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CAPITULO I: INFORMACION GENERAL DE LA
EMPRESA



1.1DESCRIPCION DE LA EMPRESA

En el siguiente apartado se detallan las caracteristicas de la empresa

Coopervision, Coyol de Alajuela.

1.1.1 Descripcion de la empresa

En la actualidad, CooperVision se convirtié en la segunda empresa de lentes de

contacto mas grande del mundo.

Es una de las empresas lideres en el mercado global de manufactura de lentes
de contacto blandos. Ofrecen una perspectiva innovadora y refrescante cuando
se trata del cuidado de la visién. Proveen una amplia gama de productos de
lentes desechables de reemplazo mensual, bimensual y diarios; fabricados con
materiales novedosos y la tecnologia éptica mas avanzada de alta calidad junto
con un cordial servicio al cliente. CooperVision posee un legado sélido a la hora
de resolver retos de mucha complejidad en el campo de la vision como son el
astigmatismo, presbicia y sequedad ocular; y ofrece la coleccion mas completa
de productos esféricos, toricos y multifocales. Brindan una perspectiva
refrescante al mercado por medio de los productos novedosos y del apoyo que
ofrecen a los profesionales en el campo de la vision, de esa forma crean ventajas

reales para los clientes y usuarios.

La dltima planta de fabricacion se inaugurd en Alajuela, Costa Rica, en febrero
de 2016. Desde entonces, la planta ha continuado demostrando su dedicacion a
la sostenibilidad con caracteristicas de ahorro de recursos como un sistema de
iluminacion de alta eficiencia que utiliza la luz natural, un transformador de

energia que funciona con aceite vegetal y tanques de recoleccién de agua de



lluvia. Mas del 95% de los materiales utilizados en el proceso de produccion,
incluido el 100% del plastico generado, se recicla y mas del 95% de la
electricidad de la planta proviene de fuentes de energia renovables. Ademas, el
70% de los empleados se desplazan en un sistema de transporte colectivo con

65 rutas.
1.1.2 Propdsito de la Empresa

Nuestro propoésito refleja los objetivos, las capacidades y las contribuciones
reales de nuestra organizacioén. Nuestro propdsito nos conecta con los clientes y
los usuarios quienes servimos y apoyamaos, y nos recuerda nuestras importantes

contribuciones a la vida diria de las personas.
1.1.3 Promesa de la empresa

Una perspectiva innovadora (el valor diferenciado que aportamos al mercado).
Nuestra promesa expresa la esencia de nuestra organizacién: lo que
representamos, en que nos distinguimos y porque la gente nos dedica su

atencién y quiere hacer negocios con nosotros
1.1.4 Principios de funcionamiento de la empresa

Coopervision se desarroll6 sobre una serie de principios de funcionamiento
corporativos que definen nuestro modo de hacer negocios como organizacion y
lo que se espera de cada empleado como representante de la empresa. Estos
principios son los componentes basicos de un negocio soélido y ético, y
constituyen la base de partida desde la que cumplimos con nuestro compromiso
de ofrecer productos y experiencias que se corresponden con nuestros valores

y hacen realidad nuestra promesa.



1.1.4.1 Etica y conducta empresarial: hacemos nuestro trabajo con integridad
y sabemos que la equidad y la honestidad son factores importantes para nuestro
exito. Nuestros esfuerzos por prestar el mas alto nivel de servicio nos llevan a
desarrollar practicas comerciales que respetan el espiritu de la competencia

justa y los principios empresariales prevalentes.

1.1.4.2 Responsabilidad fiduciaria: nos esforzamos por fortalecer nuestra
empresa mediante practicas comerciales respetuosas de la ley que reducen los
riesgos y evitan los conflictos de intereses. Queremos dar a nuestros accionistas
y socios el valor que ofrece una empresa sostenible a largo plazo, al tiempo que

se respetan las normas de gestion financiera mas estrictas

1.1.4.3 Productos y servicios de calidad: nuestro objetivo es proporcionar
productos y servicios de la mas alta calidad. Siempre exploramos nuevas formas
de perfeccionar nuestros productos y mejorar nuestros procesos para ofrecer lo

mejor en todo momento

1.1.4.4 Salud, seguridad y medioambiente: cultivamos un ambiente de trabajo
seguro y sano, que contribuye a nuestro éxito colectivo. El bienestar de nuestros
comparferos de trabajo es nuestra principal preocupacion y, para protegerlo,
reducimos el riesgo y velamos por su seguridad en todo momento. Nos
esforzamos por reducir, en lo posible, el impacto medioambiental de las

actividades de la empresa.

1.1.4.5 Ciudadania: los empleados de Coopervision se esfuerzan por generar

un impacto claro, positivo y duradero en las comunidades en las que se trabajan.



10

1.14.6 Diversidad y respeto: queremos crear un lugar de trabajo basado en la
diversidad cultural, la comunicacion profesional y el intercambio de distintas
perspectivas. Reconocemos y recompensamos a los empleados motivados,
productivos y de mentalidad abierta que nos ayudan a conseguir nuestros

objetivos. No se tolera la discriminacion, el acoso ni el abuso de ningun tipo.

1.1.5 Organigrama de la institucion

Operaciones de Costa Rica

Management Team

Site Director
E. Santiago

] - }
| .

Human Resources Manufacturing | Facilities Process Improvement
Manager Senior Manager 1 Senior Manager Manager
|
I

K. Venegas E. Elizondo M. Porras F.Lara

Finance Program Quality Assurance
Senior Manager Senior Manager Senior Manager

A. Salas J. Juarbe J. Perez

Y

N

Q

| (.

Figura 1. Organigrama de la empresa Coopervision, Alajuela
Fuente: Elaboracién propia.

1.1.6 Valores de la empresa

Dedicados: invertimos y aportamos nuestro conocimiento, enfoque Yy
determinacién a todo lo que hacemos. No nos damos por vencidos hasta que el
trabajo se haga bien, de acuerdo con lo definido por nuestros clientes, usuarios

Y pOr nosotros mismos.
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Ingenioso: continuamente nos esforzamos por descubrir formas creativas,
originales y efectivas para mejorar los lentes que fabricamos, fortalecer cada

relacion que desarrollamos y aprovechar al maximo cada oportunidad.

Aliados: Colaboramos y desarrollamos relaciones soélidas basadas en la
honestidad, la franqueza, la confianza y el respeto. Valoramos el trabajo en
equipo y sabemos que, si trabajamos en conjunto con nuestros clientes, usuarios

y asociados, vamos a lograr mucho mas de lo que lograriamos solos.

Amables: somos receptivos, accesibles, hacer negocios con nosotros es sencillo.
Siempre nos esforzamos por hacer lo que mas beneficie a las personas con las

gue trabajamos: nuestros clientes, socios, usuarios y asociados.
1.1.7 Cantidad de empleados en Costa Rica:

El nimero total de los empleados que laboran es de 720 funcionarios, los cuales
se dividen en éarea administrativa y operarios. Durante la pasantia en

Coopervision se trabajé con las dos areas.

Administrativo: En el area administrativa desempefian puestos en recursos
humanos, gerencia general, gerencia de facilidades, gerencia en manufactura,
gerencia en financia, gerencia en programacion y gerencia en garantia de

calidad. Y la cantidad de colaboradores es de:

e 30 empleados fijos

e 10 estudiantes/pasantes

Operarios: son los que se encargan de la elaboracion de los lentes de contactos,

y la cantidad de colaboradores es de:



e 170 empleados en cada turno. Trabajan en cuatro turnos.

Horario administrativo

Lunes a viernes

8:00 am a 5:00 pm

Horario operarios

Trabajan 24 horas/ 7 dias

Primer turno: 6:00 am- 6:00pm

e Semana larga: domingo, lunes, martes y miércoles

e Semana corta: domingo, lunes y martes

Segundo turno: 6:00 pm- 6:00 am

e Semana larga: domingo, lunes, martes y miércoles

e Semana corta: domingo, lunes y martes

Tercer turno: 6:00 am- 6:00pm

e Semana larga: miércoles, jueves, viernes y sdbado

e Semana corta: jueves, viernes y sabado

Cuarto turno: 6:00 pm -6:00 am

e Semana larga: miércoles, jueves, viernes y sabado

e Semana corta: jueves, viernesy sabado

12
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1.1.8 Ubicacion Geografica

La empresa coopervision cuenta con varias sedes a nivel mundial, sin embargo,
donde se llevo acabo la pasantia fue en la sede de Costa Rica, ubicada en la

provincia de Alajuela, en EI Coyol.
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figura 2. Ubicacion de la Empresa Coz)pervision, Alajuela
Fuente: Google Maps, 2019

1.2DIAGNOSTICO DE LA EMPRESA

Como primera etapa de la intervencion nutricional, se realiza el diagndstico con
el fin de conocer las necesidades de la empresa y colaboradores. Con los
diagnésticos realizados a la empresa, se puede determinar las areas por
intervenir nutricionalmente con los empleados y a su vez en el servicio de
alimentos para tomar las acciones necesarias y brindar soluciones a los puntos
débiles encontrados como estado nutricional de los empleados, educacion

nutricional y varios puntos del servicio de alimentos.
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Esta practica se desarrolld6 durante 640 horas, y estuvo dirigida al personal
administrativo y operario. En cuanto al nivel educativo si existe una diferencia
ya que en el personal operario hay niveles de educacion bajos y en personal
administrativo hay nivel educativo superior. Sin embargo, se determina que la
diferencia en cuanto a su nivel educativo no influye, en este caso, sobre el

conocimiento en areas de nutricion.

1.2.1 Estado Nutricional de los empleados

En Coopervision, predominan los empleados en estado nutricional en sobrepeso
con 36 %; seguidamente en estado nutricional normal se encuentra un 32%, un
20 % con obesidad grado I, un 8 % con obesidad grado Il. En obesidad grado llI
se presenta un 3 % y un 1 % de la poblacién en delgadez aceptable; para un
total de 236 empleados evaluados. En las mujeres que corresponden a 135, se
encuentra un 34% con un IMC en sobrepeso, un 33% IMC normal, un 19% en
obesidad grado |, un 9% en obesidad grado Il y un 4% en obesidad en grado lIl.
En los hombres que corresponden a 101 predomina el estado nutricional en
sobrepeso con un 39%, un 31% con un estado nutricional normal, un 21% en

obesidad grado |, un 6% en obesidad grado Il y un 3% en obesidad grado Il

(Anexo 49)

1.2.1.1 Dietética

Para indicar el diagnostico dietético de los pacientes. Se realizdé un diagnéstico
que fue aplicado a una muestra de 192 colaboradores de Coopervision, de

manera confidencial. (Anexo 7).
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Se pregunta por los tiempos de comida que realiza la mayoria de los dias los
colaboradores de Coopervision. Entre semana el desayuno lo realizan 81%, es
decir 155 colaboradores, la cena la realizan el 83% o sea 160 empleados, el
almuerzo lo realiza el 79% correspondiente a 151 colaboradores. La merienda
de la mafiana solo el 16% la realiza, es decir 31colaboradores, en la merienda
de la tarde solo el 34%, correspondiente a 65 colaboradores y en el caso de la
merienda nocturna el 22% la realiza, es decir 42 colaboradores (Anexo 54). En
el fin de semana el desayuno lo realizan 76%, es decir 146 colaboradores, la
cena la realizan el 68% o sea, 130 empleados, el almuerzo lo realiza el 67%
correspondiente a 129 colaboradores. La merienda de la mafiana solo el 16% la
realiza, es decir 31colaboradores, en la merienda de la tarde solo el 34%,
correspondiente a 59 colaboradores y en el caso de la merienda nocturna el 20%

la realiza, es decir 39 colaboradores (Anexo 54)

Respecto al consumo de liquidos en general, muestra como el 42% (81
colaboradores) toman de 4-6 vasos de liquido. Seguidamente de 33% (63
colaboradores) toman de 1-3 vasos de liquido. Un 19%, es decir, 37
colaboradores toman de siete 0 mas vasos de liquido y un 6% que equivale a 11
colaboradores no consumen liquido. Se puede apreciar como 61% de los
encuestados tienen un consumo de liquido adecuado, mientras que un 39% no

tiene un consumo adecuado (Figura 69).

Ante la pregunta de los productos mayormente consumidos en las meriendas,
se obtuvo que las galletas con relleno son las de mayor consumo en las

meriendas con un 15%, seguidamente de 14% pan, luego un 12% de frutas y
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otro 9% que no realizan meriendas. En menor cantidad se encuentran un 4% en

shacks integrales, un 5% en semillas, 4% leche y yogurt (Figura 70).

Segun la forma de consumo de las frutas se puede apreciar como un 44%, es
decir, 84 colaboradores las consumen enteras, un 33% (64 colaboradores) de
ellos picadas, seguidamente 32 colaboradores en jugos con un 17% y 12

colaboradores, es decir 6% no las consumen (Figura 71).

Al consultar si le agrega sal a la comida luego de estar servida en su plato, se
obtiene una respuesta negativa del 68% de los empleados (Figura 72). Por otro
lado, se cuestiona si los colaboradores de Coopervision realizan actividad fisica
por lo cual se denota que el 61% no realiza actividad fisica, y solamente un 39%
es activo fisicamente. Seguidamente a los que realizan actividad fisica, se les
pregunta acerca de cuantos dias a la semana realiza actividad fisica, un 54%
realiza 1 a 2 dias a la semana, un 37% de 3 a 4 dias solamente un 5% realiza
todos los dias y un 4% de 5 a 6 dias a la semana. En cuanto a la duracién de
tiempo a la semana, un 39% realizan entre 30 y 60 minutos, seguido de un 20%
menos de 30 minutos, un 17% realiza entre 60 y 90 minutos, y solamente un 9%

realiza la cantidad entre 120 y 150 minutos semanales. (Figura 74)

En la siguiente interrogativa se realiza una frecuencia de consumo. En cuanto al
consumo de proteinas se obtiene que la proteina mas consumida es un 36% la
carne y un 35% el huevo todos los dias (Figura 75). En la opcién de algunas
veces al mes, se consume en mayor cantidad un 35% pescado y mariscos
frescos y un 25% embutidos (Figura 76), en algunas veces a la semana tienen
mayor consumo el pescado enlatado con un 24% y un 19% las carnes (Figura

77). Los que son consumidos nunca o casi nunca son: un 41% de embutido y un



17

40% mariscos y pescados frescos (Figura 78). En la frecuencia de consumo de
frutas y vegetales se obtiene que los vegetales son consumidos por un 40%
todos o casi todos los dias, un 39% algunas veces a la semanay un 18% algunas
veces al mes (Figura 79); en cuanto a la frecuencia de consumo de las frutas,
mayormente un 49% son consumidas algunas veces a la semana, seguido de
22% todos o casi todos los dias y un 21% algunas veces al mes (Figura 80). Con
respecto a la frecuencia de consumé de lacteos un 47% es consumido algunas
veces a la semana, un 26% todos o casi todos los dias, un 19% algunas veces
al mes y un 8% nunca o casi nunca (Figura 81). Para la frecuencia de consumé
de carbohidratos las harinas se consumen todos los dias por un 62%, es
decir,119 colaboradores seguidos de 60 colaboradores que corresponden a 31%
que las comen algunas veces a la semana (Figura 82). En cuanto a las
leguminosas 107 colaboradores, es decir, 56% las consumen todos o casi todos
los dias, un 29% (55 colaboradores) consumen algunas veces a la semana, 24
colaboradores que corresponde a 12% consumen algunas veces al mes y un 3%
es decir, 6 colaboradores consumen nunca o casi nunca (Figura 83). En cuanto
al consumo de reposteria un 17%, es decir, 32 colaboradores consumen todos
o casi todos los dias, un 32% (62 colaboradores) consumen algunas veces a la
semana, 64 colaboradores es decir 33% consumen algunas veces al mes y un
17% (34 colaboradores) consumen nunca o casi nunca (Figura 84). Para la
frecuencia de consumo de bebidas alcohdlicas un 48% consume nunca o casi
nunca, seguido de un 33% consume algunas veces al mes, un 17% consume
algunas veces a la semana y un 2% todos o casi todos los dias (figura 85). Con
respecto al consumo de bebidas energéticas un 64% lo consumen nunca o casi

nunca, seguido de un 16% algunas veces a la semana y un 13% algunas veces
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al mes (figura 86). También se cuestiona sobre la frecuencia de consumo de
shacks como papas tostadas, platanitos, picaritas, jalapefos, etc, un 35% lo
consume algunas veces al mes, mientras que un 34% lo consume algunas veces
a la semana y un 15% lo consume todos o casi todos los dias (Figura 87). Por
altimo, se pregunta acerca de la frecuencia de consumo de comidas rapidas, un

42% consume algunas veces al mes, y un 38% algunas veces a la semana

(Figura 88).

