar su tipo trabajo, el cual es
totalmente sedentario; ellos trabajan con las manos y permanecen sentados

muchas horas, solamente se ponen de pie para ir al bafio

Por su parte, los alimentos preelaborados se encuentran tapados, separados
y debidamente identificados dentro de la camara de refrigeracion. Los alimentos son
preparados y se mantienen calientes en una camara caliente, la cual se conserva
por general a temperatura de 62°C; mientras, se alista el sistema de bafio maria

para la presentacién y mantenimiento del calor de los alimentos.

Los alimentos preparados se mantienen en bafio maria en el momento de
servir o en una camara que los mantiene calientes. Cuentan con termometro y el
encargado de utilizarlo es el jefe del personal de cocina. Los empleados utilizan
obligatoriamente la redecilla, cubreboca y guantes mientras preparan los alimentos

y los sirven; sin embargo, no se cubren la nariz.
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La recoleccion de la basura se lleva a cabo por parte de la empresa contratada
exclusivamente para la limpieza. La eliminacion de la basura es diaria y con tiempos
establecidos para evitar los malos olores debido a la presencia de materia organica
gue puede descomponerse con rapidez. Cuentan con un programa de reciclaje, por
lo cual existen basureros especificos para cada tipo de desecho. El aseo del area

del comedor se realiza antes y después de cada tiempo de comida.

1.1.16 Estado nutricional de la poblacion

El estado nutricional de la poblacion de MicroVention se valoré por medio de
la toma de medidas antropomeétricas, talla y peso para determinar el indice de masa
corporal (IMC kg/m?), asi como la medida circunferencia abdominal para evaluar el
riesgo cardiovascular. Se tomaron las mediciones antropométricas a 201

colaboradores, de los cuales 152 son mujeres (76%) y 49 hombres (24%).

Segun las evaluaciones realizadas a los colaboradores, se demuestra la
prevalencia del sobrepeso con un 41%. Seguido, por el estado nutricional de normal
con un 30%. Luego, el de obesidad tipo 1 con 17%, obesidad tipo 2 con 7%,

obesidad tipo 3 con 3% y bajo peso con 2%.

El riesgo cardiovascular segun la circunferencia abdominal resulté sin riesgo:
30 hombres (14,93%) y 59 mujeres (29,35%). Con riesgo alto, se obtuvieron 12
hombres (5,97%) y 48 mujeres (23,88%). Por ultimo, con riesgo muy alto: 7 hombres

(3,48%) y 45 mujeres (23,39%).
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1.1.17 Percepcion de los usuarios sobre el servicio de alimentos

En la apreciacion de la poblacion con respecto al servicio de alimentos,
destacaron dos observaciones: los refrescos tienen mucha cantidad de azucar y
varios de los alimentos tienen elevado contenido de grasa. La mayoria de la
poblacién consume los alimentos del servicio de alimentos y pocos traen la comida
desde el hogar; estos ultimos indican que les caen mal los alimentos brindados por
el servicio. En ocasiones, se reciben quejas con respecto al grado de coccion de los

alimentos, especialmente cuando elaboran tortas de carne,

La mayor parte del personal de MicroVention Terumo adquiere los alimentos
del almuerzo o la cena por medio del servicio de alimentos, representado por un

64%. Como segunda opcién estan los alimentos preparados en las casas (35%).

1.1.18 Habitos alimentarios

Con respecto a los habitos alimentarios y los conocimientos nutricionales de
los colaboradores de MicroVention, predomina el bajo consumo de agua junto con
un alto gusto por las comidas con altas cantidades de grasa; ademas de un excesivo
consumo de productos con azucar y alto consumo de carbohidratos. Destacan los

sedentarios; pues, realizan menos de 150 minutos de actividad fisica semanal.

Durante el afio se efectlan varias carreras para fomentar el realizar actividad
fisica, no obstante, no todos los empleados participan por motivos variados. Una de
las causas mas influyentes es la condicion fisica que se ve afectada por los

problemas nutricionales de la poblacion.
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Segun el método de estimacion visual de los restos de comida que quedan
en los platos con alimentos, la mayor parte de la poblacién se lo come todo o deja
menos del 25% de los alimentos. Cabe destacar que los comensales solicitan que

se les sirvan los alimentos segun las cantidades que ellos desean.

Analisis FODA

A continuacion, se presenta al analisis FODA. Este consiste en identificar las
fortalezas, oportunidades, debilidades y amenazas que presenta el servicio de

alimentos Le Flambe y MicroVention.

Tabla 1
Andlisis FODA de MicroVention y Le Flambe

Debilidad
e El personal de la empresa no cuenta

Fortaleza

MicroVention es una empresa que se
encuentra en crecimiento.

El servicio de alimentos Le Flambe es
exclusivo para los colaboradores de
MicroVention.
Empresa brinda el beneficio del
subsidio a sus empleados para la
compra del almuerzo o cena.

El precio de los alimentos es accesible
para el personal de la empresa.
Cuando el personal se queda
realizando extras, las meriendas de la
tarde son costeadas por la empresa.
Tienen 11 microondas disponibles para
las personas que traen los alimentos de

sus hogares.

con tiempo para realizar la merienda de
la mafana, debido a los horarios
establecidos.

La soda cuenta con un quiosco. Brinda
un 80% de

saludables.

alimentos que no

El menu es realizado por el chef y esta
basado en estadisticas de consumo de
los comensales.

El servicio de alimentos no cuenta con
protocolo de limpieza y desinfeccion.

Estilo de trabajo sedentario.

Continua...
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Fortaleza

Debilidad

La asociacién les proporciona el pago
de servicios médicos que luego seran
rebajados de planilla.

Médico de empresa durante todos los
dias de jornada laboral.

Realizan campafias de prevencién de
enfermedades.

Se realizan controles médicos anuales
al personal de MicroVention dentro de
la empresa.

Mejoramiento continuo de la empresa.
Se realiza control de plagas
mensualmente.

Cuentan con programa de reciclaje
para el manejo de desechos.

Continuac{én tat%Ia N° 1
No cuentan con ndtricionista que pueda

velar por la salud de los colaboradores
de MicroVention.

Recompensa de un logro es por medio
de comida no tan saludable.

No cuentan con programas de
capacitacién continua del personal de
Le Flambe.

Cuentan con comedor amplio; no
obstante, debido al crecimiento el
espacio es insuficiente.

Poca colaboracién por parte del jefe de
cocina, para implementar cambios para
el mejoramiento del servicio de
alimentos.

Estilos de vida poco saludables de los
empleados de MicroVention.

Oferta de comida poco saludable todos
los dias viernes.

Falta de tiempo del personal de planta
para poder participar de charlas de
educacion nutricional.

Poco tiempo disponible para educacion
en el servicio de alimentos.

Las consultas de nutricion se deben
realizar fuera de jornada laboral y para
el personal es complicado asistir debido
a que no hay medio de transporte para

poder regresar a sus hogares.

Continua...
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Oportunidad Amenaza
Continuacién tabla N° 1
e Brindar servicio de nutricion en e A pesar de no haber locales cerca de la
conjunto con el servicio médico. empresa para la compra de alimentos,
e Mejorar el servicio brindado por Le cuentan con la opcion de servicio
Flambe garantizando la higiene e exprés de comida rapida.

inocuidad de los alimentos, al aplicar
los conocimientos adquiridos por medio
de las charlas e instrumentos creados
por la pasante de Nutricion.

e Aprovechamiento de los conocimientos
adquiridos durante la practica por parte
de los pacientes, para continuar

mejorando los habitos alimentarios.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Identificacién de problemas

Uno de los mayores problemas encontrados en la empresa MicroVention
Terumo es la falta de un profesional en Nutricion que se encargue de guiar a los
colaboradores sobre como llevar o cambiar los estilos de vida saludables. Con ello,
se les podria brindar una atencidon temprana para prevenir enfermedades que

compliquen el estado de la salud de los colaboradores de la empresa.

Dentro del servicio de alimentos los problemas detectados son: contaminacion
cruzada e inadecuada realizacion de la limpieza profunda. Con respecto al menu,
este realizado por un chef y las cantidades de alimentos brindadas por el servicio
de alimentos exceden los requerimientos de la poblacion, lo cual puede generar
afectacion al organismo de diferentes maneras; por ejemplo: trastornos en la salud

que podrian llevar a provocar enfermedades.

Es preciso tomar en cuenta que el trabajo tanto en oficina como en planta no
requiere gran demanda de movimiento: es sedentario. Quienes trabajan en planta
estan es un cuarto limpio debido a la fabricacion de productos médicos. Esto se
asocia con el insuficiente consumo de agua es insuficiente; pues, la posibilidad de
salir a tomar agua en jornada laboral es poca, podria ser solamente cuando tienen

permiso para ir al bafio y este es llevado por medio de un control.
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Objetivos

En esta seccion, se da a conocer la finalidad de realizar la préactica
supervisada en la empresa MicroVentionTerumo. Se plantea una meta o proposito
por alcanzar de manera amplia mediante el objetivo general, con el cual se busca

la manera de contribuir a resolver un problema.

1.1.19 Objetivo general
Desarrollar una pasantia de 640 horas en MicroVentionTerumo para la
promocién de estilos de vida saludables por medio de consultas nutricionales,
educacion nutricional e intervenciones en el servicio de alimentos Le Flambe,

durante el primer periodo del afio 2017.

1.1.20 Objetivos especificos

e Evaluar el estado nutricional de los colaboradores de MicroVention por medio
la toma de mediciones antropométricas.

e Brindar educacion nutricional individual a los colaboradores de MicroVention,
promoviendo el cambio y mejora en los estilos de vida.

e Realizar un diagndstico situacional de la empresa en el servicio de alimentos
determinando los problemas para el mejoramiento de la calidad del servicio
brindado por Le Flambe.

e Analizar cualitativamente el menu brindado por el servicio de alimentos Le
Flambe por medio del método AGATTTA, segun las caracteristicas

organolépticas de los alimentos.
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Analizar cualitativamente el menu del servicio de alimentos, determinando el
valor calorico de las preparaciones.

Capacitar al personal del servicio de alimentos sobre temas en manipulacion
de alimentos, limpieza y desinfeccién de las &reas de produccion para la
produccién de alimentos inocuos.

Realizar una propuesta de menu para el servicio de alimentos, basado en el

requerimiento nutricional de la poblacién.



CAPITULO I
MARCO TEORICO
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Estilo de vida y el riesgo para la salud

Los seres humanos han aumentado la esperanza de vida en el ultimo siglo por
los avances en la medicina. Sin embargo, de manera paralela, también se ha
incrementado la prevalencia de enfermedades crénicas como la diabetes, obesidad,

hipertension arterial, patologias cardiovasculares y enfermedades degenerativas.

Hay diferentes factores implicados en el desarrollo de estas enfermedades. Por
ejemplo, dietas inadecuadas con ingesta excesiva de grasa saturada y &cidos

grasos trans. Ademas, se encuentra el sedentarismo (Martinez, 2010).

La alimentacion en la etapa de la vida del adulto debe reunir caracteristicas para
gue sea saludable. Debe ser: completa, equilibrada, variada, suficiente, inocua y
exclusiva para cada persona. Todos los seres humanos son diferentes; ademas, es
preciso tomar en cuenta las circunstancias particulares de cada uno. De esta
manera, se permitirda mantener el peso en los individuos que tienen un peso
adecuado o se realizaran modificaciones para quienes requieran aumentar o

disminuir su peso corporal (Casanueva, 2008).

Segun el Ministerio de Salud (2014), una evaluacion nutricional de una
poblacién debe contemplar aspectos como la cantidad y calidad de los alimentos,
utilizacién bioldgica, disponibilidad y acceso a los alimentos. La salud es el resultado
de la interaccion entre factores sociales, econdémicos, politicos, culturales,
psicolégicos y ambientales; por lo tanto, en el caso que alguno de los factores
mencionados anteriormente no alcance los niveles adecuados, la salud es la que

va tener el impacto.
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Segun la encuesta nacional 2008-2009 sobre el estado nutricional de la
poblacion costarricense, la composicion nutricional delgada va en disminucion en
comparacién a los datos obtenidos con anterioridad. Ademas, el estado normal es
inferior y la obesidad esta en aumento, lo cual muestra la influencia de los habitos

alimentarios de la poblacion (Ministerio de Salud, 2014).

Para lograr mantener las diferentes funciones del organismo como la
respiracion, circulacion y termorregulacion es fundamental estar conscientes del tipo
de alimentacion necesaria, segun los requerimientos de la actividad diaria y valorar

el método de coccion adecuado para los alimentos (Martinez, 2010).

Los cambios continuos en la sociedad y las costumbres cotidianas se ven
reflejados en los hébitos alimentarios. La superacion personal e incorporacion de
las mujeres al ambito laboral profesional o no, ayuda a las familias en la parte
adquisitiva; no obstante, por cargas de trabajo, se reduce el tiempo para dedicarse
a tareas culinarias y se ven en la necesidad de buscar alternativas de consumo de
alimentos semipreparados o ya listos para el consumo, segun Bello (2012). Esto
provoca un aumento en el consumo de calorias; aunque sea solo de cien calorias

extra por dia, al afio terminaria siendo 4,5 kg aumentados en el peso corporal.
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Enfermedades créonicas no trasmisibles

Las enfermedades cronicas no trasmisibles son la principal causa de muerte
en el mundo. Han causado un 25% de muertes prematuras en personas con edades
comprendidas entre 30 y 69 afios. Dentro de los factores de riesgo, también se debe

contemplar el fumado y el abuso de alcohol (Ministerio de Salud, 2014).

Sobrepeso u obesidad

El desequilibrio en la ingesta caldrica se relaciona directamente con el
sobrepeso u obesidad. Esta es definida por la Organizaciéon Mundial de la Salud
(2016) como la acumulacion excesiva de grasa corporal que tiene influencia

perjudicial para la salud.

Dentro de las causas de la obesidad destacan: una inadecuada alimentacién
y la disminucién de la actividad fisica producto del estilo de vida sedentario que lleva
la poblacién en la automatizacion de las actividades laborales. Ademas, el cambio
en los medios de transporte que disminuyen los movimientos del cuerpo (Moreno,

2012).

La obesidad se asocia con mayor prevalencia de morbilidad y mortalidad
debido a que se asocia con un conjunto de enfermedades cardiovasculares. En
Costa Rica, la prevalencia del sobrepeso es de 36,1% y la obesidad de 26%

(Ministerio de Salud, 2014).

La clasificacion para la determinacion del estado nutricional de obesidad se
da por medio del indice de masa corporal, el cual es la relacién entre peso en

kilogramos y la talla en metros al cuadrado. Si el resultado del calculo del IMC es
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igual o mayor a 30 kg/m?, se considerada una persona con obesidad (Moreno,
2012), debido al exceso de peso con respecto al que corresponderia tener a una

persona segun la edad, sexo y talla.

La circunferencia abdominal es un complemento para la medicion del indice
de masa corporal. La medicion en un varon mayor a 102cm y 88 cm en las mujeres

se asocia con el incremento del riesgo cardiovascular (Gil, 2010).

Las principales consecuencias de la obesidad son las enfermedades
pulmonares, las cuales son un trastorno acompafnado de bronquitis y enfisema que
se caracteriza por limitacién del flujo aéreo. La obesidad modifica las propiedades

mecanicas del sistema respiratorio (Soca, 2009).

Hipertension arterial

La hipertension arterial se define como una condicién que implica mayor
riesgo de sufrir un evento cardiovascular y la disminucion de la funcion de diferentes
organos, cuando la presidn se eleva por encima de los rangos considerados
optimos. La presion arterial sistlica es la que se ejerce durante la fase de
contraccion del ciclo cardiaco y la presion diastolica se da durante la fase de
relajacion del ciclo cardiaco. Para clasificarse como hipertension en las personas
mayores a 18 afios, los niveles diastoélicos y sistdlicos deben encontrarse superiores

a 140/90 mmHg (Sanchez, 2010).

Las tres causas de muerte relacionadas con la hipertension arterial son:
riesgo de la enfermedad isquémica coronaria, enfermedad hipertensiva y

enfermedad cerebrovascular. Esta ultima ha mostrado un descenso en los Ultimos
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30 afos, mientras que la enfermedad isquémica ha tenido un aumento

principalmente en los hombres (CCSS, 2009).

En Costa Rica, la prevalencia de hipertension arterial diagnosticada es de
31,5% y la no diagnosticada es de 6,3%. Los casos son mas presentados son en el
sexo femenino. Esto implica que 3 0 4 de cada 10 costarricenses mayores de 20
afios presentan las presiones superiores a lo normal y es la primera causa de

consulta en la poblacion adulta (Ministerio de Salud, 2014).

Lograr disminuir la presién arterial entre 5 a 6mmHg en una poblacion, podria
llegar a reducir en un 35-40% la mortalidad por enfermedad cerebrovascular y por
enfermedad isquémica del corazén un 12- 20% (CCSS, 2009). Como tratamiento
no farmacolégico, las recomendaciones son: ingesta de sodio menor a 1500 mg/dia
y realizar cambios en los estilos de vida que mejoren los habitos de alimentacion, a
fin de propiciar la pérdida de peso en caso de sobrepeso u obesidad (CENETEC,

2014).

Diabetes mellitus

La diabetes mellitus se puede definir como una enfermedad metabdlica que
se caracteriza por presentar hiperglucemias. Se da por defectos en la secrecion de
insulina por el pancreas. Los 6rganos que se pueden dafiar por la disfuncién son:
los ojos, rifiones, nervios, corazon y los vasos sanguineos (American Diabetes

Association, 2014).
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Hay varios procesos involucrados en el desarrollo de la diabetes. Entre ellos
esta la destruccion autoinmune de las células beta del pancreas, lo cual causa
anormalidades como la resistencia a la insulina, debido a la secrecion insuficiente
de insulina o a la disminucion de las respuestas tisulares a la insulina (American

Diabetes Association, 2014).

Existen dos tipos de diabetes. El tipo 1 se debe a la destruccion de las células
beta del pancreas que produce una deficiencia de insulina. En la diabetes tipo 1 la
causa de la enfermedad predominante es por inmunidad; pues, aparecen en la
sangre anticuerpos unos dirigidos contra las propias células y otros contra la
insulina. La mayoria de los pacientes desarrollan la diabetes antes de cumplir 25
afios de edad. Los sintomas que se pueden presentar: son poliuria, polidipsia y
polifagia. La diabetes idiopatica no presenta anticuerpos y presenta episodios de

cetoacidosis (Mass6, 2009).

La diabetes tipo 2 es la mas frecuente. Se caracteriza por la resistencia a la
accion periférica de la insulina y a una secrecién defectuosa de insulina. La
obesidad abdominal se encuentra presente en el 85% de los diabéticos tipo 2. Se
tiene como diagndstico: sindrome metabdlico o resistencia a la insulina (Masso,

2009).

En Costa Rica, la prevalencia de la diabetes es de 10,8%, siendo mas
elevada en el sexo femenino. La enfermedad es un factor de riesgo para la
enfermedad coronaria, aumenta significativamente el riesgo de accidente
cerebrovascular, enfermedad renal cronica y cancer. Ademas, la diabetes es la

cuarta causa de muerte de los costarricenses (Ministerio de Salud, 2014)



43

Dislipidemias

Las dislipidemias son un conjunto de enfermedades asintomaticas causadas
por anomalia en las concentraciones de lipoproteinas en sangre. El diagnostico se
basa en los niveles séricos de lipoproteinas y de sus lipidos o del depésito de ellos
en la piel y tendones. En los adultos, se recomienda evaluar los niveles de colesterol
total, triglicéridos y colesterol HDL. Se debe tomar en cuenta que no se recomienda
realizar las mediciones en personas que en los ultimos seis meses hayan sufrido de

estrés fisico, después de una cirugia (Miranda, 2013).

Los niveles de colesterol LDL, para considerarse como riesgo muy alto,
deben ser menores de 70mg/dl. En el riesgo alto, los niveles son menores de
100mg/dl. Para riesgo bajo e intermedio, se tienen niveles menores a 115 mg/dl

(Instituto Mexicano del Seguro Social, 2016).

Los niveles de colesterol HDL se deben mantener superiores a 40 mg/dl en
los hombres y en las mujeres mayores a 45 mg/dl. Con respecto a los triglicéridos,
la recomendacion es mantenerlos menores a 150 mg/dl. Los niveles limitrofes son
de 150 a 199 mg/dl; niveles altos, de 200 a 499 mg/dl y los niveles muy altos,

mayores a 500 mg/ dl (Instituto Mexicano del Seguro Social, 2016).

En Costa Rica, las personas con niveles superiores a 200 mg/dl
representaron el 42%. En el caso de los hombres, la prevalencia es de 42,4%;
mientras que en el caso de las mujeres 41,6%. En otras palabras, en los adultos
mayores de 20 afios de cada 10 personas 4 presentan niveles elevados de

colesterol sanguineo (Ministerio de Salud, 2014).
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Para el control de los factores de riesgo, se recomienda evitar la exposicion
al tabaco de manera activa o pasiva, llevar una alimentacién baja en grasas
saturada y con una ingesta de productos de grano integral, vegetales, frutas y
pescado. Ademas, realizar al menos 150 minutos de actividad fisica a la semana
para favorecer la pérdida de peso manteniendo el indice de masa corporal

adecuado para cada persona (Instituto Mexicano del Seguro Social, 2016).

Enfermedades del aparato digestivo

Existen muchas enfermedades del aparato digestivo que requieren del

cuidado y tratamiento clinico de profesionales en la salud.

Sindrome de intestino irritable

La colitis, segun Castafieda (2010), es un trastorno funcional crénico que se
caracteriza por dolor, distension abdominal y cambios en el patron de evacuacion
del organismo. Predomina en el sexo femenino y se ha relacionado con la

disminucion de la calidad de vida.

El sindrome de intestino irritable, segiin Monés (2010), presenta disposicion
hereditaria. Los pacientes presentan menor capacidad de tolerancia a los gases en
el tubo digestivo y el colon. En la alimentacion, es necesario identificar los alimentos
que pueden contribuir a los sintomas. A un 50% de los pacientes les beneficia de
manera general disminuir los lacteos, trigo y alimentos que producen gas

(Castarieda, 2010).
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Gastritis

La gastritis es una enfermedad inflamatoria de la mucosa que puede ser
aguda o cronica. Se puede presentar por factores exdgenos o enddgenos que
producen los sintomas de la enfermedad. Para la confirmacion del padecimiento, es

necesario la observacion endoscépica (Roldan, 2011).

Existen tres posibles causas para el padecimiento de la gastritis: la
Helicobacter pilory, el uso de antiinflamatorios no esteroideos y la autoinmunidad.
La gastritis aguda se caracteriza por una inflamacién que se puede ver acompafiada
de hemorragias de la mucosa, erosiones y lesiones severas por el sangrado

(Sanchéz, 2013).

La gastritis crénica se caracteriza por alteraciones degenerativas de las
células epiteliales. Esta enfermedad contribuye a la aparicion de displasia; también,
a partir de la posibilidad de desarrollar carcinoma causado principalmente por

Helycobacter pylori. (Sanchéz, 2013)

Estrefiimiento

El estrefiimiento se define como un trastorno del hébito intestinal con
disminucién en la frecuencia evacuatoria. Se presentan heces duras o dificiles de
expulsar. Dentro de las molestias, se encuentra el dolor abdominal (Fundacion

Espafiola del Aparato Digestivo, 2013).
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Los factores de riesgo para padecer estrefiimiento son: ser mujer (segun los
criterios de Roma Il), el nivel socioeconémico, padecer de obesidad, la historia
familiar, la ansiedad y la depresion (Fundacién Espafiola del Aparato Digestivo,

2013).

Los pacientes que padecen de estrefiimiento deben ser tratados de manera
individualizada. La ingesta de agua provoca incremento en la diuresis, pero no
precisamente aumente la frecuencia de las evacuaciones, para notar los beneficios
se debe realizar el complemento de consumo de agua junto con consumo de fibra.
Ademas, realizar actividad fisica demuestra mejoria en los sintomas que estan
asociados al estreflimiento como la distension abdominal y meteorismo (Fundacion

Espafiola del Aparato Digestivo, 2013).

Sedentarismo

Segun la encuesta Actualidades 2016 sobre el tema de intensidad de
actividad fisica de Costa Rica, indica que el 65% de las personas que viven en Costa
Rica son inactivas fisicamente o sedentarias. Este comportamiento predomina en el
sexo femenino, pues 71,8% no realiza actividad fisica; en cambio, en los hombres
solo es un 57,8%. Esta situacion puede generar obesidad y estrés, lo cual a su vez
podria desencadenar enfermedades como depresion, diabetes o hipertension

arterial (Castillo, 2017).
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Impacto de la inactividad en la salud

Utilizar en menor proporcién el cuerpo para realizar el trabajo diario causa
disminucién paulatina en el metabolismo. La sefal a nivel celular es que no se
requiere trabajo de intensidad; por tanto, los 6rganos empiezan a estar en desuso.
Esto al acompafarse de un aumento en el consumo de alimentos produciendo

sobrepeso (Castillo, 2017).

Alimentacion sana

Llevar una alimentacion saludable a lo largo de la vida ayuda en la prevencion
de la malnutricion o enfermedades no trasmisibles. Para llevar una alimentacion
saludable, es necesario el consumo de frutas, vegetales, legumbres, frutos secos y
cereales integrales (OMS, 2015). Dentro de las recomendaciones de la OMS (2015),
se encuentra limitar el consumo de azucar a menos del 10% del total de la ingesta
diaria de calorias; ademas, limitar el consumo de sal a menos de 5 gramos al dia 'y

consumirla yodada.

Segun las guias alimentarias del Ministerio de Salud (2011), la base de la
alimentacion debe estar constituida por cereales, leguminosas y verduras harinosas
debido al aporte de energia que hace funcionar el cuerpo. Ademas, la proteina

vegetal es importante por ser una fuente para la reparacion de los tejidos.

Para el consumo de frutas y vegetales, la cantidad de porciones es cinco. Se
debe procurar comer de todos los colores. Dentro de los beneficios de su consumo,

esta el aporte de nutrientes como las vitaminas y minerales, fibra y antioxidantes
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para aumentar las defensas del organismo y prevenir enfermedades (Ministerio de

Salud, 2011).

El Ministerio de Salud (2011) recomienda el consumo de leche, yogurt o
qgueso debido al aporte de calcio, el cual es fundamental para fortalecer los huesos
y los dientes. Ademas, su ingesta incluye proteina de buena calidad, vitaminas y

minerales.

Las carnes recomendadas segun Ministerio de Salud (2011) son las que
tienen bajo contenido de grasa y son de buena calidad. Estas ayudan a la
construccion y regeneracion de tejidos y células del cuerpo. Ademas, aportan
vitaminas del complejo B y minerales como el hierro que ayuda en la prevencion o

tratamiento de la anemia.

El consumo de agua es esencial para el organismo. Esta ayuda a realizar
una adecuada digestion, mejorando la absorcion de los nutrientes y eliminando

toxinas que deben salir del cuerpo (Ministerio de Salud, 2011).
Alimentacién y nutricidn en el trabajo

Cuando la alimentacién de los trabajadores es adecuada, balanceada
nutricionalmente y los alimentos son consumidos en un entorno tranquilo, se
colabora a rendir al maximo en la produccion. Esto es un beneficio para las
empresas, al propiciar estabilidad laboral, se disminuye el ausentismo y minimiza el
posible padecimiento de la aparicion de enfermedades como diabetes, hipertension
arterial, obesidad que son asociados con la alimentacion (Organizacion

Internacional del trabajo, 2012).
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De acuerdo con la Organizacién Internacional del trabajo (2012), el lugar de
trabajo es una buena opcion para la promocién de la salud y de habitos alimentarios
saludables de los colaboradores. Incluso, este conocimiento incluso puede llegar a

los familiares.

La promocién de la salud hace concientizar a los trabajadores sobre como
puede afectar una patologia la salud. Es un reto de la empresa modificar los habitos
alimentarios poco saludables, a menos que exista conciencia de los trabajadores.
La alimentacion es el proveedor de energia; pero, se debe realizar de manera
adecuada fomentando la reduccion del consumo de sal, azucar, alimentos grasosos
y aumentando el consumo de alimentos protectores como las frutas y los vegetales

(Delgado, 2015).
Salud y beneficios de la actividad fisica

Realizar actividad fisica genera un aumento en el gasto energético o de la
tasa metabdlica por encima de la basal. Se pueden incluir actividades cotidianas
como limpiar la casa, lavar carros, realizar algan deporte y mas actividades que se

realizan en el trascurso del dia (Vidarte, 2011).

La practica de actividades fisicas se relaciona con beneficios en la salud
cardiovascular y el perfil lipidico de sangre. Ademas, previene infarto al miocardio,
controla la hipertension arterial, invierte la diabetes tipo Il, disminuye la obesidad,
sindrome metabolico, cancer, salud 6sea o muscular y en la salud mental (Rosa,

2013). Para un adulto, esta es beneficiosa si se realiza diariamente, con intensidad
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moderada y con una duracién minima de 30 minutos o 150 minutos semanales

(Rosa, 2013).

Relacion de la actividad fisica con la hipertension

La relacién se la actividad fisica con los beneficios de la hipertension se basa,
segun Rosa (2013), en la disminucién de los niveles de presién sanguinea, con
efecto protector al incremento de la tension arterial que se suele producir con la
edad. Cabe destacar que para las personas normotensas, no ejerce gran impacto

sobre la presién arterial.

El ejercicio anaerdbico en individuos que presentan alto riesgo de desarrollar
hipertension arterial, reduce el posible aumento que se podria dar con el pasar de
los afios. Los hipertensos fisicamente activos y con adecuada condicion fisica
aérobica tienen menor riesgo de mortalidad en comparacién a los hipertensos

sedentarios con inadecuada condicion fisica (Rosa, 2013).

Relacién de la actividad fisica con obesidad

Uno de los factores que contribuye al aumento de los casos de obesidad es
la disminucion de la actividad fisica con un balance energético positivo al consumir
mas alimentos de los que el cuerpo requiere. Realizar actividad fisica de manera
adecuada favorece la pérdida de peso, ayuda a disminuir los porcentajes grasa y

aumentar el porcentaje de masculo (Luque, 2010).
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Relacion de la actividad fisica con el perfil lipidico

Las alteraciones en los niveles de lipidos constituyen factores para el
padecimiento de enfermedad coronaria y aterosclerosis. El practicar regularmente
actividad fisica influye de manera positiva en el metabolismo lipidico y los perfiles
de los lipidos, al invertir la concentracion de colesterol total, triglicéridos. No
obstante, cuando se tiene los niveles elevados de colesterol, se debe complementar

con la disminucién de la ingesta de grasa (Heyward, 2008).

Servicio de alimentos

Se define como servicio de alimentacion al area que cumple con la funcion
de brindar alimentacion a una poblacién. Se encarga de transformar la materia prima
en preparaciones de alimentos que satisfacen los gustos y necesidades de los
comensales; pues, es necesario para el ser humano. Ademas, la alimentacion va
adquiriendo cada dia mayor importancia, debido al factor de relevancia en la salud

(Pino, 2008).

Cuando los servicios de alimentos se operan de manera empirica, aumentan
los costos, se produce la higiene de manera inadecuada, los procesos de
preservacion y preparacion de los alimentos no son los adecuados. Asimismo, se
producen trastornos alimentarios ya sea por enfermedades de transmision

alimentaria o por padecimientos debido a deficiencias o excesos (Torres, 2011).

Los servicios de alimentos se consideran como sistemas abiertos, que estan

adaptandose constantemente a los cambios en las necesidades de los
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consumidores. Deben ofrecer los servicios que satisfacen las necesidades y
requerimientos de los comensales; ademas de superar las expectativas mediante la
retroalimentacion constante para promover la mejora de los procesos dentro del

servicio (Torres, 2011).

El papel de un nutricionista en el campo de los servicios de alimentos no ha
sido el mas desarrollado. El sector privado es quien ha estado desarrollando la
tendencia de contar con un profesional en el area. Las labores se enfocan a la
planeacion, la direccion, el control y la evaluacion de las actividades de un servicio
de alimentacion, de manera que se aseguren los estandares de calidad de los
alimentos a los comensales que requieren la alimentaciéon. Las actividades que se
podrian realizar incluyen: administracion de recursos, elaboracion de mendus,

operacion, capacitacion y evaluacion del servicio (Torres, 2011).

Para el control del servicio de alimentos, existe la guia de evaluacion sanitaria
del servicio de alimentos al publico. En esta, se consideran las condiciones fisicas
y sanitarias generales de las instalaciones, el area de preparaciéon de los alimentos,
las condiciones de almacenamiento de los alimentos, las medidas de saneamiento,
control de plagas, area del comedor. Estos son algunos aspectos por considerar en
la evaluacién del cumplimiento del reglamento requerido para poder operar, segin
el Ministerio de Salud. EI complemento a la guia es el Reglamento Técnico

Centroamericano.
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Menu

Para la planeacion del mend, se debe conocer el presupuesto disponible y el
perfil del cliente: sexo, estado de salud, requerimientos nutricionales, habitos
alimentarios, actividad que realizan. Durante el proceso, se contemplan los
presupuestos disponibles, la maquinaria y el equipo con que se cuenta; ademas, el
namero de personal y las habilidades para determinar la variedad y complejidad del

menu, segun la disponibilidad de alimentos (Pohlenz, 2012).

Existe una amplia variedad de tipos de menus. El menu selectivo incluye dos
0 Mas opciones en cada categoria de platillos que conforman el menud; mientras, el
menu no selectivo no ofrece variedad de opciones. El menu estatico se caracteriza
porque el mismo menu se ofrece por largo tiempo; en cambio, el menu ciclico es
planeado y se rota a intervalos definidos; este es muy utilizado en los hospitales

(Pohlenz, 2012).

Manipulacion de alimentos

La inadecuada manipulacion de los alimentos es uno de los principales
causantes de los peligros de las enfermedades de transmisién alimentaria. La
llegada de contaminantes a los comensales tiene un impacto en la salud publica y
provoca un dafio econémico para el estado, con posibilidades del cierre del negocio

por malas practicas (Organizacion Panamericana de salud, 2016).
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Las medidas para evitar la contaminacion de los alimentos son relativamente
sencillas. Estas deben ser aplicadas por todas las personas que tengan contacto
con la preparacion de los alimentos. Los manipuladores de alimentos son la clave
para cuidar la salud de los comensales, por medio de la aplicacién de las medidas
higiénicas se asegura la inocuidad de los alimentos (Organizacién Panamericana

de salud, 2016).

Durante la cadena alimentaria, los productos son sometidos a diversos
procesos en los cuales pueden sufrir de diferentes tipos de contaminacion. Estos
incluyen, primero, los peligros fisicos que son la presencia de materiales ajenos a
los alimentos como trozos de madera o partes no comestibles de partes de los

alimentos como los huesos.

Segundo, los peligros quimicos, los cuales pueden tener procedencia desde
el proceso de riego de los alimentos para el control de plagas, durante el proceso
de transporte o dentro del servicio de alimentos por productos de limpieza y
desinfecciéon. Finalmente, los peligros biolégicos que incluyen las bacterias, los

pardsitos y los virus (Organizacion Panamericana de salud, 2016).

La contaminacion cruzada es el paso de un peligro que se encuentra
presente en un alimento a otro que se encuentra inocuo. La contaminacién se puede
dar por las superficies, asi como por utensilios que estan en contacto con ambos
alimentos y que no pasaron por la debida limpieza y desinfeccion (Organizacion

Panamericana de salud, 2016).
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Hay factores que facilitan o limitan la reproduccion de los microorganismos.
Entre estos, estan los nutrientes debido al contenido de estos en los alimentos como
la leche, los huevos, las carnes; pues, hacen al producto mas propenso a la
contaminacion. También, el contenido de agua es indispensable para la

reproduccion de las bacterias.

Otro factor es la temperatura. Esta propicia las condiciones ideales del
crecimiento de los microorganismos si esta entre los 5° C a 70°C, la cual es
conocida comunmente como la zona de peligro. Se considera que temperaturas
inferiores a 5°C retrasan el crecimiento; mientras que en temperaturas superiores a
60°C o 70°C la reproducciéon es escasa 0 practicamente nula. La mayoria de las
bacterias requieren de la presencia de oxigeno junto con tiempo de exposicion a
temperatura ambiente para la reproduccion (Organizacion Panamericana de salud,

2016).



CAPITULO 1lI
DESCRIPCION DE ACTIVIDADES



Descripcion de actividades

A continuacion, se describen detalladamente cada una de las actividades
realizadas para el desarrollo de la Practica Profesional Supervisada de 640 horas

de duracion en la empresa MicroVention. Efectuada con la finalidad de contribuir a

la solucién de los problemas detectados por medio del diagndstico y observacion.

Cada actividad cuenta con una matriz educativa. Esta incluye aspectos como
el objetivo de la actividad, la poblaciébn meta a la que se le dedican las propuestas,

los materiales necesarios para el desarrollo de la actividad, la descripcion detallada

de la metodologia y los resultados encontrados al finalizar la actividad.

5.1.1 Valoracion antropomeétrica y determinacion del estado nutricional de

la poblacion

Objetivo: Evaluar el estado nutricional de los colaboradores de MicroVention por

medio de la toma de mediciones antropométricas.

Tabla 2
Matriz educativa de evaluacion nutricional a los colaboradores de MicroVention
Actividad Participante Recursos  Descripcion Evaluacion Resultados
S Materiale  Metodoldgica
S
Evaluacion Pasante en Computa El Analisis de Se realizaron las

del estado  Nutricion.
nutricional 201

por medio de  colaborado-

dora.

Departamento los datos
de Salud para

Ocupacional determinar

mediciones a 201

colaboradores de

MicroVention de

Continda...
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Actividad Participante Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
S Materiale  Metodolégica
s
Continuacion tabla N° 2
mediciones res de Calculado invita al el estado los cuales 152
antropométri-  Micro- ra. personal de nutricional mujeres
cas. Vention. Cientifica. MicroVention a de cada equivalente al 76%
Balanza. acercarse al uno de los y 49 hombres al
Tallimetro estand en el pacientes; 24%.
comedor para ademas, Segun el indice de
Cinta que conozcan realizar el masa corporal, la
métrica. el estado andlisis poblacién
nutricional. general del presenta el estado
Se realiza la estado nutricional de bajo
toma de peso, nutricional peso en un 2%,
talla, de la correspondiente a
circunferencia  poblacion. 4 personas;
abdominal a normal 30%, 61
201 personas y
colaboradores sobrepeso  41%,
de 82 personas.

MicroVention.

Ademas, presenta
obesidad tipo | un
17%, 34 personas;
obesidad tipo I
7%, 14 personas y
obesidad tipo I

3%, 6 personas.

Continda...
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Actividad

Participante Recursos

S

Materiale

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 2

Con respecto a la
circunferencia
abdominal 30
hombres
presentan
normalidad con un
14,93%. El riesgo
leve, 12 hombres,
correspondiente a

5,97% y con riesgo

elevado 7
hombres que
representa un

3,48%. Entre las
mujeres, 59 se
encuentran sin
riesgo, lo cual es
correspondiente a
un 29,35%. Por
otro lado, 48
mujeres presentan
un riesgo elevado
(23,88%) y con

riesgo elevado,

Continda...
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Actividad Participante Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

S Materiale  Metodolégica

Continuacion tabla N° 2

hay 45 mujeres

(22,39%).

Sistematizacion

Se realizan las mediciones antropométricas a 201 colaboradores de la empresa

MicroVention. Se les indica que las medidas se tomaran (ver anexo 2, figura 11) en

un estand colocado en el area del comedor. Incluye la medida del peso y talla, para
determinar el estado nutricional; ademas, la medicibn de la circunferencia
abdominal para determinar si se encuentran con algun riesgo cardiovascular. Se les

entregan los datos (ver anexo 2, figura 12) y a partir de los resultados se realiza una

priorizacion para brindar consulta nutricional a quienes lo necesitan y tienen interés.

A cada trabajador se le explica el estado nutricional en el que se encuentra.
Se brindan consejos de manera oral y se atienden consultas o dudas que presenten

durante el proceso de la realizacion de las medidas antropométricas.

Las mediciones se realizaron a 152 mujeres (76%) y 49 hombres (24%) (ver

anexo 2, figura 13). Segun el indicador del IMC, el 41% de la poblacién se encuentra

con un estado nutricional de sobrepeso, 30% con estado nutricional normal, 17%

obesidad tipo I, 7% obesidad tipo Il, 3% obesidad tipo 11l y 2% bajo peso (ver anexo

2, figura 14).
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Con respecto a las mediciones de la circunferencia abdominal realizada a los
hombres, sin riesgo se encuentran 14,93%, con riesgo leve 5,97%, riesgo elevado
3,58%. En las mujeres, un 29,35% se encuentran sin riesgo, 23,8% presentan un

riesgo leve y un 22,39% tienen un riesgo cardiovascular elevado (ver anexo 2, figura

15).
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Objetivo: Evaluar el servicio de alimentos Le Flambe por medio de la aplicacion del

reglamento del Ministerio de Salud en el servicio de alimentos.