1.2.2 Servicio de alimentaciéon

El diagndstico se llevo a cabo en el servicio de alimentacion llamado Le’ Flambe,
es una empresa outsourcing que brinda el servicio a los empleados de

Coopervision es administrada por Carlos Medina y Eduardo Pizarra.

1.2.2.1 Generalidades del servicio de alimentacion

Cuenta con un menu institucional, su sistema de preparacién es alimentos

preparados/listos para servir, y su tipo es auto servicio de barra.

El servicio de alimentacién trabaja con tres tiempos de comida; desayuno de 7:00
am a 9:30 am, almuerzo 11:00 am a 1:30 pm y cena 7:30 pm a 9:30pm para los
turnos de la noche, también cuenta con alimentos como sandwich, wraps y
alguna reposteria. Posee un rango de comensales aproximadamente de 150
empleados en el turno del dia y 100 empleados aproximado en el turno de la
noche, sin embargo, esto es muy relativo. En cada tiempo de comida deben estar
tres empleados sirviendo, a pesar de ello, a veces no se cumple y solamente

estan dos personas sirviendo.
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La empresa cubre un 60% del precio de un tiempo de comida al dia, que es el
almuerzo o cena en los colaboradores del turno de noche. Si ellos desean

realizar el tiempo de desayuno tienen que pagar el 100%.

1.2.2.2 Guiade Evaluaciéon Sanitaria de Servicios de Alimentacion

Con la ayuda de la Guia de Evaluacion Sanitaria de Servicios de alimentacion al
publico, del Ministerio de Salud, se evaltuan las diferentes areas del servicio de
alimentos (Anexo 1) . Al aplicar la evaluacion se obtiene un puntaje total de 151.5
con un 76% para los servicios de soda sin servicio exprés, lo cual indica que se
mantienen condiciones deficientes para el funcionamiento del comedor. Las que

presentan puntos por corregir son las siguientes:

e Piso: una parte de la cocina no tiene piso, solamente tiene el contrapiso,
ademas de que este tiene fisuras o irregularidades en su superficie, y que
por su material no facilita su limpieza y desinfeccion. En la parte de la
cocina gque si posee piso adecuado, la mayor parte no se encuentra limpio
y desinfectado. (Anexo 50)

e Tablas de picar: no poseen las tablas segun su uso, considerando la
naturaleza del producto.

e Fregadero: no se encuentra en buen estado de conservacion, limpieza y
higiene. (Anexo 50)

¢ Almacenamiento de equipo y utensilios: la vajilla no se guarda boca abajo

sin embargo si la colocan en un estante a mas de 30 cm sobre el piso.

(Anexo 50)
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Lavado: a las frutas y vegetales no les aplican el procedimiento de lavado
y desinfeccién, mencionaban los colaboradores ya les mandan los
iImplementos lavados y desinfectados.

Coccion: En el caso de la coccién se desconoce, ya que ahi no preparan
los alimentos, pero cuando reciben la comida no utilizan termémetro,
tampoco cuando se pone en el bafio maria para vigilar, en general en
ningn momento, a partir de que llega la comida utilizan el termémetro.
Contaminacién cruzada: Se observé un grado bajo de higiene en
las mesas de trabajo, se utilizan métodos fisicos de limpieza, pero nunca
qguimicos para la desinfeccion. Por ejemplo, eliminan residuos gruesos en
la superficie, pero nunca aplican una solucién detergente ni desinfectante.
El personal no contaba con estaciones adecuadas para lavarse y
secarse las manos higiénicamente, por ende, tenia que lavarse las manos
en el fregadero, en el cual no hay: jabon liquido para manos ,
desinfectante no perfumado , accesorios de secados manos y su
respectivo basurero.

Uno de los mayores problemas es que el personal exime el proceso de
aseo personal por el uso de los guantes.

Cielo raso: el cielo raso debe estar construido de manera que impida la
acumulacion de suciedad, ademas de ser de materiales lisos y resistentes
para las operaciones de limpieza y, en el caso de la cocina de
Coopervision no toda la cocina posee cielo raso, por lo cual no se puede

limpiar ademas de que aumenta la sensacién de calor en la cocina.

(Anexo 50)
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e Productos no perecederos: el lugar se encuentra limpio, seco y ventilado,
sin embargo, no existe un programa documentado de limpieza, ademas
no existe control documental en la rotacién de los productos.

e Productos perecederos: la refrigeracion tenia una temperatura de 5.7 C.

e Programa de higiene y desinfeccion: el establecimiento no cuenta con un
programa documentado de higiene y desinfeccion que incluye los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, por ende, no existe evidencia
de implementacién del programa.

e Higiene y habitos del personal: en varias ocasiones no se establecen las
funciones correspondientes para cada funcionario, por lo se da que estan
sirviendo la comida, y al mismo tiempo tocando la caja de dinero, después
de manejar el dinero no se aplica el proceso de lavado de manos y
tampoco se cambian los guantes.

e Dispensadores: no estan rotulados los dispensadores de salsas,

aderezos.

1.2.2.3 Encuesta Valoraciéon del Servicio de Alimentos

Se realiza la encuesta de valoracion del servicio de alimentos a 150 comensales
del servicio de alimentacion de Coopervision de manera confidencial. Esta
encuesta media la satisfaccién del servicio ofrecido por los empleados del

comedor de la empresa. (Anexo 2)



22

Primeramente, se obtiene el sexo de los encuestados, a lo que la mayoria, 83
comensales correspondian a masculino, es decir, el 55 %, seguido del 45 % que

corresponde a 67 comensales femenino. (Anexo 51)

El rango de edades de los encuestados, 62 comensales se encontraban en el
rango de 26 a 33 afos es decir, el 41%, seguidamente de 45 comensales,
correspondiente, al 30% se encontraban en el rango de 18 a 25 afios, en el rango
de 34 a 41 afios se encontraban 21 comensales que corresponde a 14%, 13
comensales, o sea el 9% se encontraban en el rango de 42 a 49 afios, solamente
7 comensales que corresponde al 5% se encontraban en el rango de 50 a 57

afos, y por ultimo 2 comensales 6sea un 1% en el rango de 58 a 65 afios. (Anexo

51)

Se logra conocer, segun las respuestas brindadas, que 78 empleados estan en
un estado civil de soltero, es decir, el 52%, seguidamente de 45 empleados se
encuentran casados que corresponden a 30%; Un 11% o sea 16 empleados se

encuentran en unién libre y 11 empleados, es decir, un 7% se encuentran

divorciados (Anexo 51).

La razon por la que elige comer en el servicio de alimentacion, la gran mayoria,
136 empleados que corresponde a un 91% seleccionaron por facilidad, ocho
empleados, es decir, un 5% por precios, cinco empleados un 3% por otros y
solamente una persona, un 1% respondio que porque le gusta la comida que se

ofrece en el servicio de alimentaciéon (Anexo 51).

La frecuencia con la que visitan el servicio de alimentacion para adquirir sus
alimentos se dividié en los tiempos de comida desayuno, almuerzo, merienda de

la tarde y cena (Anexo 51). En cuanto al desayuno, 61 comensales, es decir, el
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41% indic6 hacerlo nunca o casi nunca, seguido del 38 % de comensales
encuestados que van algunas veces y 21% asiste todos los dias o casi todos los
dias. En el tiempo del almuerzo, la mayoria, 74 comensales, es decir, el 50% lo
realizan todos los dias o casi todos los dias, seguido de 53 comensales
correspondientes al 35% indic6 hacerlo algunas veces, 23 comensales, es decir,
un 15% indicé nunca o casi nunca. Para la merienda de la tarde el 89% indicé
hacerlo nunca o casi nunca, seguido del 10%, es decir 15 comensales
encuestados que van todos los dias o casi todos los dias y 1% (uno de los
comensales) asiste algunas veces. En el tiempo de la cena, la mayoria, 69
comensales, es decir, el 46% lo realizan todos los dias o casi todos los dias,
seguido de 45 comensales correspondientes al 30% indicdé hacerlo algunas

veces, 36 comensales, es decir, un 24% indic6 nunca o casi hunca

Segun sus gustos y percepcion, 49% (73 encuestados) indica que la apariencia
de los alimentos es regular, un 35% que corresponde a 53 encuestados indica
que es bueno y un 15% que es mala. El sabor de la comida lo percibe el 47%
(70 encuestados), como regular, mientras que 25 % (38 encuestados) lo cataloga
como bueno, sin embargo, un 23% que corresponde a 35 encuestados indico
gue es malo el sabor de los alimentos. En cuanto a la cantidad de comida servida
en los platos, hay opiniones divididas, ya que 45 % que corresponde a 68 de los
empleados dice que es buena, 30 % (45 empleados) la califica como regular y
un 10 % (15 empleados) como muy buena, por otro lado, un 10% indic6 ser mala
y un 5% (siete empleados) muy mala. En la textura de los alimentos un 46%
indica que es regular correspondientes a 68 empleados, mientras que un 34%

(51 empleados) indicaron que es buena la textura, sin embargo, un 15%, es
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decir, 23 empleados indicaron que la textura es mala y un 5% muy mala (Anexo

51).

En cuanto a los items que evaluaban la variedad del menu, se obtuvo que en los
platos fuertes un 44% indican que es regular correspondientes a 66
colaboradores, seguidamente de 47 colaboradores, es decir, 31% indicé ser
malo, un 15% indico ser bueno y por dltimo un 6% indico ser muy malo. En la
variedad de los postres se obtuvo que 46% (68 colaboradores) indicé que es
regular, un 25% bueno y un 23% malo, seguidamente de un 5% muy malo. En la
variedad de las ensaladas se obtuvo que 35% (53 empleados) indic6 que es
regular, seguidamente de un 33% (49 empleados) malo y un 16% (24
empleados) muy malo. En cuanto a las guarniciones 61 empleados, es decir,
41% indic6 que es regular, mientras que un 38% que corresponde a 56
empleados indico que es malo y solamente un 15% (23 empleados) indicé que
es bueno. Los resultados segun la variedad de las bebidas indico que un 35%
de los empleados anotaron que es mala y un 35% (53 empleados) que es
regular, mientras que un 17% (25 empleados) indic6 que buena y un 12% (18

empleados) que es muy malo (Anexo 51).

Ante la pregunta de la temperatura de los alimentos servidos, 38 % de los
encuestados la calific6 como mala, seguidamente de 30% como regular, un 25%
la califico como muy mala y solamente un 6% la califico como bueno (Anexo 51).
En cuanto a la temperatura de las bebidas un 39% indico que es regular,
seguidamente de un 27% la calific6 como mala, solamente un 22% la calificd

como buena y un 11% como muy mala (Anexo 51).
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Se logra conocer, segun las respuestas brindadas, que el 55 % de los
encuestados percibe la cortesia y el trato del personal encargado de servir los
alimentos como bueno, seguido de un 27% que la cataloga como muy bueno y
12 % indica que es regular (Anexo 51). En cuanto a la rapidez con la que es
otorgado el servicio un 47% califica como bueno seguido de un 37% como
regular. Para la relacion de precio/calidad del servicio se obtuvo que el 44% (66
de los encuestados) calificd6 como regular, seguido de un 34% (50 encuestados)
como bueno y un 13% (20 encuestados) como malo. Seguido de esto se desea

saber como califican el horario la respuesta principal con un 50%, bueno (Anexo

51).

A los empleados encuestados también se les consulté sobre la limpieza de pisos,
mesas y bandejas, y el 40% de los empleados encuestados calific6 como bueno,
el 36% de los empleados lo calificé como regular (Anexo 51). En cuanto a la
limpieza de vajilla, se obtuvo que un 46% califico como bueno, un 21% califico
regular, un 14% como muy bueno, un 12% calific6 como malo y un 7% como
muy malo (Anexo 51). Los empleados encuestados estdn a gusto con la
estructura del comedor en cuanto a iluminacion, segun las respuestas del 58% y
30 % respuestas marcadas como bueno y muy bueno, respectivamente. En
ventilacion 55% y 32% y cantidad de mesas y sillas 54% y 40% respuestas

marcadas como bueno y muy bueno, respectivamente (Anexo 51).
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1.2.2.4 Buenas practicas de manipulacion

La evaluacion de este diagndstico se les aplicd a los siete colaboradores del
servicio de alimentacién, que son las personas que actualmente laboran en el

servicio de alimentacion de Coopervision. (Anexo 3)

En primer lugar, se les presenta diversas acciones, para que indique cual item
corresponde a contaminacion cruzada y el 100% acert6. Se les presenta varios
ejemplos y tenian que escoger el que hicieran referencia con el concepto de

contaminacion cruzada 100% de los colaboradores acertd su respuesta. (Anexo

52)

En cuanto al rango de temperaturas que favorece el crecimiento de
microorganismo solamente un colaborador acertdé con su respuesta y seis de

ellos, desconocian la temperatura de peligro. (Anexo 52)

Se les habla sobre el método de almacenamiento PEPS, tres empleados logran
acertar en la respuesta, mientras que los demas presentan una confusion con
otros conceptos. Acerca de la temperatura correcta de refrigeracion, y solamente

dos acertaron, mientras que cinco marcaron opcion incorrecta. (Anexo 52)

Sobre los colores de las tablas, seis de los colaboradores acertaron con el color
de tabla de picar verde para vegetales y solamente uno fallé. En cuanto al color
blanco que corresponde a quesos, pastas, pan cuatro acertaron y dos fallaron.
El color de tabla amatrrilla para carnes blancas solamente dos acertaron y cinco
fallaron su respuesta a diferencia de la tabla de picar roja carnes rojas seis
acertaron y solamente uno fallo. El color azul para pescados y mariscos cuatro

de los colaboradores acertaron y tres fallaron su respuesta. (Anexo 52)
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En cuanto a los alimentos, especificamente a la manera correcta de
descongelarlos se muestra que cinco de los colaboradores fallaron su respuesta
y solamente dos acertaron con la opcion de refrigeracion. Con la temperatura de
recalentamiento de los alimentos, cinco de los empleados fallaron en su
respuesta (figura 28). Con la frecuencia de recalentamiento de los alimentos,

todos acertaron su repuesta (Anexo 52).

La duracion correcta de lavado de manos: en este punto, cuatro colaboradores
acertaron su respuesta de 40 a 60 segundos y tres de ellos la fallaron.
Seguidamente se les pregunta la diferencia entre limpieza y desinfeccion, cinco
acertaron su respuesta con “la limpieza es la remocion de la suciedad y
desinfeccidén es la reduccion del nimero de microorganismo y dos marcaron

opciones incorrectas. (Anexo 52)

El producto recomendado para la desinfeccion de frutas y vegetales cinco
colaboradores acertaron su respuesta. La concentracién de desinfectante tipo
cloro recomendada para frutas y vegetales, tres colaboradores fallaron su
respuesta y cuatro pusieron la opcion correcta. A la pregunta de cuanto tiempo
las frutas y vegetales deben estar en contacto con el agente desinfectante, cuatro
colaboradores fallaron su respuesta y tres la acertaron. En cuanto a la
concentracion de cloro recomendada para equipos (cocina, mesas de trabajo,
bandejas, carro transportador de alimentos) cuatro colaboradores acertaron la

respuesta y tres fallaron (Anexo 52).

Al hacer la pregunta sobre contaminacion cruzada, seis empleados de cocina
reconocen los ejemplos que corresponden, y solamente un empleado marca una

opcion incorrecta. (Anexo 52)



28

Para la desinfeccion de utensilios de cocina seis de los empleados de la cocina
marcaron una de las opciones correcta, en esta pregunta se podrian marcar
varias por lo cual, tres empleados marcaron otra opcion que era correcta y otros

tres marcaron otras opciones incorrectas. (Anexo 52)

Por ultimo, se les pregunta si es recomendado utilizar guantes durante todo el
proceso de preparacion de alimentos, a lo que los siete empleados de la cocina

marcaron que, si era recomendado, de manera que es una respuesta incorrecta

(Anexo 52).

1.2.25 Anélisis Cualitativo

El analisis cualitativo efectuado al menu de la empresa se realizé durante 19 dias
y se analizaron 55 platillos, con el fin de conocer mas a fondo las caracteristicas
de las preparaciones ofrecidas a los empleados. Se aplicé la evaluacién del
menu a 50 personas por dia, en el que se tomaron en cuenta las caracteristicas
organolépticas de los alimentos como: apariencia, sabor, tamafio, temperatura,

texturay aroma, asignandoles una calificacién de muy bueno, bueno, malo o muy

malo. (Anexo 4)

Se encuentra mucha variedad en los resultados, principalmente en la evaluacion
de la textura, sabor y aroma, ya que se calificaba como bueno mientras que en
otras como malo y muy malo, esto dependia del tipo de preparacion que se
evaluaba. En la evaluacion de textura un 33% de los comensales indicé ser
bueno mientras un 31% malo, en cuanto al sabor se calificé un 33% como bueno,
un 30% malo, y en aroma el 35% indicdé que es buena y el 30% malo. Y la

apariencia mayormente (36%) se califico como buena y un 24% muy bueno.
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En cuanto la temperatura y tamafio a la que se sirven los alimentos es la principal
disconformidad, ya que era calificada como muy mala y mala. El 30% de los
comensales indico que la temperatura de los alimentos es mala y el 25% muy
mala. Principalmente porque la comida ya llega preparada y esta no viene en la
temperatura correcta y no se logra mantener una temperatura adecuada en los
alimentos, en especial al final del servicio de los tiempos de alimentacion y en

los turnos de noche.

Ademas, los comensales escribian comentarios como que la comida siempre
esta fria, que existe mucha irregularidad cuando sirven, que hay colaboradores
de la cocina que sirven mas, otros que sirven menos. Los refrescos son muy
azucarados y que nunca hay agua fria. Especificaban que en los turnos de la
noche en ocasiones la comida tenia un sabor desagradable, y en los fines de

semana principalmente domingo la comida siempre son sobros y sabe agria.

1.2.2.6 Andlisis Cuantitativo

El andlisis cuantitativo realizado al menu fue durante 19 dias, para un total de 55
platillos analizados, de los cuales 54 platillos fueron del almuerzo y un platillo del
desayuno. Refleja como se encuentra los porcentajes de adecuacion de los
macronutrientes y requerimiento calorico (Anexo 5). El porcentaje idoneo de
adecuacion debe estar entre 80-120% (Rinat Ratner, Paulina Hernandez, Jorge
Martel, Eduardo Atalah, 2017). Si es mayor, se considera como inadecuado
debido a un exceso y si es menor se calificaria como deficiente. Este analisis se
realiza mediante la medicion de porciones servidas y su analisis posterior,

mediante el programa ValorNut. Para establecer si el menu es adecuado, se
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realizd segun los requerimientos promedios establecidos para los comensales
(2000 kcal) obtenidos mediante la valoracion antropométrica, datos generales y

calculo del requerimiento energético de los comensales evaluados. (Anexo 56)

En general los platos analizados en el tiempo de almuerzo y cena del ciclo de
menu sobrepasan los porcentajes adecuados. Ya que un 71% de los platillos
analizados tiene un alto contenido caldrico y los macronutrientes que se tienen
en exceso son las grasas (62%) y un 89% de los carbohidratos. Y en varios

platillos el 31% la cantidad de proteina es deficiente.

En el andlisis del menu del desayuno se determiné que el 100% son
preparaciones de un alto valor cal6rico y que sobrepasa el porcentaje de
adecuacion, debido a que la totalidad (100%) contienen preparaciones altas en

carbohidratos, proteinas y grasa como los embutidos y natilla.

1.2.2.7 Diagnosticos de gustos y preferencias de los empleados de

Coopervision

Este diagnostico fue aplicado con la finalidad de conocer los gustos y las
preferencias de los colaboradores de Coopervision, y asi tomar en cuenta los
resultados para la elaboracion de propuesta del menud. Dicha encuesta fue
aplicada de manera digital por medio de Google drive. Y la llenaron 81

comensales.

Se obtuvo que el tipo de carne preferido fue el pollo, carne de res y pescado. Las

frutas mas gustadas son las fresas, pifia, uvas, mango, melén, sandia y banano.
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Del grupo de las leguminosas las preferidas son los frijoles, garbanzos vy frijoles
tiernos. Las ensaladas mas gustadas son las de lechuga, tomate, pepino, palmito
y zanahoria; seguido de pico gallo y ensalada de caracolitos. Sobre los picadillos
el mas gustado es el de papa y platano verde. La sopa preferida es la olla carne
y la crema preferida es la de ayote. La opcion de plato fuerte que les gustaria
gue se incluyeran en la propuesta de mendu, es el chifrijo y la lasafia de pollo. En
el tiempo del desayuno las opciones preferidas fueron empanadas de queso,
tortillas con queso, omelette con hongos. En los postres preferidos esta el flan
del coco, cheesecake de fresa y frutas enteras. Los frescos preferidos son el de

frutas, cas y limon.
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1.2.3 Conocimiento de nutricién de los empleados de Coopervision

El cuestionario fue aplicado a una muestra de 150 colabores de Coopervision.

(Anexo 6). El objetivo por el cual el diagnostico se aplicé, fue para conocer el

conocimiento que el personal de Coopervision tiene sobre nutricion y

alimentacion. Y asi poder reforzar y realizar actividades acordes con sus

deficiencias.

Al preguntar a los empleados se obtuvieron los siguientes resultados (Anexo 53):

Tabla N° 1.

Resultados sobre el diagnostico de conocimientos de nutricion

Temas

Cantidad de personas que

acertaron la respuesta

Cantidad de liquido que se debe consumir al dia. 46%
Raciones entre frutas y vegetales se recomienda comer al dia 31%
Grasa que los expertos recomiendan no ingerir en exceso 60%
Beneficios de los alimentos integrales 79%
Importancia de la fibra alimentaria 57%
Importancia de realizar actividad fisica todos los dias 73%
El conocimiento en cuanto a vegetales no harinosos 77%

Continua en la siguiente

pagina.




33

Cuéntos tiempos de comida hay que realizar durante el dia una persona  24% seleccionaron la opcion de

promedio desayuno, un 18% merienda de la
mafiana, un 23% almuerzo, un 6%
merienda de la tarde, un 23% cena

y un 6% merienda de la noche.

Falso/verdadero, el aguacate es un alimento con un alto contenido de grasa 65%
Falso/verdadero, es saludable condimentar con consomés en vez de sal 47%
Falso/verdadero, las frutas y vegetales tienen todas las vitaminas y minerales 34%

gue el cuerpo necesita

Falso/verdadero, existen alimentos que queman grasa del cuerpo 30%
Falso/verdadero, las carnes y huevos aportan proteina 87%
Falso/verdadero, es recomendado evitar el consumo de embutidos de pavo, 61%

pollo, cerdo por su contenido de grasas y aditivos quimicos

Falso/verdadero, el azucar proporciona energia y el exceso se almacenaba 78%

en forma de grasa en el organismo

Falso/verdadero, la cantidad de sal recomendada por persona por el dia es 70%

una cucharadita rasa

Falso/verdadero, al tener un peso saludable debe existir un balance entre el 87%

consumo de alimentos y el gasto de energia

Fuente: Elaboracion propia.
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Analisis FODA COOPERVISION

FORTALEZAS

La empresa cuenta con personal encargado
de velar por la salud de los colaboradores,
entre ellos: médico de empresa, enfermeria,
fisico,

salud  ocupacional, terapeuta

entrenador personal y  brigada de
emergencias.

Se realizan ferias o campafas de la salud
como prevencion de cancer de mama, de
prostata, vacunacion, entre otras.

Programa de ergonomia.

Los empleados cuentan con un subsidio del
60% para el tiempo comida del almuerzo.
Cuenta con un sistema digital en el cual salen
tiquetes de los tiempos de comida, opciones
de desayuno, almuerzo y reposteria; ademas
de los tiquetes de buses/busetas privados

gue poseen diversas rutas a precios mas

comodos y estos se rebajan de la planilla.

DEBILIDADES

No poseen una infraestructura completa
del servicio de alimentacion.

El servicio del comedor es proveido por
una empresa externa.

El sistema de preparacion es, alimentos
preparados/listos para servir.

No existen controles de temperaturas,
limpieza y desinfeccién en el servicio de
alimentacion.

En el servicio de alimentacibn no hay
asesoria por parte de un nutricionista.

La empresa no ofrece atencidn

nutricional, ni charlas educativas de

nutricion a los empleados.

Continua en la siguiente pagina...
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Cuentan con un espacio grande para guardar
sus cosas personales de las comidas,
camaras de refrigeracion para guardar los
alimentos y suficientes hornos microondas.
Se brinda gratuitamente bebidas como café y
agua dulce de maquina durante 24 horas.
Ademas, que posee un comedor amplio, con
suficientes mesas y sillas, ademas ventilado
y con la iluminacién correcta.

El uso de estacionamiento por los asociados
y visitantes es libre de costos que le provee
CooperVision.

Uso del gimnasio para todos los asociados de
Coopervision Manufacturing Costa Rica.
Cuentan con un programa de asociacion, por
medio del cual pueden hacer ahorros,
préstamos y ademas comprar diversos
productos.

La empresa brinda la oportunidad a los
empleados de poder ascender dentro de la

misma empresa.

Falta de conocimiento de los empleados
sobre nutricion.

Gran cantidad de sedentarismo por parte
de los empleados.

El menu actual no esta en relacion con el
requerimiento energético de la poblacion.
No tienen un tiempo destinado para que
los operarios realicen su merienda de la
mafana.

Falta un de un profesional en nutricion, ya
gue debido a esto no se dan los puntos

anteriormente mencionados.

Continua en la siguiente pagina...
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OPORTUNIDADES AMENAZAS
e Se brindan capacitaciones internacionales a e En las cercanias de las empresas solo
los empleados del area administrativa y guedan cerca restaurantes de comidas
técnicos. rapidas, altas en grasa y condimentos.
e EXxisten convenios con ciertos especialistas e Falta de cultura nutricional de la
en el area de salud o centros de salud en el poblacion en general.

cual se aplica un descuento.

Fuente: Elaboracion propia

1.3.1 Identificacion de problemas

Segun el diagndstico que se aplico a la empresa Coopervision, la gran mayoria
de la poblacién (68%) tiene un estado nutricional inadecuado, mas de la mitad
de la poblacién posee un estado nutricional de sobrepeso y obesidad. Lo que
hace referencia a un aumento de enfermedades cronicas no trasmisibles,
elevados porcentajes de grasa corporal y riesgos cardiovascular, esto ademas

es evidenciado por el sedentarismo y por los malos habitos de alimentacién.

Con respecto al menu actual se encontraron platillos con alto contenido calorico,
altos en carbohidratos y grasas, lo cual puede generar un aumento en
enfermedades. Por ende, el ciclo de menu propuesto por la empresa Le’ Flambe

no es nutricionalmente balanceado.

También un problema importante es la falta de conocimiento nutricional que
posee la poblacidon, ya que muchos carecen de informacion sobre habitos de
alimentacion adecuados. Con base en esto, es importante un profesional en

nutricion que cubra y guie el seguimiento del estado nutricional de los
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empleados, ademas de impartir educacion nutricional en la empresa y mejorar el
manejo del servicio de alimentacion con el fin de corregirlo y mejorar el estado

de salud de los empleados de Coopervision.

1.4 OBJETIVOS

A continuacién, se presentan los objetivos planteados para realizar la

intervencién nutricional en la empresa Coopervision, Coyol de Alajuela.

1.4.1 Objetivo General

Realizar una intervencion nutricional en la empresa Coopervision, Coyol de
Alajuela, por medio de evaluacion y educacion nutricional, ademas de la
inspeccidén del servicio de alimentos que se ofrece en la empresa, con la finalidad
de una mejora en el estado nutricional y adopcion de estilos de vida saludable,
durante el periodo de junio a noviembre del 2019, durante las 640 horas

correspondientes a la practica universitaria supervisada.