Tabla 3

Matriz educativa de evaluacion sanitaria del servicio de alimentos

Actividad  Participan- Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

tes Materiales Metodolégica

Realizar Pasante Lapicero. Por medio de la Se utiliza Entre las
diagnéstic  de Guia del observacibnyla como observaciones,
o] del Nutricion. Ministerio de guia del instrumento las condiciones
servicio de Jefe del Salud Ministerio de la fisicas y
alimentos servicio de complementado Salud observacién  sanitarias
Le Flambe. alimentos. con el RCTA. complementada y aplicacion generales de

Tabla con clip.

con el
Reglamento
Técnico
Centroamerican

o0, se valora el

cumplimiento

del reglamento
por parte del
servicio de
alimentos.

de la guia del
Ministerio de

Salud.

las
instalaciones
cumplen  con
las
disposiciones
que se
encuentran
establecidas en
la guia.

La  ubicacion

del servicio de

Continda...
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Actividad

Participan-

tes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacién tabla N° 3

alimentos esta
lejos de los
depésitos  de
basura u otras
fuentes de
contaminacion
externas.

En cuanto al
proceso de
preparacion de
los alimentos,
se realiza de
forma
secuencial, con
lo cual se evita
la posibilidad de
contaminacion
cruzada.
Existe la
divisibn  entre
zona friay zona
caliente. Los
pisos cumplen
al ser

impermeables,

Continua...
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Actividad

Participan-

tes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 3

las paredes son
faciles de
limpiar, dentro
de la cocina no
existen las
ventanas, lo
cual es una
ventaja debido
a la posibilidad
de
acumulaciones
de suciedad.
Ademas, se
cuenta con un
sistema de
ventilacion
artificial que
mantiene la
temperatura
adecuada de la

cocina y asi

evita los
excesos de
calor.

Continua...
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Actividad

Participan-

tes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacioén tabla N° 3

Los equipos y
utensilios
empleados son
los adecuados,
son resistentes
a la corrosion y
son de facil
limpieza.

En la
preparacion de
los alimentos,
tienen cuchillos
destinados para
cada area; sin
embargo, no se
tienen
identificados.
Con respecto a
las condiciones
de almacena-
miento, se
cuenta con un
lugar exclusivo
para guardar

los productos

Continua...
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Actividad  Participan- Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

tes Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 3

no
perecederos;
no obstante, el
espacio es
insuficiente
para la cantidad
de materia
prima.

Los materiales
desechables
son
descartados.
No se permite
la reutilizacion.
Son
desechados por
los

comensales.
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Sistematizacion

Para realizar el diagnéstico del servicio de alimentos, se utiliza la guia del Ministerio
de Salud, la cual se complementé con el Reglamento Centroamericano, para
evaluar aspectos como las condiciones fisicas y sanitarias generales de las
instalaciones, asi como las areas de preparacién de los alimentos. Ademas, se
verifican los materiales el uso de los equipos y utensilios, la forma de realizar las
operaciones de preparaciones de los alimentos, condiciones de almacenamiento,
medidas de saneamiento. De igual manera, se indaga sobre la salud e higiene del

personal de cocina (ver anexo 3).

Para las preparaciones de los alimentos como frutas y vegetales, se aplica el
procedimiento de lavado y desinfeccién. Para esta Ultima, se utiliza el producto
Victory; sin embargo, las cantidades de materia prima sobrepasan las capacidades
que tiene la pila, por ende, existe la posibilidad de que no se desinfecte

correctamente.

La descongelacion se realiza mayoritariamente pasando de la camara de
congelacion a la cdmara de refrigeracion; no obstante, en una ocasion se observa
la descongelacion a chorro directo del tubo, donde se colocaron los pescados en la
pila llena de agua. El servicio de alimentos cuenta con dos tipos de termémetro: el
laser y el bimetalico; sin embargo, el encargado de realizarlo es el jefe de cocina y

no se lleva un control de las temperaturas tomadas.
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Con respecto a la conservacion de los alimentos preelaborados y cocinados,
estos se encuentran tapados en refrigeracion. Algunos son identificados con
marcador sobre el papel film. Las carnes se identifican con cinta adhesiva alrededor
del nudo de la bolsa; no obstante, en ocasiones se arruga, de manera que complica

la lectura de la fecha de almacenamiento.

El servicio de alimentos no cuenta con las medidas de saneamiento
necesarias. Carece de un programa documentado de higiene y desinfeccién donde
se incluyan los procedimientos que se deben realizar, los responsables de tareas
especificas, método y frecuencia de limpieza para garantizar que el alimento se

encuentra inocuo.

Los productos de limpieza y desinfeccion cuentan con dosificadores. Una regla
que tienen los trabajadores es no manipular los productos puros para evitar
problemas de intoxicaciones que lleven a la contaminacion quimica de los
productos. Mensualmente, un encargado de la casa proveedora de los productos
visita la empresa para asegurar que los productos estén con la dosificacién
adecuada. De igual manera, se utilizan muestreos diarios para revisar las partes por

millén de los productos.



69

5.1.3 Determinacién de conocimientos nutricionales y hébitos alimentarios
de la poblacion

Objetivo: Determinar los habitos alimentarios y los conocimientos sobre nutricién de

los colaboradores de MicroVention por medio de la aplicacion de una encuesta.

Tabla 4

Matriz educativa determinacion de conocimientos nutricionales y habitos alimentarios de los

colaboradores de MicroVention.

Actividad Participantes Recursos Descripcion Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica
Aplicacion de Pasante en Hojas. Se realiz6 la Evaluaciéon Segun los
encuesta Nutricion. Lapiceros. recoleccionde sobre los resultados, se
sobre Ipad. datos por dos habitos determina el
conocimiento 214 Celular. métodos. alimentarios y nivel de
S colaboradore = Computadora Primero, se conocimientos conocimiento

nutricionales
y habitos

alimentarios.

S de la
empresa

MicroVention.

envié un
enlace por
correo

electrénico al
personal que
tiene correo
de empresa,
principalment
e la parte
administrativa

Segundo,
para el otro

sector de la

nutricionales.

respecto a la
nutricion y
cuales son los
habitos que
presentan los
colaboradores
de

MicroVention

Terumo.
De acuerdo
con los

resultados, se

evidencia que

Continua...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

empresa, se
les
proporcioné
un Ipad o una
hoja con la
encuesta para
que la

contestaran.

Continuacion tabla N° 4

las personas

poseen malos

habitos
alimentarios;
pues, no
realizan los

tiempos de
comida
adecuados,
ademas, hay
elevado
consumo  de
azucar. El 64%
la utiliza como
la principal
fuente para
endulzar las
bebidas que
consumen,
mientras que el
19% utiliza
sustitutos  de
azucar, el 11%

no las endulza,

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 4

el 2% utiliza
miel de abeja y
3% utiliza otra
manera para
dar sabor a las
bebidas.

El 64% indica
no adicionar, o
casi nunca, sal
a los alimentos
que vya se
encuentran
listos para el
consumo. Un
22% a veces
adiciona sal y
un 11%
siempre o casi
siempre utiliza
sal adicional
para los
alimentos. La
mayoria de los
trabajadores

consumen los

Continua...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 4

alimentos que
brinda el
servicio de
alimentos Le
Flambe.

El 94% indicé
utilizar el aceite
como la grasa
que utilizan
con mayor
frecuencia
para  cocinar
los alimentos.
El método de
coccion
preferido es la
fritura, seguido
por la técnica
de a la
plancha.

Con respecto a
los
conocimientos

nutricionales,

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 4

desconocen
cémo
interpretar una
etiqueta
nutricional. En
cuanto a poder
saber la
cantidad de
calorias
contenidas en
un envase, el
21%  acert6;
mientras que,
respecto a la
cantidad de
tazas
contenidas en
el envase
acert6 un 47%.
Enrelacién con
los temas
sobre
conocimientos
nutricionales,

se encontraron

Continua...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 4

deticiencias.
Pues, no
saben la

diferencia de
actividad fisica
y ejercicio
debido a que
un 65% indicé
gque es falso
qgue en la
actividad fisica
se puede
contemplar el
realizar las
actividades
diarias de la
casa, subir
gradas.

Un 47% indica
que las
lentejas es un
alimento
funcional y
contiene fibra

gue ayuda a

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 4

disminuir el
estrefiimiento;
mientras, un
51% indica que
es falso.
Dentro de las
funciones de la
fibra, un 76 %
indica que es
falso el hecho
de que aporta
vitaminas y
minerales en
las cantidades
adecuadas; en
cambio, un
24% indica que
es verdadero.
El 75%
considera que
es falso poder
consumir  sin
restriccién
espinaca,

zanahoria,

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 4

tomate, papa y
pepino. Por su
parte, un 25%
indica que es
verdadero.
Sefialan que el
método de
coccion donde
se pierde
menor
cantidad de
nutrientes es al
hervirse.  Un
59% indica que
es falso, un 40
que es
verdadero.
Comparando el
aporte de
proteinas de
un pollo con los
frijoles, un 48%
considera que
son los frijoles

y un 50%

Continua...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 4

indica que es el
pollo.

Con la
hidratacion, un
64% indica que
el consumo de
liquidos, jugos,
té, ayudan a
mantener el
organismo
hidratado,
mientras que
un 35% sefiala
gue es falso.
Con respecto a
los grupos de
alimentos, se
identific6 que
79% considera
qgue la natilla
pertenece  al
grupo de los

lacteos.
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Sistematizacion

Para la determinacion de los conocimientos nutricionales de la poblacion de
MicroVention, se aplica una encuesta compuesta por 15 preguntas de seleccion
Unica. Esto con el fin de determinar los temas en que se encuentran deficientes y

gue son fundamentales de reforzar.

Se efectlta el instrumento a 214 colaboradores de la empresa. Los temas
abarcados en este son: los habitos alimentarios de la poblaciéon (para identificar
cuantos son los tiempos de comida realizados por la poblacién), consumo de
liquidos, consumo de sodio, procedencia de los alimentos de consumo cuando se
encuentran en jornada laboral. Ademéas, con respecto a los conocimientos
nutricionales se mencionan temas sobre actividad fisica, fibra, grupos de alimentos,

etiquetado nutricional (ver anexo 4).

En cuanto a los habitos alimenticios relacionados con los tiempos de comida,
se percibe que las comidas fuertes son las que méas se cumplen. El 98.6% de la
poblacion realiza el desayuno; el almuerzo, un 99.0% vy la cena, un 91.5%. En el
caso de las meriendas, un 46.3% realiza la de la mafiana y para la merienda de la
tarde un 54,2%. Estos tiempos de comida son influidos por los horarios de trabajo,
debido a que los trabajadores de planta no cuentan con un receso destinado para

poder realizar las meriendas ( ver anexo 4, figura 16).

El consumo de liquidos es deficiente para la poblacién. Un 40% indica un

consumo menor de 4 vasos de agua diarios. El 39% consume entre 4 a 6 vasos. El
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12% presenta el consumo de 7 a 8 vasos y solamente un 9% sefiala el consumo de

liqguidos mayor a 8 vasos (ver anexo 4, figura 17).

La mayor parte de los trabajadores de MicroVention (64%) adquiere los
alimentos ofrecidos por el servicio de alimentos para los tiempos del almuerzo o la
cena dependiendo del turno al que pertenezca, Mientras, para un 35% de la

poblacion, los alimentos son preparados en las casas ( ver anexo 4, figura 18)

Se determina que la poblacion es sedentaria debido a que un 76% de la
poblacion indica realizar menos de 300 minutos semanales de actividad fisica. El
17% efectda de 150 a 300 minutos semanales, un 4% sefiala llevar a cabo méas de
300 minutos de actividad fisica. Cabe destacar que el trabajo tanto dentro de la
planta como para los de oficina es sedentario y no requieren movimientos para

realizar sus labores ( ver anexo 4, figura 19 ).

El método de coccion de preferencia es la fritura para la mayoria de los
alimentos con excepcion de los vegetales. Para la zanahoria, los métodos de
coccion preferidos son al vapor con un 62,9% y hervido con un 30,9%. Para la papa,
los predilectos son frito 40,6% y hervido 28,7%. Con respecto al huevo, 86,7%
escoge frito y un 7,1% hervido. El pescado es preferido frito por 51,0% y a la plancha

por un 39,9%.

En el caso de la carne de res, se elige frita por el 38,6% y a la plancha por
29,1%. Para el pollo, el método de coccién favorito es el frito por 35,7% y a la
plancha por 34,3%. A partir de lo anterior, se evidencia que la poblacion tiene malos

habitos al preferir como primera opcion los alimentos altos en grasa, los cuales
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proporcionan mas consumo de energia del requerido por el cuerpo ( ver anexo 4,
figura 20).

La poblacion de manera general es joven, motivo por el cual tiende a ser
sana. Un 76% indicO no padecer ninguna enfermedad, 15% padece de
hipercolesterolemia, 13% de hipertrigliceridemia, 4% hipertension, 4% enfermedad

de tiroides y 3% diabetes ( ver anexo 4, figura 21).

Un 44% de la poblacion sefala tener ingresos mensuales inferiores a 300
mil colones; por lo general, son quienes trabajan en turno A que es de dia. Un 34%
indica que perciben de 300 mil a 600 mil colones y corresponde al personal con
jornada laboral de noche o administrativos. Un 12% tiene ingresos de un millon a

millon y medio, 6% gana de 600 mil a 900 mil y 4 % no respondi6é ( ver anexo 4,
figura 22).

El nivel educativo que presentan los colaboradores de la empresa es variable.
Un 4% tiene primaria incompleta; 14%, primaria completa; 21%, secundaria
incompleta y 17%, secundaria completa. Un 6% es técnico diplomado; 26% tiene
universidad incompleta y un 12% universidad completa. De lo anterior, se puede
concluir que la empresa esta comprendida por personas con aspiraciones a

superacion profesional ( ver anexo 4, figura 23).
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5.1.4 Determinacién de conocimientos sobre manipulacion de alimentos

Objetivo: Determinar el nivel de conocimiento de los colaboradores del servicio de

alimentos Le Flambe por medio de la aplicacion de una encuesta.

Tabla 5

Matriz educativa de evaluacion de conocimientos manipulacién de alimentos

Actividad Participantes Recursos Descripciébn  Evaluacion  Resultados
Materiales Metodolégic
a
Aplicacion Pasante en Hojas. La encuesta Evaluacion Se  determiné
de encuesta Nutricion. Lapiceros. se entregd del nivel de que el personal
sobre 12 Computador en fisicoa 12 conocimient tiene
conocimient colaboradore a. colaboradore o sobre conocimientos
0S sobre s del servicio s de Le manipulaci6 Dbésicos sobre
manipulacié de alimentos Flambe en el n de manipulacion de
n de Le Flambe. receso que alimentos. alimentos.
alimentos. tienen para Un 91.7% indica
almorzar. que un

microorganismo
€s un ser vivo
gque se puede
observar a
través de un
microscopio,

mientras que un

8.3% sefiala que

Continua...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégic

a

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 5

un
microorganismo
son seres como
las  bacterias,
hongos y
hormigas.

El 100% sabe la
diferencia entre
limpieza y

desinfeccion al

indicar que
limpiar es
remover la

suciedad y la
desinfeccion es
la reduccién de
los

microorganismo
S.

Un 100%
identifica  que
contaminacion
cruzada se

puede dar

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégic

a

Evaluacion

Resultados

Continuacién tabla N° 5

cuando se
transportan los
alimentos

crudos junto con
los  alimentos
cocinados.

Con las tablas
de picar, la
mayoria (90%)
identifica que el
color que se
debe utilizar
para procesar
las frutas y los
vegetales

corresponde al
color verde, un
10% indica que
el color debe ser
el amarillo.

un 100%
considera que

una norma

Continua...



84

Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién
Metodoldgic

a

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 5

basica de
higiene dentro

del servicio de
alimento es

utilizar redecilla,

guantes y
cubrebocas.
El 91.7%

conoce que la
temperatura
para que un
trozo de carne
se  encuentre
bien cocinado
debe ser mayor
a 65°C, mientras
que un 8.3%
indica que la
temperatura
debe ser mayor
a 55°C.

La temperatura
adecuada para

el refrigerador

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripciébn  Evaluacion  Resultados
Materiales Metodolégic
a

Continuacion tabla N° 5

es identificada
correctamente

por el 100% al
sefalar que
debe ser de 0°C

a5°C.

Sistematizacion

La encuesta se aplica a 12 trabajadores del servicio de alimentos, para determinar
los conocimientos sobre manipulacién de alimentos. Se consideran temas sobre
temperaturas adecuadas de los alimentos, diferencias entre limpieza y desinfeccion,

normas higiénicas basicas (ver anexo 5).

Un 25% indic6 que la contaminacién fisica son clip, liga y vidrio; mientras que
un 75% indicé que la contaminacion fisica corresponde a moscas, cucarachas y
bacterias. Esto muestra que no saben la diferencia entre los tres tipos de
contaminaciones que se pueden presentar en un servicio de alimentos (ver anexo
5, figura 24). Para el rango de temperatura en la que un alimento se encuentra en
zona de peligro, el rango mayoritariamente seleccionada, con un 45.5%, fue el de
5°C a 65°C. En cambio, el 36.4% eligi6 10°C a 70°C y el 18.2% sefialo el rango de

temperatura de 0°C a 5°C (ver anexo 5, figura 25).
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5.1.5 Gustos y preferencias de los comensales de Le Flambe

Objetivo: Determinar los gustos y preferencia de los colaboradores de MicroVention

por medio de la aplicacion de una encuesta.

Tabla 6

Matriz educativa de determinacion de gustos y preferencias

Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica

Aplicacién de Pasante en Direccion de Se envio la Evaluacibn La aplicacion de

encuesta Nutricion. correo encuesta por de los la encuesta

sobre los electrénico. medio de gustos y permiti6 conocer

gustos y 207 Ipad. correo preferencia los gustos vy

preferencias
alimenticias
de los
colaboradore
S de
MicroVention

Terumo.

colaboradore

S de

MicroVention

Encuestas en
linea.

Hojas.
Lapiceros.
Computador

a.

electrénico a
algunos
colaboradore
S de la
empresa.
Ademas, se
brindé un
iPad para que
los
colaboradore
s
respondieran
la encuesta

en linea.

S

alimentarias

preferencias de la

poblacién.

Para el
desayuno, las
tres opciones

mas gustadas de
bebidas son los
jugos naturales
seguido del café
y el yogurt.

Los tres platos
principales

elegidos para el

desayuno son

Continda...



87

Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 6

cereales de
desayuno,
tortillas caseras y
emparedados de
jamén de pavo,
respectivamente.
Las tres
opciones mas
gustadas como
acompafiamiento
para el desayuno
son jamén de
pavo, huevo con
cebollino y
omelette de
queso, jamoén y
hongos.
Respecto a los
acompafiamiento
S harinosos
predilectos son
gallo pinto,
platano maduro y

pan cuadrado.

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 6

Los
acompafiamiento
s dulces y
salados mas
elegidos son
natilla, miel de
abeja y jalea de
guayaba.

Para el tiempo de

comida almuerzo,

las cuatro
opciones de
mayor

preferencia son

chimichurri,
escabeche,
ensalada de
lechuga,
manzana y

zanahoria; por
ultimo, ensalada
de pepino, perejil
y tomate.

Como plato

fuerte, las 10

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 6

opciones mas
destacadas son
sopa azteca,
arroz con pollo,
arroz con
camarones,
lasafia de pollo,
canelén de pollo,
garbanzos con
pollo picadillo de
papa con carne
molida, espagueti
en salsa blanca,
arroz con palmito,
pastel de yuca.
Las elecciones
de
acompafiamiento
mas gustadas
son pollo al
horno, bistec de
res, pollo en
salsa BBQ,

pechuga en salsa

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 6

de hongos,
chuleta al horno.
En el caso de los
tres
acompafiamiento
s harinosos mas
elegidos son
arroz, torta de
yuca Yy frijoles.
Los

acompafiamiento

s vegetales
favoritos son
vegetales al

vapor, picadillo
de vainica vy
picadillo de
chayote.

Los refrescos de
preferencia son
frescos de pulpa
de cas, fresco de
zanahoria-
naranja, fresco

de maracuya.

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 6

Con respecto a
los postres los
mas gustados
son frutas con
yogurt, tres
leches, arroz con

leche.

Sistematizacion

Se aplica un cuestionario de 13 preguntas a 207 colaboradores de la empresa, con
la finalidad de conocer los gustos y preferencias de la poblacion de MicroVention.
La encuesta determina la frecuencia de consumo de alimentos del servicio de
alimentos. Se brindan varias opciones para determinar cuales son las mas

gustadas.

Para el tiempo de comida del desayuno, se brindan opciones de bebidas, plato
principal, acompafiamiento proteico y harinoso, acompafiamiento dulce. Para el
almuerzo, se brindan opciones de ensaladas frias, platos fuertes, acompafiamiento
proteico, acompafiamiento harinoso, acompafamiento vegetal, refrescos y postres

(ver anexo 6).
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Segun la eleccion de los comensales, las opciones mas gustadas de bebidas
para el desayuno son: los jugos naturales con un 23%, de segundo el café (19%) y

por ultimo, el yogurt con 18% (ver anexo 6, figura 26). De los platillos principales

para el desayuno las tres opciones preferidas son cereal de desayuno (20%),

tortillas caseras (18%) y emparedado de jamén (16%) (ver anexo 6, figura 27). Los

tres platillos elegidos como acompafiamiento proteico son jamén de pavo (22%),
huevo con cebollino y omelette de queso con jamén y hongos ambos con 14% (ver

anexo 6, figura 28).

Respecto a las opciones de acompafiamiento harinoso, las opciones
destacadas son gallo pinto (19%), platano maduro (14%) y pan cuadrado (13%) (ver

anexo 6, figura 29). Para finalizar, las opciones de acompafamiento dulce o salado

de preferencia son natilla (26%), miel de abeja (18%) y jalea de guayaba (16%) (ver

anexo 6, figura 30).

Para el almuerzo, de igual manera se brindan opciones y se determinan las
preferidas. De las ensaladas frias las cuatro gustadas son chimichurri (22%),
escabeche (17%); ademas de la ensalada de remolacha con zanahoria, la ensalada
de lechuga, manzana y zanahoria, y la ensalada de pepino, perejil y tomate, con un

9% cada una (ver anexo 6, figura 31). Las opciones de acompafiamiento proteico

elegidas son pollo al horno (15%), bistec de res (13%), pollo al BBQ (12%), chuleta

al horno y pechuga en salsa de hongos ambos con un (9%) (ver anexo 6, figura 32).

Los acompafamientos harinosos elegidos son arroz con (24%), frijoles (18%),

tortas de yuca (18%) (ver anexo 6, figura 33). Como opciones elegidas de

acompafamiento vegetal destacan vegetales al vapor (21%), picadillo de vainica
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(17%) y picadillo de chayote (16%) (ver anexo 6, figura 34). Luego, los refrescos de

mayor elecciéon son fresco de pulpa de cas (18%), fresco de zanahoria- naranja
(14%), el fresco de té frio y el de maracuya con un (13%) cada uno (ver anexo 6,
figura 35). Los postres destacados son frutas con yogurt (20%), tres leches (17%) y

arroz con leche (16%) (ver anexo 6, figura 36).
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5.1.6 Encuesta de aceptabilidad del servicio de alimentos

Objetivo: Evaluar la aceptabilidad que presenta el servicio de alimentos Le Flambe,

por medio de la aplicacion de una encuesta a los colaboradores de MicroVention.

Tabla 7

Matriz educativa de encuesta de aceptabilidad del servicio de alimentos

Actividad Participantes Recursos Descripcién  Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica
Aplicacién de Pasante en Encuesta Se envid la Evaluacion Segln la
encuesta de Nutricion. impresa. encuesta por de la encuesta
aceptabilidad Lapiceros. medio de aceptabilid aplicada alos
del servicio 200 Ipad. correo ad del comensales
de alimentos colaboradores Celular. electrénico a servicio de
Le Flambe. de Computadora algunos brindado MicroVention
MicroVention colaborado- por Le |, se
que son Correo res de la Flambe. determina el
comensales electrénico. empresa. Se nivel de
del servicio de brindé un aceptacion

alimentos. iPad para del servicio
que los de alimentos
colaborado- Le Flambe.
res La

respondieran
la encuesta

en linea.

aceptabilidad
de la limpieza
de las mesas
es elevada

con 38%

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién  Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacién tabla N° 7

aceptable,
29% muy
bueno y 14%
excelente. El
piso libre de
basura 38%
aceptable,
33% muy
bueno y 14%
aceptable.
Con respecto
a la opinion
sobre la
frescura y la
temperatura
en la que son
servidos los

alimentos, un

43%
considera
que es
aceptable,
21% malo,
14.5% muy
bueno,

Continua...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién  Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacioén tabla N° 7

11.5% muy
malo y 10%

excelente.

Sistematizacion

Se elabora una encuesta que consta de 12 preguntas, la cualva dirigida a los
colaboradores de MicroVention que son comensales frecuentes del servicio de
alimentos le Flambe. Las encuestas se aplicaron en los momentos de receso mas
grande de los colaboradores en el comedor, es decir, el almuerzo o la cena. De igual
manera, se estuvieron aplicando encuestas en el consultorio mientras los
trabajadores esperaban ser atendidos por las enfermeras y se envidé un enlace por
medio de correo electrénico al personal que cuenta con correo electrénico de la

empresa (ver anexo 7).

En el instrumento, se contemplan aspectos sobre la limpieza de las mesas,
pisos y exterior del comedor, variedad del menu, sabor de los platillos, cantidades
de alimentos servidas. Ademas, se incluye la presentacion de los alimentos, grado

de coccion y cantidad servida.

Con respecto al criterio sobre lo saludable y nutritivo de los alimentos, destaca

un 47% como aceptable, 24.5% como malo, 18% como muy bueno, 6.5% como muy
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malo y 3.5% como excelente. Cabe destacar que la existe variedad de alimentos
incluidos los vegetales; sin embargo, las cantidades son mayores de lo necesario

(ver anexo 7, figura 37).

Con respecto al sabor de los alimentos, la mayoria (60.5%) considera que es

rico, 17.5% considera que es malo, 11.5% muy bueno (ver anexo 7, figura 38). El

grado de coccion de los alimentos tiene un 44% de aceptabilidad mientras que 30%

considera que es malo (ver anexo 7, figura 39). Se puede tomar como un punto de

mejora para el servicio de alimentos. Un 41% considera aceptable la cantidad de
alimentos servido, 20.5% considera suficiente la cantidad y un 16.5% que es malo

(ver anexo 7, figura 40).

La encuesta determina ademas que el servicio de alimentos es aceptable en
la variedad del menu predominando con un 50,5%, seguido por un 22,5 que lo

califica como muy bueno (ver anexo 7, figura 41).

El nivel de aceptabilidad predomina como el mas utilizado para caracterizar
el servicio de alimentos al destacar en aspectos como valor nutritivo en 47%, sabor
60.5%, platillos calientes y frescos con un 43%, presentacién de los alimentos

53,5%, grado de coccion 44% y cantidad servida 41%.



5.1.7 Andlisis cuantitativo del menu
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Objetivo: Determinar el valor nutricional de los platillos ofrecidos por el servicio de

alimentos Le Flambe por medio de un analisis cuantitativo.

Tabla 8

Andlisis cuantitativo del menu del servicio de alimentos.

Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica

Andlisis del Pasante de Balanza de Se realiza el Se utlliza Se realiza el

valor Nutricion. alimentos. pesaje directo como analisis

nutricional  Personal de Hojas. por medio de instrumento cuantitativo de

de los cocina. Lapicero. una balanza de el 29 platillos de

platillos Tabla de alimentos a los programa desayuno y

ofrecidos composicién  tiempos de Valor Nut, almuerzo

para el de los comida para el ofrecidos por el

desayuno y alimentos. desayuno y célculo del servicio de

el almuerzo Programa de almuerzo. aporte alimentos Le

por parte laUCR Valor Se utiliza el calérico de Flambe.

del servicio Nut. programa Valor los Se encuentra un

de Nut de la UCR alimentos. menu

alimentos para determinar desbalanceado

Le Flambe. el aporte nutricionalmente

caldrico de cada
platillo.

El porcentaje de
adecuacion  se

saca estimado

al brindar
alimentacién en
cantidades

superiores a las

Continua...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

sobre el
promedio de
requerimiento

nutricional  del
personal basado
en el
requerimiento

de la poblacion.

Continuacién tabla N° 8

necesarias para
la poblacion.

Para el tiempo
del desayuno, el

93% de los

platillos
ofrecidos
exceden en
cantidad de

carbohidratos vy

un 96,6%
excede en
cantidad de
grasa.

Con respecto al
almuerzo de los
platillos
analizados, el
100% excede la
cantidad de
carbohidratos,
62% excede la
cantidad de

proteina y, por

Continua...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 8
altimo, 69%

excede las
cantidades

adecuadas de

grasa que
deberia
consumir la
poblacién.

Sistematizacion

Por medio del pesaje directo en una balanza de alimentos durante los tiempos de
comida desayuno y almuerzo, se permite realizar el analisis cuantitativo de cada
platillo ofrecido por el servicio de alimentos Le Flambe. El menu se realiza por un
chef basandose en estadisticas de consumo por parte de los comensales de

MicroVention. No tiene un tiempo establecido para que se repitan las opciones.

El servicio de alimentos no cuenta con medidas estandarizadas para servir
los alimentos. Se sirve es a gusto de los comensales principalmente para las

harinas; con las proteinas, son un poco restrictivos por motivos de costos.

Para obtener el requerimiento energético de la poblacion, se utilizan los datos

de la medicién antropométrica. Este se empleara como punto de referencia para
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valorar la cantidad energética que ofrece el servicio de alimentos (ver anexo 8) y

sacar el porcentaje de adecuacion.

El instrumento utilizado para realizar el andlisis es el programa Valor Nut de la
Universidad de Costa Rica. Se evaluan 29 platillos de desayuno y almuerzo, para
sumar un total de 58 platillos (ver anexo 9). De las 29 opciones de platillos de
desayuno, con respecto a los carbohidratos, el 93% excede los requerimientos
determinados para la poblacién, 3,4% presenta déficit y 3,4% se encuentra dentro
de los rangos adecuados. En el caso de la proteina presenta déficit en 27.6%,
normalidad en 31% y exceso en 41,4%. Para la grasa, se muestra undéficit de 3,4%

y exceso en 96,6% (anexo 9, figura 42).

Para el almuerzo, se analizaron 29 platillos de los cuales, el 100% presentaba
exceso de carbohidratos. Con la proteina, un 10% tenia déficit, 28% era normal y
se mostraba un exceso en 62%. Respecto a la grasa, un 17% evidencié déficit, 14%
fue normal y 69% presentd exceso. Con la cantidad de energia, 97% presenta

exceso y 3% normalidad (ver anexo 9, figura 43).
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Objetivo: Determinar las caracteristicas organolépticas de los alimentos ofrecidos

por el servicio de alimentos Le Flambe por medio de un andlisis cualitativo.

Tabla 9
Matriz educativa del andlisis cualitativo del menu
Actividad Participantes  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica

Evaluar las Pasante de Hojas. Analisis de las Se evalla por La evaluacién de

caracteristicas  Nutricion. Evaluacion  caracteristicas medio de la los 29 platillos

organolépticas AGATTTA. organolépticas tabla del  desayuno,

de los Lapiceros. de los AGATTTA, con respecto al

alimentos Computa- alimentos que contemplando aroma un 100%

ofrecidos en el dora. son ofrecidos aroma, gusto, fue bueno.

servicio de por el servicio apariencia, El gusto fue

alimentos. de alimentos textura, 100% bueno.
mediante de la temperatura, La armonia 90%
evaluacion tamafio, buena y 10%
AGATTTA (ver armonia. mala.

anexo 9).

Textura un 97%
fue buena y 3%
mala.

La temperatura

es 100% buena.

Tamafio 93%
malo y 7%
bueno.

Continua...
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Actividad Participantes  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacién tabla N° 9

Apariencia 93%
buena y 7%
mala. (ver anexo

9, figura 44)

Para los 29

platillos del
almuerzo, la
evaluacion
AGATTTA
mostro en

aroma 14% muy
bueno y 86%
bueno.

En el gusto, 3%
malo y 97%
bueno.

La armonia tiene
42% mala, 55%
buena y 3% muy
buena.

Para la textura,
7% mala y 93%
buena.

En la

temperatura,

Continua...
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Actividad Participantes  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 9

45% mala y 55%
buena.

Armonia  79%
bueno y 21%
malo.

Por dltimo, el
tamafio de la
porcion fue
100% malo ( ver

anexo 9, figura

45).
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Sistematizacion

La evaluacion de las caracteristicas organolépticas se realiza a 29 platillos
de desayuno y almuerzo para un total de 58 platillos. Se valoran aspectos como

aroma, gusto, armonia, textura, temperatura, tamafio de la porcion y apariencia.

La cantidad de alimentos servida a los comensales depende del gusto de los
estos. El jefe de cocina tiene conocimiento de las porciones estandares, pero no
son aplicadas. El servicio de alimentos opt6 por brindar guarniciones vegetales y
harinosas juntas sin controlar las cantidades servidas; por este motivo, se aumenta

el valor cal6rico que consumen los trabajadores.

Los dias viernes es de opciones no tan saludables, con lo cual se eleva el
consumo de frituras de los colaboradores. Se brindan dos opciones no saludables
y una normal. Se recomienda brindar solamente una opcién de comida no saludable

para ir modificando los hébitos alimentarios paulatinamente.

En el tiempo de comida de los almuerzos, se encuentra con la deficiencia de
control de temperatura de los alimentos. Esta falla principalmente en las opciones
de proteinas; pues, en los otros alimentos si se cumple con las temperaturas

idoneas.
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Objetivo: Brindar consulta nutricional a los colaboradores de MicroVention.

Tabla 10
Matriz educativa de consulta nutricional brindada al personal de MicroVention
Actividad Participantes Recursos Descripcion Evaluacion  Resultados
Materiales Metodoldgica
Consulta Pasante en Computadora. Se inicia con la Control en De Ilos 55
nutricional Nutricion. Balanza toma de Excel sobre pacientes
a 55 pacientes Omron hbf- medidas las atendidos en
funcionario de 510w. antropométricas mediciones consulta
S de MicroVention Tallimetro a los de los nutricional, el
MicroVenti marca seca. colaboradores pacientes 25% eran
on. Cinta métrica.  para determinar para hombres vy el
Calculadora. el estado determinar  75%
Modelos de nutricional que la evolucibn mujeres. Con
alimentos. presentan. y respecto al
Anamnesis. Las consultas modificacio estado
Plan de nutricionales nes del nutricional,
alimentacion. varian entre 15a peso y 4% tenia un
Expediente. 22 dias porcentaje  estado
Material aproximadamen de grasade normal, 39%
educativo. te. los presentaba
Se les brinda un pacientes, sobrepeso,
plan de al analizar 35%
alimentacion los obesidad tipo

individualizado

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 10

junto con resultados I, 14%

recomendacione obtenidos. obesidad tipo

s para el cambio Iy 8%
de estilos de obesidad tipo
vida que sean [Il o mérbida.
més saludables. En cuanto a
la pérdida de
peso del
primer
seguimiento,

se presenta
un promedio
de pérdida de
09 kg vy la
pérdida

méaxima de
peso es de
3.6 kg. Para
el porcentaje

de grasa, se

da una
pérdida de
0.4%.

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 10

Para el
segundo
seguimiento,

asisten 40
pacientes, el
promedio de
la pérdida de
peso es de
0.5 kg;
mientras que
el promedio
de pérdida en
el porcentaje
de grasa es
0.6%. La
pérdida
méaxima de
peso es 3.2
kg.

Para el tercer
seguimiento,
asisten 30
pacientes 'y
presentan

una pérdida

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacioén tabla N° 10

de peso
promedio de
0.8 kg con
una pérdida
méxima de
3.6 kg. El
cambio de
porcentaje de

grasa es de

0.1%.

Para el
cuarto
seguimiento,

asisten 23
personas Yy
presentan

una pérdida
de peso
promedio de
0.3 kg, con
una pérdida
de peso
méxima de 2.
1 kg. Con

respecto al

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 10

porcentaje de
grasa

presenté una
modificacion
al  disminuir

0,9%.

Sistematizaciéon

Se realiza una seleccion del personal a solicitud del Departamento de Salud
Ocupacional. Se dio prioridad a los colaboradores que mas necesitan la consulta
nutricional, para lo cual se consider6 el estado nutricional segun el IMC. Los horarios
establecidos para brindar educacion nutricional son de 2:00 a.m. a 4:00 p.m., para
quienes trabajan en jornada laboral de la tarde y de 4:00 p.m. a 5:00 o 6:00 p.m.
para los colaboradores que trabajan en la mafiana. Se recalca que las consultas se

brindan fuera de jornada laboral para no afectar la productividad de la empresa.

La primera consulta tenia una duracion aproximada de una hora y las en las
consultas de seguimiento el tiempo era de 30 minutos. Durante la primera consulta
nutricional, se atienden 55 pacientes. En esta, es aplicada la anamnesis (ver anexo

10, figura 46) donde se valora la parte de antecedentes patologicos familiares,

antecedentes patologicos personales, tratamiento farmacoldgico, estilo de vida que

lleva el paciente, si se realiza actividad fisica, consumo de alcohol o tabaco.
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No se evalla la parte bioquimica a menos de que el paciente traiga una copia
de los ultimos exadmenes que se realizd. Asimismo, se evallan aspectos dietéticos
como tiempos de comida que realiza, lugar donde consume la mayor parte de los
alimentos, métodos que utiliza para cocinar, frecuencia de consumo para determinar
cudles son los alimentos de mayor consumo. Ademas, se realiza un recordatorio de
24 horas para indicar al paciente los tiempos de comida que puede mejorar al

realizar modificaciones.

Se efectla el plan de alimentacion personalizado y es entregado al paciente

(ver anexo 10, figura 47) junto con la lista de intercambios para que sepan cOmo

realizar de la alimentacion con multiples opciones de platillos (ver anexo 10, figura

48). Se utilizan los modelos de alimentos para mostrar en tamafio real de como
deberia verse las porciones de alimentos a fin de que vayan aprendiendo a

visualizar las cantidades de alimentos que deben consumir ( ver anexo 10, figura

49).

En las siguientes sesiones, se vuelve a valorar nutricionalmente a los
pacientes por medio de la toma de medidas antropométricas. Se les consulta como
se sintieron con el plan de alimentacion, si llegaron a sentir hambre de mas.
Ademas, se aclaran dudas que puedan presentar los pacientes. Luego, se realizan
modificaciones en los planes de alimentacién segun corresponda a las necesidades

y requerimiento de los pacientes ( ver anexo 10, figura 50).

Los pacientes de administracion tienen mayor flexibilidad en la jornada
laboral, por lo cual son atendidos durante horas de trabajo. En cambio, para el

personal de planta, se realizan las consultas fuera de jornada laboral. Uno de los
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factores para que los pacientes no asistan de nuevo a la consulta es la dificultad
con respecto al transporte debido a que no hay servicio de autobuses después de
la salida de los trabajadores o por motivo de extras en el trabajo, lo cual hace que

choquen con las citas programadas y no puedan asistir.

A los pacientes que van perdiendo mas peso entre consultas se le da como
reconocimiento siete tiquetes que son validos con un jugo 100% fruta o un yogurt
de los que venden en el quiosco. Los pueden gastar en el tiempo que el ganador

guste (ver_anexo 10, figura 51). En el trascurso de los seguimientos, se pudo

evidenciar mejoras y cambios en los habitos de alimentacion de los pacientes al
observar cambios en el peso corporal o pequefias modificaciones en el porcentaje
de grasa. Los pacientes indican sentirse a gusto con el plan de alimentacién,
aumentan el consumo de frutas, vegetales, agua y gran parte saca tiempo para

destinarlo a realizar actividad fisica.