1.4.2 Objetivo especifico

e Determinar el estado nutricional de los empleados de la empresa
Coopervision, Coyol de Alajuela, mediante la valoracion antropométrica.

e Evaluar el conocimiento nutricional de los empleados de la empresa
Coopervision, Coyol de Alajuela, por medio de la aplicacion de un
diagnéstico nutricional.

e Brindar consulta nutricional a los empleados de la empresa Coopervision,
Coyol de Alajuela, con un respectivo seguimiento de la evolucion del

paciente en consulta nutricional.
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Desarrollar actividades de educacion nutricional para los empleados de la
empresa Coopervision, Coyol de Alajuela, mediante stands, boletines
informativos con el fin de una mejora en el estilo de vida.

Conocer el grado de satisfaccion de los comensales sobre el servicio de
alimentacion que se brinda en la empresa Coopervision, Coyol de
Alajuela, mediante la practica de encuestas a una muestra de la
poblacion.

Educar al personal del servicio de alimentos en temas de Buenas
Practicas de Manipulacién, para garantizar la inocuidad de los alimentos
servidos mediante una capacitacion, basada en las deficiencias que se
encontraron durante la etapa de diagndstico

Analizar cualitativa y cuantitativamente los platillos brindados en el
servicio de alimentos, mediante encuestas, pesaje de los alimentos, toma
de temperaturas con el fin de la obtencion de su composicidn nutricional
y las caracteristicas organolépticas.

Elaborar un menu por competencias de cuatro semanas, realizado segun

el requerimiento energético de la muestra de la poblacion.
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La alimentacion es parte fundamental para el buen desarrollo de los seres
humanos, desde nifios deben ser orientados a comer de manera balanceada,
brindando la posibilidad de mantenerse sanos y estables en el aspecto
nutricional al entrar a la vida adulta, sin embargo, en la actualidad esto se ha ido
afectando, ya que las personas han perdido el interés o no han tenido la
oportunidad en asegurarse de aprender maneras adecuadas de alimentarse, lo
cual se puede deber a muchos factores, tales como; no tener acceso a una
fuente educacional apropiada, una economia poco sostenible que les permita
comer de manera balanceada y si bien queda claro, la vida tan atareada de esta
época los puede llevar a una busqueda de algo “facil y rapido”, como comidas
congeladas o restaurantes de comida rapida que eventualmente van a impactar

de manera negativa.

Durante varios afos ya, tras ver como la poblacion se ha ido deteriorando por
una mala nutricién, los medios y canales médicos han trabajado para erradicarlo,
mostrando al publico la necesidad de implementar habitos mas saludables a su
vida diaria, buscando que la alimentacion y actividad fisica lleguen a un plano
importante. En esta area hay mucho trabajo, no solo porque las personas buscan
la facilidad en las cosas, sino, por la potencial dificultad de sacar a alguien de un
estilo de vida que ha llevado durante varios afios y le ha resultado cémodo, por
lo tanto, es de suma importancia que los profesionales en el area de salud
busquen formas diferentes de educar cada dia mas a la poblacion y brindales un

soporte para que sus habitos lleguen a mejorar.

No basta solo con publicidad, aunque este es un medio que veran muchas

personas, puede no tener la capacidad de motivar a los individuos a cambiar, por
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eso, hay que incentivarles a acudir a consultas médicas y atacar los centros de
preparacion de comidas para que se capaciten para mejorar sus alimentos y
acudir a las empresas donde pasan la mayor parte del dia los trabajadores, para

orientarlos a encontrar soluciones y menus adecuados.

En este apartado se trabajara generando substratos tedéricos, en los que de
forma clara se ampliara y explicaran las variables principales del presente
proyecto, tales como nutricion, importancia de la actividad fisica, alimentacion, y
posibles enfermedades que van a afectar a la poblacién por malos habitos

alimenticios.

2.1Nutricién

Con el paso de los afos los problemas de nutricion se han ido evidenciando
cada vez mas, afectando a personas que quiza no tienen una educacion correcta
de cdmo mejorar esta area tan importante. En la actualidad un namero alto de la
poblacién mundial se encuentra en grado de desnutricion o sobre peso, por lo
cual no son capaces de poder desarrollar una vida sana, competente y activa.
Aungue mucho se ha trabajado en este tema, aun queda un largo camino para

educar de manera correcta a esta parte de la poblacién que ha sido afectada.

Llevar una nutricién adecuada es ideal para que el desarrollo del ser humano
en su habitat sea satisfactorio, ya que esto va a generar que su salud sea buena
y logre llevar una vida estable. Cruz, E (2015) refiere, que la educacion en
alimentacion y nutricion debe enfocarse en motivar a las personas en cambiar

sus habitos, involucrando a los que rodean su entorno para tener un efecto mas
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contundente, ya que de no hacer conciencia en este cambio, los individuos van
a presentar posibles implicaciones en su sistema nervioso, funcionamiento
cognitivo, desequilibrio de ingesta de nutrientes, estilos de vida poco saludables
asociados con enfermedades como padecimientos cardiovasculares, diabetes,
desnutricion o con obesidad. Por lo tanto, llevar un control nutricional deberia ser
un area implementada desde que el individuo es pequefio, sin embargo, de no
ser asi, y como se ha presentado en la actualidad, solo trabajando y educando
a la poblacion se lograria un cambio para evitar la presencia de estos males

mencionados para mejorar o reducir su desarrollo.

La malnutricion puede ser atacada de manera exitosa, creando estrategias
correctas para los diferentes tipos de dificultades de cada persona, puede llegar
a ser un trabajo laborioso, sin embargo, es necesario para tener personas cada
vez mas saludables, Cruz, E (2015) continla mencionando que, es importante
que se trabaje en la prevencién y promocién de la salud, para crear habitos
alimentarios saludables y asi se vuelva una tarea mas facil para las personas
tomar decisiones favorables y disminuir la mortalidad y enfermedades causadas
por una mala nutricion. Esto se lograria acudiendo a las comunidades, familias,
centros de salud, educaciéon y lugares de trabajo, con la ayuda de charlas,

boletines y anuncios efectivos.

Una alimentacién saludable, se ha vuelto una necesidad en la vida cotidiana,
el entorno que rodea a los seres humanos, les brinda muchas opciones de
alimentacion que no son siempre lo mejor, y se debe orientar a las personas a
gue sepan qué es bueno para ellos, qué alimentos son nutritivos y tomen una

decision correcta. A continuacion, se ampliara este tema
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2.1.1 Alimentacion Saludable

Alimentacion saludable hace referencia a la incorporacibn de una gran
variedad de alimentos a una dieta diaria, esto debido a que ningun alimento tiene
todos los nutrientes esenciales, asi que, implementar una variedad de alimentos
en su cantidad adecuada, contribuye a una nutricion especial para que las
personas puedan gozar de buena salud. Garcia, A (2015) plantea que una
alimentacion saludable es uno de los factores principales en el mantenimiento
de una salud adecuada durante toda la vida, porque es la que satisface las
necesidades en cuanto a los nutrientes y energia que el cuerpo necesita,
incorporando asi todos los grupos alimenticios en cantidades adecuadas dentro

de una dieta.

Una dieta balanceada debe cumplir con los requerimientos de energia y
nutrientes, para que los individuos logren cumplir sus funciones fisiolégicas, por
lo tanto, siguiendo con la linea de Garcia, A (2015), esta debe ser de la siguiente

manera:

A) Suficiente: Los componentes alimenticios deben tener las cantidades
necesarias.

B) Variada: Debe incluir diferentes alimentos en cada comida, utilizando
buenas practicas de higiene, preparacion y conservacion.

C) Completa: Cumpliendo con los nutrientes necesarios para el
funcionamiento del organismo.

D) Armonica: Componentes equilibrados en proteinas, grasas vy

carbohidratos.



44

E) Adecuada: Tomando en cuenta las necesidades nutricionales de cada
persona.
F) Inocua: Una dieta donde el consumo no implique riesgos para la salud,

como; exenta de patdgenos, téxicos o contaminantes. (p. 5)

Se debe tomar en cuenta que existen alimentos que de preferencia se deben
consumir de manera diaria, como los derivados de los cereales, verduras, frutas
y hortalizas, siempre esperando que la persona cumpla con sus cantidades
correctas diarias, por eso es importante que se conozca la piramide de la

alimentacion, que se observa a continuacion:
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SENC, 2007

Figura 3. Piramide de Alimentacion

Fuente: SENC, 2007. Programa PERSEO. Come sano y muévete.

Tal y como se muestra en la imagen existe una gran variedad de alimentos
gue se deben consumir de forma diaria y al ser tantos, estos se han clasificado

en varias categorias que Garcia, A (2015) explica de la siguiente manera:

A) Energéticos: Estos se encargan de aportar energia al organismo, los
cuales se puede clasificar en, alimentos con alto contenido de hidratos,
tales como: cereales, azlcares, miel, sacarosa. Y se pueden encontrar en

los alimentos grasos, como el cerdo, quesos, y aceites vegetales. (p. 3)
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B) Constructores o Reparadores: Su funcién se basa en reparar células o
tejidos e integrarlos en los sistemas enzimaticos y hormonales. El autor
menciona que el nutriente principal es la proteina, que puede ser de origen
animal como la leche y huevos; o vegetal como leguminosas y frutos
secos. (p. 4)

C) Reguladores: Tienen funcion de actuar como catalizadores en el
metabolismo de las proteinas, las grasas, y los hidratos de carbono. Y
entre los nutrientes se encuentran los minerales, elementos traza y las

vitaminas que son encontrados en las frutas, vegetales y hortalizas. (p. 4)

Una de las poblaciones mas afectadas en esta area, tiende a ser la adulta, ya
gue se encuentran en constante movimiento, con sus trabajos, estudios e hijos,
gue se les dificulta muchas veces seguir una dieta saludable. En los siguientes
parrafos se expondran varios aspectos enfocados en el estado nutricional de los

adultos;

2.1.2 Estado nutricional en poblacién adulta

Los avances en tecnologia, industrializacién y la gran necesidad de desarrollo
qgue ha tenido el mundo, ha afectado de manera contundente a los adultos, ya
gue estos se encuentran en medio de todo este movimiento, cortos de tiempo a
nivel personal para compartir con sus familias y dedicar tiempo a su cuidado
nutricional. Ademas, este desarrollo ha provocado que compafias dedicadas a
la venta de alimentos se encuentren desarrollando menuds que sean de consumo
rapido y barato para esta demanda de personas. Forbe, T (2008) menciona como
el desarrollo econdmico ha traido consigo el incremento de la variedad de oferta

de alimentos que ha terminado generando cambios en los habitos alimentarios,
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con lo que se han creado carencias nutricionales, cuyo mayor efecto es en el

plano de la salud.

El poco cuidado que algunas las personas adultas ponen en su alimentacion,
los puede llevar desde perder energia y ser productivos hasta padecer de
enfermedades no transmisibles en poco tiempo. La autora Forbe, T (2008) en su
estudio, obtuvo como resultados que en efecto la poblacion adulta se estaba
viendo afectada por malnutricién, ya que, aunque un porcentaje considerable se
encuentra en un peso normal, el otro porcentaje equivalente tiene consecuencias
negativas de una mala nutricidbn con rangos de pre obesidad y obesidad tipo uno,
reflejado en el estudio que esto es debido a la ingesta inadecuada de alimentos
y falta de actividad fisica. En el siguiente grafico tomado de la investigacion de

la autora, se reflejan los resultados:

Obeszo Tipo 3

Obezo Tipo 2

Obezo Tipol ; 33;?;5

Precbeso 15,15 m Masculing
I .15
B Femenino
Moo Peso |?1;.l.;3
0,00
Bajo Pezo - 3,85
0 20 4k 60 a0

Indivadhinos (®o)

Figura 4. Evaluacion del estado nutricional de un grupo de adultos

Fuente: Forbe, T, 2008. Evaluacién del estado nutricional de un grupo de adultos

Por consiguiente, queda claro que la poblacién ha sido afectada en gran
parte, por malas decisiones alimenticias y poca actividad fisica, esto ha

provocado que se alcance un porcentaje considerable de individuos que lleva
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una vida desequilibrada con insuficiencias energéticas y nutricionales, haciendo
que la tarea de los nutricionistas y médicos a la hora de ayudar, se vuelva cada

vez mas necesaria para evitar problemas de salud y fatalidades.

2.1.3 Etiquetado nutricional

La etiqueta nutricional es de gran ayuda para todo consumidor, ya que
presenta una tabla donde las compairiias deben ingresar toda la informacion que
contiene el producto por vender, lo cual es de gran ayuda para tomar una mejor
decision de los productos por consumir. Patrén, V (2018) indica que la etiqueta
tiene el objetivo de garantizar la informacion nutricional de los alimentos, y facilita
a las personas seleccionar alimentos mas saludables, ya que provee la

composicidn de los nutrientes criticos como azucares, grasas y sodio.

Por otro lado, leer la etiqueta no es un comportamiento que la mayoria de las
personas hagan, y es algo que hay que ensefar, para que los factores de
consumo cambien de forma adecuada y asi prevenir que se compren alimentos

que estan danando la salud de la poblacién. “...Otro objetivo adicional del
etiquetado frontal de alimentos, es facilitar el disefio e implementacion de otras
politicas de alimentacién saludable y prevencion de obesidad, tomando como
referencia los puntos de corte de los nutrientes criticos en exceso, segun el
sistema de etiquetado frontal” (Patrén, V. 2018, p.7). De forma que establece

que todas las empresas no pueden dar informacion falsa o engafiosa del

producto intentando evitar la malnutricion en sus todas sus formas.
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Entender lo que la tabla contiene es un trabajo que los encargados de salud

deben explicar y transmitir, y como sociedad se debe incentivar a las personas

a que hagan uso de la misma, ya que una buena nutricion es importante a lo

largo de la vida. La Administraciéon de Medicamentos y Alimentos FDA, creo una

herramienta sencilla para ayudar a las personas a conocer lo que estan

consumiendo.

La etiqueta se encontrara siempre en bebidas y alimentos empaquetados y

es importante leerla para controlar la salud en general o bien sintomas de una

mala nutricion. La FDA (2019) clasificd la etiqueta en cinco partes, que se

exponen a continuacion (Figura 5):

A)

B)

C)

D)

E)

Parte 1. Tamafo de la porcion: muestra cuantas porciones hay en el
paquete y de qué tamafio es cada porcion. Los tamafios de la porcién se
dan en medidas familiares como tazas o pedazos. (p. 2)

Parte 2. Cantidad de calorias: Las calorias indicadas en la tabla
corresponden a una porcién del alimento.

Parte 3. Porcentaje de valor diario: Indica los nutrientes de una porcién de
alimento, que contribuye a la dieta total diaria.