En conjunto con el Departamento de Salud Ocupacional, se optd por premiar
a la persona que lograra mayor pérdida de peso como modo de concurso. Durante
el periodo que se brindd consulta nutricional a los empleados de MicroVention, una
paciente femenina inicié en 69,6 kg y finalizdé con 61,2 con una pérdida de 8,4 kg.
Se arma una canasta con alimentos como frutas, jugos, cereales, endulzantes, y
snhacks con el valor asignado por el departamento previamente, junto con una tarjeta
de regalo equivalente a 10 mil colones. Se le convoca a la oficina del Gerente para
darle el premio y la felicitaciébn respectiva debido al esfuerzo puesto durante el
proceso, motivandola a continuar con los cambios implementados para obtener el

logro (ver anexo 10, figura 52).
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5.1.10 Material educativo para los pacientes de consulta nutricional

Objetivo: Elaborar material educativo para las personas que reciben consulta

nutricional de MicroVention.

Tabla 11

Matriz educativa de elaboracion de material educativo para los pacientes de consulta nutricional

Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resulta
Materiales Metodolégica dos

Confeccibn Pasante en Computado Se elaboran 8 Se realiza Durante las
de material Nutricion. ra. diferentes una consultas de
educativo 53 pacientes. Brochure brochure con evaluacion seguimiento, se
para los impreso. informacién pequefiade 2 entregd un
pacientes sobre patologias 03 preguntas brochure a los
de consulta y consejos que debe pacientes, el
nutricional. nutricionales responder el cual estaba

para cada una

de estas.

paciente
sobre lo leido
en el

brochure.

relacionado con
la patologia
presentada.

El brochure de
actividad fisica

(ver _anexo 11,

figura 53) se

brind6 a 4
pacientes y se
evalu6 mediante

un cuestionario

Continua...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resulta

Materiales Metodoldgica dos

Continuacion tabla N° 11

(ver _anexo 11,

6.1.6). De
ambas
preguntas
fueron
acertadas  sus
respuestas en
un 100%.

El brochure de
alimentacion
saludable  (ver

anexo 11, figura

54) es entregado
a 4 pacientes y
es evaluado
mediante un
cuestionario (ver

anexo 11,

6.1.7). Las tres
preguntas  son
acertadas en un

100%.

Continua...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resulta

Materiales Metodoldgica dos

Continuacion tabla N° 11

El brochure de
hipertension
arterial (ver

anexo 11, figura

55) es entregado
a 4 pacientes
gue presentan la
patologia y se
evalla mediante
unas preguntas

(ver _anexo 11,

6.1.8). Los
resultados
obtenidos  son
100%
acertados.

El brochure de
colesterolemia

(ver _anexo 11,

figura 56) es

brindado a 8
pacientes y
evaluado por
medio de unas

preguntas

Continua...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resulta

Materiales Metodoldgica dos

Continuacion tabla N° 11

(ver_anexo 11

6.1.9). En la
pregunta  uno,
87,5%
respondié bien;
la pregunta dos
es acertada por
un 87,5%. La
pregunta tres la
responden bien
el 100%.

El brochure de
triglicéridos (

ver anexo 11,

figura 57) es

entregado a 7
pacientes y
evaluado

mediante un

cuestionario (ver

anexo 11,
6.1.10). Los
resultados

obtenidos son:

en la pregunta

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resulta

Materiales Metodoldgica dos

Continuacion tabla N° 11
uno, 85,7%

responde
correctamente;
enla dos, acierta
el 100%; de
igual manera
gque la pregunta
ndmero tres.

El brochure
gastritis (ver

anexo 11, figura

58) a cuatro

pacientes y
evaluado
mediante la

encuesta de tres
preguntas (ver

anexo 11

6.1.11). Todas
las  preguntas
son acertadas
por el 100%.

El brochure

colitis (ver anexo

11, figura 59) es

Continda...



118

Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resulta

Materiales Metodoldgica dos

Continuacion tabla N° 11

entregado a 15
pacientes y
evaluado

mediante un

cuestionario (ver

anexo 11,
6.1.12). Los
resultados

obtenidos en la
pregunta uno es
acertada por el
93,3%. La
segunda y
tercera pregunta
son acertadas
en 100%.

El brochure
estreflimiento

(ver _anexo 11,

figura 59) es

entregado a 6
pacientes y
evaluado

mediante varias

preguntas

Continda...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resulta

Materiales Metodoldgica dos

Continuacion tabla N° 11

(ver_anexo 11

6.1.13). Los
resultados
obtenidos son:
en la pregunta
namero uno,
acierta el 83,3%.
En la segunda y
tercera pregunta
responde
correctamente el

100%.

Sistematizacion

Se elaboran ocho diferentes brochures como material educativo para los pacientes
gue asisten a consulta nutricional. Este fue entregado de manera impresa en una
consulta nutricional, en la cual se destind un tiempo para leerlo y explicar la
informacion contenida; luego, se pregunté si fue comprendido el material para que
fuera evaluado en la siguiente consulta por medio de encuestas de dos o tres

preguntas, dependiendo del brochure.
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Los brochures sobre patologias tienen una seccion donde se explica
brevemente la patologia. Ademas, brinda las posibles causas, abarca los sintomas,
asi como recomendaciones sobre cuales alimentos consumir y evitar. La finalidad
de los brochures es complementar los consejos brindados durante la consulta
nutricional sobre la patologia que presentan para reducir el riesgo que pueden

presentar.

Si no tiene patologia, se le brinda de alimentacion saludable o se le promueve
la realizacion de actividad fisica para crear la adopcion de habitos alimentarios y
estilos de vida saludables en la poblacién. El brochure de actividad fisica incluye los
beneficios que presenta al organismo, control de peso y salud mental; ademas,
control sobre algunas patologias y maneras de aumentar la actividad fisica en la

vida cotidiana.

Los pacientes refieren mejorias respecto a la patologia por estar realizando
cambios en los hébitos de consumo. Les ayuda saber como realizar la eleccion de
los alimentos que deben consumir y aquellos que deben de evitar o disminuir el

consumo; pues, no son aptos debido a la patologia presentada.



5.1.11 Estand de beneficios de las frutas segun su color
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Objetivo: Promover el aumento del consumo de frutas y vegetales de los

colaboradores de MicroVention.

Tabla 12
Matriz educativa de Stand de promocién del consumo de frutas
Actividad  Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica
Estand de Pasante en Computadora. Se realiza Para la Aumento del
los Nutricion. Impresora. busqueda de evaluacion consumo de
beneficios Vendedores Panfletos. informaciéon en de la frutas al
de las de frutas. libros y actividad del conocer los
frutas 'y 100 articulos para estand, se beneficios que
vegetales  colaboradores la elaboracion entrega el presenta la
segin su de de panfletos material alos variedad de
color. MicroVention. sobre los pacientes en las frutas vy

beneficios del
consumo  de
las frutas vy
vegetales

segun su color.
Colocacion y
del

entrega

material.

forma de un
panfleto y se
evalia dias
después,
mediante
preguntas de
manera oral,
para realizar
la

comparacion.

vegetales al
organismo.
Al promover el
consumo de
frutas y
vegetales, los
colaboradores
de
MicroVention
se mostraron

interesados en

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacién tabla N° 12

del consumo

inicial de
frutas y
vegetales
con el
consumo
mas actual,

se determina
mejora en los
habitos

alimentarios
al aumentar
el consumo
de frutas y

vegetales.

los beneficios.
Se aclaran las
dudas e
indican que el
material es de
facil

comprension.
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Sistematizaciéon

Por medio del diagnodstico, se identific6 que el consumo de frutas y vegetales es
bajo; por este motivo, se elaboran diferentes panfletos con el beneficio que tiene el
consumo de frutas y vegetales segun el color. Cada 15 dias la asociacion trae un
proveedor de frutas para que los colaboradores de MicroVention tengan la
posibilidad de realizar la compra y manejar el pago por medio de la asociacion. Se
les solicita el permiso respectivo para la colocacion de los panfletos junto con la

mercaderia que es colocada en el comedor (ver anexo 12, figura 60).

Se elaboran siete panfletos. Uno es de los beneficios del consumo de 5

raciones de fruta y vegetales al dia ( ver anexo 12, figura 61). Cuatro tratan sobre

las caracteristicas y beneficios para el organismo el consumo de las frutas y

vegetales de los colores: verde (ver anexo 12, figura 62), morado ( ver anexo 12,

figura 63), amarillo ( ver anexo 12, figura 64), y rojo (ver anexo 12, figura 65).

Por ultimo, hay dos sobre frutas en especifico: uvas (ver anexo 12, figura 66)

y manzanas (ver anexo 12, figura 67). Se coloca cada uno de los panfletos segun

el color respectivo de la fruta para promover el consumo. Se recomienda al personal
gue se aseguren de comer alimentos de gran gama de colores durante todos los

tiempos de comida.

El personal de ambos turnos tiene la posibilidad de aumentar los
conocimientos nutricionales al poder acercarse y leer la informacion de los panfletos

del estand de las frutas que permanece armado durante todo el dia y la noche.
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5.1.12 Charla sobre etiquetado nutricional y alimentaciéon saludable

Objetivo: Brindar educacion nutricional por medio de una charla de interpretacion de

etiquetas nutricionales.

Tabla 13
Matriz educativa de charla de etiquetado nutricional y alimentacién saludable
Actividad  Participantes  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica
Charla de Pasante en Computadora. El Departamento Los Los
etiguetado  Nutricion. Presentacion de Salud de conocimientos colaboradores

nutricional 15

colaboradores

de

MicroVention.

de Power
Point.
Proyector.
Etiquetas
nutricionales.
Bolsas de
azulcar.

Hoja de
evaluacion.

Lapiceros.

MicroVention
envia una
invitacién por
medio del correo
interno de la
empresa, a una
charla que
explicara como
realizar la
interpretacion de
las etiquetas de
los productos y
varias
recomendacione
s para llevar una

alimentacion

saludable.

aprendidos se
evallan por
medio de una
encuesta con
siete
preguntas,
aplicada una o
dos semanas
después de la
asistencia a la
charla,
dependiendo
la localizacién
y
disponibilidad
de tiempo de

los

aprenden

sobre la
interpretacion
de las
etiquetas

nutricionales.
Se evalla a
partir de 7
preguntas( ver
anexo 13,
6.6.1). En la
primera

pregunta

referente a la
cantidad de
calorias totales

contenidas en

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

(ver anexo 13,

figura 68)

Continuacién tabla N° 13

participantes
pararesponder

la encuesta.

el envase,
acierta el
53,3% al

indicar que es
186 kcal.

En la segunda,
correspondient
e a la cantidad
de unidades
que se deben
consumir para

obtener 93 kcal

segun la
etiqueta
nutricional,
responde
correctamente
el 66,7% al

indicar que se
deben
consumir 10
galletas.

La tercera

interrogante

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 13

contesta bien
el 86, 6% al
indicar que el
consumo de
sodio debe ser
menor a 140
mg de sodio.
La cuarta
pregunta es
respondida
correctamente
por el 73,3% al
sefialar que el
consumo
recomendado
de azlcar es
25 g o 5
sobrecitos de 5
g.

La quinta
pregunta  es
acertada por el
100% al

contestar que

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 13

una
recomendacio
n para llevar
una
alimentacion
saludable es
disminuir el
consumo de
frituras.

La sexta

pregunta la

responde
correctamente
el 93,3% al

indicar que la
alimentacion
variada
consiste en
consumir
alimentos de
todos los
grupos de

alimentos.
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Sistematizacion

Por medio del diagnéstico, se identificO que los colaboradores de MicroVention
tienen dificultades en la interpretacion de las etiquetas nutricionales. Se realizan tres
sesiones para que los interesados en asistir tengan opciones de horarios y dias para

acomodar la agenda segun la carga de trabajo presentada.

Se elabora una presentacion de Power Point con el tema de etiquetado
nutricional y recomendaciones para una alimentacion saludable. La charla se realiza

de manera dindmica donde se solicita a los participantes tomar varias etiquetas que

se encontraban en la mesa ( ver anexo 13, figura 69) para que se fueran
interpretando cada punto de las dispositivas de la presentacion. Se les realizaba
preguntas sobre los contenidos de cada producto y si era lo que ellos pensaban que

contenia el producto.

Las dudas se aclaraban en el trascurso de la charla. Al finalizar esta, con las
mismas etiquetas que habian tomado, se les solicitaba que mostraran la cantidad
de azlcar que tenian algunos productos por medio de bolsitas de 5 g de azucar (ver

anexo 13, figura 70). Finalizada la charla se les evalla mediante siete preguntas a

partir de los datos de una etiqueta nutricional que les fue mostrada.

Las primeras dos preguntas eran respecto a la etiqueta. En la nimero uno
acierta el 53,3% al indicar que la cantidad de calorias es 186kcal, el 33,3% marca

la opcion de 93 kcal y el 13,35 indica que son 388 kcal (ver anexo 13, figura 71).

Con respecto a la cantidad de sodio recomendada, el 86,6% indica que la cantidad
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debe ser menos de 140 mg de sodio al dia y equivocadamente el 13,3% sefiala que

la cantidad deberia ser menos de 5 mg de sal ( ver anexo 13, figura 72).

En la pregunta sobre la cantidad recomendada de consumo de azulcar,
responde correctamente el 73,3% al sefialar que la cantidad debe ser 25 gramos al
dia como maximo. El restante 26,6% responde incorrectamente al indicar que la

cantidad deberia ser 10 gramos como maximo al dia ( ver anexo 13, figura 73).

Sobre la charla, los participantes indican que no le prestaban la importancia a
la lectura de las etiquetas nutricionales. Sin embargo, a partir de ahora, se dedicaran
a analizar los productos antes de ser comprados. Se reconoce la asistencia a la
charla brindando un snack saludable o un cup6n valido por productos saludables

del quiosco de la soda (ver anexo 13, figura 74).




5.1.13 Charla sobre manipulacion de alimentos
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Objetivo: Brindar educacion por medio de una charla sobre manipulacion de

alimentos al personal del servicio de alimentos Le Flambe.

Tabla 14

Matriz educativa de capacitacion de manipulacién de alimentos y limpieza- desinfeccion

Actividad Participantes  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica
Charla de Pasante en Computadora Mediante el La Reforzamiento
manipulacié  Nutricion. diagnéstico, evaluacion de los
n de Presentacion se identifica consiste en conocimientos
alimentos. 9 de Power que el 7 preguntas previos de los
colaboradore  Point. personal del sobre temas colaboradores
s del servicio Proyector. servicio tiene y aspectos sobre
de alimentos Hoja de conocimiento mencionado manipulacion de
Le Flambe. evaluacion. s sobre la s durante la alimentos, asi
Lapiceros. manipulaciéon  capacitacion como de
de alimentos, (ver _anexo limpieza y
pero se 14 6.7.1). desinfeccion.
deben Es aplicada Segun la
reforzar dias evaluacion, en
ciertos después de la primera
aspectos la pregunta  con
para capacitacion respecto al

garantizar la
adecuada

manipulacion

, durante el
tiempo del

almuerzo de

concepto de

inocuidad, el

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

de los
alimentos.

Se realiza
una revisién
bibliogréafica
para elaborar
la
presentacion
de Power
Point (ver

anexo 14

—_—

figura 75).

Continuacion tabla N° 14

los

trabajadores
, para no
afectar la

produccion
de

alimentos.

100% responde
correctamente.
El 55% acierta
que los factores
requeridos por
los
microorganismo
S para el
crecimiento son:
temperatura,
agua y oxigeno.
Con respecto a
la temperatura

para que el

alimento se
considere
dentro de

temperatura de
zona de peligro,
un 67% indico la
opcion correcta.
El 78%
respondié
correctamente

sobre la manera

Continua...
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Actividad Participantes  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 14

adecuada para
evitar la

contaminacion
cruzada

En cuanto al
color de |las
tablas de picar,
el 89% indico
gue se debe
utilizar la de
color café.

Sobre el término
de desinfeccién,
el 67% indico la
respuesta

correcta.
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Sistematizacion

Se realiza una presentacion de Power Point para reforzar los conocimientos
del personal de cocina, debido a que este tiene conocimientos sobre las
operaciones que realiza, pero desconoce aspectos generales necesarios en el
servicio de alimentos. Se abarca claves para llevar la inocuidad alimentaria,
temperaturas de coccion adecuadas para las carnes, consejos para evitar la
contaminacion cruzada; asi como los colores de las tablas de picar respectivos a

los tipos de alimentos y diferencia entre limpieza y desinfeccion.

La coordinacion se realiza con anticipacion con el jefe de cocina. Se debe
considerar la cantidad de comida por realizar y si los platillos son procesos lentos o
largos, a fin de elegir un dia con una carga de trabajo que permita la salida del
personal. Se realiza la charla en dos ocasiones para poder tener la presencia de
colaboradores del servicio de alimentos, sin afectar la produccion y elaboracion de
los alimentos. Cada una tiene una duracion de media hora. Asisten 9 trabajadores

del servicio de alimentos (ver anexo 14, fiqgura 76).

Se lleva a cabo la reservacién de una sala de MicroVention con proyector.
Durante la capacitacion se realizan preguntas sobre cémo realizan las operaciones
dentro de la cocina. Se ejemplifican los aspectos de mejora que garantizan la

inocuidad de los alimentos.
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Por medio del diagnostico realizado a través de la observacion, se detecta
que el uso de los guantes sustituye el lavado de manos. En ocasiones, no se
cambian los guantes cuando realizan cambio de proceso. De igual manera, se ve
colaboradoras en la barra de servicio sirviendo los alimentos con los guantes rotos

y con el cubrebocas apenas cubriendo la nariz.

Durante la charla, se les recomienda el lavado de manos y enguantado cada
vez que se realiza un cambio de proceso o la situacién lo amerite. Por medio de una
visita sin previo aviso, se analiza si realizan el lavado de manos al momento de

cambiarse los guantes y se observan resultados positivos.



5.1.14 Etiquetado de la camara de refrigeracion
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Objetivo: Etiquetar los alimentos para el almacenamiento en la camara de

refrigeracion o congelacion.

Tabla 15

Matriz educativa de actividad de etiquetado de la camara de refrigeracién

Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
Materiales Metodolégica
Etiquetado Pasante en Computado Durante la Se asiste al Se consulta al
de los Nutricion. ra. supervision, se servicio de encargado del
alimentos Hojas. detecta la alimentos servicio y a los
en la 11 Etiquetas necesidad de para la colaboradores
cdmara de colaboradores adhesivas mejorar el observacibn  sobre el
refrigeracid6  de Le Flambe. multiusos método y funcionamient
n y con utilizado para corroboraci6 o del
congelacion variedad de rotular los n de la etiquetado e
colores. alimentos de la utilizacion de indican que
Marcador, camara de las etiquetas ayuda en el

refrigeracion.
Se confecciona
un afiche
determinando
el color de la
etiqueta segln

el dia.

de colores
para los dias

destinados.

mantenimiento
y organizacion
de las camaras
de
refrigeracion y
congelacion;
pues, se logra

armonia visual.
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Sistematizacion

Cuando se realiza el diagnostico, se observa que el etiquetado de los alimentos en
las camaras de refrigeracion se realiza por medio de cinta adhesiva que se coloca
cerca del nudo de la bolsa en la que son colocadas las carnes. Debido a la
manipulacion del material, la cinta se dobla y enreda con lo cual no se permite ver

la fecha en que se elabora el alimento (ver anexo 15, figura 77). Otros alimentos

como las bandejas grandes de arroz no son rotuladas y en las bandejas pequefias

se coloca un plastico y la fecha en este.

Se realizan varias pruebas para medir la adherencia de la etiqueta multiusos.
Los resultados son los deseados, pues, no se dafa por el frio. Al colocar la fecha
con un marcador, no muestra cambios que dificulte la lectura. Se destina un color

de etiquetas adhesivas para cada dia de la semana.

En la etiqueta, se coloca el nombre del alimento y la fecha de elaboracién.
En los productos con vida util mas larga, sera colocada la fecha de vencimiento y la

fecha que se abre el producto ( ver anexo 15, figura 78) y (ver anexo 15, figura 79).

Se realiza una reunion para informar a los trabajadores sobre la dinamica de

utilizacion de las etiquetas adhesivas.

La rotulacion de los vegetales se da en las horas de trabajo del turno A, donde
se realiza las preparaciones preliminares para el dia siguiente. La cantidad de carne
cocinada almacena en la mafiana es menor en comparacion con la cantidad de

carne almacenada en la noche.



5.1.15 Demostracion de la cantidad de azUcar
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Objetivo: Demostrar la cantidad de azlcar contenido en los productos de mayor

consumo del personal de MicroVention.

Tabla 16

Matriz educativa de la demostracién de cantidades de azUcar

Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Demostraciéon
de la cantidad
de azucar de

los productos.

Pasante en

Nutricion.

2

colaboradores

de Le Flambe.

Etiquetas

nutricionales.

Computadora.

Azlcar.

Acrilico.

Se analizan
cudles  son
los productos
del quiosco
mas
consumidos
por el
personal de
MicroVention.
Se solicitan
los productos
para analizar
la etiqueta
nutricional vy
determinar la
cantidad
exacta en

gramos de

cada

Se evalta por
medio de la
observaciéon el
comportamiento
de los

colaboradores

durante el
proceso de
compra.

Se observa a
los
colaboradores
de
MicroVention
mientras
analizan el
panfleto que
demuestra las
cantidades de
azucar de los
alimentos de
mayor
consumo.

Se consulta a
la vendedora
del quiosco si

observa

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Resultados

producto que
va ser
colocado en

el afiche.

Continuacion tabla N° 16

cambios e
indica que
nota una leve

variacion con

la eleccién de
las opciones
de alimentos
gque venden

en el quisco.

Sistematizacion

El servicio de alimentos cuenta con un quiosco donde se venden productos en su

mayoria no saludables (ver anexo 16, figura 80). Se observa gran demanda por

parte de los colaboradores de MicroVention. Por ello, se brinda educacion
nutricional por medio de un afiche que esta conformado por productos de elevado
consumo. Se demuestra la cantidad en gramos fisicamente y al lado se coloca en

nameros para crear nocion de la cantidad de azucar que contiene cada producto.

Los productos elegidos para la de mostracién son Jugo Dos Pinos 200ml,
Welchito 200ml, Baunfly 759, Pinguinos 80g, Oreo 369, Skittles 61,59, Frac 130g,
Mé&m 47,9¢g, Barrita de Choco Krispis 19g, Chokis 63g, Cappucino 250ml, Jet 600ml.
Ademas, palomitas Popi 27g, Barra de Fresa 53g, Coca Cola 600ml, Jugo de

Naranja 250 ml y Mani Garapifiado 80g.
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El afiche es colocado en el area de ventas del servicio de alimentos con la
finalidad de que los colaboradores de MicroVention tengan a la vista el afiche antes
de comprar los productos. Asi podran realizar un analisis sobre cudl seria la opcién

mas saludable para consumir (ver anexo 16, figura 81).
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5.1.16 Manual de procedimiento operativo del servicio de alimentos

Objetivo: Diseflar un manual de procedimiento operativo para el servicio de

alimentos Le Flambe.

Tabla 17
Matriz educativa sobre la elaboracion de manual de procedimientos operativos
Actividad Participante  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

S Materiales Metodolégica
Creacibn de Pasante en Computador Se realiza un Se realizauna Se brinda el
manual de Nutricién. a. manual de visita con la manual al
procedimiento  Personal Internet. procedimient finalidad de servicio de
s operativos del servicio 0 operativo determinar alimentos
del servicio de de del serviciode por medio de para que lo
alimentos. alimentos. alimentos Le la puedan

Flambe, con
la finalidad de
reforzar
aspectos con
respecto  al
aseguramient
o] de la
inocuidad vy
calidad de los
alimentos

brindados a

los

observacion
Si se
encuentran
cambios en el
servicio de
alimentos.
Durante  los
dias

siguientes a la

entrega  del
manual, se
realiza la

observacion

consultar e
implementar
revisando las

caracteristicas

de los
alimentos
segun los

proveedores y
valorar si se
necesita
realizar  por

otro de mejor

calidad.

Continua...
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Actividad

Participante

S

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

comensales

del servicio de

alientos.

Continuacion tabla N° 17

en el servicio
de alimentos
con respecto a

la

desinfeccion;
mediante la
observacion
previa se
determina que
colocan mayor
cantidad de
vegetales en
la pila,
superando la
capacidad
adecuada y se
logra observar
una hay
mejoria en la
desinfeccion
al colocar
cantidad
adecuada de

vegetales con

Se encuentran
mejorias con
respecto a las
partes por
millén con las
que
desinfectan
los vegetales.
Las
cantidades de
vegetales
colocados en
las pilas son
cubiertos por
la capacidad
de la pila.

El uso de
guantes
anteriormente
sustituia el
lavado de
manos,

después de la

Continua...
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Actividad

Participante

S

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 17

respecto a la
capacidad de
la pila para
que cubra
completament
e los
vegetales con
el

desinfectante

Victory. Con
ello, se
obtiene el

beneficio de
garantizar la
adecuada
desinfeccion
de los
vegetales.

En una de las
visitas de
diagnéstico
realizadas al
servicio de
alimentos, se

efectla la

recomendacio
n de aumentar
la frecuencia
de lavado de
manos,
principalment
e durante
cambios de
proceso y
durante el
cambio de
guantes, se
observa al jefe
de cocina
indicando a
los
trabajadores
gue recuerden
lavarse las
manos y
mencionando
a quién le
corresponde

realizarlo.

Continua...
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Actividad

Participante

S

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 17

medicion de
las partes por
millén del
desinfectante
Victory y en el
dosificador
esta en la
concentracién
adecuada al
encontrarse
en 60 ppm; sin
embargo, en
la pila que
estan
desinfectando
unos
chayotes, se
encuentra en
los limites
inferiores
30ppm.  Por
esto, se
recomienda
no adicionar

agua para no

MicroVention
realiza un
analisis

microbiolégico
del lavado de
manos y es

adecuado.

Continua...
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Actividad Participante  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

s Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 17

alterar las
concentracio-
nes del
desinfectante
Victory.
Ddurante la
visita de
revision, se
miden las ppm
del
desinfectante
Victory y se
encuentran en

60 ppm.

Sistematizacion

El servicio de alimentos Le Flambe no cuenta con los documentos por escrito de los
registros de las actividades que se realizan dentro de la cocina. Se crea el manual
para que los colaboradores del servicio de alimentos trabajen de manera
estandarizada. EI manual estad constituido por normas higiénicas del personal,
programa de limpieza y desinfeccién de las areas de produccién, temperaturas de
coccion de alimentos, criterios de aceptacion y rechazo de materia prima (ver anexo

17).
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La higiene y seguridad de los alimentos es primordial para la salud de los
comensales; por eso, debe procurarse que las condiciones y medidas de la
produccion, elaboracion, almacenamiento y distribucion garanticen un producto
inocuo y apto para el consumo humano. Se le solicita el jefe de cocina informar al
personal sobre el manual, asi como brindarselo a cada persona de nuevo ingreso
para que adquiera mas conocimientos. Se observa al personal poniendo en préactica
lo aprendido. Los registros que se encuentran a continuacién se complementan con

el manual de procedimientos operativos.
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5.1.17 Registro para controles operativos del servicio de alimentos

Objetivo: Elaborar un registro el control de procedimientos operativos para la toma
de las temperaturas de la barra de servicio y de coccidn del servicio de alimentos

Le Flambe, control de limpieza y control de materia e insumos.

Tabla 18

Matriz educativa del registro de toma de temperatura, controles de insumos y limpieza y
desinfeccion

Actividad Participantes  Recursos Descripcion Evaluacion Resultados

Materiales  Metodolégica

Registro dela Pasante en Computa Se elabora un Por medio de EI servicio de

toma de Nutricién. dora. registro para la la asistencia alimentos
temperaturas Trabajadores Registro. toma de al servicio de utiliza el
del servicio del servicio Tabla de temperatura alimentos, se registro de
de alimentos de alimentos. madera. durante el observa el control de las
Le Flambe, Termémetr proceso de uso del temperaturas
control de 0. coccién  (ver registro de dentro de la
limpieza y anexo 18) y temperaturas cocinay en los
desinfeccién registro parala de coccion alimentos que
y control de toma de delascarnes se encuentran
insumos 0 temperaturade y de en la barra de
materia la barra de mantenimien servicio.
prima. servicio  (ver to de Se lleva el

anexo 19) Le temperaturas control de la
Flambe. Se en bafio limpieza y
debe colocarla maria y las desinfeccion

fecha de la temperaturas indicando si es

toma, el tiempo aceptable la

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

de comida y la
temperatura
del alimento.
Con el control
de materia
prima, los
datos que se
deben colocar
en el registro
son: la fecha,
nombre del
producto,
namero de
factura,
cantidad, fecha
de elaboracién
o} entrada,
temperatura 'y
el nivel de
aceptacion o
rechazo (ver
anexo 20).
Para el control

de la limpiezay

Continuacion tabla N° 18

son
adecuadas.
Se realiza

una revision
a los
registros del
control de
insumos vy el
control de
limpieza y

desinfeccion.

manera en que

se lleva a cabo

e informando a

los

colaboradores

Si deben
mejorar las
labores
realizadas.

Se efectla el
control de
insumos o]

materia prima

cuando llegan
los
proveedores

por parte del

bodeguero.

Continua...



148

Actividad Participantes  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales  Metodolégica

Continuacién tabla N° 18
desinfeccion,

se debe

registrar la
fecha, nivel de
aceptacion o
rechazo y el
encargado de
realizar la
inspeccion (ver

anexo 21).

Sistematizacion

El servicio de alimentos cuenta con termémetro laser y bimetalico. Las mediciones
son realizadas por el jefe de cocina; pero, las temperaturas que son tomadas no son
registradas por escrito. Durante dias sin previo aviso, se toman temperaturas de los

alimentos en el almuerzo o la cena.

Las temperaturas encontradas durante las mediciones son vainicas a 70°C,
pollo en salsa agridulce 56°C, pastel de pollo 70°C, arroz 84°C, puré de camote
62°C, trozos de cerdo 48°C. En el gallo pinto 66°C, huevo picado 44°C, platano
54°C, arroz con pollo 80°C. Por lo tanto, los alimentos que no cumplen con la

temperatura adecuada son las carnes.
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Se le recomienda al jefe disminuir un poco la cantidad de alimentos colocados
en las bandejas de la barra. De esta manera, no sera dificil que el calor del bafio
maria llegue a todos los trozos de carne y asi los que se encuentren en la superficie

no tendran riesgo.

En el servicio de alimentos, no se encuentra por escrito el control de limpieza
y desinfeccion, ni se lleva un control de los niveles de aceptabilidad de la materia
prima e insumos. Esto motiva la creacion de los controles para que quienes reciban
la materia prima puedan complementar el manual en la parte de las caracteristicas
organolépticas que deben de cumplir los alimentos para ser aceptados con el
registro donde indicara el motivo del posible rechazo de la materia prima. De esta
forma, se garantiza que la materia utilizada para la elaboracion de los alimentos es

de calidad.

El control de la limpieza y desinfeccion se crea con la finalidad de asegurar
que las labores de limpieza se estan realizando de la manera correcta. Cabe
recalcar que es un complemento del manual sobre los procedimientos que deben
llevarse a cabo para garantizar que las superficies que estan o no en contacto con
los alimentos, no van a contaminar los alimentos y asi se pueda preservar la

inocuidad de estos.



5.1.18 Plato ideal
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Objetivo: Brindar educacién nutricional sobre el plato ideal al personal de

MicroVention.

Tabla 19

Matriz educativa del plato ideal

Actividad Participant  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados
es Materiales Metodolégica

Panfleto Pasante en Computadora. Durante las El panfleto El panfleto se

del plato Nutricion, Panfleto. citas de estjalalcance va quedar de

ideal. 200 Modelos de consulta de ser manera
colaborado alimentos. nutricional, se observado por permanente en
res de le solicita a los todos los la pared cerca
MicroVenti pacientes comensales de la barra de
on. armar lo que del servicio de servicio para

ellos alimentos. Sin que pueda

consideran un
plato ideal para
el almuerzo
utilizando los
modelos de
alimentos. Se
observa el
predominio de

las harinas. De

igual manera,

embargo, se
entrega un
panfleto a los
pacientes.
Para ser
evaluado, se
solicita armar
el plato que

seria

balanceado

observarse vy
ser analizado
por los
comensales.
Se encuentra
buena
aceptabilidad
de parte de los

comensales.

Continua...
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Actividad Participant

es

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

debido a que
se
sirven las

proporciones

de los
alimentos
segun sean

solicitadas por
los
comensales en
el servicio de
alimentos, se
elabora un
panfleto con la
distribuciéon de
los grupos de
alimentos y se
indica por
medio de los
colores del
semaforo
cuéles
alimentos son
libres,

moderados o

Continuacion tabla N° 19

Nutricionalmen
te  utilizando
los modelos de
alimentos. La
mayoria coloca
como
predominante
los vegetales;
no obstante, a
los pacientes
que arman el
plato con
predominio de
harinas se les
explica
verbalmente y
con el ejemplo
en los modelos
de alimentos,
la distribucion

ideal.

Todos los
Trabajadores
tiene acceso a
la informacién a
fin de que
puedan
analizar las
opciones del
menu, para
elegir la opcion
méas saludable.
A los
colaboradores
les parece de
agrado y con
gran utilidad.

El jefe de

servicio indica
que ha
observado
cambios

paulatinos en la
manera de

solicitar la

Continda...
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Actividad Participant  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

es Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 19
de bajo distribucion de

consumo. los alimentos.

Sistematizacion

Al analizar los platillos que ofrece el servicio de alimentos, se observa una
distribucion de los platos, en el cual el grupo de los carbohidratos abarca gran parte.
Esto se debe a la libertad de pedir en la barra que se sirva la cantidad deseada de

harinas.

El Departamento de Salud se encuentra en estado de alerta debido a la
cantidad de personal que estd aumentado su peso corporal a causa de la
alimentacion que llevan. La finalidad del panfleto es ejemplificar como se debe ver
la distribucién del plato para el almuerzo con un 50% de vegetales crudos y/o

cocinados, 25% de carbohidratos y 25% de proteinas.

El color verde indica los alimentos que son practicamente libres como las
ensaladas o vegetales cocinados; pues, tienen poco aporte calorico y un alto valor
nutricional. Los de color amarillo se deben consumir con moderacion como las
harinas debido a su valor nutricional. Los rojos se deben evitar o regular y
corresponde al consumo de las frituras y alimentos grasosos, los cuales son de alto

valor cal6rico y bajo densidad nutritiva (ver anexo 22).




5.1.19 Pizarra informativa
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Objetivo: Brindar educacion nutricional por medio de la colocacion de afiches en la

pizarra informativa de MicroVention.

Tabla 20

Matriz educativa de la pizarra informativa

Actividad Participantes  Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Pizarras Pasante en Computadora. Se elaboran A los Los afiches

informativas. Nutricion. Panfleto. dos afiches pacientes de estan
300 Pizarras. sobre temas consulta colocados en
colaboradores de interés nutricional, dos de |las
de para los se les pizarras
MicroVention. colaboradores entrega el informativas.

de
MicroVention.
Se realizar la
basqueda de
informacion
por medio de
libros y

articulos.

panfleto y se
solicita la
lectura de la
informacion.
Debido a la
dificultad del
consumo de
agua
durante la
jornada
laboral por
motivos

propios del

Se observa a
los
colaboradores
leer la
informacién en
los momentos
que tienen
libres,
principalmente
en el tiempo de

la comida

fuerte, sea el

Continda...
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Actividad

Participantes

Recursos

Materiales

Descripcién

Metodolégica

Evaluacion

Resultados

Continuacion tabla N° 20

tipo de
trabajo, se
recomienda
la

sustitucién
del consumo
de refrescos
por el
consumo de
agua.

Se evalla
por medio
preguntas
de manera
oral a los
pacientes e
indican que
se
encuentran
aumentando
el consumo

de agua.

almuerzo o la
cena.

Aumento  del
consumo de
agua por parte
de los

pacientes.
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Sistematizacion

Se hace una revisidén bibliografica para la creacion de los panfletos que seran
colocados en dos de las pizarras mas observadas por los colaboradores debido a
que se encuentran de camino hacia el area de trabajo y en el vestibulo de los
encargados de seguridad. Se solicita el permiso respectivo para la colocacién del

material informativo para los colaboradores de MicroVention.

Uno de los dos panfletos brinda informacion sobre la importancia del

consumo de agua (ver anexo 23, figura 83). En la empresa, es complicado el

consumo dentro de las horas de trabajo; sin embargo, se les indica que el consumo
puede realizarse cuando salen del trabajo o incluso antes de la jornada laboral. El

otro panfleto es sobre los alimentos funcionales (ver anexo 23, figura 84).

Ambos panfletos tienen buena aceptacion y los trabajadores sefialan que la
informacion es de facil entendimiento y enriquecen a los conocimientos que tienen

(ver anexo 23, figura 85).




5.1.20

Propuesta de menu
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Objetivo: Elaborar una propuesta de menu para los tiempos de comida desayuno y

almuerzo dirigida a la alimentacion de los comensales del servicio de alimentos Le

Flambe.
Tabla 21
Matriz educativa de la propuesta de menu para el servicio de alimentos Le Flambe
Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Confecciébn Pasante en Computadora. Se realiza la Se realiza el Se realiza una
de Nutricion. Calculadora. confeccion analisis propuesta de
propuesta Programa del mend cuantitativo de menu para
de menu Valor Nut. para cuatro la propuesta de cuatro
en los semanas. Se menu por medio semanas con
tiempos de presentan del programa una opcién de
comida tres opciones Valor Nut; sin desayuno vy
desayuno para el embargo, no se tres platillos
y almuerzo, puede evaluar para el
almuerzo. realizado por cualitativamente almuerzo

método de

competencia.

al no poder ser
implementado

por motivo de
directrices  de
los encargados

del servicio de

alimentos.

adecuado a
las
necesidades
de la
poblacién.
Para que el

menu se

Continua...
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Actividad Participantes Recursos Descripcién Evaluacion Resultados

Materiales Metodolégica

Continuacion tabla N° 21

adapte a los
requerimientos
de la
poblacién, se
aplica una
modificacion

de métodos de
coccion y
cantidades

adecuadas.

Sistematizacion

Se realiza una propuesta de menu para el servicio de alimentos Le Flambe;
pues, se encuentra un desbalance nutricional en los platillos ofrecidos por el servicio
de alimentos. Los datos utilizados para el requerimiento son los obtenidos en las

mediciones antropométricas, con un valor energético de 1900 kcal.

Se realiza la distribucién por tiempo de comida con 25% para el desayuno
equivalente a 475 kcal. Las meriendas corresponden a un 10%, equivalentes a 190
kcal. El almuerzo tiene un 30% aportando 570 kcal. Para la cena, se toma 25%
restante que son 475 kcal. La distribucion de macronutrientes utilizada es de 51%

carbohidratos, 19% proteina, 30% grasa.



158

Se crea el menu para cuatro semanas por método de competencia para el
almuerzo. De esta manera, se ofrece, por un lado, una opcién de carne blanca como
pollo, pescado cerdo, carne roja, queso, huevo y, por otro lado, un platillo fuerte
mixto, con opcién de acompafiamiento arroz y frijoles, guarnicion harinosa,

guarnicion vegetal y opciones de ensalada.

Los pasos gue se siguen para la elaboracion son: patron de mend, listado de
preparaciones simples y compuestas de todos los tipos de carne y un listado de
guarniciones vegetales y harinosas. Se toma en cuenta las caracteristicas del
servicio de alimentos, equipos y los gustos y preferencias de los comensales para
la elaboracion del menud. Se calculan los porcentajes de adecuacion con un rango

de 90 a 125% (ver anexo 24).




CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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Conclusiones

El estado nutricional predominante en la poblacién de MicroVention es la
obesidad y el sobrepeso, segun las mediciones antropométricas realizadas
durante el periodo de diagnéstico.

El trabajo es sedentario y no se requiere gasto de energia extra al estar horas
bajo el microscopio, confeccionando las piezas. Los colaboradores reportan
no realizar actividad fisica después de la jornada laboral.

El mal gastrointestinal que mas se presenta es la colitis. Después de que el
servicio de alimentos brinda la opcion de un alimento muy alto en grasa,
aumentan las visitas al consultorio médico por los dolores abdominales.

Se nota el interés de los colaboradores sobre el etiquetado nutricional si
guedan con dudas realizan consultas; ademas, comentan errores
encontrados en etiquetas.

Los pacientes de consulta nutricional comprometidos con el plan nutricional
y que realizaron cambios en sus habitos alimentarios, obtuvieron buenos
resultados al bajar el peso corporal y el porcentaje de grasa.