Parte 4. Limite de los nutrientes: Indica las grasas totales, colesterol y
sodio, los cuales no son recomendados para comer en exceso o0 de
manera diaria.

Parte 5. Nutrientes buenos: Indica la fibra, vitaminas y calcio. Siendo estos
alimentos recomendados para ingerir diariamente, respetando la dieta de

cada persona.
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Informacion nutricional
| Tamafno de la porcidn 1/4 de taza (113 g)
Porcionas por envasa 8

| Caloras 100 Calorias de las grasas 20

o

Fo de valor diario* |

Grasa total 2g 3% @
Girasas saluradas 1.5g T
Girasas frans 0g

Colesterol 10mg 375

Sodio 450mg 1934 |

Total de carbohldratos 49 12|
Fibra Og 0% g

Aziicares 4g
Proteina 15g

]
Vitamina A 026 - WVitamina © 0%
Calcio 8%% - Hiarro 0%

"Los poosntnpes te wnionees o 56 hassn an uns dets de 2000 calsrise

Figura 5. Como usar la etiqueta de informacién nutricional.

Fuente: FDA, 2019. Como usar la etiqueta de informacién Nutricional.

Al saber en qué constituye esta tabla, se debe tomar consciencia de cuanto
se debe ingerir de dicho producto, para no ingerir dos 0 mas veces la porcién

adecuada.

2.1.4 Bebidas energéticas y sus efectos adversos

Desde hace algunos afios la venta de bebidas energizantes ha ido
incrementando, vendiendo a los usuarios una imagen de aumento de
productividad y capacidad de mejorar sus entrenamientos o rendimiento laboral.
Las mismas contienen ingredientes como cafeina o glucosa que son conocidos
por la poblacion como portadores de energia, “...segun sus productores, fueron
creadas para incrementar la resistencia fisica, proveer reacciones mas veloces,
mayor concentracion, aumentar el estado de alerta mental, evitar el suefio,
proporcionar sensacion de bienestar, estimular el metabolismo y ayudar a
eliminar sustancias nocivas para el cuerpo” (Castellanos, R. 2006, p.44), estas

caracteristicas son atractivas para aquellos adultos que tienen muchas tareas en
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su diario vivir, ya sea porque realizan algun deporte, o porque necesiten un

revitalizante para sobrellevar la carga laboral.

Una de las bebidas mas conocidas es Red Bull, ya que fue una de las que
tuvo inicio en este tipo de publicidad, y ain mas porque se ha popularizado para
ser acompafante de algunos licores; Hoy dia existen demasiadas marcas que
ofrecen lo mismo ya que tienen como componente casi los mismos ingredientes,
Castellanos, R (2006) expone cuatro de los ingredientes mas utilizados, se

mencionan a continuacion:

A) Cafeina: Esta es una sustancia que se encuentra naturalmente en ciertas
plantas, cuyos efectos pueden tener una vida de cuatro o cinco horas,
cuyo consumo es conocido por sus efectos en el estado de animo,
aumento de energia, motivacion y eficacia. (p.44)

B) Glucosa: Su funcionalidad esta en la actividad neuronal, el cerebro es
dependiente de los niveles de glucosa para dicha actividad.

C) Glucuronolactona: Es un metabolito natural, se puede encontrar en
algunas plantas, ayudan a formar glucosa en el higado. (p.45)

D) Taurina: Es un aminoacido que existe en el cuerpo humano y en la
comida, existe evidencia de que en tiempos de estrés o ejercicio fisico las
reservas de taurina se disminuyen, por lo cual el consumo de bebidas

energizantes aumenta la resistencia fisica y el estado de animo. (p.46)

Por lo general los usuarios no ponen el cuidado necesario a lo que consumen
en estas bebidas, si bien, ingerirlas de manera moderada no esta mal, algunos
exceden su dosis buscando incrementar su rendimiento y no se dan cuenta que

estos ingredientes en exceso son nocivos para la salud, y dan pie a efectos
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negativos. Molleapaza, J (2018) aclara que las bebidas energizantes llegan a ser

dafiinas una vez el consumo se vuelve frecuente, provocando efectos colaterales

y adiccion, enumerando los siguientes efectos adversos:

A)

Arritmias: La cafeina aumenta los latidos del corazén y la sangre fluye
mas rapido en el cuerpo, provocando que los latidos pierdan el ritmo
normal, en el peor escenario pueden terminar en infarto o derrame

cerebral.

B) Aumento de adrenalina: Al aumentar la adrenalina como respuesta

natural, el cuerpo intentara disminuir la frecuencia cardiaca haciendo un
efecto de choque en intento de normalizarse, que puede llevar a la pérdida

de la conciencia.

C) Vasoconstriccion: Es una irregularidad en los vasos sanguineos induce a

D)

gue se contraigan, con lo que se genera una crisis que podria derivarse
en embolias, derrames e infartos.

Céaceres: Se refiere a los efectos propios que tienen las bebidas
energizantes, que se manifiestan después del consumo entre dos y ocho
horas como; intoxicacién, enrojecimiento de la cara, dolores de cabeza,

hipertension arterial, vomitos, taquicardias. (p.5)

Con conocimiento de estos efectos se hace necesario que esta informacion

llegue a oidos de las personas, ya sea con contra publicidad o impulsando que

las mismas empresas sean honestas y claras con sus consumidores, creando

conciencia de lo que puede llegar a causar su consumo aumentado.
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2.1.5 Actividad Fisica

Debido a la llegada de la industrializacidon y tecnologia, las personas se han
vuelto mas sedentarias por causa de diferentes razones como; falta de tiempo,
exceso de trabajo, falta de energia o una mala nutricibn que les roba la
motivacion para ser mas activos, esto con el pasar de los afios ha provocado
una epidemia de enfermedades cronicas no transmisibles que ha afectado a un
gran porcentaje de la poblacion. Arandojo, M (2016) indica que las personas hoy
dia estan enfocadas en trabajos cientificos o técnicos y al ser este un trabajo
intelectual, el esfuerzo fisico no es necesario, lo que provoca cambios en las
condiciones sociales de vida y en la actividad de las personas, lo que ha
conducido a que la poblacién presente unos indices de exceso de peso cada vez
mas elevados y, con ello, aparezcan patologias asociadas que constituyen un
grave problema en el futuro para la salud publica, lo cual ha llevado a la sociedad
a buscar métodos de motivacién para que los humanos tomen parte de su tiempo
libre y lo inviertan en actividad fisica, y este es un trabajo que ha tenido frutos,
pero aun queda una gran parte de la sociedad que debe ser motivada y educada

al respecto.

La educacion en el ambito de la actividad fisica es de gran y necesaria
importancia, ya que brinda a las personas una mejor calidad de vida. Martinez,
A (2012) cita que la actividad fisica y un buen estado nutricional son importantes
para mantener y aumentar la salud a lo largo de la vida; la practica regular de
ejercicio otorga beneficios de concentracion, autoestima y ayuda a frenar el

deterioro cognitivo. De esta manera, con la actividad fisica el individuo va a lograr
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crear y desarrollar una vida placentera y saludable, permitiéndole evitar o

controlar riesgos en su organismo.

2.2 Enfermedades crdénicas no transmisibles

Las enfermedades no transmisibles constituyen a un grupo grande de
padecimientos que han llevado a muchas personas a la mortalidad por causa de
poco cuidado médico, nutricional y falta de informacion. Estas enfermedades
como diabetes, problemas del corazén, hipertensién, se van adquiriendo a lo
largo de los afios, en especial las personas que desde la nifiez o adolescencias
no tuvieron el cuidado o la oportunidad frenar los sintomas iniciales bajo el
debido control. Landrove, O (2018) hace referencia a que las enfermedades
cronicas no transmisibles representan un gran problema para los sistemas de
salud publica ya que son reportados un numero enorme de casos afectados
anualmente, por lo que las personas tienen que tratarse de manera consecuente,
adquirir terapias, internamientos y medicamentos, lo que afecta la economia de
las instituciones encargadas. Las enfermedades cardiovasculares, y diabetes

son los hitos mas importantes y desafiantes.

Los avances en el campo de la medicina han permitido que muchos pacientes
puedan mejorar su condicion y llegar a un nivel estabilizado, mejorar su calidad
de vida y disminuir la carga a las instituciones de salud. Sin embargo, existe otra
parte de la comunidad afectada que por varias razones no logran cumplir con
sus cuidados, hay que recordar que muchas de estas enfermedades aparecen
por causa del alcoholismo, drogas, sedentarismo 0 malos habitos alimenticios,
crean rutinas de vida en ciertas personas que al final pueden llegar a ser dificiles

de modificar y es una ardua tarea de los centros de salud y profesionales poder
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ayudarles, para lo cual Serra, M (2018) indica que la labor educativa a los
pacientes debe ser completa utilizando herramientas de empoderamiento,
enfoque colaborativo, participativo y si es posible en conjunto con los familiares
cercanos, para crear refuerzos positivos alrededor de la persona afectada y que
logre avanzar en el enfrentamiento de su enfermedad, por lo tanto, la labor del
personal sanitario no solamente debe ser a nivel de medicamentos, sino,
fomentarse de conocimientos y habilidades para transmitirlo a los pacientes con

estas enfermedades cronicas.

Asi mismo, existe una problematica muy importante y se debe a la pobreza,
gue causa que muchas personas con enfermedades crénicas no transmisibles
no tengan libre acceso a los tratamientos y ayudas, Serra, M (2018) continta
relatando que las personas en estado de pobreza se vuelven mas vulnerables a
estos padecimientos e incrementan la tasa de mortalidad, debido a que tienen
mayor exposicion a productos nocivos, tabaco, malas practicas alimentarias y no

cuentan con el dinero necesario para cubrir un seguro médico.

La lista de enfermedades crénicas no transmisibles es extensa, en los
siguientes parrafos se expondran las principales enfermedades que han estado

afectando en mayor grado.

2.2.1 Obesidad

La cantidad de personas con obesidad y sobrepeso ha ido incrementando en
la actualidad, lo que provoca un problema grande de salud publica, esta
enfermedad se debe a los cambios de dieta de las personas, estilos de vida
sedentarios o incluso problemas de metabolismo no tratados. Savino, P (2011)

menciona que la globalizacibn se encuentra unida a muchos cambios
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socioeconémicos, demograficos y tecnoldgicos que conllevan a una transicion
nutricional, impactando a su vez alteraciones en sus actividades fisicas y
nutricionales, estimando que alrededor de 1.600 millones de adultos tienen esta

enfermedad.

Debido a los cambios inevitables que se han presentado en la sociedad, la
decision de las personas para seleccionar los alimentos por ingerir, se ha
modificado, son en la actualidad los alimentos altos en calorias o grasas los que
brindan mas facil acceso, Savino, P (2011) afirma que en esta época los
alimentos consumidos tienen grandes cantidades de azUcar, grasa, poca fibra 'y
colesterol, lo que provoca que el consumidor suba de peso y por ende, cambie
sus habitos e incremente el consumo de estos alimentos procesados y el

sedentarismo que la obesidad va provocando se hace presente.

Debido a la problemética, las entidades encargadas del area de salud han
creado campafias y programas de intervencién para ayudar a estas personas,
sin embargo, llegar a un cambio de mentalidad y habitos no es facil, Savino, P
(2011) indica que el objetivo principal es educar a las personas y darles
herramientas para que elijan mejor sus alimentos y a su vez, implementar
programas educativos para dar acceso a la poblacion de la importancia de una

alimentacién sana.

2.2.2 Hipertension

La hipertension arterial es una enfermedad que esta atacando a muchas
personas a nivel mundial, apareciendo de manera silenciosa con sintomas muy
poco percibirles, incluso muchas personas que tienen la enfermedad no han sido

diagnosticadas, Fernandez, B (2014) explica que la hipertensioén es la fuerza que



56

efectia la sangre contra las paredes de los vasos sanguineos, es una
enfermedad que evoluciona sin presentar sintomas graves o visibles, es
provocada por factores como; exceso de peso, poca actividad fisica, consumo
de sal, alcohol, estrés, entre otros mas. Existe la posibilidad de que las personas
gue no saben de su padecimiento o que no lo controlan de manera adecuada

puedan tener repercusiones muy graves.

Hay diferentes maneras de detectar los sintomas, que, aunque pueden ser
leves es importante que la poblacién se eduque y les preste el debido cuidado,
Fernandez, B (2014) resalta que los sintomas pueden ser; dolores de cabeza,
vision borrosa, nerviosismo, cansancio 0 mareos, no presenta en un inicio algun
tipo de repercusion para el individuo. De manera que al no tomar estas alertas
con la debida importancia, las complicaciones pueden aparecer cuando no se
esperan, tales como; ataques al corazon, embolias, problemas con los o0jos, con

los rinones o incluso la muerte.

Una vez que el paciente cuenta con la suerte de ser diagnosticado, es ideal
que siga las indicaciones y tratamiento al pie de la letra para evitar las
consecuencias citadas anteriormente, Fernandez, B (2014) contintda explicando
que existen dos tipos de tratamiento, para los que el tratamiento farmacologico
sera otorgado por el doctor a cargo con las dosis adecuadas para cada persona,
y el no farmacolégico incluye al paciente en un programa de alimentacion
saludable, reducciéon de la ingesta de sal, control de peso y realizar actividad

fisica de manera regular.

2.2.3 Diabetes
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Dentro de las enfermedades no transmisibles la diabetes es una de las que
mas prevalece, afecta a millones de personas a nivel mundial, esta enfermedad
presenta un déficit en la produccion de insulina, lo que provoca que el
funcionamiento del organismo obtenga una elevacion de glucemia por encima
de lo ideal. “La hiperglucemia mantenida desencadena una serie de alteraciones
endocrino-metabdlicas en los distintos tejidos, érganos y sistemas que, a largo
plazo, se traducen en la aparicion de las denominadas complicaciones cronicas
de la diabetes” (Gomez, C, 2019, p. 296). De forma que si no es regulada o
tratada correctamente va a desencadenar una serie de complicaciones graves y

desestabilizar la salud del paciente.

La causa de la aparicion de esta enfermedad tiene diferentes factores, sin
embargo, va de la mano con una mala alimentacion y sobre peso, a lo que
Gomez, C (2019) refiere que es necesario que estos pacientes modifiquen su
estilo de vida, bajo una dieta estricta para mantener su estado nutricional y la
diabetes bajo control, evitando alimentos con azlcar o grasa y asi lograr una

disminucién en sus limitaciones.

Siguiendo la linea de la autora Gomez, se mencionan cuatro tipos de diabetes

que se explican a continuacion:

A) Diabetes Mellitus 1. Se determina por la aparicién de la enfermedad e
inicio de la destruccion de las células pancreaticas encargadas de la
secrecion de la insulina. En esta etapa lo principal es el inicio al
tratamiento y una dieta nutricional adecuada. (p.297)

B) Diabetes Mellitus 2: Se presenta una disminucion en la eficacia de la

insulina, denominada resistencia basal a la insulina. En este caso la



58

terapia con la insulina debe ser complementada con farmacos y una dieta
estricta.

C) Diabetes Mellitus Gestacional: Hace referencia a toda diabetes que se
diagnostique en estado de embarazo.

D) Otros Tipos de DM: En este tipo se incluyen las diabetes resultantes de
las alteraciones con uso de farmacos, como esteroides o enfermedades

especificas del pancreas. (p.298)

2.2.4 Dislipidemias

La aparicion de la Dislipidemias depende de varios factores como el estilo de
vida, genética o problemas hormonales. La enfermedad afecta debido a los altos
grados de colesterol y triglicéridos en el organismo. Aguilar, C (2004) sefiala que
es una enfermedad asintomatica que se detecta Unicamente a nivel sanguineo;
es uno de los factores que provoca aterosclerosis, y su prevalencia es aun mayor
en pacientes diabéticos o con sobrepeso. Debido a ello, al tener mas de una
complicacion su salud se ve comprometida a un alto rango y su tratamiento se

vuelve riguroso para estabilizar el paciente y sacarlo de riesgos.

Al tratar la enfermedad su objetivo es prevenir problemas cardiovasculares, y
asi asegurarse que el paciente va estar fuera de un peligro inminente, siguiendo
una linea de tratamientos y cambio de estilo de vida. Aguilar, C (2004) cita los

principios generales del tratamiento que se exponen a continuacion:

A) Pérdida de peso: Provoca una disminucion del colesterol, triglicéridos y

apoproteina B.
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B) Tratamiento dietético: La modificacion de la alimentacion es fundamental,
el profesional en nutricion debe encargarse de realizar una dieta que
cumpla con los nutrientes necesarios y que a su vez el paciente mantenga
0 baje su peso, incluyendo rutinas de actividad fisica.

C) Tratamiento farmacologico: ElI médico encargado proporcionara al

paciente inhibidores para reducir el colesterol y triglicéridos.

2.3 Servicios de alimentacién

La alimentacion es uno de los componentes principales para que el ser
humano pueda sobrevivir y desarrollarse en la vida de manera adecuada, es
importante que las personas lleven una dieta balanceada y nutritiva, sin
embargo, en los ultimos afos, debido a la creciente demanda en la industria
alimentaria los alimentos y sus componentes han cambiado, por lo cual se ha
intentado erradicar la alimentacion, el cuidado de la misma y evitar que las

personas sigan desarrollando enfermedades o complicaciones en su salud.

Consecuencia de la industrializacién, incrementaron los servicios de
alimentacion para casi todas las instituciones como hospitales, centros
corporativos, empresas privadas y centros comerciales, por ello la ensefianza de
servicios de alimentos se volvio importante, ya que la responsabilidad de brindar
comida saludable y balanceada queda en manos de los cocineros. Esquivel, M
(2015) aclara que el funcionamiento del servicio de alimentacion inicia desde la
recepcion o compra del alimento hasta que este es otorgado al consumidor, y

gue es importante que la alimentacion sea suficiente, completa, equilibrada e
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inocua. Una planificacion para brindar los servicios es indispensable ya que esto
evita que los menus sean repetitivos y ademas permite manejar los estandares

de higiene adecuados.

Es necesario que el profesional de nutricion sea participe en cada uno de
estos servicios, ya que son las personas encargadas de que la alimentacién por
preparar sea balanceada y nutritiva. Aunado a eso, cabe resaltar la importancia
del manejo adecuado de los alimentos y los instrumentos de cocina, lo cual se

ampliara en los siguientes parrafos.

2.3.1 Manipulacion de alimentos

A la hora de seleccionar y preparar alimentos, hay que tener estricto cuidado
para que no exista ningun riesgo o contaminaciéon para las personas que lo van
a ingerir, por ello, conocer las normas de higiene, la correcta utilizacién de los
utensilios y formas de coccion son indispensables para evitar algun tipo de
enfermedad o intoxicacion. Martinez, C (2014) sefiala que el mantenimiento de
buenas practicas evita peligros a la hora de preparar alimentos, ya que crea un
area de seguridad para ofrecer alimentos adecuados, de buena calidad, y con la
coccion pertinente, aportando sanidad y balance a la nutricion de las personas

consumidoras.

Por otra parte, tener presente que se puede dar una contaminacion en los
alimentos, es de suma importancia. Martinez, C (2014) formula que la
contaminacion depende del lugar donde se produce el producto, por parte de los

manipuladores y sus procesos de elaboracion, en la que tres tipos de
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contaminacion puede suceder, uno de ellos es a el Quimico, causado por
contaminacion en el agua o mal uso de los tratamientos fitosanitarios, presencia
de aditivos no autorizados, también se encuentra la contaminacion Bioldgica
producida por microorganismos, bacterias o0 parasitos, y por udltimo la
contaminacion Fisica que es producida por sustancias como plasticos, piedras,
huevos, grapas, cristales, entre otros. El funcionario encargado de cocinar y
preparar los alimentos debe tomar en cuenta estos aspectos y utilizar su criterio

profesional para evitar que exista contaminacion.

Otros aspectos dentro de la preparacion de los alimentos deben ser tomados
en cuenta para que los mismos sean producidos de la manera mas esterilizada

y correcta posible, y se exponen en las siguientes lineas:

2.3.1.1 Factores que favorecen o desfavorecen la reproduccion de

microorganismos

Los microorganismos, como todo ser vivo, se pueden reproducir o aparecer
de manera bacteriana en los alimentos, tan solo necesitando las condiciones
adecuadas para hacerlo, la FAO (2016) sefiala una lista de factores que

favorecen y desfavorecen su reproduccion, y se citan a continuacion:

Como factores favorecedores se encuentran:

A) Nutrientes: Hace referencia a algunos alimentos que son ricos en
nutrientes para los microorganismos y son propensos a la contaminacion,

tales como, las carnes, huevos y leche.
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B) Agua: Esta, al igual que para los seres humanos es vital para las bacterias
provocando que contenga una contaminacion alta.

C) Temperatura: Muchas bacterias utilizan la temperatura para su
reproduccion, se considera que, bajo los 5°C, se retrasa el crecimiento y
la multiplicacion de las bacterias, entre los 60°C y 70°C la reproduccién
de bacterias es escasa 0 nula, y sobre los 70°C (coccion adecuada)
asegura un alimento inocuo y seguro.

D) Tiempo: Una bacteria en condiciones ideales es capaz de duplicar su

namero en solo 20 minutos. (p.17)

Como factores desfavorecedores se encuentran:

A) Acidez: Las bacterias crecen en alimentos poco acidos, la acidez puede
bloquear la reproduccién.

B) Sal: Genera una disminucién del agua para las bacterias, por lo cual es
poco posible que se reproduzcan.

C) Azucar: Al igual que la sal, el aztcar también disminuye la cantidad de
agua en el alimento, por lo cual se hace dificil para las bacterias su

reproduccion. (p.18)

2.3.1.2 Condiciones del personal que manipula los alimentos

Como requisito, las personas a cargo de alimentos deben cumplir con
requerimientos de higiene, la FAO (2016) explica que estos son necesarios para

no transmitir una posible contaminacion y sefala los siguientes:
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A) Estado de Salud: Estar en un estado optimo de salud es indispensable
para no transmitir enfermedades respiratorias, de estbmago o infecciones
a los alimentos.

B) Higiene personal: A nivel personal si se van a manipular alimentos, el
encargado debe estar limpio, duchado, mantener las ufias cortas y
realizar un correcto lavado de manos. (p.39)

C) Vestimenta: La ropa es una fuente de contaminacién a la hora de cocinar,
por lo cual se debe utilizar la vestimenta apropiada como; gorro para evitar
caida de cabello en la comida, un cubre bocas, delantal, guantes y

calzado especial. (p.40)

2.3.1.3 Manejo higiénico de equipos e instalaciones

Tener cuidado con los alimentos no basta, el cuidado que se le dé a los
utensilios es esencial para lograr preparar los alimentos de manera correcta con

equipos esterilizados, la FAO (2016) indica los siguientes cuidados:

=

Raspar residuos sdlidos,

2. Lavar con agua y detergente,

3. Utilizar agua potable,

4. Desinfectar sumergiendo los utensilios en agua caliente a 80°C por minuto

Y,

5. Secar al aire. (p.44)

2.4 Menu institucional
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Para el menu institucional, se tomé como referencia a una poblacion adulta, la
que fue de gran ayuda para determinar su requerimiento energético y asi, se

logra obtener un rango del requerimiento para el menu, que es de 2000 kcal.

Se dice que es adulto cuando ya ha dejado la infancia y la adolescencia por
alcanzar su completo desarrollo fisico. Es una etapa de estabilidad relativa y de
vigor fisico. Desde un punto de vista juridico y en el caso de las personas la edad
adulta supone el momento en que la ley establece que se tiene plena capacidad
de obrar. Eso supone un incremento tanto en los derechos de la persona como
en sus responsabilidades. Se debe tener presente que, en algunos
ordenamientos juridicos, “mayor de edad” y “adulto” no son, en sentido propio,
términos sindnimos. En esta etapa de la vida el individuo normalmente alcanza
la plenitud de su desarrollo biolégico y psiquico. Su personalidad y su caracter
se presentan relativamente firmes y seguros, con todas las diferencias

individuales que pueden darse en la realidad (EcuRed, 2016).

Las necesidades nutricionales de las personas varian a lo largo de las diferentes
fases de su ciclo de vida, desde la concepcion a la primera infancia, en la nifiez

y adolescencia, durante la edad adulta y en la vejez (OMS, 2017)

La edad adulta es un amplio periodo que abarca alrededor de 25 afios -entre los
40 y los 65 afios lo que implica una gran variabilidad de caracteristicas
personales; ademas, los habitos previos de cada individuo van a condicionar,
para bien o para mal, su estado de salud y bienestar. Tanto la alimentacién, como
el consumo de tabaco y bebidas alcohdlicas, o la practica regular de ejercicio,
determinan el estado de forma fisica y animica con el que se afronta esta etapa

de la vida (Ruiz de lasa Heras, 2016).
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Los requerimientos, tanto energéticos como nutricionales, en esta etapa, varian
en funcion de muchos factores: sexo, edad, actividad fisica, composicion
corporal, pero estos datos generales te pueden servir de guia (Henufood. Salud

desde la alimentacion, 2015).

Respecto al aporte de energia, cifras que oscilan entre 1800 kcal y 2500 kcal/dia
cubren las necesidades de la mayor parte de este sector de la poblacion. En
cuanto a las proteinas, se mantiene la recomendacion de valores de 0,8-1 g
proteina/kg de peso/dia, tal y como sucedia en etapas anteriores. El resto de la
energia total debera ser aportada por hidratos de carbono, en mayor medida los
complejos, limitando la cantidad de azucares sencillos y grasas, también

imprescindibles en una dieta equilibrada (Ruiz de lasa Heras, 2016).

Otro nutriente imprescindible que no conviene olvidar es la fibra dietética, cuya
ingesta recomendada es de 25-30 g/dia, y que debe ir siempre acompafiada por
una correcta hidratacion, que no sea inferior al 1,5-2 litros de agua al dia, lo que
supone entre seis y ocho vasos. En los adultos de entre 40 y 65 aflos cobran
especial importancia algunos micronutrientes, como el calcio y la vitamina D,
como factores preventivos de osteoporosis, una enfermedad muy frecuente en
esta etapa de la vida, especialmente en mujeres tras la menopausia, asi como

el potasio y el sodio por su relacién con la presion arterial (FAO, 2015).

Para cubrir los requerimientos nutricionales, se aplicara en el menu institucional
el método de menu por competencia, el cual permite una variedad alimentaria.
Su disefio puede llegar a convertirse en una tarea muy ardua para el

administrador y de no hacerse correctamente, atentaria contra la satisfaccion del
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cliente, la estructura de costos, y hasta contra los sistemas de Inocuidad

(Gutiérrez & Lara, 2014)
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CAPITULO lIl: DESCRIPCION DE ACTIVIDADES
REALIZADAS
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En el siguiente apartado se engloba las actividades realizadas durante la

intervencidn nutricional realizada en la empresa Coopervision, Coyol de Alajuela.

Estas se elaboraron con el fin de brindar soluciones a la problematica encontrada

en la empresa.

3.1 Actividad 1: Aplicacion de guia de evaluacion sanitaria del
Ministerio de Salud para evaluacion del servicio de alimentos

de la empresa Coopervision coyol, Alajuela.

Objetivo: Evaluar el servicio de alimentos de la empresa Coopervision por medio

del instrumento Guia de evaluacién sanitaria de servicios de alimentacién al

publico del Ministerio de Salud.

Tabla N° 3

Evaluacion sanitaria del servicio de alimentacion de Coopervision Coyol,

Alajuela,
Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados

Metodolbgica
Evaluacion del Estudiante de Guia de En primera Guia de Al aplicar la
servicio de nutricion. evaluacion instancia se evaluacion evaluacion se
alimentos de la Servicio de sanitaria de conoce el area sanitaria de obtiene un puntaje
empresa alimentacion servicios de servicio de servicios de total de 151.5
Coopervision, por alimentacién alimentos, luego alimentacion al obteniendo un 76%
medio del al puablico del se coordina con publico del para los servicios de
instrumento “Guia Ministerio de el personal de Ministerio de soda sin servicio
de evaluacion Salud (Anexo cocina la visita al Salud (Anexol) exprés lo cual indica
sanitaria de 1) servicio de gque se mantienen
servicios de Lapicero alimentos, para condiciones
alimentacion al Redecilla realizar la deficientes para el
publico de Termometro  evaluacién y se funcionamiento del
Ministerio de Cinta métrica procede a aplicar comedor ya que se
Salud”. dicha guia Continta en la

Se evalla segun siguiente

los puntos pagina...
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mencionados en
dicha guia. Se
brinda una
puntuacion
correspondiente
a cada item
evaluado para
posteriormente
dar la calificacion
correspondiente
al servicio de
alimentos segun
las condiciones
sanitarias
encontradas.

Encontré

disconformidad en
piso ya que una
parte de la cocina no
tiene piso,
solamente tiene el
contrapiso, en el
caso de la cocina de
Coopervision no
toda la cocina posee
cielo raso, por lo cual
no se puede limpiar
ademéds de que

aumenta la
sensacion de calor
en la cocina.