La intervencién educativa motiva a los pacientes a apegarse al plan de
alimentacion y aplicar los conocimientos adquiridos para mejorar la salud.
Los hébitos alimentarios y estilos de vida de la persona ya se encuentran
definidos, sin embargo, pueden ser modificados paulatinamente. Se
observan pequefios cambios en la poblacién con respecto a las proporciones
de alimentos servidas, tomando en cuenta que es comun que las personas

solicitan que se les de arroz cuando comen pizza.
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Los habitos alimentarios de las personas son determinados por las personas
gue se encuentran alrededor amigos, familia y productos que se ofrecen en
el trabajo.

La implementacion de las recomendaciones de cada brochure mejora la
sintomatologia que presentan las pacientes referentes a la patologia.

El servicio de alimentos Le Flambe cumple con la mayoria de requisitos
establecidos en el reglamento sanitario del Ministerio de Salud y cuenta con
los permisos correspondientes.

Los alimentos que ofrece el servicio de alimentos, especialmente los viernes,
afecta a las personas que quieren alimentarse saludable, debido a que las
opciones son frituras o comidas rapidas.

El menu proporcionado por el servicio de alimentos no es balanceado
nutricionalmente y no se encuentra adaptado a las necesidades de
requerimientos de la poblacion; pues, brinda un exceso de alimentos en los
tiempos de comida fuertes, con alto contenido de carbohidratos y grasa.

La falta de las instrucciones de trabajo por escrito en el servicio de alimentos,
hace que los empleados trabajen de diferentes maneras. Por este motivo, se
confecciona el manual con los procedimientos operativos del servicio de
alimentos, para mejorar las debilidades encontradas durante el diagnéstico.
Los empleados del servicio tienen conocimientos sobre manipulacién de
alimentos, sin embargo, desconocen aspectos generales que no son del area

en la que trabajan.
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La medicion de la temperatura de los alimentos es fundamental para
garantizar la inocuidad de los alimentos. Al disminuir las posibilidades de
reproduccion de microorganismos que pueden causar enfermedad en los

comensales.
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Recomendaciones

Valorar la opcién de contratar con un profesional en el area de Nutricion para
continuar brindando educaciéon nutricional y consultas de nutricion a los
colaboradores de MicroVention.

Continuar promoviendo estilos de vida saludables por medio de campafias
de salud, tomando en cuenta la colaboracién de la parte del area médica de
empresa.

Como método de recompensa por el logro de metas, brindar opciones de
alimentos saludables, para ir modificando los habitos alimentarios de la
poblacion.

Continuar realizando inspecciones al servicio de alimentos, para garantizar
gue cumplan con los niveles de inocuidad.

Considerar la colocacion de dispensadores de alcohol, para la desinfeccién
de las manos antes de consumir alimentos.

Actualizar constantemente el manual de procedimientos operativos
estandarizados.

Aumentar las opciones de alimentos saludables que son vendidos en el
quiosco.

Capacitar constantemente el personal del servicio de alimentos, con las
nuevas actualizaciones y retroalimentacion de los conocimientos que se
tienen adquiridos.

Brindar capacitacion al personal de nuevo ingreso al servicio de alimentos,

para asegurar y actualizar conocimientos.
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Anexo 1. Imagenes del servicio de alimentos

L

Figura 5. Area de cocina
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Figura 7. Area del comedor
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Figura 8. Area de lava vajillas

Anexo 2. Evaluacion antropomeétrica

Cuidab 1€ NG
salud
MAS VALE éConoce suestado 7.
PREVENIR nutricional? "2
‘  #3 Acérquese y le brindamos:

B ol %ﬁ% m:m oPeso
oTalla

ofndice de Masa Corporal

oPorcentaje de grasa
oPorcentaje de musculo
oGrasa visceral
oCircunferencia abdominal

Figura 9. Invitacion



173

Figura 10. Entrega de datos a los participantes

Sexo de la poblacion de MicroVention
segun las medidas antropométricas

80
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Femenino Masculino

Figura 11. Distribucién segun sexo en las mediciones antropométricas



Estado nutricional de la poblacion de

MicroVention
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Figura 12. Estado nutricional de la poblacién
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abdominal
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Sin riesgo Riesgo elevado Riesgo muy elevado

B Hombre B Mujer

Figura 13. Riesgo cardiovascular segun circunferencia abdominal
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Anexo 3. Evaluacién sanitaria del servicio de alimentos
Guia de la evaluacion sanitaria

Almacén Si_ | No | Observaciones
Se encuentra ordenado y limpio

Ambiente adecuado ( seco y ventilado)

Alimentos refrigerados (0°C a 5°C

Alimentos congelados (-16°C a -18°C)

Enlatados (sin 6xidos, abolladura, fechas vigentes)
Contar con parihuelas y anaqueles

Comedor Si_ | No | Observaciones
Ubicado préximo a la cocina
Conservacion e higiene

Limpieza

Facilidades para el lavado de manos
Preparacion Si | No | Observaciones
Flujo de preparacién adecuado

Lavado y desinfeccién de verduras y frutas

Coccion completa de carnes

Los alimentos crudos se almacenan separados de los

cocidos
Conservacion de comidas Si | No | Observaciones
Sistema de calor > 63°C
Sistema frio <5°C
Manipulador Si | No | Observaciones
Uniforme completo y limpio

Se observa higiene personal
Capacitacion en higiene de alimentos
Aplican las BPM

Practicas higiénicas Si_| No | Observaciones
Si se emplean guantes no desechables, estos

deberan estar en buen estado, ser de un material
impermeable y cambiarse diariamente, lavar y
desinfectar antes de ser usados nuevamente. Cuando
se usen guantes desechables deben cambiarse cada
vez que se ensucien o rompan y descartarse

diariamente.
Ufias de manos cortas, limpias y sin esmalte.




Los operarios no deben usar anillos, aretes, relojes,
pulseras o cualquier adorno u otro objeto que pueda
tener contacto con el producto que se manipule.

El bigote y barba deben estar bien recortados y
cubiertos con cubre bocas

El cabello debe estar recogido y cubierto por
completo por un cubre cabezas.

No utilizar maquillaje, uias y pestafias postizas

Los empleados en actividades de manipulacion de
alimentos deberan evitar comportamientos que
puedan contaminarlos, tales como: fumar, escupir,

masticar goma, comer, estornudar o toser; y otras.

Utilizar uniforme y calzado adecuados, cubrecabezas
y cuando proceda ropa protectora y mascarilla.

Los visitantes de las zonas de procesamiento o
manipulacion de alimentos, deben seguir las normas
de comportamiento y disposiciones que se
establezcan en la organizacién con el fin de evitar la

contaminacion de los alimentos.

Instalaciones para lavarse las manos Si_ | No | Observaciones
Las instalaciones para lavarse las manos se

encuentra en buen estado para lavarse y secarse las

manos, no accionados manualmente y

abastecimiento de agua fria y/o caliente

El jabon debe ser liquido, antibacterial y estar

colocado en su correspondiente dispensador

Deben haber rotulos que indiquen al trabajador que

deben lavarse las manos después de ir al bafio, o se

haya contaminado al tocar objetos o superficies

expuestas a contaminacion

Programa de limpieza y desinfeccion Si_ | No | Observaciones

Debe existir un programa escrito que regule la
limpieza y desinfeccion del edificio, equipo vy
utensilios, el cual debe especificar:

-Distribucion de limpieza por areas

-Responsable de tareas especificas

-Método y frecuencia de limpieza
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-Medidas de vigilancia

Los productos utilizados para la limpieza deben
contar con el registro emitido por las autoridades

sanitarias correspondientes

Deben almacenarse de manera adecuada, fuera de
las éareas de procesamiento de alimentos,
debidamente identificados y utilizarse de acuerdo a

las instrucciones en la etiqueta

Deben haber instalaciones adecuadas para la
limpieza y equipos de trabajo

Equipos y utensilios Si_ | No | Observaciones
El equipo y utensilios deberan estar disefiados u

construidos de tal forma que evite la contaminacion

del alimento y facilite su limpieza

Debe de existir un programa de mantenimiento

preventivo con su plan y control de ejecucion

Capacitacion del personal Si_ | No | Observaciones
El personal involucrado en la manipulacion de

alimentos, debe ser previamente capacitado en

Buenas Practicas de Manufactura

Debe existir un programa de capacitacion escrito que

incluya las buenas practicas de manufactura, dirigido

a todo el personal de la empresa

Los programas de capacitacion, deberan ser

ejecutados, revisados, evaluados. y actualizados

periédicamente

Operaciones de manufactura Si_ | No | Observaciones

Diagramas de flujo, considerando todas las
operaciones unitarias del proceso y el analisis de los
peligros microbioldgicos, fisicos y quimicos a los
cuales estan expuestos los productos durante su

elaboracion.

Controles necesarios para reducir el crecimiento
potencial de microorganismos 'y evitar la

contaminacion del alimento; tales como: tiempo,
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temperatura, pH y humedad.

Medidas efectivas para proteger el alimento contra la
contaminacién con metales o cualquier otro material
extrafio. Este requerimiento se puede cumplir
utilizando imanes, detectores de metal o cualquier
otro medio aplicable

Medidas necesarias para prever la contaminacion
cruzada
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Anexo 4. Diagnostico sobre habitos alimentarios y conocimientos
nutricionales

Fecha: / / Numero de encuesta:

Diagnéstico sobre habitos alimentarios y conocimientos nutricionales de los colaboradores
de MicroVention

El siguiente cuestionario tiene como propdsito evaluar los conocimientos en manipulacion de
alimentos. Encuesta elaborada por estudiante de la carrera de Nutricion, nivel de Licenciatura. La
informacion brindada es confidencial y sera utilizada para efectos del desarrollo de la practica
universitaria, su colaboracién es de gran aporte

Indicaciones: Marque con una “X" la opcién que considere correcta sobre habitos alimentarios

1. Indique cuales tiempos de comida realiza al dia ( Puede marcar varias opciones)

( ) Desayuno () Merienda de la tarde
() Merienda de la mafiana ( )Cena
() Almuerzo () Colacién nocturna

2. ;Cuantos vasos de liquido (agua, frescos, jugos, sopas) consume al dia?(sélo una opcion)
( ) Menos de 4 vasos ()4 a6 vasos
()7 a8vasos ( ) Mas de 8 vasos

3. ¢Adiciona sal a los alimentos que se encuentran listos para el consumo?(sélo una opcién)
( ) Siempre o casi siempre

( )Aveces
() Nuca o casi nunca

4. ;De donde es la procedencia de los alimentos que consume entre semana en el (almuerzo
para turno Ay en la cena para turno B)?
( ) De la casa
() Del servicio de alimentos
() Alimentos express

5. ¢Cual tipo de grasa utiliza con mayor frecuencia para cocinar los alimentos? (sélo una

opcion)
( ) Aceite () Margarina
() Mantequilla ( ) Manteca

6. ¢Como endulza las bebidas que va consumir?
() No las endulza ( ) Con miel de abeja
() Con edulcorantes (Natuvia, sacarosa, splenda)
( ) Con azucar ( ) Otro



7. ¢ Durante cuanto tiempo realiza la actividad fisica?

() Menos de 150 minutos semanales
() De 150 a 300 minutos semanales
() Mas de 300 minutos semanales

8. De acuerdo a la siguiente lista de alimentos, marque con una X la opcién de la forma de

coccion preferida por usted para cada uno de los alimentos

vapor plancha

Alimento Al Frito | A la | Horneado Asado

Microondas

Hervido

Zanabhoria,
coliflor, brécoli

Papa

Huevo

Pescado

Carne de res

Pollo

Conocimientos nutricionales

9. A continuacién, se presentan una serie de preguntas sobre
opcion que considere falsa o verdadera

el tema nutricién, marque la

Enunciado

Falso

Verdadero

Actividad fisica se considera realizar el trabajo doméstico, subir
escaleras, dejar el carro en el parqueo mas lejos posible

Un alimento funcional son las lentejas que son un alimento rico en
fibra que ayuda disminuir el estrefiimiento.

La fibra tiene como funcién en la dieta aportar vitaminas y minerales
en las cantidades adecuadas

La espinaca, zanahoria, tomate, papa y pepino son alimentos que se
pueden consumir sin restriccion

La mejor forma de coccion de una zanahoria en donde se conserven
mas sus nutrientes es hervida

El pollo a comparacion de los frijoles contiene mayor cantidad de
proteina

El consumo de liquidos en jugos, té y refrescos ayudan a mantener el
organismo hidratado
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Conocimientos sobre etiquetado nutricional

Indicacion: Con respecto a la siguiente etiqueta nutricional, marque con una “X” la opcion que

considere correcta

Informacion nutricional

Cantidad de una racion 1 taza (228 g}
Raciones por envase 2

Cantidad por racin

Calorias 250 Calorias de grasa 110

Pofcentage (%) tel valor diario®

Grasas totales 129 18 %

Grasas saturadas 39 15 %=
Grasas frans 39

Colesterol 30 mg 10 %

Sodio 470 mg 20 %

Potasio 700mg 0%

tal 31g 10 %

[R.]

10. ¢Cuantas son las calorias totales

1.

contenidas? segun la etiqueta

() 110 calorias

() 500 calorias

() 250 calorias

¢ Cuantas tazas contiene el envase?
segun la etiqueta

()3 tazas

()1taza

()2tazas

Indicaciones; marque con una “X” la opcién que se ajusta a su realidad segln corresponda

12. ¢Cual de las siguientes enfermedades usted padece? Puede marcar una o varias opciones

( ) Diabetes

() Colesterol alto

() Enfermedad de tiroides

13. ¢Cuadl es su género?

( ) Femenino

14. ;A cual area corresponde su puesto?
() Administrativo

15. Indique su nivel de escolaridad

() Primaria incompleta

() Secundaria incompleta
() Técnico diplomado

() Universidad completa

() Hipertension arterial
() Triglicéridos altos

() Ninguna
() Masculino
() Planta

) Primaria completa

) Secundaria completa

) Universidad incompleta
)

(
(
(
() Otro

16. Indique el rango en que se encuentran sus ingresos mensuales

() Menor de 300 mil colones

() De 300 mil a 600 mil colones

(
(

) 601 mil a 900 mil colones

) De un 1.000 0000 a 1 500 000
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Tiempos de comida realizados al dia

Colacién nocturna

Cena 91,59%

Merienda de la tarde

Almuerzo 99,07%
Merienda de la mafiana
Desayuno 98,60%

Figura 16. Tiempos de comida realizados

Consumo de
liquidos diarios

45% 399 40%
40%

35%

30%
25%

20%

12%

15%
10%

9%

5%

T

4 a3 6 vasos Menos de 4 vasos 7 a 8 vasos Mas de 8 vasos

0%

Figura 17. Consumo de liquidos
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Procedencia de los alimentos que
consumen

NR

Alimentos express

Del servicio de alimentos ( comedor)

De la casa 35%

64%

T T T T

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

70%

Figura 18. Procedencia de los alimentos

Tiempo que realiza actividad fisica

NR 2%
Mas de 300 minutos semanales 49
De 150 a 300 minutos semanales 7%

Menos de 150 minutos semanales

76%

T T T T T T T

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

T

70%

80%

Figura 19. Tiempo que realizan actividad fisica
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Métodos de coccion preferidos por el personal
de MicroVention

Hervido

Microondas

Asado

Horneado

A la plancha

Frito

Al vapor

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00% 100,00%

Al vapor Frito pI:nI:ha Horneado Asado |Microondas, Hervido
H Pollo 2,90% 35,75% 34,30% 0,48% 18,84% 0,00% 7,73%
M Carnederes| 2,51% 38,69% 29,15% 1,01% 25,13% 0,00% 3,52%
W Pescado 7,07% 51,01% 39,90% 0,00% 0,00% 0,00% 2,02%
B Huevo 1,90% 86,73% 4,27% 0,00% 0,00% 0,00% 7,11%
M Papa 15,31% 40,67% 0,00% 6,70% 8,61% 0,00% 28,71%
B Zanahoria 62,92% 1,69% 4,49% 0,00% 0,00% 0,00% 30,90%

Figura 20. Métodos de coccion preferidos
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Enfermedades predominantes en los
colaboradores de MicroVention

Ninguna

76%
Triglicéridos
Hipertension arterial
Enfermedad de tiroides
Colesterol alto

Diabetes

0% 20% 40% 60% 80%

Figura 21. Patologias presentadas

Ingresos de los colaboradores
20% 44%
45%
40% 34%
35%
30%
25%
20%
15% 12%
1‘5)3’ 6% 4%
0
o | Il Il
Menor de 300 De 300 mila 601 mila900 De un 1.000 NR
mil colones 600 mil mil colones 0000 a 1 500
colones 000

Figura 22. Estado socioecondémico de la poblacién



Nivel educativo
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Figura 23. Nivel educativo
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Anexo 5. Diagnhoéstico sobre conocimientos en manipulaciéon de
alimentos

Fecha: / /

Numero de encuesta:
Diagnéstico sobre conocimientos en Manipulacion de alimentos

El siguiente cuestionario tiene como propésito evaluar los conocimientos en manipulacion de alimentos.
Encuesta elaborada por estudiante de la carrera de Nutricién, nivel de Licenciatura. La informacién
brindada es confidencial y sera utilizada para efectos del desarrollo de la practica universitaria, su
colaboracion es de gran aporte Instrucciones:

Marque con una “X” la Unica opcién correcta

¢ Qué es un microorganismo?
( )Seres vivos que solamente se

() Amarillo
() Verde

pueden observar a través de un 6. ¢Cuadl es un ejemplo  de

microscopio contaminacion cruzada?

() Son seres como bacterias, hongos . L .

y hormigas () Utilizar un limpién desinfectado

() Son materiales como el metal y para limpiar una superficie de acero

las piedras |nOX|dabI‘e:

;Cual es la diferencia entre limpieza () Utilizar la tabla de color verde

y desinfeccion? para picar _ frutas

() La limpieza elimina todos los () Utilizar el mismo cuchillo para

microorganismos y la desinfeccion no cortar carnes y frutas

lo hafe limoi | . 7. ¢Cudl es una norma basica de

gs{er”?za:mp'eza es o mismo que higiene en el servicio de alimentos?

¢ 9 LA pem & mrewE B () Utilizar zapatos abiertos para

4 ; " mejor ventilacion del pie
f:c(j;:i(i?gn ge rlﬁicfo(eos;g;i(i:scrfgs es la L ) Utilizar redecilla, guantes, cubre
. ocas
ég':zlriisnac?:nnﬁskt:raef formas  de () Utilizar curitas en caso de una
. L. herida

( )8?5|r:fectarjée_, cloro, jabon 8. ¢Cudles es el rango de temperatura

( )M Ip. llga, vidrio h . para que un alimento se encuentre

() pscas, cucarachas, virus o en zona de peligro?

¢Cuando se da la contaminacién 10°a70° C

cruzada? E ;Oo aa5° c

() Se transporta de manera ( )5°a65°C

g‘oc:gl?r%t:nlt%ss 22252;%55 crudos junto 9. ¢Cudl es la temperatura adecuada
- ue debe tener un trozo de carne

() Se realizan las mediciones de gara que este bien cocido?

temperatura para corroborar que el () Mayor de 45°C )

alimento se encuentre cocido ( )Mayor de 55° C

() Se almacenan los productos ( ) Mayor de 65° C

procesados o semiprocesados de 10. ¢{Cual es la temperatura adecuada

manera correcta

¢Cual es el color de tabla de picar
adecuado para procesar las frutas y
vegetales?

( ) Rojo

del refrigerador?
()0°ab°C
()-18°a0°C
()10°a20°C
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Mosca, cucaracha, bacteria

Desinfectante, cloro, jabdén

Formas de contaminacion
fisica

I 25%

Clip, liga, vidrio
P, l1g e 75%

0%

0% 20% 40% 60% 80%

Figura 24. Formas de contaminacion fisica

Rango de temperatura de zona

de peligro para los alimentos

50,0% 45,5%
40,0% 36,4%
30,0%
20,0% 18,2%
V70
0,0% - T \
10°Ca 70°C 0°Ca5°C 5°Ca65°C

Figura 25. Rango de temperatura de zona de peligro
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Anexo 6. Gustos y preferencias de los consumidores del servicio de
alimentos

Fecha: __/_ | __ Numero de encuesta:

Encuesta de gustos y preferencias del personal de Microvention

El siguiente cuestionario tiene como propdsito conocer la opinién y gustos de los colaboradores que
asisten al servicio de alimentos de Le Flemble. Encuesta elaborada por la estudiante de nivel
avanzado de la carrera Nutricion, nivel de Licenciatura. La participacion es confidencial y de gran
aporte

1. ¢Con que frecuencia visita el servicio de alimentos?
() Todos o casi todos los dias ()3 04 veces alasemana
() 102vecesalasemana () Nunca o casi nunca

Instrucciones: A continuacion se presenta unas opciones de alimentos agrupados por tiempo de
comida, marque el nimero de opciones que preferiria que se ofrezcan en el servicio de alimentos
segun corresponda

2. Tiempo de comida Desayuno

De la siguiente lista de bebidas, marque tres opciones

( )Café () Agua dulce

( )Leche () Té negro

() Yogur () Té de sabores

() Chocolate () Jugos naturales de frutas

De la siguiente lista de platos principales, marque tres opciones

() Arepas () Emparedado de attn
() Emparedado de jamén de pavo () Pan pita relleno de pollo
() Empanada de pollo () Wafles

() Emparedado rost beef y queso () Cereal de desayuno
() Tortillas caseras () Empanada de frijol

De la siguiente lista de acompafamiento, marque tres opciones

() Huevo con albahaca y queso () Omelette de queso, jamén y

() Atan hongos

() Huevo con tomate () Huevo con cebolla

() Huevo con cebollino () Omelette de queso y salchicha

() Jamoén de pavo

De la siguiente lista de acompafnamiento harinoso, marque tres opciones

() Pan cuadrado blanco ( ) Platano maduro
() Pan cuadrado integral ( ) Gallo pinto

() Tortillas de maiz () Chorreadas

() Tortillas de trigo ( ) Pan baguette

() Galletas tipo soda ( ) Dedos de pan
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De la siguiente lista de acompafiamiento dulce y salado, marque tres opciones

() Jalea de pifia
() Margarina

() Natilla

3. Tiempo de comida Almuerzo y Cena

() Jalea de guayaba
() Jalea de fresa

() Miel de abeja

De la siguiente lista de ensaladas frias marque cuatro opciones

Escabeche

(
(
(
(

)
) Ensalada de pepino, perijil y tomate
)
)

Chimichurri

(
(
Ensalada de lechuga, manzana y zanahoria (
(

Ensalada de zanahoria con pifa

)
) Ensalada de rabano, zanahoria y tomate
) Ensalada de papa con zanahoria

)

Ensalada de remolacha con zanahoria

De la siguiente lista de platos fuertes marque diez opciones

Arroz con palmito
Arroz jardinero

Arroz con camarones
Lentejas con pollo

Ravioles de pollo

)

)

)

)

)

) Canelén de pollo
) Caneldn de atun

) Pastel de papa

) Spaguetti en salsa de tomate
) Lasafia de pollo

) Chayote relleno

)

Picadillo de papa con carne mechada

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

) Pastel de platano maduro con queso

Arroz con atun

(
(

Arroz cantones

Garbanzos con pollo

)

)

) Arroz con pollo
)

) Burritos de carne
)

(
(
(
() Caneldn de carne molida
() Pastel de yuca

() Spaguetti en salsa blanca
() Chop suey

() Lasana de atun
() Sopa azteca

() Chalupas de pollo
()

Crepas de pollo

De la siguiente lista de acompafiamientos proteicos, marque cinco opciones

() Milanesa de pescado
() Pollo en salsa de tomate
( ) Bistecderes

() Chuleta al horno

() Carne mixta salteada con vegetales

() Pollo al horno

() Pollo en salsa BBQ

() Pechuga en salsa de hongos
() Pancitas de tilapia al ajillo
()

Chuleta al horno
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De la siguiente lista de acompafiamientos harinosos, marque tres opciones

() Puré de camote () Torta de yuca

() Chips de camote ( )Arroz

() Frijoles () Papa semilla a las hierbas
() Puré de platano () Chips de yuca

De la siguiente lista de acompafiamientos vegetales, marque tres opciones

() Vegetales al vapor () Vegetales salteados
() Zucchini envuelto en huevo () Picadillo de chayote
() Picadillo de vainica ( ) Barbudos

() Coliflor envuelta en huevo () Torta de espinaca

De la siguiente lista de refrescos, marque tres opciones

() Fresco zanahoria/naranja () Fresco de maracuya

() Fresco de mango () Fresco de carambola

() Fresco de té frio () Fresco pulpa de tamarindo
( )Crema () Fresco pulpa de cas

() Fresco pulpa de melocoton () Fresco pulpa de tamarindo

De la siguiente lista de postres, marque tres opciones

() Frutas con yogurt () Fruta individual

() Arroz con leche () Frutas en almibar
() Gelatina con frutas () Tres leches

() Pie de limén () Mini crepas

() Mousse de fresa () Compota de frutas

Gracias por su colaboraciéon



Preferencias en bebidas

Jugos naturales de frutas
Té de sabores

Té negro

Agua dulce

Chocolate

Yogur

Leche

Café

19%

239

0% 5% 10% 15%

20%

25%

Figura 26. Preferencia de opciones de bebidas para el desayuno

Preferencia de plato fuertes para

desayuno

Empanada de frijol

Cereal de desayuno

Wafles

Pan pita relleno de pollo
Emparedado de atun

Tortillas caseras

Emparedado rost beef y queso

Empanada de pollo

Emparedado de jamén de pavo
Arepa 11%

20%

0% 5% 10% 15%

20%

25%

Figura 27. Preferencia de opciones de plato fuerte para el desayuno
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Preferencia de acompanamiento
proteico para desayuno

Omelette de queso y salchicha
Huevo con cebolla

Omelette de queso, jamdn y hongos
Jamén de pavo 22%

Huevo con cebollino
Huevo con tomate
Atun

Huevo con albahaca y queso

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Figura 28. Preferencia de opciones de acompafiamiento proteico para el

desayuno

Preferencia de acompanamiento
harinoso para desayuno

Dedos de pan

Pan baguette
Chorreadas

Gallo pinto

Platano maduro
Galletas tipo soda
Tortillas de trigo
Tortillas de maiz

Pan cuadrado integral
Pan cuadrado blanco 11%

19%

T T T
0% 5% 10% 15% 20% 25%

Figura 29. Preferencia de opciones de acompafiamiento harinoso para el

desayuno
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Preferencia de acompanamiento
dulce o salado para desayuno

Miel de abeja
Natilla 26%

Jalea de fresa
Margarina

Jalea de guayaba

Jalea de piia

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Figura 30. Preferencia de opciones de acompafiamiento o dulce o salado para
el desayuno

Preferencia de ensaladas frias para el
almuerzo

Ensalada de remolacha con zanahoria
Chimichurri 22%

Ensalada de papa con zanahoria
Ensalada de lechuga, manzanayy...
Ensalada de rdbano, zanahoriay...
Ensalada de pepino, perijil y tomate

Ensalada de zanahoria con pifia

Escabeche 17%

0% 5% 10% 15% 20%  25%

Figura 31. Preferencia de opciones de ensalada fria para el almuerzo



Preferencia de acompanamiento
proteico para el almuerzo

Chuleta al horno

Carne mixta salteada con vegetales
Pancitas de tilapia al ajillo

Chuleta al horno

Pechuga en salsa de hongos

Bistec de res

Pollo en salsa BBQ

Pollo en salsa de tomate

Pollo al horno

Milanesa de pescado

15%

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16%

Figura 32. Preferencia de opciones de acompafiamiento proteico para el

almuerzo

Preferencia de acompanamiento
harinoso para el almuerzo

Chips de yuca

Puré de platano

Papa semilla a las hierbas
Frijoles

Arroz

Chips de camote

Torta de yuca

Puré de camote

24%

T T T
0% 5% 10% 15% 20% 25%

30%

Figura 33. Preferencia de opciones de acompafiamiento harinoso para el

almuerzo
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Preferencia de acompanamiento
vegetal para el almuerzo

Torta de espinaca

Coliflor envuelta en huevo
Barbudo

Picadillo de vainica
Picadillo de chayote
Zucchini envuelto en huevo

Vegetales salteados

Vegetales al vapor

21%

0% 5% 10% 15% 20%

25%

Figura 34. Preferencia de opciones de acompafiamiento vegetal para el

almuerzo

Preferencia de fresco para el

Fresco pulpa de tamarindo
Fresco pulpa de melocotdn
Fresco pulpa de cas

Crema

Fresco pulpa de tamarindo
Fresco de té frio

Fresco de carambola
Fresco de mango

almuerzo
18%
Fresco de maracuya 6
Fresco zanahoria/naranja 14%
0% 5% 10% 15% 20%

Figura 35. Preferencia de opciones fresco para el almuerzo
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Preferencia de postres para el
almuerzo

Compota de frutas
Mousse de fresa
Mini crepas

Pie de limdn

Tres leches
Gelatina con frutas
Frutas en almibar
Arroz con leche

Fruta individual

Frutas con yogurt 20%

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Figura 36. Preferencia de opciones de postres para el almuerzo
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Anexo 7. Satisfaccion de los usuarios del comedor

Fecha: / / NUmero de

encuesta:

Como consumidor de Le Flamble restaurante, se desea conocer el grado de
satisfaccién de los usuarios, con el fin de conocer su opinién sobre aspectos
relacionados con este servicio, sugerencias y aspectos de mejora. Le
agradeceriamos completar esta encuesta es de caracter anénimo.

Por favor marque con una X la opcién que usted piense que es la adecuada,
tomando en cuenta que 1- Muy malo, 2- Malo, 3- Aceptable, 4- Muy bueno y 5-
Excelente.

1. ¢Encuentra las mesas limpias cuando| 1 2 3 4 5
viene a comer?
2. ¢(El piso estd libre de basura y en 1 2 3 4 5
condiciones higiénicas?

3. (El exterior del comedor permanece 1 2 3 4 5
limpio?

4. (El personal de servicio son amablesy | 1 2 3 4 5
respetuosos?

5. ¢El menu tiene una amplia variedad? 1 2 3 4 5

6. {Los alimentos son saludables y| 1 2 3 4 5
nutritivos?

7. ¢Los platos tienen rico sabor? 1 2 3 4 5

8. ¢iLos platos son servidos calientes y| 1 2 3 4 5
frescos?

9. éComo es la presentacion de los| 1 2 3 4 5
alimentos?

10.¢El grado de coccidn es el correcto? ‘| 2 3 4 5

11./La cantidad servida es suficiente? 1 2 3 4 5

12.¢ila disponibilidad de pajillas, | 1 2 3 4 5

servilletas, salsas es correcta?

Gracias por su colaboracion
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Consideracion sobre el valor nutritivo
de los alimentos
50,0% 47,0%
40,0%
30,0% 245%
20,0% 18,0%
10,0% 6,5% 35%
oox | R __ | | _ mm
Muy malo Malo Aceptable Muy bueno Excelente

Figura 37. Consideracion sobre si los alimentos son nutritivos y saludables

Consideracion sobre el sabor de los
alimentos
70,0%
60,5%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

17,5%

20,0% 11,5%

10,0% 5,5% . 5,0%
0,0% - T T T T - 1

Muy malo Malo Aceptable  Muy bueno Excelente

Figura 38. Opinién sobre el sabor de los alimentos



50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

Consideracion del grado de coccion
de los alimentos

44,0%

30,0%
13,0%
c co 6.5%
2,270 0;97%
[ ah
Muy malo Malo Aceptable Muy bueno Excelente NR

Figura 39. Consideracién sobre el grado de coccion de los alimentos

45,0%
40,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0%

Consideracion sobre la cantidad de
alimentos servida

0,

PPN
41,0%

20,5%

,J70

Muy malo

Malo

Aceptable Muy bueno Excelente

Figura 40. Consideracion sobre cantidad de alimentos servida

200



201

Consideracion sobre la variedad del

60,0% menu
50,5%
50,0%
40,0%
30,0%
22,5%
y 19,5%
20,0%
1,5%
0,0% - T T T T S—
Muy malo Malo Aceptable Muy bueno Excelente

Figura 41. Consideracion sobre la variedad del menu



Anexo 8. Requerimiento de la poblacién para realizar el anélisis
cuantitativo del menu

8.1.1 Requerimiento de la poblacion

Promedio Hombre Mujer
Cantidad 47 154

Peso 77.5 kg 68.7 kg
Talla 1.68 m 1.57m
Edad 29 afios 30 afos
TMB 1610 kcal 1284 kcal
VET 2255 kcal 1795 kcal
VET promedio 1900 kcal

8.1.2 Distribuciéon de macronutrientes

Macronutriente Porcentaje Kcal Gramos
CHO 51% 969 kcal 242 g
CHON 19% 361 kcal 90 g

Grasa 30% 570 kcal 63 ¢
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8.1.3 Distribucion por tiempo de comida

Tiempo de comida
Desayuno
Merienda
Almuerzo
Merienda

Cena

Total

Porcentaje
25%
10%
30%
10%
25%

100%

8.1.4 Distribucién del desayuno

Macronutrientes Porcentaje Kcal
CHO 51% 242 kcal
CHON 19% 90 kcal
Grasa 30% 142 kcal

Total 100%

475 kcal

203

Energia
475 kcal
190 kcal
570 kcal
190 kcal
475 kcal

1900 kcal

Gramos
609
229

169



8.1.5 Distribucion del almuerzo

Macronutrientes

CHO

CHON

Grasa

Total

Porcentaje
51%
19%
30%

100%

Kcal

291 kcal

108 kcal

171 kcal

570 kcal

Gramos
739
279

199
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Anexo 9. Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido:

Platillo compuesto por

Caracteristica organoléptica

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Armonia (combinacién de
preparaciones)

Textura (adecuada)

Temperatura (agradable al paladar)
Tamafio de la porcion

Apariencia (decoracion agradable)

Observaciones: Platano grasoso.

Desayuno N°. 1

Evaluacion
Bueno Muy Malo

bueno

205

Muy malo
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Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 1

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(9) (@) (9) (9) (kcal)

Gallo pinto 119 35.2 4.9 5.3 210

Queso 80 1.53 19.5 5.6 138

Platano 80 (94) 32.9 1.34 9.6 208

Jugo de 230 23.2 1.8 0.7 101

naranja

Total 92.8 27.5 21.2 657

% ADN 155% 125% 133% 138%

Observacio- El primer desayuno evaluado no resulta balanceado; pues,
nes sobrepasa los requerimientos nutricionales de los carbohidratos,

proteinas y grasas.



207

Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 2

Platillo compuesto por:

pl 4

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamarfio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Platano grasoso.



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Queso
Platano

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Analisis cuantitativo

Cantidad CHO
(9) (9)
150 43.6
60 15
92 32.2
230 23.2
100.5
168%

Desayuno N°. 2

CHON
9)
2.9
14.6
1.3

1.8

20.6

94%

Grasa
(9)
55
4.2
9.4

0.7

19.8

124%

208

Energia
(kcal)
250
104
203

101

658

138%

El desayuno analizado presenta un exceso de carbohidratos,

grasa y calorias. Las proteinas se encuentran en un rango normal.



Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 3

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Platano grasoso.
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Tiempo de comida ofrecido:

Anéalisis cuantitativo

Desayuno N°. 3

210

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(@) (9) (@) (@) (kcal)
Gallo pinto 195 54.7 7.9 5.6 305
Huevo frito 88 0.8 12.0 13.5 177
Platano frito 99 34.7 1.4 10.1 219
Queso 33 0.6 8.0 2.3 57
Jugo de 230 23.2 1.8 0.7 101
naranja
Total 114 31.1 32.2 799
% ADN 190% 141% 201% 168%
Observacio- La opcién del dia tres tiene un exceso de todos los
nes macronutrientes, principalmente de grasa; pues, sobrepasa un

90% de los valores ideales para la poblacion.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 4

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Armonia (combinacién de preparaciones)
Textura (adecuada)

Temperatura (agradable al paladar)
Tamafio de la porcion

Apariencia (decoracion agradable)

Observaciones: Mucha cantidad de natilla.

Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno
X
X
X
X
X
X

X

Muy

malo
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Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 4

Alimento

Gallo pinto
Huevo frito
Natilla

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad CHO CHON Grasa
9 9 9 9
176 47.7 7.4 5.6
70 0.6 95 10.7
88 2.5 1.8 32.6
230 23.2 1.8 0.7
74 20.5 49.6
123% 93% 310%

212

Energia

(kcal)

273
141
303

101

818

172%

Este desayuno es desbalanceado nutricionalmente. Sobrepasa los

valores recomendados de grasa, carbohidratos y energia. Con

respecto a la proteina, el valor es adecuado.
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Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 5

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable)

x

Observaciones:

Exceso de cantidad de gallo pinto.



Tiempo de comida ofrecido:

Cantidad

Anéalisis cuantitativo

CHO

(9)

47.1

0.8

30.8

23.2

101.9

170%

Desayuno N°. 5

CHON

(9)

7.2
13.1
1.3

1.8

23.4

106%

Grasa

(9)

5.6

14.7

9.0

0.7

30

188%

214

Energia

(kcal)

270

193

194

101

758

160%

El platillo no resulta balanceado nutricionalmente. El porcentaje

Alimento

()]
Gallo pinto 172
Huevo frito 96
Platano frito 88
Jugo de 230
naranja
Total
% ADN
Observacio-
nes

mas cercano a cumplirse es la proteina, pues la sobrepasa 1%.

Los carbohidratos exceden en un 50% a los valores ideales.
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Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 6

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones:

Jamon grasoso.



Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 6

Alimento

Gallo pinto
Huevo frito
Jamon

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad CHO CHON Grasa
(9) (9) (9) (9)
176 51.7 6.8 55
180 1.6 24.5 27.6
50 0.4 9.6 3.6
230 23.2 1.8 0.7
76.9 42.7 37.4
128% 194% 234%

216

Energia
(kcal)
288

361

74

101

824

174%

El platilo no es balanceado nutricionalmente debido a que

sobrepasa un 18% el aporte de carbohidratos, un 84% los valores

recomendados de proteina, 124% el requerimiento de grasay 64%

el aporte caldrico.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 7

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable)

X

Observaciones: Exceso de carbohidratos.

Muy

malo
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Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Platano
maduro frito
Huevo picado
Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Analisis cuantitativo

Cantidad CHO

(9 (9
150 39.3
78 21.3
65 1.3
230 23.2
85.1
142%

Desayuno N°. 7

CHON

@

3.3

11

1.8

15.2

69%

Grasa

@

0.3

8.0

10.5

0.7

19.5

122%

218

Energia

(kcal)

178

174

138

101

591

124%

El platillo analizado no resulta balanceado nutricionalmente al

exceder los carbohidratos, grasa y calorias con valores de 32%,

12%, 14%, respectivamente. Ademas, presenta deficiencia de

cantidad de proteina.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 8

219

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de carbohidratos, porciones grandes
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Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 8

Alimento

Gallo pinto
Omelette con
tomate
Platano frito
Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacion

es

Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(@) (9) (@) (@) (kcal)
168 53.6 6.6 5.5 295
58 0.4 6.2 7.0 89
97 34.0 1.4 10.0 214
230 23.2 1.8 0.7 101
111.2 16 23.2 699
185% 72% 145% 147%

Este platillo se encuentra desbalanceado nutricionalmente al
exceder un 75% los carbohidratos, 35% las grasas y calorias 37%.

Con respecto a las proteinas, estas son insuficientes.
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Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 9

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de carbohidratos.



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Huevo
picado
Platano

Pan

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacion

es

Analisis cuantitativo

Cantidad CHO

9 (9
200 61.5
65 1.3
73 25.6
25 16.8
230 23.2
128.4
214%

Desayuno N°. 9

CHON

(9)

7.4

1.0
2.9

1.8

22.1

100%

Grasa

@

5.6

10.5

7.5
0.5

0.7

24.8

155%

222

Energia

(kcal)

331

138

161
79

101

810

170%

El desayuno analizado no es balanceado nutricionalmente debido

a que sobrepasa los valores estipulados en un 104% los

carbohidratos, 45% las grasas, 60% las calorias; mientras que el

requerimiento de proteinas no es suficiente.



Tiempo de comida ofrecido:

Platillo compuesto por:

Anéalisis cualitativo

Desayuno N°. 10

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X
preparaciones)
Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Huevo grasoso.
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Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 10

Alimento

Gallo pinto
Huevo frito
Platano

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacion

es

Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(9) (9) (9) (9) (kcal)
210 59.1 8.5 5.7 325
86 0.8 11.7 13.2 173
101 35.4 1.4 10.3 223
230 23.2 1.8 0.7 101
1185 23.4 29.9 822
198% 106% 187% 173%

Esta opcidn no resulta una opcién balanceada nutricionalmente al
exceder los valores ideales para la poblacién, sobrepasa 88% los
carbohidratos, 77% las grasas, 63% las calorias. La proteina se

encuentra en los valores normales.



Andlisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 11

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Queso con exceso de aceite.

Muy

malo

225



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Queso frito
Platano frito
Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacion

es

Analisis cuantitativo

Cantidad CHO

(9) (9)
145 42.8
22 0.4
167 58.5
230 23.2

124.9

208%

Desayuno N°. 11

CHON
(9)
5.6
5.4
2.4

1.8

15.2

69%

Grasa
(9)
5.5
4.5

17.1

0.7

27.8

174%

226

Energia
(kcal)
250
65
369

101

785

165%

El desayuno no se encuentra balanceado nutricionalmente; pues,

excede los rangos permitidos en el % de ADN los porcentajes de

carbohidratos, grasa y energia respectivamente 108%, 65%, 55%;

ademas, presenta una deficiencia de 21% de proteinas.



Andlisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 12

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de aceite en huevo y platanos.

Muy

malo

227



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Huevo frito
Platano frito
Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad

(9)
168

114
83

230

Anéalisis cuantitativo

CHO
(9)
48.5
1
29.1

23.2

101.8

170%

Desayuno N°. 12

CHON
(9)
6.7
15.5
1.2

1.8

25.2

114%

Grasa
(9)
5.5
17.5
8.5

0.7

32.2

201%

228

Energia
(kcal)
273
229

184

101

787

166%

El desayuno no es balanceado nutricionalmente debido al exceso

en los macronutrientes, excede 60% los carbohidratos, 4% las

proteinas, 91% la grasa y 56% la energia.
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Tiempo de comida ofrecido:

Anéalisis cualitativo

Desayuno N°. 13

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X
preparaciones)
Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: platano grasoso.




Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad

(9)

Gallo pinto 220
Platano frito 85
Torta de 36
huevo

Jugo de 230
naranja

Total

% ADN

Anéalisis cuantitativo

Desayuno N°. 13

CHO

(9)

70.6

30.0

0,8

23.2

124.6

207%

CHON

(9)

7.7
1.2

5.0

1.8

15.7

71%

Grasa

(9)

5.6

8.7

5.8

0.7

20.8

130%

230

Energia

(kcal)

371

188

76

101

736

155%

Observacio- Esta opcion de desayuno no es balanceada nutricionalmente

nes debido a la deficiencia de 19% de proteina, mientras que excede

97%, 20%, 45%, los carbohidratos, la grasa y la energia

respectivamente.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 14

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: hashed brown altos en grasa

Muy

malo

231



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Huevo frito
Hashed
Brown

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad

(9)

218

76

101

230

Anéalisis cuantitativo

CHO

(9)

68.3

0.7

22.6

23.2

114.8

192%

Desayuno N°. 14

CHON

(9)

7.8

10.4

2.7

1.8

22.7

103%

Grasa

(9)

5.7

11.6

13.0

0.7

31.0

194%

232

Energia

(kcal)

361

153

212

101

827

174%

La opcion analizada no resulta balanceada nutricionalmente, a

pesar de que la proteina se encuentra en rango normal. El exceso

se presenta en 82% carbohidratos, 84% las grasas y 64% la

energia.



Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 15

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Falta de colores en el platillo.

Muy

malo

233



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Quesadilla de
queso y
tomate

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Analisis cuantitativo

Cantidad CHO

(9 9)

239 34.0

230 23.2
57.2
95%

Desayuno N°. 15

CHON

@

34.1

1.8

35.9

163%

Grasa

(9)

23.4

0.7

24.1

151%

234

Energia

(kcal)

485

101

586

123%

El desayuno no es balanceado debido a que excede los

requerimientos de proteina, grasa y energia en 53%, 41% y 13%

respectivamente, mientras que las calorias se encuentran en

rangos adecuados.
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Tiempo de comida ofrecido:

Anéalisis cualitativo

Desayuno N°. 16

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X
preparaciones)
Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones:
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Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 16

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(9) (@) (9) (@) (kcal)

Tortillas de queso 175 47.9 18.2 20.3 451

Queso 49 0.9 11.9 3.4 85

Jugo de naranja 230 23.2 1.8 0.7 101

Total 72 31.9 24.4 637

% ADN 120% 145% 152% 134%

Observaciones El desayuno se encuentra desbalanceado nutricionalmente

debido al exceso de carbohidratos 10%, proteina 35%, grasa

42% y de energia 24%.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 17

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de carbohidratos

Muy

malo

237



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Salchichas
Tortillas

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Anéalisis cuantitativo

Cantidad CHO CHON

(9) @ (9
200 615 7.4
120 20 138
39 171 1.9
230 232 1.8
103.8 24.9

173% 113%

Desayuno N°. 17

Grasa

(9)

5.6
33.2
0.3

0.7

39.8

249%

Fibra

(9)

1.3

2.5

3.8

Coleste-

rol (mg)

60

60

238

Energia

(kcal)

331
366
68

101

866

182%

La opcién de menu no es nutricionalmente balanceada al exceder

los requerimientos de carbohidratos 63%, proteina 3%, grasa

139% y 72% de energia.
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Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 18

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de carbohidratos.

Muy

malo




Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Torta de
huevo
Platano
maduro frito
Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Analisis cuantitativo

Cantidad CHO

(9 9)
170 50.8
63 1.3
118 41.3
230 23.2
116.6
194%

Desayuno N°. 18

CHON

@
6.5

8.7

1.7

1.8

18.7

85%

Grasa

@
5.5

10.2

12.1

0.7

28.5

178%

240

Energia

(kcal)

282

134

261

101

778

164%

El desayuno no es balanceado nutricionalmente al exceder los

requerimientos de carbohidratos 84%, grasa 68% y energia 54%,

mientras que la proteina tiene deficiencia de 5%.
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Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 19

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de mantequilla en las tostadas.




Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad
(9)

Tostadas con 116

queso

Huevo picado 86

Jugo de 230

naranja

Total

% ADN

Analisis cuantitativo

Desayuno N°. 19

CHO CHON
(9 (9
22.2 12.3
1.8 11.9
23.2 1.8
47.2 26
79% 118%

Grasa

(9)

13.2

13.9

0.7

27.8

174%

242

Energia
(kcal)

258

182

101

541

114%

Observacio- La opciéon de desayuno no es balanceada nutricionalmente.

nes Presenta un déficit de 11% en carbohidratos y un exceso de 8%

de proteina, 64% de grasa y 4% de energia.
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Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 20

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso en la cantidad de miel.
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Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 20

Alimento

Arepa

Miel

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad CHO CHON Grasa Energia

(@) (@) (9) (@) (kcal)

136 52.2 11.9 11.2 363

46 37.9 0.1 0 140

230 23.2 1.8 0.7 101
113.3 14.4 11.9 604
189% 65% 74% 127%

El desayuno es desbalanceado nutricionalmente al presentar
exceso de 79% de carbohidratos, 17% de energia y déficit de 25%,

16% de carbohidratos y grasa respectivamente.



Andlisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 21

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: La apariencia de las salchichas no es buena a la vista.

Muy

malo

245



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Salchicha
Platano frito
Jugo de
naranja

Total

% ADN

Observacio-

nes

246

Analisis cuantitativo

Desayuno N°. 21

Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(@) (@) (9) (9) (kcal)
167 48.3 6.6 55 273
68 1.2 7.8 18.8 207
51 17.9 0.7 5.2 112
230 23.2 1.8 0.7 101

90.6 16.9 30.2 693

151% 77% 189% 146%
El platilo del desayuno no es balanceado segun los
requerimientos presenta exceso 41%, 79% y 36%

respectivamente de carbohidratos, grasa y energia, con las

proteinas insuficientes en 13%.



Tiempo de comida ofrecido:

Platillo compuesto por:

Anéalisis cualitativo

Desayuno N°. 22

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X
preparaciones)
Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Huevo grasoso.
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Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 22

Alimento

Gallo pinto
Huevo frito
Platano frito
Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad CHO CHON
(9 9) (9)
187 51.5 7.8
90 0.8 12.3
102 35.7 1.5
230 23.2 1.8

111.2 23.4
185% 106%

Grasa

(9)

5.6
13.8
10.4

0.7

30.5

190%

248

Energia

(kcal)

290
181
225

101

797

168%

El andlisis del desayuno muestra desbalance nutricional al

presentar exceso en los requerimientos de 75% de carbohidratos,

80% de grasa y 58% de energia; con respecto a la proteina, se

encuentra en los valores adecuados.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 23

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso en las cantidades servidas.

Muy

malo

249



Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 23

1Alimento

Gallo pinto
Torta de
huevo

Queso

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad CHO CHON
(9 9) 9)
300 87.2 11.8
97 2.0 13.4
37 0.7 9.0
230 23.2 1.8

113.1 36.0
188% 163%

Grasa

@

5.9

15.7

2.5

0.7

24.8

155%

250

Energia

(kcal)

456

206

64

101

827

174%

El desayuno se encuentra desbalanceado nutricionalmente al

exceder todos los macronutrientes: 78% carbohidratos, 53%

proteina, 45% grasa y energia 64%.
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Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 24

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Falta de proteina.



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Gallo pinto
Huevo picado
Picadillo de
papa

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Analisis cuantitativo

Cantidad CHO

9 (9
286 89.7
88 1.8
93 16.9
230 23.2

131.6
219%

Desayuno N°. 24

CHON

(9)

13.9

12.2

15

1.8

29.4

134%

Grasa

@

5.6

14.2

1.9

0.7

22.4

140%

252

Energia

(kcal)

474

187

89

101

851

179%

El desayuno analizado es desbalanceado nutricionalmente al

exceder 109% los carbohidratos, 24% las proteinas, 30% grasa y

69% la energia.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 25

Platillo compuesto por:

~orow

Caracteristica organoléptica

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Armonia (combinacién de
preparaciones)

Textura (adecuada)

Temperatura (agradable al paladar)
Tamafio de la porcién

Apariencia (decoracion agradable)

Evaluacion
Bueno Muy Malo

bueno

X

X

Observaciones: Exceso en las porciones servidas.

Muy

malo

253



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad
@

Gallo pinto 139

Platano 66

maduro frito

Huevo picado 83
Jugo de 230
naranja

Total

% ADN

Observacio- El platilo analizado es

Analisis cuantitativo

Desayuno N°. 25

CHO

@

40.3

23.1

1.7

23.2

88.2

147%

CHON

@

5.5

0.9

11.5

1.8

19.7

90%

Grasa

@

5.4

6.7

13.4

0.7

26.2

164%

desbalanceado al

254

Energia

(kcal)

235

146

176

101

658
138%

exceder los

nes requerimientos de carbohidratos 37%, 54% de grasa y de energia

28%, mientras que el de proteina es adecuado.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 26

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de carbohidratos.

Muy

malo

255



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad
(9)
Gallo pinto 202

Pollo en salsa 102

Platano frito 112
Jugo de 230
naranja

Total

% ADN

Anéalisis cuantitativo

Desayuno N°. 26

CHO

(9)

61.8
2.7
39.2

23.2

126.9

212%

CHON

(9)

7.5
19.3
1.6

1.8

30.2

137%

Grasa

(9)

5.6
4.1
114

0.7

21.8

136%

256

Energia

(kcal)

333
128
248

101

807

170%

Observacio-  El desayuno no es balanceado; excede el valor energético de los

nes carbohidratos 102%, 27% de proteina, 26% de grasa y 60% de

energia.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 27

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso en las cantidades servidas.

Muy

malo

257



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad
(@)

Gallo pinto 166

Torta de 78

huevo

Platano frito 112

Jugo de 230

naranja

Total

% ADN

CHO

(9)

46.1

0.5

39.2

23.2

109.0

182%

Anéalisis cuantitativo

Desayuno N°. 27

CHON Grasa

(9) (9)
6.8 5.5
8.3 9.4
1.6 11.4
1.8 0.7
18.5 27.0
84% 169%

258

Energia

(kcal)

264

119

247

101

731

154%

Observacio- La opciébn de desayuno excede los requerimientos un 72%

nes carbohidratos, 59% de grasa, 44% de energia, con deficiencia de

proteinas 6%.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 28

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de carbohidratos.

Muy

malo

259



Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 28

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa
(9) (9) (9) (9)
Gallo pinto 198 61.1 7.3 5.6
Huevo 97 0.8 13.2 14.8
Platano frito 77 26.9 11 7.9
Jugo de 230 23.2 1.8 0.7
naranja
Total 112.0 23.4 29.0
% ADN 187% 106% 181%

260

Energia

(kcal)

329
195
170

101

795

167%

Observacio- El desayuno es desbalanceado nutricionalmente al exceder 77%

nes en carbohidratos, 1% de proteina, 71% de grasa 'y 57% de energia.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 29

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: exceso de carbohidratos.

Muy

malo

261



Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Desayuno N°. 29

Alimento

Gallo pinto
Huevo frito
Platano frito
Pan

Jugo de
naranja

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad CHO CHON
9 9 9
200 63.4 7.1
100 2.1 13.8
92 32.2 1.3
25 12.6 1.9
230 23.2 1.8
142.5 25.9
238% 118%

Grasa

(9)

5.6
16.2
9.4
0.8

0.7

32.7

204%

262

Energia

(kcal)

339

212

203
66

101

921

194%

El platillo analizado es desbalanceado nutricionalmente presenta

un exceso de carbohidratos 128%, proteina 8%, 94% de grasa y

84% de energia.
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Almuerzo

Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°.1

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Vegetales sin sabor.



Tiempo de comida ofrecido:

Anéalisis cuantitativo

Almuerzo N°.1

264

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(@) (9) (@) (9) (kcal)
Arroz 151 53.9 4.5 5.4 290
Frijol 137 23.4 8.6 0.6 130
Vegetales 70 3.9 1.6 0.2 20
(brécoli)
Pollo 105 0 33.2 4.8 184
Fresco de 230 10.5 0 0 41
tamarindo
Ensalada de 75 115 0.5 0.1 45
frutas
Total 103.2 48.4 11.1 710
% ADN 141% 179% 58% 124%
Analisis El almuerzo es desbalanceado nutricionalmente al exceder en los

requerimientos de carbohidratos 31%, proteina 69% y de energia

14%, mientras que presenta deficiencia de grasa 32%.
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Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 2

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Papas grasosas.



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad
9

Ensalada 125

Carne de res 161

Papas en 132
gajos fritas

Fresco de cas 230
Ensalada de 75

frutas

Total

% ADN

Anéalisis cuantitativo

Almuerzo N°. 2

CHO

(9)

4.7

85.5

21.8

11.5

123.5

169%

CHON

(9)

1.2

42.6

8.5

0.5

52.8

195%

Grasa

(9)

0.2

27.0

38.7

0.1

66

347%

266

Energia

(kcal)

22

425

720

85

45

1297

227%

Observacio-  El almuerzo es desbalanceado debido al exceso de grasa 237%,

nes carbohidratos 59%, proteina 85% y de energia 117%.



Tiempo de comida ofrecido:

Platillo compuesto por:

it

\

b
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Anéalisis cualitativo

Almuerzo N°. 3

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso en las porciones servidas.
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Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 3

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(@) (9) (@) (@) (kcal)

Arroz 180 59.0 5.1 3.8 297
Frijol 150 25.9 9.5 0.7 144
Puré de papa 160 27.6 3.3 6.8 184
Pollo en salsa 155 0 44.8 115 295
de ostiones
Ensalada de 75 115 0.5 0.1 45
frutas
Fresco de 230 25.9 0.2 0.1 101
mango

149.9 63.4 23.0 1066
Total

205% 234% 121% 187%
% ADN

Observacio- Este platilo no se encuentra balanceado nutricionalmente;
nes presenta exceso de 95% de carbohidratos, 124% de proteina, 21%

grasay 77% de energia.



Andlisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 4

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: tomate con mala presentacion.

Muy

malo

269



Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 4

270

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(9) (@) (@) (@) (keal)

Arroz con res vy 253 55.5 17.7 9.9 390

pollo

Frijol molido 92 18.4 6.8 5.4 154

Tomate cocido 36 (38) 1.8 0.3 0,1 8

Chips de platano 31 17.1 1.1 8.6 150

92.8 25.9 24 702

Total

% ADN 127% 96% 126% 123%

Observaciones El almuerzo presenta en desbalance al exceder en 17% los

carbohidratos, 16% las grasas y 13% las calorias, mientras

que las proteinas se encuentran en rangos normales.



Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 5

Platillo compuesto por:

- ’fy“'.

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones:

Tostada de pan con exceso de mantequilla, vegetales sin sabor.
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Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Arroz

Frijol
Vegetales
(zanahoria,
vainica)
Bistec pollo
Tostada de
pan con
mantequilla
Fresco de
Kiwi
Ensalada de
frutas

Total

% ADN
Observacio-

ne

Cantidad

(9)

140
94

66

143

15

230

75

Anéalisis cuantitativo

Almuerzo N°. 5

CHO

(9)
49.9

111

5.1

8.2

33.7

115

1195

164%

CHON

(9)
4.2

4.1

0.8

39.0

14

0.5

0.5

50.5

187%

Grasa Energia
(@) (kcal)
5.4 272
0.3 62
0.1 22
9.6 253
8.7 115
0.2 133
0.1 45
24.4 902
128% 158%

272

El platillo no es balanceado nutricionalmente debido a que el

aporte energético excede 48%, carbohidratos 54%, 18% grasa.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 6

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de X

preparaciones)

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Falta de variedad de colores en los alimentos.

Muy

malo

273



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Arroz

Frijol
Trocitos de
res

Yuca
Remolacha
Fresco de
guanabana
Ensalada de
frutas

Total

% ADN
Observacio-

nes

Anéalisis cuantitativo

Cantidad CHO
9 9
140 49.9
100 16.9
142 0
40 43.7
60 6.2
230 36.3
75 11.5
164.5
225%

Almuerzo N°. 6

CHON

(9)

4.2
6.5

37.5

0.9

1.1

0.5

0.5

51.2

190%

Grasa
(9)
5.4
0.2

23.8

4.3

0.1

0.1

0.1

29

153%

274

Energia
(kcal)
272
93

375

208

28

140

45

1161

204%

El almuerzo no cumple los requerimientos debido al exceso en

115% de carbohidratos, 80% en proteina, 43% en grasa y 94% en

energia.
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Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 7

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacién de preparaciones) X
Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso en las cantidades servidas.




Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Papas fritas
Pollo frito
Fresco de
maracuya
Ensalada de
frutas

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad

@

120

223

230

75

Analisis cuantitativo

CHO

@

45.0

26.8

31.7

11.5

115

158%

Almuerzo N°. 7

CHON

@

4.5

48.9

0.8

0.5

55.7

206%

Grasa

@

20.5

40.4

0.2

0.1

61.2

322%

276

Energia

(kcal)

382

675

124

45

1604

281%

Este platillo no es balanceado nutricionalmente debido al exceso

de grasa 212%, carbohidratos 48%, proteina 96% y energia 171%
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Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 8

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X
Armonia (combinacion de preparaciones) X
Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de alimentos servidos.



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Arroz

Frijol molido
Pescado
empanizado
Fresco de
mora

Postre de

frutas

Total

% ADN

Observacio-

nes

Cantidad

(9)
142
137

90

230

75

Anéalisis cuantitativo

CHO

(9)

46.5

27.4

15.3

33.7

115

134.4

184%

Almuerzo N°. 8

CHON

(9)

4.0

10.1

13.2

0.5

0.5

28.3

105%

Grasa

(9)

3.0

8.1

111

0.2

0.1

22.5

83%

278

Energia

(kcal)

234

229

209

133

45

850

149%

El almuerzo es desbalanceado nutricionalmente debido al exceso

de carbohidratos 74% y 39% de energia, el valor de la proteina se

encuentra dentro del rango normal, mientras que la grasa se

encuentra deficiente por un 7%.
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Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 9

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Chicharron muy grasoso.
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Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 9

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(@) (9) (@) (9) (kcal)
Arroz 128 42.0 3.6 2.7 211
Frijol 108 24.6 9.4 0.5 137
Chicharrén 51 8.6 10.6 28.6 336
Chimichurri 56 3.1 0.5 0.2 13
Tortillitas 12 7.5 0.8 3.1 60
Fresco 230 26.3 0.3 0.1 103
carambola
Ensalada de 75 115 0.5 0.1 45
frutas
Total 123.6 25.7 32.9 905
% ADN 173% 95% 173% 159%

Observacio- El almuerzo no es balanceado a pesar de que presenta el
nes porcentaje adecuado de proteina, pero sobrepasa 63% los

carbohidratos, 63% la grasa y 49% la energia.



Tiempo de comida ofrecido:

Platillo compuesto por:

Anéalisis cualitativo

Almuerzo N°. 10

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de carbohidratos.

Muy

malo

281



Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 10

Alimento Cantidad CHO CHON
(9) (9) (9)

Arroz 144 47.2 4.0

Frijol 110 19.1 7.0

Pastel de 226 49.5 25.1

yuca con

pollo

Bollito de pan 20 11.3 15

Mousse de 30 4.8 1.2

caramelo

Fresco de té 230 20.9 0

frio

Total 152.8 38.8

% ADN 209% 144%

Grasa
(9)
3.0
0.5

20.3

0.4

4.8

29.0

153%

282

Energia
(kcal)
238
106

482

56

67

82

1031

181%

Observacio-  El platillo no cumple con los requerimientos debido al exceso en

nes 99% de carbohidratos, 34% de proteina, 43% de grasay 71% de

energia.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 11

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Faltan colores en el platillo.

Muy

malo

283



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad
(9)
Arroz 150
Frijol 125
Pollo 246
Tortillas 35

Fresco de 230

mango

Ensalada de 75

frutas

Total

% ADN

Analisis cuantitativo

Almuerzo N°. 11

CHO

(9)

49.2
19.8
0
16.7

25.9

11.5

123.1

169%

CHON

@
4.2

7.3
59.5
1.8

0.2

0.5

73.5

272%

Grasa
(9)
3.1
0.5

31.8
0.4

0.1

0.1

36.0

189%

284

Energia
(kcal)
248
110
541
67

101

45

1112

195%

Observacio- Segun el andlisis el platillo presenta un exceso de 79% de

nes carbohidratos, 162% de proteina, 79% de grasa y 85% de energia.



Tiempo de comida ofrecido:

Platillo compuesto por:

Anéalisis cualitativo

Almuerzo N°. 12

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de alimentos.

Muy

malo
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Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Canti-
dad
(9)

Hamburguesa 297

de pollo

Papas asadas 160

Fresco de cas 230

Ensalada de 75

frutas

Total

% ADN

Anéalisis cuantitativo

Almuerzo N°. 12

CHO

(9)

51.4

33.8

34.2

11.5

130.9

179%

CHON

(9)

31.0

0.4

0.5

35.9

133%

Grasa

(9)

37.2

0.2

0.3

0.1

37.8

199%

286

Energia

(kcal)

660

149

135

45

989

173%

Observaciones  El almuerzo es desbalanceado al exceder los requerimientos en

69% de carbohidratos, 23% de proteina, 88% de grasa y 63%

de energia.



Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 13

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

X

Apariencia (decoracion agradable)

Observaciones: Exceso de carbohidratos.

Muy

malo

287



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad
(@)

Arroz 130

Frijol 95

Alitas de pollo 163
Pan con 12
mantequilla

Ensalada de 75
frutas

Fresco de 230
mango

Total

% ADN

Anéalisis cuantitativo

Almuerzo N°. 13

CHO
(9)
42.6
15.1
0

5.6

115

25.9

100.7

138%

CHON
(9)
3.6
5.5

37.1

1.0

0.5

0.2

47.9

177%

Grasa
(9)
2.7
0.4

27.4

1.9

0.1

0.1

32.6

172%

288

Energia
(kcal)
214
84
405

42

45

101

891

156%

Observacio-  Esta opcion no tiene balance nutricionalmente debido al exceso

nes presentado 28% en carbohidratos, 67% en proteina, 62% en grasa

y 46% en energia.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 14

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica

Aroma (apetitoso)

Gusto (sabor atractivo al paladar)
Armonia (combinacién de preparaciones)
Textura (adecuada)

Temperatura (agradable al paladar)
Tamafio de la porcion

Apariencia (decoracion agradable)

Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
X
X
X
X
X
X
X

Observaciones: Temperatura del pollo inadecuada.

Muy

malo

289
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Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 14

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(@) (9) (@) (@) (kcal)

Arroz 166 54.4 4.7 3.5 274

Frijol 91 14.4 5.3 0.4 80

Croqueta de 121 39.5 4.1 12.1 282

yuca

Zanahoria, 37 3.0 0.3 0.1 13

zucchini

Fajitas de 123 3.5 20.6 154 239

carne de res

Ensalada de 75 115 0.5 0.1 45
frutas

Fresco de 230 10.6 0.1 0 41
tamarindo

Total 136.9 35.6 31.9 974
% ADN 187% 132% 168% 171%

Observacio-  El almuerzo presenta exceso de 77% en carbohidratos, 22% de

nes proteina, 58% de grasa y 61% de energia.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 15

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Temperatura inadecuada de la proteina.

Muy

malo

291
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Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 15

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(9) (9) (9) (9) (kcal)

Arroz 173 56.7 4.9 3.6 285

Frijol 68 10.8 4.0 0.3 60

Filete de pollo 113 0 37.5 16.7 309

Picadillo de 79 6.1 1.5 1.3 36

vainicas y

zanahoria

Puré de ayote 69 5.2 0.4 0.1 21

Ensalada de 75 115 0.5 0.1 45

frutas

Fresco de 230 36.3 0.5 0.1 140

guanabana

Total 126.6 49.3 22.2 896

% ADN 173% 182% 117% 157%

Observaciones El almuerzo presenta un exceso de 63% en los carbohidratos,

72% en las proteinas, 7% en las grasas y 47% en la energia.



Analisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 16

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X

X

Apariencia (decoracion agradable)

Observaciones: Exceso de alimentos.

Muy

malo

293



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Arroz con
cerdo

Frijol

Papas
asadas
Zanahoria vy
zucchini al
vapor
Ensalada de
frutas

Fresco de
mora

Total

% ADN
Observacio-

nes

Anéalisis cuantitativo

Cantidad CHO

(9) (9)
228 50
86 17.2
42 7.2
40 3.3
75 115
230 33.7
122.9
168%

Almuerzo N°. 16

CHON
(9)

16.0

6.3

1.2

0.3

0.5

0.5

24.8

92%

Grasa
9

8.9

5.1

0.1

0.2

14.3

75%

es adecuado y la grasa presenta deficiencia de 15%.

294

Energia
(kcal)

351

144

33

14

45

133

720

126%

El platillo es desbalanceado nutricionalmente al exceder un 58%

en los carbohidratos y 16% en la energia, el porcentaje de proteina



Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 17

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: No hay variedad de alimentos.

Muy

malo

295



Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 17

Alimento

Popcorn
chicken
Papas fritas
Ensalada de
frutas

Fresco de
carambola
Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad CHO CHON
(9 (9 9
155 25.3 24.2
138 51.8 5.2
75 11.5 0.5
230 26.3 0.2

114.9 30.1
157% 111%

Grasa

(9)

29.2

23.5

0.1

52.8

278%

296

Energia
(kcal)

460

440

45

103

1048

184%

El almuerzo no es balanceado segun el requerimiento al presentar

exceso de 47% de carbohidratos, 168% de grasa y 74% de

energia.



Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 18

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable)

x

Observaciones: Pescado muy tostado.

Muy

malo

297



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Arroz

Frijol

Picadillo
chayote
Pescado
empanizado
Tortillas
Fresco de
mora
Ensalada de
frutas

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad

(9)
150

112

90

100

40

230

75

Analisis cuantitativo

Almuerzo N°. 18

CHO

(9)

49.2

17.7

5.0

8.0

17.5

33.7

11.5

142.6

195%

CHON

(9)
4.2

6.5

0.7

18.1

1.9

0.5

0.5

324

120%

Grasa

@
3.2

0.5

0.7

13.3

0.3

0.2

0.1

18.3

96%

298

Energia
(kcal)
247
99

27

229

70

133

45

850

149%

El platillo se encuentra desbalanceado al presentar exceso de

carbohidratos en 85%, 10% en proteina y 39% en energia.



299

Tiempo de comida ofrecido:

Analisis cualitativo

Almuerzo N°. 19

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de carbohidratos.

Muy

malo
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Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 19

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(@) (@) (9) (9) (kcal)
Arroz 132 43.3 3.7 2.8 217
Frijol 80 12.7 4.7 0.3 70
Puré de papa 180 30.4 3.6 7.5 203
Vainicas 32 2.5 0.6 0.5 15
Canelon de 125 18.1 12.5 18.7 292
queso
Ensalada de 75 11.5 0.5 0.1 45
frutas
Fresco de 230 35.8 0.1 0 138
pifia
Total 158.1 25.7 29.9 980
% ADN 154% 95% 175% 172%

Observacio- La opcion de almuerzo no es balanceada al exceder en 44% los

nes carbohidratos, 65% la grasa y 62% la energia.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 20

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso en la cantidad de alimentos servidos.

Muy

malo

301
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Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 20

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(9) (@) (@) (@) (keal)

Arroz con 231 56.7 12.0 3.4 311

camarones

Frijoles 63 12.6 4.6 3.7 105

molidos

Patacones 36 9.8 0.4 3.2 65

Vegetales al 67 4.3 0.9 0.2 20

vapor

Ensalada de 75 115 0.5 0.1 45

frutas

Fresco de 230 36.3 0.5 0.1 140

guanabana

Total 131.2 18.9 10.7 686

% ADN 180% 70% 56% 120%

Observacio- La opciéon de almuerzo no es balanceada debido al déficit
nes presentado 20% y 34% de grasa y proteina respectivamente, con

exceso de carbohidratos 70% y energia 20%.
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Andlisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 21

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo Muy
bueno malo
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X

X

Apariencia (decoracion agradable)

Observaciones: Exceso de carbohidratos.



Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido:

Alimento

Arroz

Frijol

Pastel de papa con
carne molida

Elote

Vegetal

Ensalada de frutas
Fresco de cas
Ensalada de frutas
Total

% ADN

Observaciones

Cantidad
(9)
152
106

210

62

72

75
230

75

CHO
(9)
49.8
16.8

28.6

20.8
3.2
11.5
34.2
11.5
176.4

241%

El platillo excede

carbohidratos, 12% de grasa y 68% de energia.

los

Almuerzo N°. 21

CHON
(9)
4.3
6.2

14.4

2.2
0.7
0.5
0.4
0.5
29.2

108%

requerimientos en

Grasa
(9)
3.2
0.4

17.9

0.9
0.3
0.1
0.3
0.1
23.2

122%

304

Energia
(kcal)
250
93

332

100
16
45

136
45

1017
178%

131% de
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Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 22

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de frituras

Muy

malo




Andlisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 22

Alimento Cantidad
(9)

Pollo 100

Papa 145

Ensalada de 75
frutas

Fresco de 230
pifia

Total

% ADN

Observacione Segun el analisis del

CHO
(9)
16.3
54.4

115

35.8

1181

162%

CHON
(9)
15.6
5.4

0.5

0.1

21.6

80%

Grasa
(9)
18.8
24.7

0.1

43.6

229%

306

Energia
(kcal)
297
462

45

138

942

165%

almuerzo se encuentra exceso en

S carbohidratos por 52%, 119% de grasa, 55% de energia, mientras

un déficit de proteina de 10%.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 23

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X
Tamarfio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de mantequilla en la tostada.

Muy

malo

307
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Andlisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 23

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(9) (@) (@) (@) (kcal)
Arroz 170 55.7 4.8 3.6 280
Frijol 140 22.2 8.2 0.6 123
Vainica 72 5.7 1.4 0.2 25
Trozos de pollo 171 0 49.5 12.7 325
Pan cuadrado 21 11.1 1.8 2.9 75
Ensalada de 75 115 0.5 0.1 45
frutas
Fresco 230 34.2 0.4 0.3 136
Total 140.4 66.6 20.4 1009
% ADN 192% 247% 107% 177%

Observaciones La opcién de almuerzo no es balanceado nutricionalmente
debido al exceso de carbohidratos en 82%, 137% de proteina 'y

67% de energia.



Tiempo de comida ofrecido:

Platillo compuesto por:

Anéalisis cualitativo

Almuerzo N°. 24

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones:

Muy

malo

309



Tiempo de comida ofrecido:

Alimento Cantidad

(9)

Arroz cantonés 229

Frijol 117
Papa semilla 50
Zanahoria 55
Fresco 230

Ensalada de 75

frutas

Total

% ADN

Anéalisis cuantitativo

Almuerzo N°. 24

CHO

(9)

44.5
18.5
8.6
4.5
10.5

115

98.1

134%

CHON

(9)

20.2
6.8
1.4

0.4

0.5

29.3

108%

Grasa

(9)

7.6

0.5

0.1

0.1

8.3

44%

Energia

(kcal)

334
103
39
19
41

45

581

102%

310

Observaciones La opcién no es balanceada, presenta exceso en 24% de

carbohidratos y deficiencia de grasa 46%, los porcentajes de

proteina y energia son adecuados.



Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 25

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: No hay armonia de colores en el platillo.

Muy

malo

311
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Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 25

Alimento

Chop suey seco
Pan

Fresco de mora
Ensalada de
frutas

Total

% ADN

Observaciones

Cantidad CHO CHON Grasa Energia

(9) (@) (9) (9) (kcal)

399 55.9 21.0 9.5 391

31 15.7 2.4 1.0 82

230 33.7 0.5 0.2 133

75 11.5 0.5 0.1 45
116.8 24.4 10.8 651
160% 90% 57% 114%

La opcidn de almuerzo se encuentra desbalanceada al exceder
en carbohidratos 50%, 4% en energia, con deficiencia de grasa

de 33%.



Analisis cualitativo
Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 26

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacion de preparaciones) X

Textura (adecuada) X
Temperatura (agradable al paladar) X
Tamafio de la porcion X
Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Temperatura inadecuada de la proteina.

Muy

malo

313



Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 26

Alimento

Arroz

Frijol

Coliflor
Bistec de res
Platano
maduro
Fresco
Ensalada de
frutas

Total

% ADN
Observacio-

nes

Cantidad

(9)

146
151
101
99

63

230

75

CHO

(9)

47.8

23.9

4.1

22.0

25.8

115

1351

185%

CHON

(9)

4.1
8.8
1.8
27.8

0.9

0.2

0.5

44.1

163%

Grasa

(9)

3.1
0.6
0.4
22.6

6.4

0.1

0.1

33.3

175%

314

Energia

(kcal)

241
133
23

322

139

101

45

1004

176%

La opcién de almuerzo es desbalanceado nutricionalmente al

exceder los requerimientos en 75% de proteina, 53% de proteina,

65% de grasa y 66% de energia.
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Tiempo de comida ofrecido:

Anéalisis cualitativo

Almuerzo N°. 27

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones: Exceso de fritura.

Muy

malo




Analisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 27

Alimento Cantidad
@
Nachos 259

Fresco de 250

Ensalada de 75

frutas

Total

% ADN

CHO

(9)

56.7
37.1

11.5

105.3

144%

CHON

(9)

20.1
0.5

0.5

21.1

78%

Grasa

@

31.2
37.1

0.1

68.4

360%

316

Energia

(kcal)

577
148

45

770

135%

Observacio-  El almuerzo presenta desbalance al exceder el requerimiento de

nes grasa en 250%, 34% de carbohidratos, 25% de energia, con

deficiencia de proteina en 12%.
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Tiempo de comida ofrecido:

Anéalisis cualitativo

Almuerzo N°. 28

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion

Bueno Muy Malo
bueno

Aroma (apetitoso) X

Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones) X

Textura (adecuada) X

Temperatura (agradable al paladar) X

Tamafio de la porcion X

Apariencia (decoracion agradable) X

Observaciones:

Muy

malo




Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°.28

Alimento Cantidad
(9)

Arroz 165

Frijol 133

Vegetales 72

Trocitos de 116

pescado frito
Tortillitas 25
Ensalada de 75
frutas

Total

% ADN

CHO
(9)
54.1
21.1
30.9

9.3

15.7

115

147.4

142%

CHON
(9)
4.6
7.8
2.4

20.9

1.7

0.5

37.6

139%

Grasa
(9)
35
0.5
0.2

154

6.5

0.1

26.2

97%

318

Energia
(kcal)
272

117

31

266

125

45

855

150%

Observaciones  En la opcion de almuerzo se encuentra desbalance nutricional

al exceder en 32% los carbohidratos, 29% de proteina, y 40%

de energia, el valor de grasa se encuentra dentro de los rangos

normales.



Anéalisis cualitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 29

Platillo compuesto por:

Caracteristica organoléptica Evaluacion
Bueno Muy Malo
bueno
Aroma (apetitoso) X
Gusto (sabor atractivo al paladar) X

Armonia (combinacién de preparaciones)
Textura (adecuada)
Temperatura (agradable al paladar)

Tamafio de la porcion

X X X X X

Apariencia (decoracion agradable)

Observaciones: Exceso de alimentos y mala apariencia a la vista.

Muy

malo

319



Anéalisis cuantitativo

Tiempo de comida ofrecido: Almuerzo N°. 29

320

Alimento Cantidad CHO CHON Grasa Energia
(9) (9) (@) (@) (kcal)
Arroz 180 59.0 5.1 3.8 297
Frijoles 103 16.3 6.0 0.4 91
Puré de platano 128 40.8 1.7 2.1 171
con mantequilla
Berenjena 132 11.5 1.1 0.3 46
Pollo empanizado 109 13.1 23.9 19.7 330
Ensalada de 75 115 0.5 0.1 45
frutas
Fresco de 250 11.4 0.1 0.0 45
tamarindo
Total 163.6 384 26.4 1025
% ADN 224% 142% 139% 180%
Observaciones El almuerzo estd desbalanceado nutricionalmente al exceder

los requerimientos en 114% de carbohidratos, 32% de

proteina, 29% de grasa y 70% de energia.
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Analisis cuanitativo del desayuno en el servicio de alimentos Le

Flambe
120,0%
100,0%
100,0% 93% 96,6%
80,0%
60,0%
40,0% 27 6%31’0%31'4%
20,0%
3,4% 3,4% 3,4%
0[0% I I
Carbohidratos Proteina Grasa Energia

M Deficiente ™ Normal M Exceso

Figura 42. Andlisis cuantitativo del desayuno

Andlisis cuantitativo del almuerzo en el servicio de
alimentos Le Flambe
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Figura 43. Analisis cuantitativo del almuerzo

Andlisis cualitativo del desayuno en el servicio
de alimentos Le Flambe
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Figura 44. Andlisis cualitativo del desayuno

Analisis cualitativo del almuerzo en el servicio de
alimentos Le Flambe
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Figura 45. Andlisis cualitativo del almuerzo

Anexo 10. CONSULTA NUTRICIONAL

Anamnesis Nutricional

Nombre

Fecha de nacimiento
Cédula

Sexo

Nacionalidad
Direccion

Direccion electrénica
Motivo de la consulta

Fecha:

Datos generales

Apellido
Edad
Estado civil
Religion
Ocupacion
Teléfono

Evaluacion Clinica

Antecedentes Patolégicos Familiares

Patologia Si
Obesidad
Diabetes
Hipertension
Problemas de tiroides
Gastritis
Otra u observaciones

Patologia Si
Cancer
Dislipidemias

Enfermedad cardiovascular

Enfermedad respiratoria
Enfermedad renal

Antecedentes Patologicos Personales

Patologia Si
Hipertension arterial
Diabetes
Asma
Colitis
Problemas de deglucién
Nauseas
Hernia hiatal
Otra u observaciones

Patologia Si
Alergia a algun alimento
Dislipidemias
Diarrea
Gastritis
Problemas de tiroides
Estrefimiento
Cancer

No

No
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Tratamiento Farmacolégico

¢, Consume algun tipo de medicamento? Si: No:
Medicamento Dosis y Horario Uso
Estilo de vida
¢Realiza ejercicio fisico? Si No
Tipo de Ejercicio Frecuencia (v/sem) Duracion
¢ Consume alcohol? Si No
Tipo Frecuencia Cantidad
¢Es fumador (a) ? Si No
Tipo Frecuencia Cantidad

Evaluacién Bioquimica



¢ Cuantos tiempos de comida realiza

diariamente?

¢, Cuales tiempos de
comida realiza?

¢, Donde consume la
mayor parte de sus
comidas?

¢,Como calificaria su
apetito?

Tipos de coccion
preferida

Tipo de grasa que
utiliza para cocinar

Agrega sal a los
alimentos preparados
Consume azucar
Utiliza algun
edulcorante
¢,Consume agua
diariamente?