No existe un
programa

documentado de
limpieza, ademas no
existe control
documental en la
rotacion de los
productos. La
refrigeracion  tenia
una temperatura
superior a la
correcta. No poseen
las tablas de
diferentes  colores
segun su uso. El
fregadero no se
encuentra en buen
estado de limpieza e
higiene. En cuanto al
almacenamiento de
la vajila no se
guarda boca abajo.
En el caso de la
coccion se

Continua en la
siguiente
pagina...
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desconoce ya que
ahi no preparan los
alimentos,

pero cuando reciben
la comida no utilizan
termoémetro,
tampoco cuando se
pone en el bafo
maria para vigilar, en
general en ningln
momento a partir de
gue llega la comida,
utilizan el
termémetro. En
cuanto a las mesas
de trabajo no se
lavan, ni se
desinfectan. El
personal de cocina
no se lava vy

desinfecta las
manos, y nho tienen
un espacio

destinado para esto,
y donde podrian
hacerlo es el
fregadero y este
nunca tiene jabon
liquido ni alcohol en
gel, y al usar guantes
eximen el lavado de
manos.

Fuente: Elaboracién Propia.

3.1.1 Sistematizacion

El servicio de alimentacion de la empresa Coopervision, fue evaluado mediante

la Guia de evaluacidén sanitaria de servicios de alimentacion al publico, del

Ministerio de Salud (Ver anexo 1), lo que permitié conocer el estado del mismo

en cuanto a sus condiciones fisicas y de funcionamiento.
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Se recorre el servicio de alimentos evaluando cada item mencionado en esta

guia.

Una vez aplicada se obtiene un puntaje total de 151.5 obteniendo un 76% para
los servicios de soda sin servicio exprés lo cual indica que se mantienen

condiciones deficientes para el funcionamiento del comedor.

En cuanto a las instalaciones fisicas del lugar, se encuentra que presentan
puntos por corregir como en el piso ya que una parte de la cocina no tiene piso,
solamente tiene el contrapiso, ademas de que este tiene fisuras o irregularidades
en su superficie, también, por su material no facilita su limpieza y desinfeccion
(figura 4). El cielo raso no esta construido en toda la cocina de manera que no
se puede limpiar ademas de que aumenta la sensacién de calor en la cocina.
(figura 8), también, de la parte que posee cielo raso debe ser de materiales lisos
y resistentes para las operaciones de limpieza y, en el caso de la cocina de

Coopervision no posee dicho lineamiento.

Las buenas préacticas de manipulacion de alimentos son deficientes en cuanto a
gue no se establecen las funciones, entonces los que estan sirviendo la comida,
ellos mismo tocan la caja de dinero y siguen sirviendo sin lavarse las manos y
sin cambiarse los guantes. Ademas, no se aplica el correcto lavado de manos.
El personal de cocina no se lava y desinfecta las manos, ya que no tienen un
espacio destinado para esto, y donde podrian hacerlo es el fregadero y este
nunca tiene jabén liquido ni alcohol en gel, de hecho, uno de los mayores
problemas de los trabajadores es que al usar guantes eximen el lavado de
manos. En cuanto a las mesas de trabajo no se lavan, ni se desinfectan,

solamente se les pasa un pafio para eliminar la suciedad visible.
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En cuanto a medidas de saneamiento el establecimiento no cuenta con un
programa documentado de higiene y desinfeccion que incluye los
procedimientos de limpieza y desinfeccidon, por ende, no existe evidencia de
implementacion del programa. Para las frutas y vegetales no aplican el
procedimiento de lavado y desinfeccion, segin comentaban los colaboradores

las frutas y vegetales los mandan de la cocina central lavados y desinfectados.

Con respecto a la temperatura de los alimentos no existe un control establecido
de temperaturas. La cocina de Coopervision al ser del sistema de preparacion
alimentos preparados/listos para servir, se desconoce si en la cocina central
poseen un control de temperaturas. Al recibir la comida, no utilizan termémetro,
tampoco cuando se pone en el bafio maria para vigilar, en general en ningun

momento a partir de que llega la comida utilizan el termdémetro.

El fregadero no se encuentra en buen estado de conservacion, limpieza e
higiene. (figura 6), la vajilla no se guarda boca abajo sin embargo si la colocan

en un estante a mas de 30 cm sobre el piso. (figura 7)

En cuanto al almacenamiento de productos no perecederos el lugar se encuentra
limpio, seco y ventilado, sin embargo, no existe un programa documentado de
limpieza, ademas no existe control documental en la rotacién de los productos.
La refrigeracion tenia una temperatura de 5.7 C. Y los dispensadores de salsas,

aderezos no estan rotulados.
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3.2 Actividad 2 Evaluacion antropomeétrica de los empleados de
la empresa Coopervision Coyol, Alajuela

Objetivo: Determinar el estado nutricional de los empleados de la empresa

Coopervision, Coyol de Alajuela, mediante la valoracion antropométrica.

Tabla N.4°.

Evaluacion antropométrica de los empleados de la empresa Coopervision
Coyol, Alajuela.

Actividad

Participantes

Materiales

Estrategia
Metodoldgica

Instrumentos

Resultados

Valoracién del
estado nutricional
por medio de
medidas

antropomeétricas

Estudiante de Computador

nutricion.

236
colaboradores
de
Coopervision

a HP,
Balanza
Tanita,
Tallimetro
Ballar,

Cinta métrica
Hojas
Lapicero

Se invita a una
muestra de la
poblacion de los
colaboradores a

asistir al
consultorio
médico para
realizar la
valoracién

antropomeétrica.
Para determinar
el estado
nutricional se
utiliza segun el
IMC.

Se elabora un
instrumento de
recoleccion de
datos en la que
se incluyen
datos generales
medidas
antropométrica
s y estado
nutricional
segun IMC
(Anexo 8)
Se
ademas
Balanza Iroman
BC-558 Tanita
Tallimetro
Ballar

Cinta métrica

utiliza

En los empleados de
Coopervision

En el caso de las
mujeres hay un 34%
con un IMC en
sobrepeso, un 33%
IMC normal, un 19%
en obesidad grado I,
un 9% en obesidad
grado Il y un 4% en
obesidad en grado
lll. En los hombres
predominan el
estado nutricional en
sobrepeso con un
39%, un 31% con un
estado  nutricional
normal, un 21% en
obesidad grado I, un
6% en obesidad
grado Il y un 3% en
obesidad grado Il
Es decir que en los
colaboradores
predomina un
estado nutricional en
sobrepeso con 36%;
seguidamente en un

Continta en la
siguiente
pagina...
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32% estado
nutricional normal,
un 20 % con
obesidad grado I, un
8 % con obesidad
grado Il. En
obesidad grado Il se
presentaun 3 % y un
1 % de la poblacion
en delgadez
aceptable; para un
total de 236
empleados

evaluados

49)

Fuente: Elaboracién Propia.

3.2.1 Sistematizacién

En Coopervision, predominan los empleados en un estado nutricional
inadecuado. La valoracién se realiza a un total de 236 empleados, de los que 62
colaboradores eran de turno uno, 62 del turno dos, 62 del turno tres, 28 del turno
cuatro y 22 del turno D. Para llevar a cabo la valoracion, se invitd a los
colaboradores de la empresa por medio del voceo interno, a asistir al consultorio
meédico, para que se realizara la valoracion nutricional, esto mediante la toma del
peso, la talla de la persona, circunferencia de mufeca, y posteriormente

determinar del IMC.

Entre los resultados obtenidos de la valoracién nutricional se encontré que en
mayor cantidad hay personas con un indice de masa corporal (IMC) en
sobrepeso con 36%; seguidamente en estado nutricional normal hay un 32%, un
20 % con obesidad grado |, un 8 % con obesidad grado Il. En obesidad grado Il
se presenta un 3 % y un 1 % de la poblacion en delgadez aceptable (Anexo 49).

Segun cada sexo se obtuvo que en el caso de las mujeres hay un 34% con un
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IMC en sobrepeso, un 33% IMC normal, un 19% en obesidad grado I, un 9% en
obesidad grado Il y un 4% en obesidad en grado Ill. En los hombres predominan
el estado nutricional en sobrepeso con un 39%, un 31% con un estado nutricional
normal, un 21% en obesidad grado I, un 6% en obesidad grado Il y un 3% en

obesidad grado llI.
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3.3 Actividad 3 Evaluacion sobre el grado de satisfacciéon de

los comensales con el servicio de alimentacion

Obijetivo: Conocer el grado de satisfaccion de los comensales sobre el servicio

de alimentacion que se brinda en la empresa Coopervision, Coyol de Alajuela,

mediante la practica de encuestas a una muestra de la poblacion.

Tabla N. 5°

Evaluacioén de la satisfaccion de los comensales en el servicio de alimentacion

de Coopervision coyol, Alajuela.

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodoldgica
Conocer el grado Estudiante de Fotocopias En primera Se elabora una La razén por la que
de satisfacciéon de Nutricion de la instancia se encuesta que elige comer en el
los comensales encuesta asiste al media la servicio de
de los usuarios Comensales Lapiceros comedor durante satisfaccion del alimentacion la gran
del servicio de del servicio de Computador el tiempo del servicio mayoria, un 91% es
alimentos de la alimentos a desayuno, ofrecido por los por facilidad, un 5%
empresa (150personas) almuerzo y cena empleados del por precios, un 3%
Coopervision, y asi poder comedor de la por otros y
Coyol de Alajuela abarcar los empresa. solamente un 1%
distintos turnos (Anexo 2) porque le gusta.
luego se reparte (figura 12)
los instrumentos Se les consulta la
y se les solicita a frecuencia con la
los comensales que visitan el
si pueden llenar servicio de

dicha encuesta.

Por Ultimo, se
analizan las
encuestas.

alimentacion para

Continta en la
siguiente
pagina...
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adquirir sus
alimentos, en cuanto
al desayuno un 51%
indicé hacerlo nunca
o] casi nunca,
seguido del 41% de
comensales que van
algunas veces y 8%
asiste todos los dias
0 casi todos los dias.
figura 13). El
almuerzo un 65% lo
realizan todos los
dias o casi todos los
dias. Para la
merienda de la tarde,
el 78% indico
hacerlo nunca o casi
nunca (figura 15). En
el tiempo de la cena
el 51% lo realizan
todos los dias o casi
todos los dias (figura
16)

Seguln sus gustos y
percepcion, 49%
indica que la
apariencia de los
alimentos es regular.
El sabor de Ila
comida lo percibe el
47% como regular,
mientras que 25 % lo
cataloga como
bueno, sin embargo,
un 23% indico que
es malo. En cuanto a
la cantidad de
comida servida en
los platos, hay
opiniones divididas,
45 % dice que es
buena, 30 % la
Continla en la
siguiente
pagina...
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califica como
regular y un 10 %
como muy buena,
por otro lado, un
10% indico ser mala
y un 5% muy mala.
En la textura de los
alimentos un 46%
indica que es regular
(figura 17).

En cuanto a los
items que evaluaban
la variedad del
mendu, se obtuvo que
en los platos fuertes
un 44% indicaron
gue es regular y un
31% indico ser malo
(figura 18). En la
variedad de los
postres se obtuvo
que 46% indicé que
es regular (figura
18). En la variedad
de las ensaladas se
obtuvo que 35%
indico gue es
regular, seguido de
un 33% malo y un
16% muy malo.
figura 18). En
cuanto a las
guarniciones un 41%
indico gue es
regular, mientras
que un 38% indico
que es malo vy
solamente un 15%
considera que es
bueno

Continta en la
siguiente
pagina...
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Los resultados
segun la variedad de
las bebidas

mostraron que un
35% de los
empleados anotaron
que es malay un
35% que es regular,
mientras que un 17%
indic6 que buena y
un 12% que es muy
malo.

Ante la pregunta de
la temperatura de los
alimentos servidos,
388 % de |los
encuestados la
calific6 como mala,
30% como regular.
En cuanto a la
temperatura de las
bebidas un 39%
indico que es
regular, y un 27% la
califico como mala

(figura 18).
Se logra conocer,
segun las
respuestas
brindadas, que el 55
% de los

encuestados percibe
la cortesia y el trato
del personal
encargado de servir
los alimentos como
bueno, seguido de
un 27% que la
cataloga como muy
bueno. En cuanto a
la rapidez con la que

Continiba en la
siguiente
pagina...
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es otorgado el
servicio un 47%
califica como bueno
seguido de un 37%
como regular. Para
la relacién de
precio/calidad  del
servicio se obtuvo
que el 44% califico

como regular,
seguido de un 34%
como bueno.

Ademas, se desea
saber como califican
el horario, la
respuesta principal
con un 50%, bueno.
(figura 19).

Los empleados
encuestados
también se les
consultdé sobre la
limpieza de pisos,
mesas y bandejas, y
el 40% de los
empleados
encuestados calificd
como bueno, el 36%
de los empleados lo
califico como
regular. En cuanto a
la limpieza de vajilla,
se obtuvo que un
46% califico como
bueno, un 21%
calific6 regular, un
14% como muy
bueno, un 12%
calific6 como malo y
un 7% como muy

malo. Los
empleados
Continta en la
siguiente

pagina...
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encuestados estan a
gusto con la
estructura del
comedor en cuanto a
iluminacion, segun
las respuestas del
58% y 30 %
respuestas
marcadas como
bueno y muy bueno,
respectivamente. En
ventilacion 55% vy
32% y cantidad de
mesas y sillas 54% y
40% respuestas
marcadas como
bueno y muy bueno,
respectivamente.

(figura 20)

Fuente: Elaboracion Propia.

3.3.1 Sistematizacion

La evaluacion sobre el grado de satisfaccion de los comensales con el servicio

de alimentacion se realiza mediante una encuesta (Anexo 2) esta fue realizada

a 150 comensales del servicio de alimentacién de Coopervision de manera

confidencial

Primeramente, se les consulta que indiquen su sexo, a lo que la mayoria, 83

comensales correspondian a masculino, es decir, el 55 %, seguido del 45 % que

corresponde a 67 comensales femeninas. (figura 9)

Seguidamente, se le pregunta el rango de edad en que se encuentran, de los

que la mayoria, 62 comensales se encontraban en el rango de 26 a 33 afios es

decir, el 41%, seguidamente, 45 comensales, correspondiente, al 30% se
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encontraban en el rango de 18 a 25 afios, en el rango de 34 a 41 afios se
encontraban 21 comensales que corresponde a 14%, 13 comensales, 0 sea, el
9% se encontraban en el rango de 42 a 49 afos, solamente siete comensales,
gue corresponde al 5%, se encontraban en el rango de 50 a 57 afios, y por ultimo

dos comensales, o sea, 1% en el rango de 58 a 65 afios. (figura 10)

La razon por la que elige comer en el servicio de alimentacion la gran mayoria,
136 empleados que corresponde a un 91% seleccionaron por facilidad, ocho, es
decir, un 5% por precios, cinco, un 3% por otros y solamente una persona un 1%

respondié que porque le gusta la comida que se ofrece en el servicio de

alimentacion. (figura 12)

En cuanto a la frecuencia con la que visitan el servicio de alimentacion para
adquirir sus alimentos, se dividieron en los tiempos de comida desayuno,
almuerzo, merienda de la tarde y cena. En cuanto al desayuno, el 51% indico
hacerlo nunca o casi nunca, seguido del 41% de comensales encuestados que
van algunas veces y 8% (tres de los comensales) asiste todos los dias o casi
todos los dias. (figura 13). En el tiempo del almuerzo, es decir, el 65% lo realizan
todos los dias o casi todos los dias (figura 14). Para la merienda de la tarde, el
78% indicd hacerlo nunca o casi nunca (figura 15) En el tiempo de la cena, la

mayoria, es decir, el 51% lo realizan todos los dias o casi todos los dias (figura

16)

Segun la apariencia de los alimentos los comensales indican que es regular un
49%. El sabor de la comida lo perciben el 47%, como regular, mientras que 25
% lo cataloga como bueno, sin embargo, un 23% indico que es malo el sabor de

los alimentos. En cuanto a la cantidad de comida servida en los platos, hay
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opiniones divididas, ya que 45 % dice que es buena, 30 % la califica como

regular. En la textura de los alimentos un 46% indica que es regular.