¢ Acostumbra aderezar
sus comidas?
Alimentos de mayor
consumo o preferidos

Alimentos que no
consume y la razén

Evaluacion Dietética

1a2 (]

3a4 (]

Desayuno (] Merienda de la tarde []
Merienda de la mafiana (]  Cena

Almuerzo [(J Colacion nocturna
Casa [] Fuera [] Otro []
Bueno [] Malo [] Regular
Asado [ Fritura [J Ala plancha
Hervido (] Al vapor (]

si O No (I

si [ No [J

si [ No [J

si [ No [J Cuanta

si No [J Cuanta
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Frecuencia de consumo
Alimento Nunca Diario

Leche

Yogurt

Queso blanco
Queso amarillo
Vegetales harinosos
Vegetales no harinosos
Frutas

Cereal de desayuno
Tortillas

Galletas

Reposteria

Pan

Pastas

Arroz

Productos integrales
Leguminosas

Carne de res

Pollo

Pescado

Mariscos

Carne de Cerdo
Embutidos

Huevo

Helados
Mantequilla

Queso crema
Natilla

Margarina

Manteca

Mayonesa

Comidas rapidas
Golosinas

Azlcar

Mermelada/ miel
Refrescos gaseosos
Café

Bolsas de aperitivos

Semanal

Ocasiona
|
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Tiempo de
comida

Desayuno

Merienda de la
mafana

Almuerzo

Merienda de la
tarde

Cena

Colacién
nocturna

Observaciones:

Consumo usual de alimentos

Hora

Cantidad y tipo de alimento consumido

Total

kcal
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Evaluaciéon Antropométrica

Edad %grasa corporal

Talla % grasa visceral

Peso actual % musculo

Peso usual Peso graso

C mufieca Peso magro

CcC Peso ideal ADA

%PIT Peso ideal IMC

IMC Peso ajustado
Peso meta

Diagnéstico Nutricional

Requerimiento/ Prescripcion/ Macronutrientes

Requerimiento Peso
TMB
FA
VET
Prescripcion dietoterapéutica

Distribuciéon de macronutrientes % Kcal g
CHO
CHON



Grasa

Calculo de dieta y Distribucién

Calculo de dieta
Grupo CHON
(9 ( 9
Lacteo 0%
Lacteo 2%
Lacteo entero
Vegetal
Fruta
Azucar
Cereal
Carne magra
Carne semi magra
Carne alta en grasa
Grasa
Total
% de adecuacion
Distribucion por tiempo de comida
Alimento Q Des MM Alm
Lacteo 0%
Lacteo 2%
Lacteo entero
Vegetal
Fruta
Azlcar
Cereal
Carne magra
Carne semi magra
Carne alta en grasa
Grasa

329

Grasa

( 9 (

Energia
kcal)

MT Cena CN

Recomendaciones Nutricionales
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Figura 46. Anamnesis nutricional

Recomendaciones Porciones a tu medida




Control de paciente

Fecha:

Nombre:

Pesoactual: __ Talla:
indice de masa corporal: ___
% grasa:

Valor calérico:
Cantidad de intercambios

Tiene derecho a las siguientes canti-
dades de intercambios por cada uno
de alimentos

Lacteos:

0% () 2% ( )Graso ()

Frutas: __

Vegetales: __

Azucares: ____

Cereales:

Carnes: __

Magra ( )Semi ( ) Grasa ( )

Grasas:

Patrén de menu

Grupo

CN

Ejemplo de ment

Lacteos

Frutas

Desayuno

Vegetales

Azucares

Merienda

mafiana

Cereales

Carnes

Almuerzo

Grasas

D:desayuno

MM: Merienda mafiana
A: almuerzo

MT: Merienda tarde
C:Cena

CN: Colacién nocturna

Figura 47. Plan de alimentacion

Merienda

Cena

Colacion

noctuma
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Carnes y sustitutos

14 .
carnicos
(cada opcion equivale a una
porcion) Consumir porciones

Bajo en grasa

Pollo o pavo sin picl, lomito
sin grasa, carne molida espe-
cial, claras de huevo(*) ,
salmén, tilapia, trucha, atin
€n agua o en aceite escurri-
do, sardinas, queso Turrial-
ba, cottage, ricotta, embuti- |30 gramos ¢

dos de pavo o bajos en grasa.

2 cucharadas 6

1 onza

(*) 2 claras

Proteina vegetal

332

Falafel 3 croquetas

(1 CHO+1 CHON alta)
Tofu 1/2 taza (CHON semi grasa)
Tofu light 1/2 taza ( CHON magra)
Hummus 1/3 taza (1 CHO+ 1 CHON

semigrasa)

Tiras de tocino

a base de soya

2 tiras (1 1/20z) 1 CHON
magra

Moderado en grasa

Pollo o pavo con piel, res 2 cucharadas 6
con grasa, cerdo‘, huevo en- 30 gramos 6
tero, pescado frito, camaro-

nes(*) 1 onza

(*3) camarones

Altos en grasa

Aceite (canola, oliva, 1 cucharadita
maiz, coco, almendra)

Aceitunas Negras 8 unidades
Mantequilla, margarina, |1 cucharadita

mayonesa

Embutidos l'egulares, tocine- |2 cucharadas 6
ta, tocino, queso amarillo v v

- 30 gramos 6
maduros

1 onza

Queso crema y paté

1 cucharada, (¥) light 2

Equivalencias

1 cucharadita: 5 gramos

1 cucharada: 15 gramos

1/4 taza (60 ml): 4 cucharadas
1/2 taza (125 ml): 8 cucharadas
1 taza (250 ml): 16 cucharadas

cucharadas
Natilla y coco 2 cucharadas
Mani 10 nueces
Almendras 6 nucces
Macadamia 3 nueces
Pistachos 16 nueces
Leche de coco 1 1/2 cucharada

Aderezo

2 cucharaditas

Lista de
intercambio

de alimentos




LéCteOS (cada opci6n

equi\x\le a una porcion)

Consumir _____ porciones
Leche descremada, se- |1 taza
midescremada, entera
Leche evaporada 1/2 taza
Leche en polvo 3 cucharadas
Leche de soya 1 taza
Rompope 1/3 taza
Yogur 2/3 taza

Ph Y

Frutas secas( arandanos, |2 cdas

cerezas, pasas)

Naranja, mandarina, du- |1 unidad

razno, melocoton, kiwi, ~

manzana, ciruelas, man-  [P€T?

go, pera, limon dulce,

guayaba.

Coctel de frutas 1/2 taza

Banano 1 unidad pequefia

Uvas 17 unidades pe-
quenas

Jugo 100% fruta 1/2 taza

Pifia 1 rebanada o 3/4
taza

Jocotes maduros 6 unidades peque-
fias

Mamén chino 12 unidades

Figura 48. Lista de intercambio

Vegetales

(Una taza de \'egemles
crudos o 1/2 taza de

vegetales cocidos equivale a
una porcion )

Consumir porciones
Repollo Lechuga
Pepino Tomate
Chile Zucchini
Chayote Espinaca
Vaini Zanahoria
Vegetal enlatado |1/2 taza
Salsa 100% natu- | 1/2 taza
ral

/

‘ AZucar (cada opcion
equi\'.\le auna parcidu)
Consumir porciones

Aztcar blanca, 1 cucharada
moreno, sirope, miel,

jalea, mermelada,

dulce de leche,

Flan 1/2 taza
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a una porcién) Consumir

‘ Allnid(l)n (cada opcién equivale

porciones

Arroz blanco o integral [1/2 taza

Frijoles, lentcjas, arve- |1/2 taza

jas, garbanzos, cubaces

Gallo pinto 1/2 taza
Espaguetti, fideos, 1/2 taza
tornillitos, caracolitos

Pan baguette 4 dedos
Perro caliente 0 ham- [1/2 unidad
burguesa

Pan el bollitos, dedos |1 unidad

o pina

Tortilla tortirica 2 unidades

Tortillas fogon o cam- |1 unidad

pesina
Galleta Maria 0 Soda |1 paquete
Cereal sin aziicar 3/4 taza

Papa, yuca, camote,

1 trozo mediano o

clote, tiquizque, fame |1/2 taza en puré

Plitano 1/4 de unidad
Avena 1/4 taza 0 2 cdas
Harina de trigo 3 cucharadas

Harina de maiz

( masa)

2 cucharadas




334

Figura 50. Toma de peso

Figura 51. Premio de pérdida de peso entre consultas
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Figura 52. Ganadora de la consulta nutricional
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Anexo 11. Materiales educativos para la educacion nutricional de
los pacientes de consulta

Control de enfermedades Algunas practicas para aumentar
Ia actividad fisica en la vida
. Mejora la evolucién de algunas cotidiana
enfermedades cronicas como diabe- - Utilizar las escaleras en lugar del

tes (ayudando a controlar los nive- ascensor

les de azacar en los que ya son dia- P i del (1s varias d 2 , ,
béticos) hipertension. hipercoleste- antes de llegar a la casa m—
rolemia u obesidad. una vez se han

desarrollado. agrado

- Realizar una caminata tres veces h‘
. Contribuye a aumentar el colesterol pm-

. Practicar el deporte que sea de su

Py s ey e pos semana con una duracion de
bueno™ (FIDL) y disminuye el minimo 20 minutos

colesterol “malo™ (LDL). . Practicar actividades recreativas al
aire libre d‘&ld

Menor riesgo de ciancer

. Una actividad fisica moderada o
intensa reduce el riesgo de contraer
cancer de colon, pulmén y de ma-
ma

|A COMIDA
"REMEDIO"

£DAD MAS USAD

Actividad
Fisica




Actividad fisica

Se considera actividad fisica a cualquier mo-
vimiento corporal producido por los muscu-
los esqueléticos que exija gasto energético

Para mejorar la salud se debe escoger activi-
dad de tipo aerobico por ejemplo: caminar y
trotar.

Esta actividad requiere el uso de gran canti-
dad de musculos y de energia. Es continua e
incrementa la respiracion y la frecuencia

Figura 53. Brochure actividad fisica

Tiempo para realizar actividad fisica

150 minutos de actividad fisica mode-
rada a la semana

O bien
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Beneficios:

Musculatura y huesos en

buen estado
Ayuda a mantenerse agil fisicamente,
fortalece los musculos mejorando la
capacidad fumcional, previene la pérdi-
da de masa 6sea (osteoporosis)
Disminuye la grasa corporal y aumenta
el tamano de los musculos.

Menor riesgo de obesidad

mones, aumenta la capacidad de transporte y sa a la semana

cardiaca, acondiciona el corazéon y los pul- 75 minutos de actividad fisica vigoro-
absorcién del oxigeno por las células.

. Contribuye a mantener un peso adecua-
do: la actividad fisica es un factor de-

terminante en el consumo de energia,

Importante por lo que es fundamental para conse-
guir el equilibrio energético y el con-
Lo que produce mas beneficios para la salud es trol del peso.
realizar actividad fisica regularmente, es decir,
distribuirla a lo largo de toda la semana. Salud mental
. Mejora el bienestar mental, reduce los

sintomas de ansiedad y estrés, mejora
el sueilo y reduce el riesgo de depre-
sion.

R~

Alimentacion o, Ejercicio
Sana = Fisico

SALUD

8.1.6 Evaluacién de brochure actividad fisica

Preguntas de evaluacion: Actividad Fisica
Marque con una equis (X) la opcién que considere correcta

1. ¢Qué es actividad fisica?
( ) Actividad planeada, estructurada, repetida, dirigida al mejoramiento fisico
( ) Cualquier movimiento corporal que exija gasto energético
( ) Todos los ejercicios se deben realizar bajo la supervisién de un entrenador

2. ¢Cuanto tiempo es la recomendacion para realizar actividad fisica?
( ) 10 minutos de actividad fisica vigorosa diaria
( ) 75 minutos de actividad fisica diaria intensa
( ) 150 minutos de actividad fisica moderada semanalmente

Gracias por su colaboracion



Disminuya las fitturas y elija
grasas saludables
Las grasas saludables se encuentran
en las grasas insaturadas que estan
liquidas a P b1 como
los aceites vegetales (canola, oliva,
girasol, maiz, girasol y soya) aguacate
vy las aceitu-
nas

. Coma menos azicar

El azucar aporta energia al organis-
mo, sin embargo el exceso termina
almacenandose en forma de grasa, al
aportar calorias y practicamente sin
nutrientes
Lo ideal es no consumir mas de 6 cu-
charaditas de azicar en las bebidas y
preparaciones
Cada cucharadita de
azucar equivale a una
bolsita de 5 gramos

Figura 54. Brochure alimentacion saludable

Alimentacion
Saludable

Una alimentacion saludable

Ayuda a protegermos de malnutri-
cién asi como de enfermedades

no S como la ol
diabetes y cardiopatias

Para que una persona tenga salud
y bienestar, necesita seleccionar

d d los ali y
c irlos en las ¢ ne-
cesarias para cubrir sus requeri-
mientos.

TS

Evite el exceso de sal en los ali-
mentos

Consumir menor cantidad de sal,
puede evitar la pérdida de calcio en
los huesos

La cantidad recomendada es 5 g de
sal diarios distribuida en todas las
preparaciones
’ ] de alimentos
i /; S| Prefiera dar sa-
e 1 ) bor a las prepa-
' ) } i. raciones por
naY l 7 W medio de condi-
mentos natura-
les como la cebolla, culantro, chile,
apio.

Evite sopas de paquete, salsa inglesa,

. Consuma agua todos los dias

Es necesaria para una buena diges-
tion, limpia el organismo, elimina to-
xinas y regula la temperatura corporal

Reali vidad fisica diari
mente

Realice al menos 30 minutos diarios,

alivia el estrés, ayuda a controlar el

peso corporal, disminuye los riesgos

de padecer del corazon

Recomendaciones

Realice 5 tietnpos de comida
al dia

Saltar algun tiempo de comida in-
crementa el riesgo de sobrepeso u
obesidad

Realizar 5 iempos de comida al dia
acelera el metabolismo y favorece
la pérdida de peso.

riada

Debe incluir todos los grupos de
alimentos pero en proporciones

Alimentacion

Una alimentacién
saludable

Vindas. M

Consumo de 5 raciones eatre
frutas y vegetales
Su aporte de vitami-
nas, minerales y fibra
favorecen el buen
funcionamiento  del
_ cuerpo y ayudan a
% & prevenir las enferme-
uraay ¢ gades.
Coma los vegetales crudos y/o coci-
dos en el almuerzo y la cena

Para obtener mayores beneficios se
ienda que sean de disti co-

lores Morado (mora, remolacha) ,

Verde (brocoli, espinaca, Rojo (chile,

sandia, Blanco (banano, coliflor,

Amarillo o anaranjados ( papaya, za-

nahoria)

Ali a3 s

. La leche y sus derivados

Aportan calcio, proteinas y vitaminas
ayudando a mantener huesos sanos, el
consumo en todas las etapas de la vi-
da junto con la actividad fisica redu-
cen el riesgo de osteoporosis

. Carnes

Consuma cames blancas, evite los
embutidos por el contenido de grasa y
aditivos. Prefiera pollo sin piel y pes-
cado, tienen bajo contenido de grasa y
colesterol
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8.1.7 Evaluacién brochure alimentacion saludable

Preguntas de evaluacidn: Alimentacion saludable
Marque con una equis (X) la opcion que considere correcta

1. ¢En qué consiste una alimentacion saludable?
( ) Consumir poca cantidad de calorias, para bajar de peso
( ) Seleccionar adecuadamente los alimentos, de acuerdo a las necesidades
del cuerpo
( ) Consumir solamente vegetales
2. ¢Cuantos son los tiempos de comida que se deben realizar diariamente?
( ) 3 tiempos de comida
( ) 5 tiempos de comida
( ) Mas de 5 tiempos de comida
3. ¢Cuales de las siguientes opciones se consideran grasas saludables?
( ) Aguacate, aceitunas, aceite de oliva
( ) Mantequilla, mani, natilla
( ) Manteca, aceites vegetales
4. ¢Cuanto es la recomendacion para el consumo de azucar?
( ) Menos de 6 cucharaditas
( ) 8 cucharaditas
( ) Mas de 10 cucharadita
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Recomendaciones
nutricionales Contenido de sodio los
alimentos
- Alcance un peso saludable y mantén-
galo
. Consuma menos cantidad de sal, lea
las etiquetas nutricionales, intente = D
consumir menos de 1500mg al dia Alimento Cantidad de
. Realice actividad fisica, camine lo .
que mas pueda, cada paso cuenta! sodio mg
. Elimine el salero de la mesa 1 salchicha 53g 4494 mg
. Utilice olores naturales para dar sa-
bor alos alimentos como culantro,
chile, etc.
1 cucharada de 106.6 mg

mayonesa 15g

1 rebanada de 2680 mg
queso amarillo 18g

Alimentos que debo
disminuir
1 cucharada de 8379 mg ot W 4
- Sal de cocina o mesa
salsa de soya 15
. Carnes curadas o ahumadas
. Embutidos .
n 1/2 cucharadita de 775.1 mg
. Queso con elevado contenido de sal r erla
sal de mesa
- Vegetales en conserva
. Condimentos salado (salsa Inglesa)

. Las espinacas tienen contenido ele-
vado en sodio
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Figura 55. Brochure hipertension arterial

Qué es la presion Valores de presion
arterial?
arterial (PA) Factores externos que

La presion arterial es |a fuerza que ejerce favorocon q“o se
el flujo de la sangre dentro de los vasos
arteriales e PA optima <120/80mmHg manifieste

- Pre hipertensién 120-139/80-89mmHg S T S —

. Hipertension arterial > 140/90mg/dl

Falta de realizar actividad fisica
Sobrepeso u obesidad
Tabaquismo

Abuso en consumo de alcohol

Estrés excesivo

riodo de reposo

8.1.8 Evaluacion brochure hipertension arterial

Qué es la hipertension
arterial ?

Se define como la elevacion sostenida de
las cifras de presion arterial por arriba de los

niveles considerados como normales

El tener en una ocasion los valores elevados
no hace el diagnostico. es necesario que las
cifras estén por arriba de lo normal en dos o

tres ocasiones, siempre después de un pe-

Preguntas de evaluacién: Hipertension arterial
Marque con una equis (X) la opcién que considere correcta

1. ¢Cuales son los valores 6ptimos de la presion arterial?
( ) <120/80mg/dI
( ) 130/100mg/dI
( )>140/90 mg/dI
2. ¢Cuales de los siguientes alimentos es recomendable disminuir el consumo
para controlar la presion?
( ) Salchichas, olores naturales, azlucar
( ) Sal de mesa, leche, carne
( ) Cubitos de consomé, embutidos, vegetales en conserva
3. ¢Cuanto debe ser el consumo de sal?
( ) 700 mg al dia
( ) 1500mg al dia
( ) 2000 mg al dia



Recomendaciones

e Reduzca la cantidad de alimentos
con alto contenido de grasa como las
carnes grasosas, comidas fritas, leche
entera,(3% grasa o leche pinito) que-
sos grasos (el queso amarillo contie-
ne mayor cantidad de grasa), mante-

quilla, margarina, aceites y tocino

e La perdida de peso, acompanada de
una alimentacién balanceada tavore-
ce la disminucién de los niveles de
colesterol

e Elija alimentos con alto contenido
de carbohidratos complejos y fibra
como lo son ( panes y cereales inte-
grales, frutas secas, frijoles, garban-
z0s, lentejas)

Las fuentes alimenticias de fibra incluyen
trigo entero, salvado, frutas frescas o
Idratadas y verduras

*ADAM

Recomendaciones

eRealice 30 minurtos de acrividad
ca moderada todos los dias

Aumente el consumo de:

e Frutas, la manzar

se destaca por

contener fibra que permite la dismi-

nucion de colesterol “malo” e incre-
mento del colesterol “bueno”

e Avena contiene fibra que interfie-
re en la absorcion y produccion del
colesterol malo

e Vegetales tienen el aporte de vita-
mina C y E, antioxidantes favore-
ciendo al sistema circulatorio
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Colesterolemia

Colesterol

M. Vindas
Nutricion




343

Figura 56. Brochure colesterolemia

colesterolemia (cantidad de colesrerol en la

sangre) aurnente.

Hay diferentes tipos de coleste-

rol

No todo el colesterol presente en la
sangre hace dano a la salud. Hay ti-
pos de colesterol: la lipoproteina de
alta densidad (HDL, por sus siglas en
inglés) o colesterol “bueno”, la lipo-

proteina de baja densidad (LDL, por

{Como saber si tengo el coles-
terol alto?

Consulte al médico y solicite un ana-
lisis de colesterolemia. El anilisis le
permitira conocer su concentracion

de colesterol bueno y malo.

El médico le informara cual es su ni-

Importante
sus siglas en inglés) o colesterol vel de colesterol total.

El colestarol pusde scumuliose en ol interion “malo”
e Su colesterol total debe ser menor de

200mg/dl

de los vasos sanguineos del corazon. Si se

;Cuales son los sintomas que

avisan sobre un nivel alto del

colesterol?

e  Enlamayoria de las personas

No se presentan sintomas

v Ehshebaadsolenaslipe
de acumularse en los vasos san-
guineos del corazon y causar

dolor en el pecho

8.1.9 Evaluacion brochure colesterolemia
Preguntas de evaluacién: Colesterolemia

Marque con una equis (X) la opcién que considere correcta

1. ¢Cual es una medida que beneficia al organismo si padezco de colesterol?
( ) Aumentar el consumo de productos de origen animal
( ) Aumentar el consumo de frutas y fibra
( ) Eliminar el consumo de harinas y fibra para bajar de peso
2. ¢Cual podria ser una consecuencia de tener el colesterol alto?
( ) Diabetes tipo |
( ) Infarto
() Artritis
3. ¢Cuales son los niveles de colesterol en sangre normales?
( ) Méas de 300 mg/dl
( ) Menos de 100 mg/ dI
( ) Menos de 200 mg/ dI

Gracias por su colaboracion



Alimentos que se
debemos EVITAR

. Manteca, aceite de
palma,

. Grasas (natilla, queso
crema, mantequilla)

- Quesos maduros

. Carnes grasosas

. Alimentos fritos

. Azicar de mesa

. Refrescos gaseosos

. Jugos o refrescos con
alto contenido de azi-
car

Alimentos que se
deben PREFERIR

. Aceite de maiz, soya,
girasol, oliva

. Quesos frescos con
poca grasa

. Pollo sin piel, atun en
agua

. Alimentos asados, her-
vidos o al vapor

- Salsas preparadas con
condimentos naturales

. Frutas

. Refrescos naturales,
sin azicar

- Consumir agua

Figura 57. Brochure triglicéridos

TRIGLICERIDEMIA

cQué es?

Los triglicéridos son el princi-
pal tipo de grasa transportado
por el organismo

Después de ir ali

tos, se digieren las grasas y se
liberan los triglicéridos a la
sangre, son transportados pa-
ra dar energia o se almacenan
en forma de grasa

Los niveles normales de trigli-
céridos en sangre son maximo
150mg/dl

Q TRIGLICERIDOS

500« @ > Muyalto

Causa del aumento de triglicé-
ridos

- Exceso de consumo de ali-
mentos ricos en grasas y car-
bohidratos simples (azucar,
chocolates, dulces, miel, he-

lados)
. Exceso de carbohidratos
plejos (pan, gall

pastas, arroz, verduras hari-
nosas como papa, yuca, ca-
mote, tiquizque)

. Herencia

. Estrés
. Consumo de alcohol
. Sedentarismo

iT=N CUidADO
con w sedentarismo!

B.
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Triglicéridos

o=\

M. VINDAS
NUTRICION

Recomendaciones:

Mantener un peso salu-
dable

Realizar cambios en los
hébitos de alimentacion

Disminuir el consumo del
alcohol

Realizar 30 minutos de
actividad fisica modera-
da diariamente

Aumentar el consumo de
vegetales en ensaladas,
guisos, picadillos
Realzar el sabor de los
alimentos con hierbas
evitando los cubitos y sa-
zonadores

Mantener una hidrata-
cion adecuada
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8.1.10 Evaluacion brochure triglicéridos

Preguntas de evaluacion: Triglicéridos
Marque con una equis (X) la opcion que considere correcta

1. ¢Cudles son los niveles de triglicéridos normales?
( ) Menor de 100 mg/dl
( ) Menor de 150 mg/dl
( ) Mayor de 200 mg/dI
2. ¢Cual es una causa del aumento de triglicéridos?
( ) Aumento del consumo de lacteos y sal
( ) Aumento del consumo de productos con fibra y proteina
( ) Aumento en el consumo de azulcar y harinas
3. ¢Cuales alimentos debo preferir consumir?
( ) Queso maduro, jugos azucarados
( ) Queso fresco, carnes sin grasas
( ) Agua, queso amarillo

Gracias por su colaboracion
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Alimentos asociados con el o
Como prevenir un ataque

e de gastritis
problema de gastritis &

- No comer en exceso y
evitar los alimentos que

Ali tos irritantes como: x 3AS S
imentos irritantes com hanadentificadaiug GASTRITIS
. Pimienta negra causan problemas
. Nuez moscada . Reduzca o elimine el
. Chile picante fumado
. Té . Evite el consumo de
alimentos grasosos
. Café
. Gaseosas
Gastritis Koblngs
. Alcohol p>

Iitacide do b
e phvria|

Productos altos en grasa como las
frituras y los aderezos

M. Vindas

B R B RN EEERERERERRERERREREREERERERREERREREERE R

GASTRITIS
Qué es? Sintomas Recomendaciones:
Es la inflamacion de la mucosa del . Dolor en la parte superior del - Consumir fibra a tolerancia
toma, ue pu wrrit repentina- abdomen . "
eomago "de P ‘je ot o Epentina - Evitar alimentos que le provo
mente (aguda) o desarrollarse progresi
ente (aguda) sarrollarse progresi - Ardor quen malestar
vamente ( crénica)
- Nauseas y vémito . No hacer comidas abundantes;
pon esadas o copiosas, comer lenta
G e Sensacion de llenura P frlosar,
AUsas: mente ¥ masticar bien
c deiall . . Pérdida de apetito
. onsumo de alimentos irritan o No masticar chicles

tes, altos en grasas y condimentos

e . Progresivamente incluir alimen
artificiales
tos nuevos hasta llegar a una
. Estrés alimentacién normal
. Consumo de alcohol, fumado . Evitar
& Uso prolongado de aspirina o * Alcohol

antiinflamatorios S
Alimentos irritantes

. Infeccién por la bacteria
Helicobacter pylori
NO RECOMENDABLE

Alimentos con mucha grasa

Figura 58. Brochure gastritis
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8.1.11 Evaluacién brochure gastritis

Preguntas de evaluacion: Gastritis
Marque con una equis (X) la opcion que considere correcta

1. ¢Qué es la gastritis?
( ) Inflamacion de la mucosa del estbmago
( ) Infeccion en la boca del estomago
( ) Irritacion del intestino delgado

2. ¢Cual es un sintoma de la gastritis?
( ) Aumento del apetito
( ) Dolor en la parte superior del abdomen
( ) Ardor en el intestino delgado

3. ¢Cuales de los siguientes alimentos pueden provocar malestares gastricos?
( ) Cebolla, mango
( ) Café, grasas
( ) Azucar, sal

Gracias por su colaboracion

; Como prevenir una crisis de ;Qué debo hacer en una crisis de coli-

colitis? tis aguda?

. Identificar cuales son los . Evitar consumir alimentos altos Colitis
alimentos que le causan en grasa o fibra

dano, eliminarlos por un iy X : X
. i 7 . Consumir pequenas cantidades
tiempo e ir ingresandolos

) x T oy e Pt e
en pequenas cantidades,

i g tolerancia
para medir la tolerancia

. Evitar alimentos con al-

tos contenido de grasa

. Controlar es estrés

ALIMENTACION
BALANCEADA

M. VINDAS
NUTRICION




Figura 59. Brochure colitis

La colitis o el sindrome del intestino Sintomas: Recomendaciones
irritable (SIT) es un trastorno funcio- . ooy
. Dolor e  Consumir fibra y licteos a tole-
nal digestivo que se define clinica- i
. . rancia
mente por la asociacion de malestar o - Distension abdominal
dolor abdominal y alteraciones en el G - Conrtrolar el estrés
. ases
habito deposicional (en niimero o en e . .
) - Realizar 30 minutos de activi-
consistencial - Diarrea e il
dad fisica moderada diariamen-
Causas: . Estrenimiento te
- Estrés . Evitar los siguientes alimentos:
. Medicamentos como aspirina, Sintomas extra digestivos * Granos enteros
antintlamatorios & AT
. Fatiga Alimentos que causen flatu
. Consumo de alcohol lencias ( frijol, brocoli, coli
. Insomnio

tlor, repollo, pepino, ra
- Voémitos créonicos

- Tenesmo bano, melén )
- Vaciamiento incompleto de Se debe probar la tole
vejiga rancia del organismo
e identificar  cuales son los
que causan problemas
* Gaseosas
* Alcohol

8.1.12 Evaluacién brochure colitis

Preguntas de evaluacion: Colitis
Marque con una equis (X) la opcién que considere correcta

1. ¢Cudl es una posible causa de padecer colitis?

( ) Consumo de dulces

( ) Consumo de alcohol

( ) Realizar actividad fisica

¢.Cuales alimentos se deben evitar?

( ) Frijol, arroz, carne

( ) Fresa, brécoli, queso

( ) Brécaoli, frijol, repollo

¢, Como se puede prevenir un ataque de colitis?
( ) Eliminando el consumo de vegetales

( ) Identificando cuales son los alimentos que le causan dafio
( ) Consumiendo de todos los alimentos
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Recomendaciones

- Es fundamental que be-
ba abundante liquido
junto con el aporte de
fibra, para que se
“hinche” y aumente el

volumen del bolo fecal.

. Se aconseja una ingesta
hidrica de 1.5-2 litros al
dia a base de agua, in-
fusiones claras de man-
zanilla, tilo o menta, cal-
dos desgrasados de

verduras o de carne

. El aumento de ejercicio
fisico es recomendable
debido a que produce
mejoria en los sintomas
asociados con el estre-
fiimiento como la dis-
tensién abdominal y
meteorismo ( dado por
exceso de gas intesti-
nal)

B ——
Qué es?

Se define como un trastorno ca-
racterizado por la dificultad para
defecar o una sensacién de defe-
car aparentemente incompleta y
con movimientos intestinales in-
frecuentes

¢Factores de riesgo para hacer-
se estrefiido?

- Alimentacién inadecuada

. Sedentarismo
- Padecer sobrepeso u obe-
sidad

. Reprimir las ganas de defe-

car
. Hidratacién inadecuada
. Consumo de farmacos
iflprende a hacerlo bien!
ot aan

éCudnto de fibra

diar ?

. La recomendacién dia-
ria de fibra dietética
total para adultos es de
25 g/dia. El requeri-
miento se cumple con
el consumo de 8 racio-

nes entre frutas y vege-

Alimentos y contenido de
fibra

Mas de 6 gramos

. 1/2 taza de frijol
. 1/2 taza de lentejas
. 1/2 taza de garbanzos

De 4 a 6 gramos

- 1113 ag::as enteras me-
. 1/3 taza de avena

2.5 a4 gramos

. 1/2 taza de brécoli

- 3 tazas de lechuga

. 1 manzana con cascara
. 1 taza de papaya

- 2 naranjas

Introduccidn de la fibra en la
dieta

La fibra puede clasificarse en dos
tipos segnn la solubilidad en
agua y la capacidad de ser fer-
mentada en el colon por la flora
bacteriana

Fibra insoluble: Es la que por
su estructura puede retener gran
cantidad de agua , actuando co-
mo esponja e hinchiandose, pro-

la 2 :
por ello previene el estrefiimien-
to

Se encuentra principalmente en
la cubierta externa de los granos
de cereal, conocida como salva-
do; por ello la encontraremos en
el salvado de trigo, los cereales
integrales, leguminosas y frutos
secos.

iy S La.élbra.

Soluble p Insoluble
S &=
e

Figura 59. Brochure estrefiimiento

Estreiiimiento

Fibra soluble: Se puede disol-
ver en agua, al hacerlo forma una
especie de gel. incrementa la
sensacién de saciedad, puede
ayudar a disminuir los niveles de
colesterol LDL “colesterol malo™
Y a mantener estables los niveles
de glucosa sanguinea

Se encuentran en las hortalizas,
wverduras , frutas, psyllium, salva-
do de avena, manzanas, peras,
leguminosas y cebada.

El cuerpo necesita de ambos ti-
pos de fibras

Alimentos ricos en fibra

* Cereales integrales: son aque-
llos que conservan la capa exter-
na del grano del cereal, denomi-

nado salvado

* Verduras o hortalizas preferi-
blemente consumirlas crudas

( ensaladas) o poco cocinadas
( hervidas)
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8.1.13 Evaluacioén estreflimiento

Preguntas de evaluacion: Estrefiimiento
Marque con una equis (X) la opcion que considere correcta

1. ¢Cuales de las siguientes opciones son factores de riesgo para estrefiirse?
( ) Consumo adecuado de agua
( ) Alimentacién inadecuada
( ) Consumo de productos integrales
2. ¢Cudles son 3 alimentos ricos en fibra?
( ) Leche, frutos secos, pescado
( ) Cereales integrales, zanahoria, almendra
( ) Pastas, queso, mani
3. ¢Cuanto es la recomendacion de fibra para el consumo diario?
( ) 10 gramos
( ) 25 gramos
( ) 40 gramos

Gracias por su colaboracion
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Anexo 12. Estand de beneficios de las frutas segun el color

Figura 60. Estand de la importancia de las frutas segun su color
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J al dia por tu vida

¢ Quiere una vida saludable?

El consumo diario de frutas y vegetales es clave para el seguimiento de una ali-
mentacion sana

Se recomienda el consumo diario de al menos 5 raciones entre frutas y vegetales

Una alimentacion limitada en estos alimentos esta asociada a mayor riesgo de
padecer enfermedades

Beneficios

. Su accion antioxidante y reguladora contribuye a una mayor expectativa
en la calidad de vida
Las frutas y hortalizas ricas en vitamina C favorecen la asimilacion del
hierro de la dieta.
Ayudan a controlar el peso, debido a su bajo aporte calorico y al efecto
saciante.
Su calidad y contenido en fibra juegan un papel determinante en la preven-
cion y tratamiento de enfermedades digestivas con alta prevalencia en
estrefiimiento, colon irritable.
Entre un 75% y un 95% de su contenido es agua, por lo que su consumo

ayuda a prevenir la deshidratacion.

Figura 61. Beneficios de 5 al dia
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=
- cou.on VERDE

ASEGURATE QUE
COMES TODOS LOS

El color verde se debe a la clorofila

% CARACTERISTICAS Y BENEFICIOS cf'fjl— RES
- Tienen el aporte de vitamina E. C y algunos de los alimentos son fuente de minerales

como calcio, Hierro y magnesio
Refuerza la vision
Mejora la funcion hepatica y renal

Estimula la produccion de enzimas que combaten el cancer de higado

Figura 62. Beneficios de las frutas o vegetales de color verde

COLOR MORADO

ASEGURATE QUE

CARECTERISTICAS Y BENEFICIOS con&f_?c‘ODOSLOS
€
. El color morado se debe a las antocianinas que son antioxidantes

. Aporta vitamina B y C y minerales como potasio, calcio, hierro y magnesio
. El consumo se asocia a la reduccion del riesgo de enfermedades crénicas
. Apoya la salud de la retina

. Disminuye el riesgo de accidente cerebro vascular porque inhiben la formacion de
coagulos

Figura 63. Beneficios de las frutas o vegetales de color morado



COLOR AMARILLO Y
NARANIJA
ASEGURATE QUE
COMES TODOS LOS

CARACTERISTICAS Y BENEFICIOS COL RES
- Protege a las células de dafarse
- Disminuir el riesgo de cancer de pulmoén
- Menor riesgo de desarrollar enfermedades relacionadas con el corazoén o los vasos

sanguineos

- Accion moderada de proteccion contra infartos
. Fortalece el sistema inmune
- Contiene vitamina A es esencial para la vision

nocturna y necesaria para mantener sanos la
piel y los tejidos superficiales.

- Contiene antioxidantes puede proteger la piel J . ”
contra los dafios solares "N ‘
- Previenen problemas como las cataratas o la 3 ),
degeneracion macular -~
Figura 64. Beneficios de las frutas o vegetales de color amarillo

ASEGURATE QUE
COMES LTODOS LOS

CARACTERISTICAS Y BENEFICIOS

. Son fuente importante de vitamina C

. Contiene Licopeno que tiene propiedades antioxidantes

. Ejerce proteccion contra enfermedades cardiovasculares
. Potente inhibidor de células cancerigenas

. Puede proteger contra el cancer de cérvix

. Efecto protector sobre los hueso

. Propiedades anti envejecimiento

Figura 65. Beneficios de las frutas o vegetales de color rojo
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Propiedades y Beneficios de las Uvas

Alimento funcional con propieda-
des nutritivas, antioxidantes

Las uvas tienen un gran poder de-
purativo y reforzante, por lo que
resultan ideales para:

. Para limpiar el organismo

. Sus propiedades hacen que
estén especialmente indica-
das como cura en casos de
fatiga, anemia, estrés fisico y
mental, reumatismo, hiperten-
sion arterial o problemas de
piel.

Antioxidante que tiene la ca-
pacidad de seleccionar célu-
las cancerigenas y destruir-

las.

Limpia las arterias, permite
una mejor circulacion de la
sangre y protege al Corazon.

Ayuda a disminuir los niveles
de acido urico

Ayuda a prevenir el cancer de
seno.

Figura 66. Beneficios del consumo de uvas
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iLave Siempre Muy Bien

Manzana  Sefeevaeie

La manzana aporta carbohidratos fundamentalmente en
forma de azucares como fructosa, glucosa y sacarosa,
contiene cantidades apreciables de fibra, tanto soluble como
insoluble.

Beneficios:

Eficaz regulador de enfermedades del
intestino grueso (estrefiimiento/diarrea)

La fibra soluble (pectina), tiene por su
parte, actividad hipocolesterolémica

( disminuye el colesterol)

Ayuda a evitar la descalcificacion de las
mujeres durante la menopausia.

Protege al cerebro de enfermedades de-
generativas, como el Alzheimer y el
Parkinson

Fuente importante de fitoquimicos a los
cuales se les atribuyen propiedades pre-
ventivas contra el cancer de colon por
mecanismos antioxidantes

Ayuda a equilibrar el nivel de azlcar en
la sangre

La manzana entera es mas nu-
tritiva que el jugo de manzana,
porque contiene fibra

Figura 67. Beneficios del consumo de manzana
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Anexo 13. Etiqguetado nutricional y recomendaciones alimentacion
saludable

Etiquetado nutricional

EEaS

Microvention-
TERUMO

éPara qué leer etiqueta?

e Seleccionar mejor los alimentos que nos
permitan llevar una alimentacién adecuada
y prevenir enfermedades relacionadas con
la alimentacién

&_, Microventions
TERUMO



Etiqueta nutricional

Lo primero que
debemos leer es
el encabezado

INutrition Facts

Amount Per Serving

El tamafio de racién para
| alimento es 1 taza.

Calories 75 Calories from Fat 27

Hay 3 porciones o 3
tazas en este envase.

% Daily
Value® El total d. bohidrat
2 < Total Fat3 g 5% $otal duicarbohidgrates
Este nos indica el Saturated Fat 0 g 0% || oir Sibree sraree
Cholesterol 0 mg una porcién.
m =9 Sodium 300 a0 L—
tamafnoy la rotal Carbohydr, A I
e Dietary Fiber 5 g 20% ldncluid; :ﬂdla «mnd.ld
cantidad de p SUgA3 30 g5 St tles.
cantidad de azdcar

Vitarmin A 80% - Vitamin C 60% -

natural o agregada.

porciones por

Daly Valves
s et
S e
T e o
empaque . e e
mrm e £ %
R, B,
Co RN S R
= e
Oiatary Fiber 289 209
Casones par graem:

&_, Microvention
TERUMO

Etiqueta nutricional

Informacion nutricional

Cantidad de una racion
Raciones por envase 2

e Lo reportado en la
etiqueta es de una
porcién, si
consumimos todo el

1 taza (228 qg)

Cantidad por racion
Calorias 250

Calorias de grasa 110

Porcantaje (%) del valor diario*

paquete se debe Grasas totales 12g 18 %
T Grasas saturadas 3 g 15 %
multiplicar por la Grasas trans 39

i H Colesterol 30 mg 10 %

cantidad contenidas e ox

en el paquete Potasio 700 mg 20 %

Carbohidratos totales 31 g 10 %

Informacién Por Por Fibras dietéticas 0 g 0 %
Nutricional porcion paquete Azucares S g
Proteinas Sg

o ——— ]

Calorias 250 500 Vitamina A o

Vitamina C 2%

Grasa total 12g 24g s —

Colesterol 30mg 60mg Hierro 4%

Lista de ingredientes

e Se mencionan en orden descendente por
peso, el primer ingrediente es el que se
encuentra en mayor cantidad

INGREDIENTES:
glu

fibra de trigo, te
(5 az(

mal

471), vinagi
1iii), antioxidant
). Traz.

Evitar los productos que
vienen en sus primeros
tres o cuatro ingredientes
+Grasa

<Azucar

-Colesterol

-Glutamato mondsodico

&_, Microvention
TERUMO
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éCuales son los nutrientes que debo

consumir mas?

e Calcio

e Fibra

= Potasio

* Vitamina A
= Vitamina C

& _, Microvention
rErUMO

Porcentaje de valor diario

. . Informacion nutricional
L Determ INa Sl un Cantidad de una racion 1 taza (228 g)

l 5 I Raciones por envase 2
a |ment0 es a to o Cantidad por racion

B0 U U el e R O 250 o e e e

Grasas totales 12 g 18 %
Grasas saturadas 3 g 15 %
Grasastrans 3 g
o, . Colesterol 30 mg 10 %
e 5% o menos —>Bajo Sodio 470 mg 20 x
Potasio 700 mg 20 %
® O, = > Carbohidratos totales 31 g 10 %
20/0 o mas Alto Fibras dietéticas 0g 0 X

Azucares 5g
Proteinas Sg

Vitamina A °
Vitamina C 2%
Calcio 20%
Hierro 4%

&_ Microventionr
TERUMO



Calorias

Cantidad por porcidn
e Sin calorias (libre) > menos de 5 kcal
e Bajo en calorias—> 40 kcal o menos

‘\'\";J Microvention®
TERUMO

Por porciéon
= Menos de 0.5g —>libre

+* Recomendacién diaria
menos de 6
cucharaditas

5 g —>cucharadita
+* Cantidad de azucar

16.2g/5=3.2
cucharaditas

R EN LUGAR FRE
R EM LUGAR FRH

&_, Microventionr
TERUMO

Informacién Nutricional | Por porcién

Tamaiio por Racién 34g * Libre >Menos de
Raciones por envase 3,2 0.5g
Calorias = Bajo en grasa >
| 13 Menos de 3g
G Total g
c:::hldntos Totales 179 » Alto > Mas de 3 g
Proteinas 3
| Sodio 230 mg

diarios estén

*Los jes de imi i
basados en una dieta de 2.000 calorias.

&_, Microvention
TERUMO
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Por porcién

e Libre aporte de menos de 5mg

* Muy bajo contenido menor de 35mg
* Bajo menos de 140 mg

L SAL

' : S roventionr
":2‘ M T —l‘)-"f‘..‘.m TERUMO

Colesterol

* Por porcién

Alimento mg de colesterol | e Libre >2mg
. (por cada 100 g) |
Sescs | 2200 | e Bajo aporte
Yemc de huevo 1260
Higado de polio ! 555 | —>20mg
Aceite de higado de SO0
becalco
Trpas de polio fritcs | 446
Huevo frito | 432
Hueve cocido | 385
Higado deres | 333
Mantequila | 240
Mollejas ce polio | 192
rMoyonesc 150

((_J Microvention®
TERUMO

Por porcidon

e Alto—> 5g o mas

e Buena fuente—>2.5ga4.9¢g

e Alimento con fibra—> mas de 2g

Las fuentes alimenticias de fibra incluyen
trigo entero. salvado. frutas frescas o
deshidratadas y verduras

rovention:
AL IANA -rsn:l_u(m;
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Consultas

&_, Microvention
TERUMO

Alimentacion
Saludable

Melany Vindas Gonzalez
Nutricion

Alimentacion saludable

Para que una persona tenga salud vy
bienestar, necesita seleccionar
adecuadamente los alimentos y consumirlos
en las cantidades necesarias para cubrir sus
requerimientos.

T <omoe >
2 \4‘? N & .&gn -
by 3 =L
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Recomendaciones
para una alimentacion
saludable

Realizar 5 tiempos de comida

Cuando se realizan 5 tiempos de comida se
distribuye de mejor manera la energia a lo largo
del dia, manteniendo el metabolismo activo

= Desayuno

* Merienda de la mafiana
* Almuerzo

* Merienda de la tarde

e Cena

& _, Microvention
TERUMO

Llevar una alimentacion variada

Este tipo de alimentacién incluye todos los grupos de
alimentos

= La clave esta en las cantidades




364

Consumir de 5 raciones entre frutas y vegetales

Aseguramos el aporte de vitaminas y minerales que
el organismo necesita a lo largo del dia

Hay aporte hidrico importante, ya que la fruta es
agua en un 75-90%.

Aporte en antioxidantes, fibra.

& _, Microvention
TERUMO

Disminuir las frituras y elija grasas saludables

= Es importante disminuir el consumo de grasas saturadas
y cambiarlas por grasas saludables

Grasa saludable Grasa danina
Aguacate Manteca

<Pescado Mantequilla

*Nueces *Quesos altos en grasa
<Aceite de oliva, canola <Aceite de palma

& _, Microvention
TERUMO

Alternativas para disminuir el consumo de grasa

» Elegir cortes de carnes bajos en grasa

= Saltear los alimentos con aceite de oliva en lugar de utilizar
mantequilla

= Utilizar aceite de oliva en las ensaladas
= Retirar la grasa visible de las carnes

&_, Microvention
TERUMO
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Consumir menor cantidad azucar

Los carbohidratos simples como lo son el azucar, sirope, miel,
agua dulce, jaleas, tienen un alto aporte de calorias y casi nada
de nutrientes

Disminuir el
consumo de azucar
previene

«Caries

-Sobrepeso u
Obesidad
-Diabetes-;d:LpQC.l&\ggmg

Evitar el consumo de sal

Lo ideal es evitar los alimentos con alto contenido
de sodio como las sopas de paquete, salsas chinas,
embutidos, papas tostadas, productos salados.

Sustituirlos por
condimentos
naturales como
cebolla, chile,
menos sal culantro para dar

més% sabor a los alimentos

& _, Microvention
TERUMO

Realizar Actividad fisica

* Realizar 30 minutos de actividad fisica moderada
diariamente,
* 150 minutos semanales

-

P
] -
e // v N |

\ { A = < //

n"
— TERUMO
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Beneficios de realizar actividad fisica

Reduce el riesgo de padecer hipertension
Mejora la salud ¢sea

Demanda gasto energético, controlando el peso
Mejora el estado de animo

Reduce el riesgo cardiaco

Gracias por la atencion
brindada

& _, Microvention
Mo

Figura 68. Charla etiqguetado nutricional y alimentacién saludable

Figura 69. Estand de etiquetas
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Figura 70. Actividad de cantidades de azUcar
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8.1.14 Evaluacion charla etiquetado nutricional y alimentaciéon

saludable

Evaluacién sobre los conocimientos adquiridos de etiquetado nutricional y
alimentacién saludable. Marque con una X la opcién que usted considere

correcta

Con respecto a la siguiente etiqueta
nutricional responda las dos
preguntas a continuacion

famarno de la Porcidén 25 g (10

Porciones por empaque: 2

antolact por FPorcioon

nargia Total: e (93 Keal)
margia de la Grasa: 66 kJ (16 ko
— — —

T )

rasa Tolal 20

Grasa Salurada 1 g

Girasa Trans og

olesterol 0 mg

adio 58 mg
arbohidratos Totales 17 g
Fibra Distatica 2 g
Ardcares Tolalas 6 g

o el na 29
olasio: 28 ma
alcio: 7 mg
li@rra 1 mg

Los porceni@ajes de wvalores diario
asados en una dicta e 2,000 calo
alores  diarios puedsn ser alos
rendiendo  de  su recaderimiento

1. ¢(Cudl es la cantidad de
calorias totales del envase?
()93 kcal
() 186 Kcal
() 388 kcal

2. {(Cuantas unidades debo
consumir para obtener
93kcal?

() 5 galletas
() 10 galletas
() 20 galletas

3. ({Cudnta cantidad debe tener
un alimento para
considerarse bajo en sodio?

( ) Menos de 140mg de sal
( ) Mas de 140 mg de sal

( ) Menos de 5mg de sal

4. ¢(Cudl es la cantidad de

azucar recomendada por dia?
( ) 109, 2 sobrecitos o
cucharaditas

()25 g, 5 sobrecitos o
cucharaditas

( ) 5049, 10 sobrecitos o
cucharaditas

Para una adecuada
alimentacién es
recomendable

( ) Disminuir el consumo de
frituras y aumentar las grasas
saludables

() No consumir alimentos en
la noche, para evitar
aumentar de peso

( ) Llevar un estilo de vida
sedentario

¢En qué consiste una
alimentacién variada?

( ) Consumir alimentos de
todos los colores

() Consumir alimentos de
todos los grupos de alimentos
() Consumir alimentos en 5
tiempos de comida

¢Cuales son ejemplos de
grasas saludables?
( ) Aguacate, Aceite de

palma
() Nueces, Mantequilla
( ) Nueces, Aceite de oliva

Gracias por su colaboracién
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Cantidad de calorias totales por

envase

60% 53%
50%
40% 33%
30%
20% 13%
10% I l

0%

93 Kcal 186 Kcal 388 Kcal

Figura 71. Cantidad de calorias totales por envase

Cantidad de consumo de sodio

recomendada
100% 87%
80%
60%
a0% 13%
(]
20% 0% -
0%
Menos de 140 Masde 140 Menos de 5
mg de sal mg de sal mg de sal

Figura 72. Recomendacion del consumo de sodio
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Cantidad de azucar recomendada

80% 73%
70%
60%
50%

40% .
30% 27%

20%

10%

0%
10g

Figura 73. Recomendacién de cantidad de consumo de azlcar

25¢g 50g

Gracias por la
atencion brindada

Figura 74. Reconocimiento de participacién de la charla etiquetado nutricional
y alimentacién saludable
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Anexo 14. Charla manipulaciéon de alimentos

Manipulacién de Alimentos

Microventions
TERUMO

Inocuidad Alimentaria

e Garantia de que un alimento no va causar
dafio a la salud del consumidor

&_ Microventionr
TerUMG

Alimento inocuo

Alimento que se encuentra libre de:

» Huesos, piedras, metal o cualquier
Eelgrs materia extrana

- Pesticidas, agentes de limpieza y
Agenta desinfeccion

quimico

- Bacterias, parasitos y virus

Biolégico

&_, Microvention®
TERUMO



Bacterias
* Son
microorganismos
que poseen una
excelente capacidad "7 & 3
de reproduccién 220 O 2 :,
=S (R
e En promedio las o ) & ShERRS ’:’
bacterias en bl 8 ‘;:
condiciones ideales 1700 (O 527 3
son capaces de vaad (Chyaszide
19:00 (7)) 2.097.152

duplicar su numero
cada 20 minutos

&_, Microvention®
TERUMO

Factores que favorecen el crecimientode

microorganismos

W .
g

A temperaturas
" menores de 5°C se
Indispensable parala retrasa el crecimiento
vida de los

2 de las bacterias o . Las proteinas tienen
microorganismos o Para la mayoria delas  En condiciones ideales  alto valor biolégico que
. Entre 60y 70°C el J % £2 3
Alimentos como la crecimiento es escase bacterias es requiere de 20 minutos  también le funciona de
leche, cremas, il fundamental el aire para la reproduccion alimento a los
mayonesas contienen 5 microorganismos
agua y nutrientes Mayor a los 70°C se

logra garantizar que un
alimento es inocuo

b\ vuciuvenuul
=

TERUMO
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Manipulador de alimentos

e Usted puede contaminar los alimentos....

Desde el tracto Desde la piel por Desde el tracto intestinal
respiratorio por toser o cortaduras infectadas o por ""E“DS!"EC; lavadas
estornudar lesiones en la piel ; COHW'::::“:S as con

Contacto con alimentos

Enfermedades
trasmitidas por
alimentos

Consumode los
alimentos contaminados

&_, Microvention®
TERUMO

Claves de la inocuidad alimentaria

Cocinar completam
los allmenfos<

.
B2° C Aves enteras, piernas. musios y alas.
I 77° € Eeshugne d ooty dpere.
B e L e, corcer
.
74° C sobrantes. retienos y cazuetas.
L 7396 Cavms ot homioameas; aioctons. moasnones:

me a término medio de res, ternera, cordero.
Platos a base de huevo.

63° C Camne semicruda de res. terera. cordero.

Cocina completamente
los alimentos,
especialmente

las carnes, pollos ,
huevos y pescados

&_, Microvention®
TeERUMO

Temperatura

Zona de Peligro
Alimentos con riesgo
de contaminacion

La refrigeracién adecuada
(por debajo de 5°)

retrasa ef crecimiento y

Ia maltplicacion de las bacterias.

No descongelarlos alimentos a temperatura ambiente

Mantener la temperatura de los alimentos arriba de los 60°C

No dejes alimentos cocidosa temperatura ambiente por mas
de 2 horas

&_ Microventionr
TERUMO



374

Evitar la contaminacion cruzada

« Separar los alimentos crudos como el
pollo, pescado y carne de los alimentos
que estan listos para consumir

« Conservar los alimentos en recipientes
separados para evitar el contacto entre
alimentos crudos y cocidos

= Usar equipo y utensilios diferentes como
cuchillos o tablas de cortar para manipular
alimentos crudos y cocinados

&_ Microventionr
TERUMO

Colores de las tablas de picar

- P
oo e

xd Lacteos, queso y pan

& _ Microventuon-
= TERUMO

Cuando debo lavar las manos?

Antes de: Después de:
e Iral bano
e Colocarse los guantes 4 .
Manipular alimentos
e Tocar los alimentos crudos
e Empezar a trabajar ¢ Cambio de proceso
) e Estar en contacto con
* Empezar a cocinar utensilios sucios
e Comer e Manejar dinero

e Tocar cabello, cuerpo
e Actividad de limpieza

Ny Microvention
TERUMO
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Uso de los guantes

e Siempre debe lavarse las manos antes de ponerse un par
de guantes nuevos

e Cambie los guantes y lave las manos siempre que los
guantes se contaminen incluyendo:

Después de manipular carne cruda,
carne de ave, pescado o huevos

Después de tocarse la cara con los
guantes

Después de tocar trastes sucios o
botes de basura

Cuando cambie de tareas

&_ Microventionr
TERUMO

Limpieza y Desinfeccion

TEOO
Nes
A 2 By

o1 AN

Paso 1 Limpieza Paso 2 Desinfeccion

e Es el proceso por el cual se e Destruccion o eliminacion
elimina toda materia de los microorganismos
organica e inorganica de las hasta un nivel
superficies aceptablemente seguro,

por medio del uso de
T peeeg——

* Al eliminar la suciedad
estamos disminuyendo del T n
medio los nutrientes y el €
ambiente propicio para la . W

multiplicacion de
microorganismos

[ 4 IS
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Ventajas de la limpieza y desinfeccion

e Obtencion de alimentos inocuos

e Evitar alterar las caracteristicas del alimento
como sabor, aroma, al mantener las
superficies sin microorganismos que causen
deterioro de los alimentos

&, Microvention
=~ TERUMO

Ventajas de la limpieza y desinfeccion

e Contribuye al control de plagas
e Mejora la durabilidad de los equipos

e Propicia un ambiente mas saludable

&_, Microvention
TERUMO

é En que consiste un programade limpiezay

desinfeccion?

« ¢, Qué necesito limpiar y desinfectar?

= ;,Como voy a limpiar y desinfectar?

- ;. Con qué frecuencia se va limpiar y
desinfectar?

+ ¢, Quiénes son las personas
responsables de limpiar y desinfectar?

&_, Microvention
TERUMO
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Programa de limpieza y desinfeccion

« Equipo « Frecuencia * Implementos « Describir por + Persona
que sevan a pasos como encargada de
« Utensilios «Dia utilizar para la debe realizar el
limpieza realizarse el proceso

proceso

* Infraestructura * Hora =
* Herramientas

de limpieza y
desinfeccién

* Productos
quimicos

&_ Microvention
TERUMO

éComo lavar adecuadamente la vajillas?

e Hay que cerciorarse de que la temperatura
del agua de lavado es de al menos 80 °C,
para asegurar la destruccién de las

bacterias
N\
4 10
i i

&_ Microvention
TeRUMO

Productos de limpieza

e Los productos de limpieza deben estar
perfectamente etiquetados y separados de
los productos alimenticios, para evitar
confusionesy accidentes graves.

- nr‘
CiEn

&_, Microvention
TeRUMO
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GRACIAS!

Figura 75. Presentacion de la capacitacion de manipulacién de alimentos

Figura 76. Participantes de la charla de manipulacion de alimentos
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8.1.1 Evaluacién de charla de manipulacion de alimentos, limpieza y

desinfecciéon

Preguntas de evaluacién
Manipulacion de alimentos

Marque con una equis X la opcién
que considere correcta

1. ¢{Qué es inocuidad

alimentaria?
( ) Garantia de que el

alimento no va causar dafio al

consumidor
( ) Se refiere a las practicas

que presentan los alimentos
para difundir la

contaminacién
( ) Es cualquier agente

extrafo al alimento capaz de
producir un efecto negativo

para la salud del consumidor.
2. ¢(Cuales son los factores que

necesitan los

microorganismos para el

crecimiento?

( ) Agua, oxigeno, levadura

( ) Temperatura, agua,

oxigeno

( ) Estar crudo, contener

grasa, estar congelado

3. ¢Cual es la temperatura para
considerar que un alimento
se encuentra en zona de
peligro?
()5°Ca60°C
() 0°Ca5°C
()60a70°C

4. ¢(Cual de las siguientes
opciones es una manera para
evitar la contaminacion
cruzada?
() Utilizar la tabla de picar
verde para las carnes
() Conservar los alimentos
en recipientes separados para
evitar el contacto entre
alimentos crudos y cocidos

() Usar el mismo equipo y
utensilios como cuchillos o
tablas de cortar para
manipular alimentos crudos y
cocinados

¢Cual es el color de tabla de
picar para las carnes
cocinadas?

() Roja

() Café

() Azul

¢Con respecto al uso de los

guantes cual es la opcién

correcta?
( ) Se deben cambiar cada 2

horas
( ) Siempre debe lavarse las

manos antes de ponerse un

par de guantes nuevos
() No es necesario cambiar

los guantes si cambia de
proceso operativo

. ¢Cuédl es el término adecuado

para desinfeccién?

( ) Es el proceso por el cual
se elimina toda materia
organica e inorgdnica de las
superficies

() Destruccién o eliminacién
de los microorganismos hasta
un nivel aceptablemente
seguro, por medio del uso de
sustancias eficaces

() Al eliminar la suciedad
estamos disminuyendo del
medio los nutrientes y el
ambiente propicio para la
multiplicacién de
microorganismos

Gracias por su
colaboracion



Anexo 15. Rotulacién de las camaras

-‘:‘ ‘4

Figura 79. Rotulacion de vegetales
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Anexo 16. Demostracion de cantidad de azuUcar

Figura 80. Quisco de venta de productos

.~siempre con algo mejor.

Figura 81. Demostracién de cantidad de azGcar de mayor venta en el quiosco
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Anexo 17. Manual operativo para el servicio de alimentos

MANUAL DE PROCEDIMIENTO
OPERATIVO DEL SERVICIO
INSTITUCIONAL LE FLAMBLE

ESTUDIANTE DE LICENCIATURA EN NUTRICION
MELANY VINDAS GONZALEZ

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
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INTRODUCCION

En los servicios de alimentacion es fundamental la aplicacion de programas como
el de procedimientos operativos estandarizados debido a que involucra practicas
esenciales que describen y explican como realizar una tarea para lograr un fin especifico,
como la limpieza y desinfecciéon de las superficies que se encuentran en contacto con
alimentos, la higiene del lavado de manos, para evitar errores que alteren la inocuidad de

los alimentos.

El manual es una herramienta de guia para el personal que labora para el servicio
de alimentos Le Flamble. Se exponen conceptos basicos sobre limpieza, desinfeccion,
manejo adecuado de los diferentes tipos de alimentos, fichas de recepcion y temperatura

adecuada de los alimentos.
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NORMAS DE HIGIENE PARA EL PERSONAL

La principal causa de contaminacion de los alimentos es la falta de higiene en la
manipulacion, las personas que participan en la preparacion de los alimentos tienen gran
responsabilidad debido a que en sus manos se encuentra el prevenir las enfermedades

que pueden causar los alimentos contaminados a los comensales.

Uno de los pasos para mantener la inocuidad de los alimentos es el correcto
lavado de manos, en ocasiones se realizan de manera inapropiada o no se hace con la
frecuencia necesaria, es importante indicar que el uso de guantes no omite la

responsabilidad de realizar el lavado de manos

Las personas que manipulan los alimentos deben lavarse las manos después de

realizar las siguientes actividades:

Ir al bafio

Manipulacion de alimentos de crudo a cocido o viceversa
Manejar productos quimicos

Deshacerse de los desechos organicos e inorganicos
Tocar cualquier material que se encuentre contaminado
Estornudar o toser

Tocarse alguna parte del cuerpo

YVVVVYVVY

385



CORRECTO LAVADO DE MANOS

fESE LAS MANOS SI ESTAN VISIBELEMENTE SUCIAS!
-0 CONTRARIO, USE UN PRODUCTO DESINFECTANTE DE LAS MANOS

Duracion del lavado: entre 40 y 60 segundos

2 B

Méjese a8 Manos. Apligue suliciente jabén para cubrir Fratese las palmas de (as m
lodas las superficies de las manos. entre si.

tse ka palma de la mano derecha Frotese las palmas de las manos entre Fratese el dorse de los dedos
ra el dorso de la mano izquierda si. con los dedes entrelazados. mano conira la palma de la
darando los dedos, y viceversa. opuesta, manienkendo undc
% % :

nda el pul uierd I Frotess |a punta de los dedos de la
:daola mp:..;':el::cm "‘:-:::d: mano derecha contra la palma de la Enjudguese las manos.
un movimiento de rotacién, y mand Zquierda, haciendo un

[ p—— movimiento de rotacion, y viceversa,

selas con una toalia de un solo wso. Utilice ka toalla para cerrar el grifo. Sus Manos Son Sequras

(OMS, 2009)

386



387

Tabla 1Programa de limpieza y desinfeccion de las
areas de produccién

Objetivo: Reducir la carga microbiana y garantizar la limpieza de las superficies que se

encuentran en contacto directo e indirecto con el producto, con la finalidad de disminuir a

niveles aceptables los riesgos de contaminacion fisica, quimica y microbiolégica

¢Qué debo
desinfectar?
Piso

Paredes

¢Con que
materiales?
Escoba,
Palo de piso,
Solucién wash
and walk
(Ecolab),
Escirridor de
goma

Limpiador
desengrasante
multipropdsito
para trabajo
pesado,
Escobilla,
Esponja,
Multi-Quat
Sanitizer

Procedimiento Frecuencia

Eliminar la suciedad Diariamente
visible con la escoba,
retirando excesos de
agua encontrados
Utilizar el dosificar a las
concentraciones
recomendadas por el
proveedor

Fregar en mojado con
un palo de piso

Dejar actuar unos
minutos

Recoger el exceso con
un haragan o escurridor
de goma

Dejar secar, sin retirar el
producto

Retirar particulas de
suciedad de las paredes
Humedecer las paredes
Rociar con solucién del
limpiador Oasis 10
compact

Restregar con una
esponja o escobilla
Enjuagar con abundante
agua

Dejar secar y aplicar
multiQuat, sin enjuagar

Semanalmente

Responsable

Realizado por el
encargado de
limpieza y
desinfeccion

Jefe de cocina
corrobora que la
limpieza se realice
de manera
adecuada y no se
encuentren
residuos de
materia organica
en el piso

Realizado por el
encargado de
limpieza y
desinfeccion y
corroborado por el
jefe de cocina

Continda...



¢Qué debo
desinfectar?

Superficies de
contacto con
los alimentos
(Bafios maria)

Mesones

Piletas de
lavado

¢Con que
materiales?

Esponja,
Agua,
Pantastic,
Multi-Quat
Sanitizer

Limpion,
Esponja,

Agua,

Pantastic,
Multi-Quat
Sanitizer, toallas
de papel

Esponja,

Agua,
Detergente
Pantastic,
Multi-Quat
Sanitizer, toallas
de papel

Procedimiento

Vaciar el agua del bafo
maria

Retirar los residuos de
materia organica
Realizar un pre-
enjuague con agua fria
mediante el uso de una
manguera de los
equipos, aplicando
jabon pantastic y
enjuagar con abundante
agua

Aplicar multi-Quat
Sanitizer segun la
recomendacion del
proveedor

Dejar secar, sin retirar el
producto

Retirar los residuos de
materia organica con un
limpion

Aplicar jabén pantastic
con una esponja y
enjuagar con abundante
agua

Aplicar multi-Quat
Sanitizer con toallas de
papel, segun la
dosificacién
recomendada por el
proveedor

Dejar secar, sin retirar el
producto

Retirar residuos solidos
Humedecer la pileta,
aplicar pantastic con
una esponja, enjuagar
con abundante agua
Utilizar multi-quat,
segun la dosificacion
programada por el
proveedor

Continuacion de la tabla N° 1

Frecuencia

Diariamente,
después de cada
uso

Antes y después
de cada uso o
cambio de
producto

Diariamente

Responsable y
comprobacion

Encargado de
servir alimentos
realiza la accion

Corroboracion del
feje de cocina

Encargado de
cocina realiza la
limpieza y
desinfeccion

Corroboracion del
feje de cocina

Encargado de
pilas

Corroboracion del
feje de cocina

Continda...
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¢Qué debo
desinfectar?

Equipo frio

Cocina de gas

¢Con que
materiales?

Esponja
Agua
Detergente
Pantastic
Desinfectante
Multi-Quat

Esponjilla,
Limpidn,
Greasestrip plus,
Guantes,

Lentes de
proteccion

389

Continuacion de la tabla N° 1

Procedimiento

Apagar el cuarto frio Semanal
Reubicar los productos
Retirar las particulas
organicas e inorganicas
presentes

Aplicar agua y
detergente pantastic ,
con una esponja en las
paredes y estantes
Enjuagar con abundante
agua

Colocar las parrillas en
la maquina lavaplatos
Aplicar Multi-Quat con
toallas de papel con la
dosificacion del
proveedor en las
paredes, estantes y
suelo

Encender la camara y
trasladar los productos
ala camara

Verificar que se
encuentre cerrada la
llave de gas

Retirar particulas de
materia organica
Aplicar solucion de
Greasestrip plus, dejar
actuar alrededor de 5
minutos

Restregar con una
esponijilla

Retirar los sobrantes
con un limpién humedo

Diariamente

Frecuencia

Comprobacion

Encargado de
limpieza y
desinfeccion

Corroboracion del
feje de cocina

Encargado de
cocina

Corroboracion del
feje de cocina

Continuda...



¢ Qué debo
desinfectar?

Parrilla

Freidora

¢Con que
materiales?

Esponja
Greasestrip plus
Limpion,
Guantes,

Lentes de
proteccion

Limpion,
Greasestip plus,
Guantes,
Lentes de
proteccion
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Continuacion de la tabla N° 1

Procedimiento

Cerrar la llave de gas Diario
Retirar los residuos que
se produjeron durante el
proceso de coccién
Aplicar solucién
desengrasante
greasestrip en la
superficie
medianamente caliente
40°C a 54°C, que va a
limpiarse

Dejar que el
desengrasante penetre
los depésitos de grasa
durante 5 a 10 minutos,
pasar la esponja y no
dejar que el producto se
seque en la superficie
Limpiar la grasa disuelta
con un pafo humedo,
enjuagar con agua
Asegurar que la freidora  Después de
se encuentre apagada cada uso
Desmontar los
accesorios de la freidora
Retirar los residuos de
materia organica y
residuos de aceite
Aplicar la solucion
Greasestrip plus, dejar
actuar por varios
minutos

Retirar los residuos de
grasa disuelta con una
esponja

Frecuencia

Comprobacion

Encargado de
cocina

Corroboracion del
feje de cocina

Encargado de
cocina

Corroboracién del
feje de cocina

Continuda...



¢Qué debo
desinfectar?

Vajillas y
cubiertos

Ollas y
chaffing

Vitrinas

¢Con que
materiales?

Esponja,
Maquina lava
vajillas,
Super Trump,
Rinse Dry,
Multi-quat

Esponja,
Detergente
Pantastic
Desinfectante
Multi-Quat

Desinfectante
multi-quat,
Guantes,
Toallas de

papel

Procedimiento

Retirar los residuos de
alimentos

Realizar un preenjuague
en la pila usando una
esponja

Encender la maquina y
asegurarse que tenga
jabén super Trump y el
abrillantador rinse dry
Introducir la vajilla en la
lava vajillas

Retirar de la maquina
Aplicar desinfectante
multi-quat sin enjuagar
Colocar en el estante
para que se sequen
Retirar residuos de
alimentos

Llenar la pila con
detergente Pantastic,
sumergir las ollas o
chaffing

Lavar con una
esponja cada utensilio
Enjuagar con agua
las ollas

Secar los utensilios
Rociar con sanitizante
Multi-Quat y no
enjuagar

Retirar particulas de
suciedad y rocear
multi-quat con toallas
de papel

Continuacion de la tabla N° 1

Frecuencia Comprobacion
Diario Encargado de pila
Corroboracion del
feje de cocina
Después del Encargado de pila
uso de los
utensilios Corroboracion del

feje de cocina
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TABLA 2 PROGRAMA DE LIMPIEZA'Y
DESINFECCION DE FRUTAS Y VEGETALES

Objetivo: Garantizar la adecuada limpieza y desinfeccion de las frutas y vegetales

¢Qué debo ¢Con que
desinfectar? materiales?

Frutas y Esponja ®
vegetales Sanitizante
Victory

Procedimiento

Eliminar la suciedad Diariamente

visible y hacer un
preenjuague con
agua limpia
Sumergir las frutas
y vegetales con la
disolucién
recomendada por el
proveedor,
correspondiente a
30-80 ppm del
sanitizante Victory
alrededor de un
minuto como
minimo

Cubrir por completo
las frutas y
vegetales con la
disolucion

Drenar el agua y
volver a sumergir
las frutas y
vegetales en caso
de ser necesario

Comprobacion

Encargado de
mesa fria

El jefe de cocina
corrobora que la
sanitizacion se
realice de
manera
adecuada al
medir las partes
por millén



TABLA 3 ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS
EN FRIO

Producto Refrigerador 5°C Congelador -8°C
Huevos 3 a 5 semanas -
Mayonesa (después de Hasta dos meses -—--
abierta)

Salchichas 1a2dias 1 a2 meses
Filete res 3 abdias 6 a 12 meses
Chuletas res 3 abdias 4 a 6 meses
Pollo 1a2dias 1 afo
Jamon Consumir antes de la 1a 2 meses

fecha de empaque
Chuleta de cerdo 1 dia —-
Pescado 1a2dias 6 a 8 meses

Camarones 1a2dias 3 a6 meses
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TABLA 4 ALIMENTOS PERECEDERQOS

Producto Cerrado en despensa En el refrigerador

después de abierto
Productos enlatados 2 a 5 anos 3 a4 dias
Jugos de frutas, 12 a 18 meses 5a7dias
encurtidos, alimentos

en vinagre
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TABLA 5 TEMPERATURAS INTERNAS DE
COCCION

Producto Temperatura interna
Huevos 63°C por 15 segundos
Carne molida (res, cerdo) 68°C por 15 segundos
Carne de res bien cocida 63°C por 15 segundos
Carne de cerdo 63°C por 15 segundos
Aves(pollo) 74°C por 15 segundos

Pescado 63°C por 15 segundos



TABLA 6 PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

Lavado

Uso de las tablas de picar

Proceso de descongelar

Existen 3 métodos

e Llavarse las manos antes de
manipular alimentos y limpie las

superficies con frecuencia
e Utilice toallas de papel o pafos

limpios para limpiar las

superficies de la cocina
e Utilizar las tablas de picar que se

encuentren limpias
e Utilice los colores respectivos

para cada tabla de picar, segun
el alimento que se encuentre

procesando
e Si se encuentran grietas de dificil

limpieza, se recomienda

cambiarlas

e Refrigeracion

Una vez definidos los productos que se
van a utilizar, se sacan del congelador y
se colocan en la parte mas baja del
refrigerador, a una temperatura que no
esté dentro de la zona de peligro.

e Conagua Continua...
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Continuacion de la tabla N° 6

Colocar el alimento debajo del chorro
de agua, tiene varios inconvenientes en
piezas de gran volumen, debido a que
requiere bastante  tiempo para
descongelar y no lo realiza de manera
homogénea y permite la multiplicacion
de bacterias al quedar la superficie del
alimento a temperatura ambiente;
implica un gasto de agua excesivo

e Horno de microondas

Debido a la alta eficiencia térmica del
microondas, los alimentos deben ser
cocinados inmediatamente después de
haber sido descongelados
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TABLA 7 CRITERIOS DE ACEPTACION Y
RECHAZO DE CARNE DE RES

Producto

Criterio
Olor

Sabor
Color
Textura

Apariencia

Temperatura de recibo
Condiciones del

transportador-
manipulador

Higiene del vehiculo o
los transportadores

Integridad del empaque

Aceptacion
Carne y grasa con olor
fresco y débil
Caracteristico

Rojo brillante con
pequenas manchas
blancas de grasa

Carne fibrosa, no viscosa,
con grasa firme

Carne de color rojo
brillante, con o sin
marmoreo

Mayor a -18°C y menor a
4°C

Debe usar botas,
guantes, pantalon de
color blanco, cabello
protegido

Las superficies (paredes,
teco y piso) deben estar
limpias y secas; no deben
presentar olores extranos
y los alimentos no deben
estar en contacto con el

piso.
Empaque hermético o de
sellado al vacio, de

Rechazo
Rancio o desagradable

Rancio o desagradable
Tonos morados, verdes, rosa o

azules en la carne, grasa con
tonos rojos

Carne con magulladuras o
viscosa, sangrienta

Carne con cortes brusco o

rasgaduras, sangre,
coloraciones fuertes
Mayor a 4°C

Sin la vestimenta adecuada o
llena de sangre u otras
suciedades, el cabello

desprotegido
Sucio, alimentos en contacto

con el piso y transportados con
otros productos no alimenticios.

Empaque roto, con aire interno,
con manchas de sangre, con

Continda...
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Continuacion de la tabla N° 7

plastico transparente, con indicios de haber sido abierto o
el sello o marca del manipulado.
productor o distribuidor
oficial, con indicaciones
de conservacion y fecha
de elaboracion.
Condiciones de almacenamiento
Se puede conservar en congelacion o en refrigeracion, dependiendo del tiempo

estipulado para su uso, debe ser un sitio fresco, con ventilacién, alejado de otro tipo de
carnes como aves, rosadas o cocinadas. Pero nunca se debe conservar en un lugar
caliente o en la luz del sol.



TABLA 8 CRITERIOS DE ACEPTACION Y

RECHAZO DE CARNE DE RES

Producto

Criterio
Olor

Sabor

Color

Textura

Apariencia

Temperatura de recibo
Condiciones del

transportador-
manipulador

Higiene del vehiculo o
los transportadores

Integridad del empaque

Aceptacion
Olor fresco

Caracteristico

Carne blanca

Carnes lisa y fibrosa, con
cuero liso semiblando
Ave con pechuga y cuero
fresco

Mayor a -18°C y menor a
4°C

Debe usar botas,
guantes, pantalon de
color blanco, debe tener
protegido el cabello

Las superficies paredes,
techo y piso deben estar
limpias y secas, no deben
presentar olores extrafos
y los alimentos no deben
estar en contacto con el
piso.

Empaque hermético o de
sellado al vacio, de

Rechazo
Olor a gases, rancio o
desagradable
A quimicos, rancio o
desagradable.
Carnes con coloraciones
rojas, naranjas o]
manchas de sangre, color
oscuro en puntas de las

alas
Carne con magulladuras

0 baboso
Cuero con coloraciones,

sangre o liquidos.

Mayor a 4°C

Sin la vestimenta
adecuada, llena de
sangre u otras
suciedades, el cabello
desprotegido

Sucio, alimentos  en

contacto con el piso y
transportados con otros
productos no alimenticios.

Empaque roto, con aire
interno, con manchas de

Continta
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Continuacion de la tabla N° 8

plastico transparente, con sangre, con indicios de
el sello o marca del haber sido abierto o
productor o distribuidor manipulado. Con marcas,
oficial, con indicaciones desechos o sobras de
de conservacion y fecha plagas.
de elaboracion

Condiciones de almacenamiento

Se puede conservar en congelacion o en refrigeracion, dependiendo del tiempo
estipulado para su uso.

Dependiendo de dénde se almacene, debe ser un sitio fresco, con ventilacion,
alejado de otro tipo de carnes de res, cerdo o carnes cocinadas.

Nunca se debe conservar en un lugar caliente o en la luz del sol
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TABLA 9 CRITERIOS DE ACEPTACION Y

RECHAZO DE CARNE DE CERDO

Producto

Criterio
Olor
Sabor
Color

Textura

Apariencia

Temperatura de recibo
Condiciones del

transportador-
manipulador

Higiene del vehiculo o
los transportadores

Integridad del empaque

Aceptacion
Agradable
Fresco
Carne de color rosa claro,
grasa de color blancor
piel y pellejo color rosado

Carne firme, no viscosa
con grasa suave

Carnes con piel y pellejo
de color rosa claro y
grasa de color blanco.
Mayor a -18°C y menor a
4°C

Debe usar botas,
guantes, pantalon de
color blanco, debe tener
protegido el cabello

Las superficies paredes,
techo y piso deben estar
limpias y secas, no deben
presentar olores extrafios
y los alimentos no deben
estar en contacto con el
piso.

Empaque hermético o de

Rechazo
Desagradable o repulsivo
Desagradable
Tonos morados, verdes o
azules en la carne o piel,
grasa con tonos rojos o
amarillos.

Carne con magulladuras
0 viscosa, grasa dura,
piel y pellejo con pelos

Carne con cortes
bruscos, sangre,
coloraciones fuertes
Mayor a 4°C

Sin la vestimenta
adecuada, llena de
sangre u otras

suciedades, el cabello
desprotegido

Sucio, alimentos en
contacto con el piso y
transportados con otros
productos no alimenticios.

Empaque roto, con aire

Continuda...
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Continuacion de la tabla N° 9

sellado al vacio, de interno, con manchas de
plastico transparente, con sangre, con indicios de
el sello o marca del haber sido abierto o
productor o distribuidor manipulado. Con marcas,
oficial, con indicaciones desechos o sobras de
de conservacion y fecha plagas.
de elaboracién.

Condiciones de almacenamiento

Se puede conservar en congelacion o en refrigeracion, dependiendo del tiempo

estipulado para su uso, debe ser un sitio fresco, con ventilacién, alejado de otro

tipo de carnes como aves, res o carnes cocinadas.

Nunca se debe conservar en un lugar caliente o en la luz del sol
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TABLA 10 CRITERIOS DE ACEPTACION Y

RECHAZO DE CARNE DEL PESCADO

Producto

Criterio
Olor

Sabor

Color

Textura

Apariencia

Temperatura de recibo

Condiciones del
transportador-
manipulador

Aceptacion
Olor fresco

Fresco, caracteristico de
cada tipo de pescado
Escamas con
coloraciones
transparentes,
dependiendo de cada
uno de los tipos de
pescados Carne
generalmente rosada
claro o blanca, se pueden
encontrar colores fuertes
como salmoén Branquias
color rojo claro

Piel firme, suave,
himeda, lisa resistente a
la presion de los dedos,
escamas firmes y bien
adheridas al pescado,
Ojos salientes, brillantes,
vientre no abultado

Mayor a -18°C y menor a
4°C

Debe usar botas,
guantes, pantalon de
color blanco, debe tener
protegido el cabello

Rechazo

Olores fuertes, rancios o
desagradables

Sabores a sangre, rancio,
desagradable.

Piel poco brillante,
coloraciones rojas,
naranjas o amarillas
fuertes

Carne con magulladuras,
viscosa, con sangre o
liquidos exudantes

Carnes magulladas,
rasgadas, con cortes
bruscos, escamas
maltratadas.

Mayor a 4°C

Sin la vestimenta
adecuada, llena de
sangre u otras

suciedades, el cabello

Continda...
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Higiene del vehiculo o Las superficies paredes,

los transportadores

Integridad del empaque

techo y piso deben estar
limpias y secas, no deben
presentar olores extrafos
y los alimentos no deben
estar en contacto con el
piso.

Empaque hermético o de
sellado al vacio, de
plastico transparente, con
el sello o marca del
productor o distribuidor
oficial, con indicaciones
de conservacion y fecha
de elaboracién.

Condiciones de almacenamiento
Se puede conservar en congelacion o en refrigeracion, dependiendo del tiempo

estipulado para su uso.

Continuacion de la tabla N° 10

desprotegido

Sucio, alimentos en
contacto con el piso y
transportados con otros
productos no alimenticios.

Empaque roto, con aire
interno, con manchas de
sangre, con indicios de
haber sido abierto o
manipulado.

Dependiendo de dénde se almacene, debe ser un sitio fresco, con ventilacion,
alejado de otro tipo de carnes como rojas, aves, rosadas, de charcuteria o
cocinadas; para evitar la contaminacion cruzada.
Nunca se debe conservar en un lugar caliente o en la luz del sol.
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TABLA 11 CRITERIOS DE ACEPTACION Y

RECHAZO DE VEGETALES

Producto

Criterio
Olor
Sabor
Color
Textura

Apariencia

Temperatura de recibo
Integridad del empaque

Aceptacion
Fresco
Caracteristico
Caracteristico
La corteza o cascara
debe ser libre de
cortaduras o
magulladuras
Hojas verdes oscuras,
claras y palidas, Las
hojas tienen un relieve,
suave al tacto.
A 4 ° centigrados
Este debe de ser de
plastico con aberturas o
en canastas plasticas
limpias

Condiciones de almacenamiento

Rechazo
Amoniaco, azufre
Amargo, acido, rancio

Opaco

Presencia de manchas
blancas, negras, y
corrosion

Hojas negras, con

presencia de manchas
blancas

Superior a 4 centigrados
Sin  agujeros, cajas,
bolsas plasticas

En refrigeracién, alejado de cualquier producto que impacta olores fuertes
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TABLA 12 CRITERIOS DE ACEPTACION Y

RECHAZO DE FRUTAS

Producto

Criterio
Olor
Sabor
Color

Textura

Apariencia
Higiene del vehiculo
o los transportadores

Integridad del
empaque

Aceptacion
Caracteristico
Muy suave

Caracteristico de cada fruta

Caracteristico con corteza

integra

Suave al tacto, con relieve

Las superficies paredes,

techo y piso, deben estar

limpias y secas

Canastilla de plastico con
agujeros para que no se

oxiden las hojas, de

tamano acorde al producto

Condiciones de almacenamiento

Rechazo
Fétido, humedad
Amargo
Diferente a la
establecida

Con manchas negras,
presencia de moho o
magulladuras

Duro, lisas

Sucio, alimentos en
contacto con el piso y

transportados con
otros tipos de
alimentos

Bolsas sin agujeros,
cajas plasticas sucias

En refrigeracion, alejado de cualquier producto que impacta olores fuertes
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Anexo 18. Control de temperatura de coccion y de la barra de

servicio

Registro de control de coccion de
los alimentos

Le Flamble

Elaborado por Nutricion

Fecha

Tiempo
de
comida

Alimento

Temperatura

Verificacion

Observaciones

Responsable
del monitoreo
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Anexo 19. Control de temperatura de alimentos en la barra de

servicio
CONTROL DE TEMPERATURA DE Le Flamble
PRODUCCION Elaborado por Nutricién
Fecha Hora Tiempo de Alimento Temperatura Observaciones | Responsable

comida

del monitoreo
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Anexo 20. Control de materia prima e insumos

CONTROL DE Le Flamble
MATERIA PRIMA E Elaborado por Nutricion
INSUMOS
Fecha | Producto #de Cantidad | Fecha Temperatura | Nivel de Observacione | Responsable
recibido factur elaboracion aceptaciono | s
a del lote rechazo
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Anexo 21. Control de la limpieza y desinfeccion

CONTROL DE LIMPIEZA DE Le Flamble

LAS ZONAS DE PRODUCCION | Elaborado por Nutricién

Correcta limpieza de las superficies directo o sin contacto con los alimentos del
servicio de alimentos
Superficie a Fecha Nivel de Observacione | Responsabl
evaluar aceptacion o | s e del
rechazo monitoreo

Piso
Paredes
Mesones
Estantes
Refresquera
Refrigerador
Camara de
congelacion
Bafio maria
Cocina
Vitrina
Plancha
Freidora
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Anexo 23. Pizarra informativa

LA IMPORTANCIA DE UNA HIDRATACION ADECUADA

M.VINDAS
NUTRICION

Consumo de agna

El agua es esencial para el organismo, se encuentra en la sangre y en
otros liquidos del cuerpo, formando aproximadamente un 60% del
peso corporal del adulto

Beneficios del consumo

« Ayuda a mantener la temperatura constantemente del cuerpo

« Es necesaria para una buena digestién y mejora la absorcién de
nutrientes

« Limpia el organismo, elimina desechos téxicos

o  Previene el estrefiimiento

« Fortalece el sistema inmunoldgico

« Mantiene el buen funcionamiento de los rifiones

El cuerpo pierde diariamente entre 2 a 4 litros por medio del sudor,
orina, respiracién y heces, motivo por el cual el agua debe ser resti-
tuida por medio del consumo de liquidos

Recomendacion

Como recomendacion general consumir entre seis a ocho vasos de
liquido de los cuales como minimo deben ser 4 vasos de agua (1 li-

tro)
iCuide |
= 1 El agua
Salud! fuente de
" salud,

S 3
3

Figura 83. Importancia del consumo de agua



Son aquellos que tienen propiedades extraordinarias, por encima de lo comun, y por lo
tanto su consumo puede ayudar a tener mayor disponibilidad de ciertos nutrimentos.
Son muy ricos en algunas vitaminas, minerales, proteina o fibra, y segin sea el caso

M. Vindas

Alimentos Funcionales

. Quéson?

puedes incorporarlos a tu dieta diaria

Cerezas
Contiene catequinas
(antioxidante) Puede ayudar
al sistema inmunoldgico y
reducir el riesgo de cancer

[ 4

RS

Brocoli, pepino, granos
integrales, berenjena
Contienen fitoesteroles que
bloquean la accion del estro-

geno en la promocioén de
cancer de seno, podrian ayu-
dar a bloquear la absorcion

del colesterol i‘

Ajo
Contiene sulfidos alilicos fun-
cionan en la inhibicion de la
sintesis (formacion) de coles-
terol

Zanahoria, frutas citri-

cas, perejil
Contiene cumarinas que pare-
cen tener accidn anticanceri-
gena y previenen la coagula-
cion de la sangre

Productos lacteos
(yogury)
Contiene bifidobacteias que
podrian favorecer la funcién
gastrointestinal y la produc-
ci6n de vitamina B12 y K

e

=_

|

Soya, almendras, nue-
ces
Contiene acido o-linolénico,
reduce la inflacion del siste-
ma inmunoldgico

Figura 84. Alimentos funcionales

Tomate, toronja, pi-
mientos rojos

Contiene licopeno, potente

antioxidante, previene can-
cer de prostata y cérvix

Avena
Contiene 3 -glucanos que
podrian reducir el riesgo de
enfermedades cardiovascu-
lares

Arroz integral, bana-

nas, lentejas
Contiene fibra msoluble,
puede reducir el riesgo de
cancer de pecho, colon
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Figura 85. Pizarra informativa



Anexo 24. Propuesta de menu

8.1.2 Andlisis cuantitativo propuesta de desayuno

Semana 1. Dia 1

Alimento Cantidad
(gramos)

Tortilla de 100

queso

Queso 30

Jugo de 300
naranja

Total

%ADN

Semana 1. Dia 2

Alimento Cantidad
(gramos)

Gallo pinto 100

Queso 30

blanco

Huevo con 100

tomate

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Carbohidratos Proteina
(gramos)

(gramos)
27.3

0.5
30.3

58.1
97%

Carbohidratos Proteina
(gramos)

(gramos)
26.0

0.5

8.4
30.3

65.2
109%

10.4

7.3
2.4

20.1
91%

4.0
7.3

7.7

2.4

21.4
97%

Grasa
(gramos)

11.6

2.1
0.9

14.6
91%

Grasa
(gramos)

3.4
2.1
8.4
0.9

14.8
92%

417

Energia
(calorias)

258

52
132

442
93%

Energia
(calorias)

152
51
117
132

452
95%



Semana 1. Dia 3

Alimento Cantidad
(gramos)

Pan 67

cuadrado

con

mantequilla

Queso 60

Jamoén 21
Lechuga 10

Tomate 15

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Semana 1. Dia 4

Alimento Cantidad

(gramos)
Gallo pinto 100
Jamon 30
Huevo 70
picado

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Carbohidratos Proteina

(gramos)
35.1

11
2.2
0.3
0.7
30.3

69.7
116%

(gramos)
5.8

14.6
1.8
0.1
0.1
2.4

24.8
113%

Carbohidratos Proteina

(gramos)
26.0

0.2

0.7

30.3

57.2
114%

(gramos)

4.0
5.6
8.0

2.4

20.0
91%

Grasa
(gramos)
7.2

4.2
3.3
0.3

0.9

15.9
99%

Grasa

(gramos)
3.4
2.3
12.0

0.9

18.6
116%

418

Energia
(calorias)
219

104
45

132

505
106%

Energia

(calorias)
152
44
145

132

473
99%



Semana 1. Dia 5

Alimento Cantidad

(gramos)
Arepa 80
Queso 60
blanco

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Semana 2. Dia 1

Alimento Cantidad

(gramos)
Gallo pinto 100
Huevo frito 60
Queso 30
blanco

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Carbohidratos Proteina

(gramos)

30.7
2.0

30.3

63

105%

(gramos)

7.0
10.5

2.4

19.9
90%

Carbohidratos Proteina

(gramos)
26.0

0.5

0.6

30.3

57.4
96%

(gramos)
4.0
8.2
7.3

2.4

21.9
99%

Grasa
(gramos)

6.6
12.1

0.9

19.6
122%

Grasa

(gramos)
3.4
9.2
2.1

0.9

15.6
98%

419

Energia
(calorias)

214
158

132

504
106%

Energia

(calorias)
152
121
52

132

457
96%



Semana 2. Dia 2

Alimento

Tortillas
Torta de
huevo con
espinaca,
jamoén
Jugo de
naranja
Manzana
Total

% ADN

Cantidad
(gramos)
60
155

300

100

Semana 2. Dia 3

Alimento

Gallo pinto
Carne en
salsa de
tomate
Queso
blanco
Jugo de
naranja
Total

% ADN

Cantidad
(gramos)

100
100
30

300

Carbohidratos Proteina

(gramos) (gramos)
26.9 3.2
4.0 14.8
30.3 2.4
13.8 0.3
75.0 20.7
125% 94%

Carbohidratos Proteina

(gramos) (gramos)
26.0 4.0
3.7 9.6
0.6 7.3
30.3 2.4
60.6 23.3
101% 106%

Grasa
(gramos)
0.6
13.6

0.9
0.2
15.3
95%

Grasa
(gramos)

3.4
10.1
2.1
0.9

16.5
103%

420

Energia

(calorias)
122
197

132
52

503
106%

Energia
(calorias)

152
144
52
132

480
101%



Semana 2. Dia 4

Cantidad
(gramos)

Alimento

Burrito 168
de frijoles,

carne de

res y queso

Jugo de 300
naranja

Total

%ADN

Semana 2. Dia 5

Alimento Cantidad
(gramos)

Gallo pinto 100

Salchicha 60

de pollo

Queso 30

blanco

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Carbohidratos Proteina

(gramos)

43.2

30.3

73.5
122%

(gramos)

18.2

2.4

20.6
94%

Carbohidratos Proteina

(gramos)
26.0

4.1

0.6
30.3

61
102%

(gramos)
4.0
7.8
7.3
2.4

21.5
985

Grasa
(gramos)

15.6

0.9

16.5
103

Grasa
(gramos)
3.4
11.7

2.1
0.9

18.1
113%

421

Energia
(calorias)

382

132

514
108%

Energia

(calorias)
152
154

52
132

490
103%



Semana 3. Dia 1

Cantidad
(gramos)
Croissant 105
de huevo,

gueso y

jamén

Jugo de 300
naranja

Durazno 120
Total

Alimento

Semana 3. Dia 2

Alimento Cantidad
(gramos)

Gallo pinto 100

Omelette 90

con jamén

y queso

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Carbohidratos Proteina

(gramos)
125

30.3

11.4
54.2
90%

(gramos)

16.6

2.4
11
20.1
91%

Carbohidratos Proteina

(gramos)
26.0

1.4

30.3

S7.7
96%

(gramos)

4.0

13.9

2.4

20.3
92%

Grasa
(gramos)
18.7

0.9
0.3
19.9
124%

Grasa
(gramos)

3.4
15
0.9

19.3
121%

422

Energia
(calorias)
286

132
47

465
98%

Energia
(calorias)

152
200
132

484
102%



Semana 3. Dia 3

Alimento Cantidad
(gramos)

Omelette 120

simple

Rebanada 30

de queso

Rodajas de 25

pan

Ciruela 60

Jugo de 300
naranja

Total

%ADN

Semana 3. Dia 4

Alimento Cantidad
(gramos)

Gallo pinto 100

Pollo en 50

salsa de

tomate

Huevo frito 55

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Carbohidratos Proteina

(gramos)
0.8

0.6
16.9
6.8
30.3

55.4
92%

(gramos)

12.7

7.3

2.9

0.4

2.4

25.7
117%

Carbohidratos Proteina

(gramos)
26.0

1.3

0.5
30.3

58.1
97%

(gramos)

4.0
9.5

7.5

2.4

23.4
106%

Grasa
(gramos)
14.4
2.1
0.5
0.2
0.9

18.1
113%

Grasa
(gramos)

3.4
2.0
8.4
0.9

14.7
92%

423

Energia
(calorias)
184
52
79.
28
132

475
100%

Energia
(calorias)

152
63
110
132

457
96%



Semana 3. Dia 5

Alimento Cantidad
(gramos)

Sandwich 102

de res con

queso

amarillo

Jugo de 300
naranja

Fresa 100
Total

% ADN

Semana 4. Dia 1

Alimento Cantidad
(gramos)

Gallo pinto 100

Huevo 80

ranchero

Queso 30

blanco

Jugo de 300
naranja

Total

% ADN

Carbohidratos Proteina

(gramos)

18.3

30.3
7.7
56.3
94%

(gramos)

17.5

2.4
0.7
20.6
94%

Carbohidratos Proteina

(gramos)

26.0
2.7

0.6
30.3

59.6
99%

(gramos)

4.0
8.4

7.3

2.4

22.1
100%

Grasa
(gramos)

14.8

0.9
0.3
16.0
100%

Grasa
(gramos)

3.4
9.4

2.1
0.9

15.8
99%

424

Energia
(calorias)

277

132
32

441
93%

Energia
(calorias)

152
131

52
132

467
98%



Semana 4. Dia 2

Alimento

Tostadas a

la francesa
Queso
blanco
Huevo
picado
Jugo de
naranja
Mango
maduro
Total

% ADN

Cantidad
(gramos)

70

30

50
300

50

Semana 4. Dia 3

Alimento

Gallo pinto
Rodajas de
pan
Omelette
simple
Jamén de
pavo

Jugo de
naranja
Total

% ADN

Cantidad
(gramos)

100
15

100
15

300

Carbohidratos Proteina
(gramos)

(gramos)
17.5

0.6

1.0

30.3

7.7

57.1
95%

Carbohidratos Proteina
(gramos)

(gramos)

26.0
8.8

0.7
0.1
30.3

65.9
110%

5.4

7.3

7.0

2.4

0.2

22.3
101%

4.0
1.4

10.6

2.8

2.4

21.2
96%

Grasa
(gramos)

7.6
2.1
8.1
0.9
0.1

18.8
118%

Grasa
(gramos)

3.4
0.4

12.0
11
0.9

17.8
111%

425

Energia
(calorias)

160
52
106
132
30

480
101%

Energia
(calorias)

152
42

153
22
132

501
105%



Semana 4. Dia 4

Alimento

Tostada de
frijol y
gueso
Huevo frito
Jamén de
pavo

Jugo de
naranja
Pifa

Total

% ADN

Cantidad
(gramos)

70

60

40
300

100

Semana 4. Dia b

Alimento

Gallo pinto
Rebanada
de pan
cuadrado
Huevo
picado con
salchicha y
jamon
Jugo de
naranja
Total

% ADN

Cantidad
(gramos)

100
23

100

300

Carbohidratos Proteina

(gramos) (gramos)
12.9 4.7
0.5 8.2
0.2 7.5
30.3 2.4
13.5 0.5
57.4 23.3
96% 106%

Carbohidratos Proteina

(gramos) (gramos)
26.0 4.0
13.5 2.2
1.7 14.9
30.3 2.4
715 235
119% 107%

Grasa
(gramos)

4.8
9.2
2.9
0.9
0.1

17.9
112%

Grasa
(gramos)

3.4
0.6

14.7

0.9

19.6
122%

426

Energia
(calorias)

108
121
59
132
51

471
99%

Energia
(calorias)

152
65

201

132

550
116%



8.1.3 Propuesta de menu para almuerzo

8.1.3.1 Propuesta de menu Semana 1

Dia 1

Opcion 1

Opcién 2

Opcion 3

Dia 2

Opcion 1

Opcidn 2

Opcién 3

Dia 3
Opcion 1

Platillo
principal
Cerdo en
salsa de
tomate con
cebolla

Fajitas de
res

salteadas
con chile
Pastel de
yuca con
carne
gratinado
con queso
Lomo fingido
Filete de
pollo a las
hierbas
Arroz con
atun

Mano de
piedra en
salsa de
hongos

Guarnicion

Arroz blanco

Puré de papa

Frijoles
Coliflor al
vapor

Arroz
Frijoles

Puré de
camote

Berenjena al
vapor

Arroz
Frijoles

Ensalada

Ensalada de
vainica,
chile, coliflor
y vinagre

Picadillo de
zapallo con
maiz

Ensalada de
vainica,
chile, coliflor
y vinagre

Lechuga,
tomate,
pepino

Ensalada de
vainica,
chile, coliflor
y vinagre

Ensalada de
vainica,
chile, coliflor
y vinagre

Ensalada de
lechuga,
zanahoria,
pepino y
limén

Bebida

Fresco de
cas

Fresco de
limén

Té frio

Fresco
carambola

Fresco de
cas

Fresco
maracuya

Fresco de
mora

427

Postre

Ensalada
de frutas

Fresas

Ensalada
de frutas

Mandarina

Ensalada
de frutas

Mandarina

Ensalada
de frutas



Opcidén 2

Opcion 3

Dia 4

Opcion 1

Opciodn 2

Opci6n 3

Dia 5

Opci6n 1

Opcidn 2

Opcién 3

Pollo a la

plancha en
salsa de
ostiones
Canelones
con carne y
queso

envueltos en
huevo

Posta de res

sudada
Cubos de
cerdo a la
plancha
Pastel de
platano con
carne y
queso
Pinchos de
res con chile
y cebolla
Cuarto de
muslo de
pollo
empanizado
y al horno
Arroz
cantonés

Elote a la
mantequilla
Vainicas vy
zanahorias
salteadas

Vainica y
zanahoria
salteadas

Arroz
Chips de
platano

Arroz
Picadillo de
chayote

Arroz
Picadillo de
chayote

Arroz
Frijoles

Picadillo de
vainica y
zanahoria

Pan
cuadrado con
mantequilla

Ceviche de
platano
verde

Ensalada de
lechuga,
zanahoria,
pepino y
limoén

Coditos con
zanahoria y
culantro

Ensalada de
lechuga,
zanahoria,
pepino y
limoén

Ensalada de
lechuga,
zanahoria,
pepino y
limoén

Lechuga,
maiz dulce,
zanahoria

Lechuga,

maiz dulce,
zanahoria

Chimichurri

Fresco de
naranja

Fresco de
cas

Fresco de

mora

Fresco de

carambola

Fresco de
pifia

Fresco de

fresa

Fresco de

mandarina

Fresco
carambola

428

Papaya

Ensalada
de frutas

Manzana
verde

Ensalada
de frutas

Manzana
verde

Meldén

Meldén

Ensalada
de frutas



8.1.3.2 Propuesta de menu Semana 2

Dia 1

Opcion 1

Opciodn 2

Opcién 3

Dia 2
Opci6n 1

Opcidn 2

Opcién 3

Platillo
principal
Bistec de res
encebollado

Pescado al
ajillo a la
plancha

Lasafa de
carne molida

Fajitas de
res en salsa
de hongos

Alitas de
pollo fritas

Arroz con
camarones

Guarnicion

Arroz
Frijoles

Papas
asadas con
ajo y romero
Juliana de
vegetales
salteadas

Juliana de
vegetales
salteadas

Arroz
Frijoles

Arroz
Brocoli al
vapor

Chips de
yuca

Brécoli al
vapor

Ensalada

Ensalada de
lechuga,
tomate,
cebolla y
limén

Ensalada de
pepino
rabano,
aceitunas

Ensalada de
lechuga,
tomate,
cebolla y
limoén

Vegetales
mixtos al
vapor

Ensalada de
lechuga,
tomate,
cebolla y
limén

Vegetales
mixtos al
vapor

Bebida

Fresco de
té frio

Fresco de
naranja

Fresco de
maracuya

Fresco té
frio

Fresco de

cas

Fresco de
mora

429

Postre

Banano

Ensalada
de frutas

Banano

Ensalada
de frutas

Limon

dulce

Ensalada
de frutas



Dia 3
Opcién 1

Opcibén 2

Opcién 3

Dia 4

Opcién 1

Opcibén 2

Opcién 3

Bistec de res
a la plancha
con
cebollitas

Trocitos de
pollo en
salsa
agridulce

Espagueti
con carne
molida
arreglada

Fajitas de
res criollas

Pollo sudado

en salsa de
tomate
Arroz con
palmito

Arroz
Frijoles

Arroz
Bastones de
zanahoria
saleados con
cebolla
morada

Rebanada de
pan baguette
al horno

Arroz
Pan
especias

con

Arroz
Picadillo de
chayote con
maiz

Picadillo de
chayote con
maiz

Ensalada de
lechuga,
palmito,

maiz

Ensalada de
lechuga,
palmito,

maiz

Ensalada de
pepino,
tomate y
queso

Ensalada de
lechuga,
zanahoria,
pepino y
limén

Ensalada de
lechuga,
zanahoria,
pepino y
limén

Ensalada de
papas mini
con tomate,
maiz dulce y
cebolla

Fresco de
uva
Fresco de
mango
Fresco
tamarindo
Fresco de
jamaica
Fresco
carambola
Fresco de
melon

430

Trozos de
sandia

Trozos de
sandia

Ensalada
de frutas

Compota
de frutas

Ensalada
de frutas

Compota
de frutas



Dia 5
Opcién 1

Opcibén 2

Opcién 3

Carne de res
en salsa

Pollo asado

Picadillo de
platano con
carne de
cerdo
mechada

Arroz

Tortillas
Zapallo
coliflor
curry

Tortillas
Zapallo
coliflor
curry

8.1.3.3 Propuesta de menu Semana 3

Dia 1

Opcién 1

Opcidn 2

Opcién 3

Platillo
principal
Mano de
piedra en
salsa de
tomate

Filete de
pescado
empanizado
y frito

Trocitos de
papa y carne
de cerdo

Guarnicion

Arroz
Yuca asada

al

al

Zanahoria al

vapor
Arroz

Arroz
Zanahoria
vapor

al

Ensalada
repollo,
tomate,
culantro,
limén

Ensalada
repollo,
tomate,
culantro,
limén

Escabeche

Ensalada

Repollo,
chile,
culantro,
limén

Repollo
chile,
culantro
limén

Ceviche
palmito

de

Fresco de
mora

Fresco de
zanahoria

Fresco de
manzana

Bebida

Fresco de
horchata

Fresco de
tamarindo

Fresco de
limén

431

Ensalada
de frutas

Melodn

Melodn

Postre

Fresa

Ensalada
de fruta

Fresa



Dia 2

Opcion 1

Opciodn 2

Opcién 3

Dia 3
Opcion 1

Opcidn 2

Opcién 3

Dia 4
Opci6n 1

Trocitos de
res en salsa
ranchera
Filete de
pollo en
salsa de
chimichurri
Arroz con
pollo

Bistec de res
en salsa
agridulce

Cerdo al
horno con
tomillo

Fajitas de
pollo con
papas

Posta de res
sudada

Arroz

Frijol

Vainica al
vapor

Chips de
papas
Vainica al
vapor

Vainica al
vapor

Coliflor
hervida

Picadillo de

papa
Coliflor
hervida

Arroz
Picadillo de

papa

Arroz
Frijoles
Berenjena

Ensalada
repollo,
tomate,
culantro,
limoén

Caracolitos y
zanahoria

Ensalada
repollo,
tomate,
culantro,
limén

Ensalada de
yuca con
mayonesa

Ensalada
lechuga,
tomate,
limon

Ensalada
lechuga,
tomate,
limoén

Ensalada de
tornillitos con
mayonesa

Fresco de
cas

Fresco de
naranja

Fresco de
tamarindo

Fresco de
mandarina

Fresco
carambola

Fresco de
fresa

Fresco de
chan

432

Guayaba

Guayaba

Ensalada
de frutas

Ensalada
de frutas

Compota
de frutas

Ensalada
de frutas

Limon
dulce



Opciodn 2

Opcién 3

Dia 5

Opcién 1

Opciodn 2

Opcién 3

Cubitos de
pescado
empanizados
y fritos

Rollitos de
carne molida

Trocitos de
res con
vegetales
mixtos
Muslos de
pollo en
mostaza miel
Canelones
rellenos de
queso y
espinaca

envueltos en
huevo

Puré de papa Ensalada de

Arroz
berenjena

Arroz

Pan de ajo
Vainicas
salteadas

Arroz
Vainicas
salteadas

tomate,

chile,
culantro,
cebolla y
limén

Ensalada de
tomate,

chile,
culantro,
cebolla y
limoén

Ensalada de
repollo,
zanahoria,
limoén

Ensalada de
lentejas

Ensalada de
repollo,
zanahoria,
limoén

Limén

Fresco de
frutas

Fresco de
tamarindo

Fresco de
té frio

433

Limoén
dulce

Manzana
verde

Mango
verde

Mandarina

Mango
verde



8.1.3.4 Propuesta de menu Semana 4

Dia 1l

Opcién 1

Opcibén 2

Opcion 3
Dia 2

Opcién 1

Opciodn 2

Opci6n 3

Dia 3
Opci6n 1

Opcidén 2

Platillo
principal
Bistec de res
en salsa de
pifia

Alitas de
pollo en
salsa de
tomate
Arroz con
camarones

Bistec de res
frito

Trocitos de
pollo en
salsa a la
naranja
Papas
rellenas de
queso y

carne molida

Tortas de
carne molida
en salsa de
tomate

Chuleta de
cerdo a la
plancha con
chile y

cebolla

Guarnicion

Arroz
Brocoli

Arroz
Brocoli

Rebanada de
pan con
mantequilla

Arroz
Ayote

Puré de
camote

Ayote
arroz

Zanahoria
salteada
Arroz

Torta de yuca
Arroz

Ensalada

Ensalada de
garbanzos
con queso

Ensalada de
lechuga,
tomate,
palmito limoén

Ensalada de
lechuga,
tomate,
palmito limén

Ensalada
rusa

Ensalada de
lechuga,
pepino,
palmito,
zanahoria

Ensalada de
lechuga,
pepino,
palmito,
zanahoria

Ensalada de
pepino,
tomate,
zanahoria
Ensalada de
vainica,
chile, coliflor
y vinagre

Bebida
Fresco de

mora

Fresco de
pifia

Fresco de
mandarina

Fresco de
frutas

Fresco de
cas

Fresco de
mora

Fresco de

guanabana

Fresco de
mora

434

Postre

Sandia

Durazno

Durazno

Manzana

Mandarina

Mandarina

Meldén

Mango



Opcion 3

Dia 4

Opcion 1

Opciodn 2

Opci6n 3

Dia 5

Opcién 1

Opcidn 2

Opcién 3

Trocitos de
papay carne
de cerdo

Trocitos de
carne de res
en salsa
blanca

Muslo de
pollo asado

Picadillo de
zanahoria y
vainica con
carne molida

Cubos de
res con
orégano
Pechuga de
pollo con
gueso al
horno
Chop suey
de pollo vy
carne

Arroz
Zanahoria
salteada

Pancito de
cebolla
Zapallo

Arroz
Zapallo

Pancito de
cebolla
Arroz

Arroz
Bastones de
zanahoria

Arroz
Bastones de
zanahoria

Chips de
yuca

Ensalada de
vainica,
chile, coliflor
y vinagre

Ensalada de
pepino,
palmito,
zanahoria vy
limén

Ensalada de
platano
verde

Ensalada de
pepino,
palmito,
zanahoria vy
limén

Ensalada de
repollo,
tomate,
zanahoria,
pepino y
limén

Ensalada de
papa,
zanahoria,
huevo,
manzana

Ensalada de
repollo,
tomate,
zanahoria,
pepino y
limén

Fresco de
té frio

Fresco de
maracuya

Fresco de

cas

Fresco de
melocotdn

Fresco de
naranja

Fresco de
té frio

Fresco de
mango

435

Meldén

Ensalada
de frutas

Fresa

Fresa

Limon
dulce

Ensalada
de frutas

Limon
dulce



8.1.4 Analisis cuantitativo de la propuesta de menu para almuerzo

Semana 1. Dia 1. Opcion 1

Alimento
Cerdo en
salsa de
tomate con
cebolla

Arroz

Ensalada de
vainica, chile,
coliflor y
vinagre
Fresco de cas
Ensalada de
frutas

Total

%ADN

Semana 1. Dia 2. Opcion 2

Alimento

Filete de pollo
a las hierbas
Puré de
camote
Ensalada de
vainica, chile,
coliflor y
vinagre
Fresco de cas
Ensalada de
frutas

Total

%ADN

Cantidad Carbohidrato Proteina

110

90
100

230
75

Cantidad Carbohidrato Proteina

90

120

100

230
75

2.3

29.5
4.8

34.2
11.5

82.3
113%

0

17.7

4.8

34.2
11.5

68.2
93%

21.5

2.5
1.6

0.4
0.6

26.6
98%

26.0

1.5

1.6

0.4
0.6

30.1
111%

Grasa

13.0

1.9
0.3

0.3
0.1

18.3
96%

Grasa

6.7

16.4

0.3

0.3
0.1

23.5
124%

Energia

243

148
26

136
45

598
105%

Energia
171
219

26

136
45

597
105%

436



Semana 1. Dia 3. Opcion 3

Alimento

Canelones
con carne y
gueso
envueltos
en huevo
Ensalada
de lechuga,
zanahoria,
pepino y
limén

Fresco de
cas
Ensalada
de frutas
Total

% ADN

Cantidad Carbohidrato Proteina
180 21.0 24.3
100 3.8 1.0
230 34.2 0.4
75 11.5 0.6

70.5 26.2
96% 97%

Semana 1. Dia 4. Opcion 2

Alimento
Cubos de
cerdo a la
plancha
Arroz
Picadillo de
chayote
Ensalada
de lechuga,
zanahoria,
pepino y
limén
Fresco de
carambola
Ensalada
de frutas
Total

% ADN

Cantidad Carbohidrato Proteina
90 0 23.2
90 295 2.5
100 5.6 0.8
100 38 1.0
230 26.3 0.2
75 11.5 0.6
76.7 28.3
101% 105%

Grasa

23.1

0.2

0.3

0.1

23.7
125%

Grasa
16.2

1.9

0.8

0.1

0.1

0.1

19.3
100%

437

Energia

394

18

136
45

593
104%

Energia
246

148
30

18

104
45

591
104%



Semana 1. Dia 5. Opcién 3

Alimento
Arroz
cantonés
Chimichurri
Pan
cuadrado
con
mantequilla
Fresco de
carambola
Ensalada
de frutas
Total

% ADN

Semana 2. Dia 1. Opcién 1

Alimento
Bistec de
res
encebollado
Arroz
Frijoles
Ensalada de
lechuga,
tomate,
cebolla vy
limén
Fresco de
limén
Ensalada de
frutas
Total

% ADN

Cantidad

240

50
20

230

75

Cantidad
90

90
70
100

230

75

Carbohidrato Proteina

39.8 24.9
2.7 0.5
5.4 1.0
26.3 0.2
115 0.6
85.9 27.2
118% 101%

Carbohidrato Proteina

0 23.8
29.5 2.5
111 4.1
4.9 1.0
30.6 0
11.5 0.6
87.7 32.1

120% 119%

Grasa
10.0

0.1
8.5

0.1

0.1

18.9
99%

Grasa
151

1.9
0.3
0.2

0.1

17.7
93%

438

Energia
357

12
101

104
45

618
108%

Energia
238

148
62
22

117
45

632
111%



Semana 2. Dia 2. Opcion 2

Alimento Cantidad Carbohidrato Proteina

Alitas de 90 2.1 23.5
pollo fritas

Arroz a0 29.5 2.5
Ensalada 100 4.9 1.0
de lechuga,

tomate,

cebolla vy

limén

Brocoli  al 100 7.2 2.4
vapor

Ensalada 75 11.5 0.6
de frutas

Fresco 230 10.6 0.1
tamarindo

Limoén 60 6.3 0.4
Total 72.1 30.5
%ADN 99% 112%

Semana 2. Dia 3. Opcion 3

Alimento Cantidad Carbohidrato Proteina
Espagueti 290 54.0 28.1
con carne

molida

arreglada

Rebanada 25 12.6 1.9
de pan

baguete al

horno

Fresco de 230 10.6 0.1
tamarindo

Ensalada 75 11.5 0.6
de frutas

Total 88.8 30.6
%ADN 122% 113%

Grasa
19.9

1.9
0.2

0.4

0.1

0.1

22.6

119%

Grasa
18.8

0.8

0.1

19.8
104%

439

Energia
289

148
22

35
45
41
18
598

105%

Energia
503

66

41
45

657
115%



440

Semana 2. Dia 4. Opcion 2

Alimento Cantidad Carbohidrato Proteina Grasa Energia
Pollo sudado 160 4.0 28.4 16.0 277
en salsa de

tomate

Arroz 90 29.5 2.5 1.9 148
Picadillo de 100 5.6 0.8 0.8 30
chayote

Ensalada de 100 3.8 1.0 0.1 18
lechuga,

zanahoria,

pepino y limén

Fresco de 230 26.3 0.2 0.1 104
carambola

Ensalada de 75 115 0.6 0.1 45
frutas

Total 80.8 335 19.0 622
% ADN 111% 124% 100% 109%

Semana 2. Dia 5. Opcion 1

Alimento Cantidad Carbohidrato Proteina Grasa Energia
Carne de 103 0 21.5 16.5 246
res en salsa

Arroz 90 29.5 2.5 1.9 148
Ensalada 100 5.3 1.0 0.2 23
repollo,

tomate,

culantro,

limén

Fresco de 230 33.7 0.5 0.2 133
mora

Ensalada 75 11.5 0.6 0.1 45
de frutas

Total 82 26 18.9 596

%ADN 112% 96% 99% 104%



Semana 3. Dia 1. Opcién 2

Alimento
Filete
pescado
empanizado
y frito
Zanahoria al
vapor

Arroz
Fresco de
tamarindo
Ensalada de
frutas

Total

% ADN

Semana 3. Dia 2. Opcién 3

Alimento
Arroz  con
pollo
Ensalada
repollo,
tomate,
culantro,
limén
Fresco de
tamarindo
Ensalada
de frutas
Total

% ADN

Cantidad
150

40

90
230

75

Cantidad
260

100

230

75

Carbohidrato Proteina

254

3.3

29.5
10.6

11.5

80.3

110%

22.0

0.3

2.5
0.1

0.6

25.4
94%

Carbohidrato Proteina

43.1

5.3

10.6

115

70.5
96%

26.5

1.0

0.1

0.6

28.2
104%

Grasa
18.4

0.1

1.9

0.1

20.5
108%

Grasa
19.8

0.2

0.1

20.2
106%

441

Energia
348

14

148
41

45

597
105%

Energia
109

23

41
45

573
101%



Semana 3. Dia 3. Opcién 2

Alimento
Cerdo al
horno con
tomillo
Picadillo de
papa
Coliflor
hervida
Ensalada
de lechuga,
tomate y
limén
Fresco
carambola
Total

% ADN

Cantidad

95 0

90 16.4

100 4.1

100 4.0

230 26.3
66.2
91%

Semana 3. Dia 4. Opcién 2

Alimento
Cubitos de
pescado
empanizados
y fritos

Puré de papa
Chayotitos
Ensalada de
tomate, chile,
culantro,
cebolla y
limén

Fresco de
limén

Limon dulce
Total

%ADN

Cantidad

150 255

50 8.8

60 3.0

100 55

230 30.7

100 10.5
84.0
115%

Carbohidrato Proteina

25.0

15

1.8

1.0

0.2

30.3
112%

Carbohidrato Proteina

21.9

1.0
0.4
0.9

0.1
0.7
25.0
92%

Grasa
15

1.9
04

0.2

0.1

17.8
94%

Grasa
18.4

0.3
0.3
0.3

0.2
19.5
103%

442

Energia
242

86

23

18

104

533
93%

Energia
348

41.5
14
24

117

30
575
101%



Semana 3. Dia 5. Opcion 1

Alimento
Trocitos de
res con
vegetales
mixtos
Ensalada
de repollo,
tomate vy
limén
Arroz
Fresco de
frutas
Total
%ADN

Cantidad

135 3.5
100 5.3
90 29.5
230 32.1
76.1
104%

Semana 4. Dia 1. Opcion 2

Alimento
Alitas de
pollo en
salsa de
tomate
Brocoli
Arroz
Ensalada
lechuga,
tomate,
palmito vy
limén
Fresco de
pifia
Durazno

Total

% ADN

Cantidad

110 83.5
70 5.0
90 29.5
100 4.1
230 35.8
60 7.0
83.5
114%

Carbohidrato Proteina

24.0

2.5
0.3

28.2
104%

Carbohidrato Proteina

27.0

1.7
2.5
1.3

0.1

0.5

27.1

100%

Grasa
15.1

0.2

1.9
0.1

22.5
118%

Grasa
17.7

0.3
1.9
0.2

0.1

17.7

93%

443

Energia
296

23

148
120

609
107%

Energia
591

25
148
20

138
28
591

104%



Semana 4. Dia 2. Opcion 1

Alimento
Bistec de
res frito
Ayote
Arroz
blanco
Ensalada
rusa
Fresco de
frutas
Manzana
Total

% ADN

Semana 4. Dia 3. Opcién 2

Alimento
Chuleta de
cerdo a la
plancha
con chile y
cebolla
Arroz
Torta de
yuca
Ensalada
de vainica,
chile,
coliflor y
vinagre
Fresco de
mora
Mango
maduro
Total

% ADN

Cantidad

80

100
90

30

230

70

Cantidad
90

90
30

100

230

60

Carbohidrato Proteina

0

3.3
29.5

4.4
32.1
9.7

78.8
108%

Carbohidrato
0

22.9
9.8

4.8

33.7

9.2

80.5
110%

22.5

1.0
2.5

0.9
0.3
0.2

27.4
101%

Proteina
23.2

2.1
1.0

1.6

0.5

0.3

28.6
106%

Grasa
18.3

0.1
1.9

2.2
0.1
0.1

22.6
119%

Grasa
16.2

1.5
3.0

0.3

0.2
0.1

214
112%

444

Energia
261

15
148

40
120
36

620
109%

Energia
246

115
70

26

133
35

626
110%



Semana 4. Dia 4. Opcion 2

Alimento Cantidad
Muslo de 90
pollo asado

Arroz 90
Zapallo 100
Ensalada 47
de platano

verde

Fresco de 230
cas

Fresa 60
Total

Semana 4. Dia 5. Opcién 1

Alimento Cantidad
Cubos de 90
res con
orégano

Arroz 90
Zanahoria 60
Ensalada 100
de repollo,
tomate,
zanahoria,
pepino,

limén

Fresco de 230
naranja

Limoén dulce 60
Total
%ADN

Carbohidrato Proteina

0 22.5
29.5 2.5
7.6 3.8
12.1 1.67
34.2 0.4
4.6 0.4
88.0 31.3

120% 116%

Carbohidrato Proteina

0 23.8
29.4 2.5
4.9 0.5
5.3 1.0
20.6 0.2
6.3 0.4
66.6 28.5
91% 106%

Grasa
8.8

1.9
0.7
5.5

0.3

0.2
17.4
92%

Grasa
15.1

1.9
0.1
0.2

0.1

0.1
17.4
91%

445

Energia
175

148
42
99.4

136

19
620
109%

Energia
238

148
21
23

80

18
529
93%