En cuanto a los items que evaluaban la variedad del menu, se obtuvo que en los
platos fuertes un 44% indicaron que es regular. En la variedad de los postres se
obtuvo que 46% indicO que es regular. En la variedad de las ensaladas se obtuvo
que 35% (53 empleados) indicé que es regular, seguidamente de un 33% (49
empleados) malo y un 16% (24 empleados) muy malo. En cuanto a las
guarniciones 61 empleados, es decir, 41% indic6 que es regular, mientras que
un 38% que corresponde a 56 empleados indic6 que es malo y solamente un
15% (23 empleados) indic6 que es bueno. Los resultados segun la variedad de
las bebidas indicaron que un 35% de los empleados anotaron que es mala y un
35% (53 empleados) que es regular, mientras que un 17% (25 empleados) indic6

qgue buenay un 12% (18 empleados) que es muy malo.

En cuanto a la temperatura de los alimentos y bebidas servidos, los comensales
no se sientes satisfechos. Un 38 % califico la temperatura de la comida como
mala, seguidamente de 30% como regular, un 25% la calific6 como muy mala y
solamente un 6% la calific6 como bueno. En cuanto a la temperatura de las
bebidas un 39% indico que es regular, seguidamente de un 27% la calific6 como

mala, solamente un 22% la calific6 como buena y un 11% como muy mala.

Se logra conocer, segun las respuestas brindadas, que los colaboradores
perciben la cortesia y el trato del personal encargado de servir los alimentos
como bueno, en cuanto a la rapidez con la que es otorgado el servicio también
es calificada como buena. Para la relacion de precio/calidad del servicio se

obtuvo que el 44% (66 de los encuestados) calificé como regular, seguido de un
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34% (50 encuestados) como bueno y un 13% (20 encuestados) como malo.
Seguido de esto se desea saber como califican el horario la respuesta principal

con un 50%, bueno.

Los empleados encuestados también se les consultd sobre la limpieza de pisos,
mesas y bandejas, y el 40% de los empleados encuestados calific6 como bueno,
el 36% de los empleados lo calific6 como regular. En cuanto a la limpieza de
vajilla, se obtuvo que un 46% califico como bueno, un 21% regular, un 14% como

muy bueno, un 12% malo y un 7% como muy malo. (figura 20).

Los comensales valoraron estructura del comedor en cuanto a iluminacién, en

ventilacion y cantidad de mesas y sillas como bueno y muy bueno.



3.4 Actividad 4 Analisis Cualitativo del menu
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Objetivo: Analizar cualitativamente los platillos brindados en el servicio de

alimentos, con el fin de determinar las caracteristicas organolépticas.

Tabla N.6°.

Analisis Cualitativo del menu

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados

Metodolo6gica

Andlisis Estudiante de Hojas de Se realiza la Se utlliza el Se evaluaron 54

cualitativo de nutricion evaluacion visita al comedor instrumento de platillos, ya que por

platillos brindados Servicio de del mend del durante cuatro evaluacién del dia habia  tres

durante 30 dias alimentacion dia (Anexo semanas en los menu del dia, opciones del

en los tiempos de Le’ Flambe 9), lapiceros, tiempos de la este posee un almuerzoycenayun

desayuno, Comensales computadora comida, para cuadro gue platillo del desayuno,

almuerzoy cena. de entregar a los tienen gue Yya que este era el

coopervision comensales que calificar la mismo de siempre.

quisieran ayudar apariencia, el Se encuentra mucha

a llenar las hojas sabor, el variedad en cuando

de evaluacion tamano, la a los resultados ya

del menu del dia. textura, la que esto dependia

Por dia se temperaturayel del platilo que se

aplicaba la aroma del evaluaba. El 33% de

evaluacion a 50 platillo del dia.  los comensales

comensales. indicaron que la

textura es buena

mientras el 31%

mala, el sabor fue
calificado un 33%
bueno y un 30% de
los comensales
como malo.

La caracteristica que
mayor presento
problemas fue la
temperatura el 30%
indico que es mala 'y

Continta en la
siguiente
pagina...
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el 25% muy mala. Y
la cantidad, el 29%
de los comensales
indicé que es mala y
el 19% muy mala.
Ademas, muchos
colocaban
comentarios
negativos.

Fuente: Elaboracion Propia.

3.4.1 Sistematizacion

El andlisis cualitativo realizado al menu de la empresa se hizo durante 30 dias
en los tiempos de desayuno, almuerzo y cena. Este se realiz6 con el fin de
conocer mas a fondo las caracteristicas de las preparaciones ofrecidas a los
empleados, en cuanto a apariencia, sabor, tamafo, temperatura, textura y

aroma, asignandoles una calificacién de muy bueno, bueno, malo o muy malo.

(Anexo 4)

Se evaluaron 54 platillos ya que por dia habia tres opciones del almuerzo o de

la cena y un platillo del desayuno, ya que este era el mismo de siempre.

En los resultados hay mucha variedad, principalmente en la evaluaciéon de la
textura, sabor y aroma, ya que se calificaba como bueno mientras que en otras
como malo y muy malo, esto dependia del tipo de preparacion que se evaluaba.

Y la apariencia mayormente se calific6 como buena.
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En cuanto la temperatura y el tamafio a la que se sirven los alimentos es la
principal disconformidad, ya que era calificada como muy mala y mala.
Principalmente porque la comida ya llega preparada y esta no viene en la
temperatura correcta y no se logra mantener una temperatura adecuada en los
alimentos, en especial al final del servicio de los tiempos de alimentacion y en

los turnos de noche.



3.5 Actividad 5 Analisis Cuantitativo del menu
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Objetivo: Analizar cuantitativamente los platillos brindados en el servicio de

alimentos, mediante el pesaje de los mismos, con el fin de determinar su

composicién nutricional.

Tabla N.7°

Anélisis Cuantitativo del menu

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodolo6gica
Andlisis Estudiante de Hojas, Se procedi6 a Documento Se evaluaron 54
cuantitativo ~ de nutricion Lapiceros, efectuar la visita para anotar el platilos ya que por
platillos brindados Servicio de computadora a la cocina de alimento y su dia habia  tres
durante 30 dias alimentacion , balanza de Coopervision respectivo opciones del
en los tiempos de Le’ Flambe alimentos, durante 30 dias, peso. almuerzoy cenayun
desayuno, programa durante los Programa Valor platillo del desayuno,
almuerzo y cena. valor nut, tiempos de Nut ya que este era el
redecilla del comida para mismo de todos los
cabello, realizar el pesaje dias.
guantes, de los platillos. En general los platos
cubre boca.  Seguidamente analizados en el

se utilizé el
programa valor
nut para el
calculo de la
cantidad de
energia y

macronutrientes
gue aporta cada
platillo,
Posteriormente
este se compara
con el
requerimiento
energético
promedio de la
muestra de los
colaboradores

tiempo de almuerzo
y cena sobrepasan
los porcentajes
adecuados. El 71%
de los platillos tienen
un alto contenido
cal6rico. Poseen un
exceso en los
macronutrientes de
grasas un 62% de
los platillos y un 89%
de los platillos
exceso en

Continta en la
siguiente
pagina...
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de Coopervision
y una apropiada
distribucion  de
macronutrientes,
para analizar si
las
preparaciones
ofrecidas son
adecuadas
nutricionalmente
para la
poblacion.

carbohidratos. Y el
31% de los platillos
la  cantidad de
proteina es
deficiente.

En el desayuno se
determind que el
100% son
preparaciones de un
alto valor calérico y
de macronutrientes y
que sobrepasa el
porcentaje de
adecuacion.

Fuente: Elaboracion Propia.

3.5.1 Sistematizacion

El andlisis cuantitativo realizado al menu refleja cédmo se encuentran los

porcentajes de adecuacion de los macronutrientes y requerimiento calérico

(Anexo 5).

Se evalu6 el menu durante 30 dias para un total de 54 platillos ya que por dia
habia tres opciones del almuerzo y cena y un platillo del desayuno, ya que este
era el mismo de todos los dias. Este analisis se realiza mediante la medicion de
porciones servidas y su analisis posterior, mediante el programa ValorNut. Para
establecer si el menl es adecuado, se realizO segun los requerimientos

promedios establecidos para los comensales (2000 kcal)

El porcentaje idoneo de adecuacion debe estar entre 80-120% Si es mayor, se
considera como inadecuado debido a un exceso y si es menor se calificaria como

deficiente.
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En general los platos analizados en el tiempo de almuerzo y cena del ciclo de
menu sobrepasan los porcentajes adecuados. Ya que el 71% tienen un alto
contenido calorico y los macronutrientes que se tienen en exceso son las grasas
(62%) y un 89% de los platillos exceso en los carbohidratos. Y el 31% de los

platillos la cantidad de proteina es deficiente.

En el analisis del menu del desayuno se determiné que son preparaciones de un
alto valor calorico y que sobrepasa el porcentaje de adecuacion, debido a que la
mayoria (100%) contienen preparaciones altas en carbohidratos, proteinas y

grasa como los embutidos y natilla.



3.6 Actividad 6 Diagnoéstico de buenas

manipulacién

practicas
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de

Objetivo: conocer las deficiencias del personal del servicio de alimentos en temas

de buenas préacticas de manipulacion de alimentos.

Tabla N.8°.

Diagnostico de préacticas de manipulacion de Alimentos

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados

Metodoldgica

Diagn6stico de Estudiante de Fotocopias Se aplica la Diagnoéstico de Con los resultados

buenas practicas nutricion de la encuesta a los buenas de las siete

de manipulacion siete encuesta colaboradores practicas de encuestas, se logra

de alimentos para colaboradores Lapiceros del servicio de manipulacion observar cémo

los colaboradores del servicio de Computador alimentacion, (Anexo 3) existen varias

del servicio de alimentacion a durante dos dias deficiencias. En los

alimentos de para abarcar el rangos de

Coopervision turno de dia y de temperatura de

noche. peligro  solamente

uno contesté de

manera adecuada la

respuesta. En la

temperatura correcta
de refrigeracion igual

solamente dos
colaboradores
acertaron su

respuesta. También
desconocen cual es
la manera correcta
de descongelacion
de los alimentos y la
temperatura de
recalentamiento.

Continta en la
siguiente
pagina...
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Se les pide que
indiquen cual es la
duracién correcta de
lavado de manos
para esto cuatro
colaboradores

acertaron su
respuesta de 40 a 60
segundos. En

cuanto a la pregunta
de clasificar las
tablas de picar de
colores segun uso,
hay cierta confusion.

En cuanto a
conceptos de
contaminacion

cruzada los
colaboradores Si
acertaron sus
respuestas. Por lo
cual se logra

evidenciar que los
colaboradores

desconocen muchos
temas importantes
en cuanto a las
buenas préacticas de
manipulacion.

Fuente: Elaboracién Propia.

3.6.1 Sistematizacioén

Se aplica la evaluacion a los siete colaboradores del servicio de alimentacion de

la empresa Coopervision, durante dos dias para abarcar el turno de dia y de

noche.

Se obtienen los siguientes resultados del diagnostico: en primer lugar, se les

cuestiona, para que indiquen cual item corresponde a contaminacion cruzada y
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el 100% acerto. (figura 21). Ademas, en otra pregunta se presentan varios
ejemplos y los colaboradores debian escoger el que hicieran referencia con el

concepto de contaminacion cruzada 100% de los colaboradores acertd su

respuesta. (figura 22).

Seguidamente se pregunta acerca de temperaturas que favorece el crecimiento
de microorganismo solamente un colaborador acerté sobre su respuesta. (figura
23). Para la manera correcta de descongelarlos se muestra que cinco de los
colaboradores fallaron su respuesta . (figura 27). En cuanto a la temperatura de
recalentamiento de los alimentos, cinco de los empleados fallaron en su
respuesta. Con la frecuencia de recalentamiento de los alimentos, todos
acertaron su repuesta (figura 29). Acerca de la temperatura correcta de

refrigeracion, solamente dos acertaron. (figura 25).

Otra de las preguntas hacia referencia sobre el método de almacenamiento
PEPS, tres empleados logran acertar en la respuesta, mientras que los demas

presentan una confusion con otros conceptos (figura 24).

Al cuestionar sobre los colores de las tablas, se obtuvo una respuesta muy
variada ya que ninguno de los colaboradores tuvo el total de las respuesta
buenas. Algunos colocaron la opcion de la tabla de picar color verde para frutas

y vegetales, sin embargo, el resto de los colores de tabla de picar no acertaron

sus respuestas (figura 26).

Se les pide indicar cual es la duracion correcta de lavado de manos, para esto
cuatro colaboradores acertaron su respuesta de 40 a 60 segundos (figura 30).

Seguidamente se les pregunta la diferencia entre limpieza y desinfeccion, cinco
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acertaron su respuesta con “la limpieza es la remocion de la suciedad y

desinfeccidn es la reduccion del nimero de microorganismo. (figura 31).

El cuanto al producto recomendado para la desinfeccidén de frutas y vegetales
cinco colaboradores acertaron su respuesta. (figura 32). Seguidamente se les
consulté que cudl era la concentracion de desinfectante tipo cloro recomendada
para frutas y vegetales; tres colaboradores fallaron su respuesta (figura 33). A la
pregunta de cuanto tiempo las frutas y vegetales deben estar en contacto con el
agente desinfectante, tres colaboradores acertaron su respuesta. (figura 34). En
cuanto a la concentracién de cloro recomendada para equipos (cocina, mesas
de trabajo, bandejas, carro transportador de alimentos) cuatro colaboradores
acertaron la respuesta. (figura 35). Para la desinfeccion de utensilios de cocina,
seis de los empleados de la cocina marcaron una de las opciones correcta. En
esta pregunta se podrian marcar varias por lo cual, tres empleados marcaron

otra opcion que era correcta y otros tres empleados marcaron otras opciones

incorrectas. (figura 37).

Al hacer la pregunta sobre contaminacion cruzada, seis empleados de cocina

reconocen los ejemplos que corresponden. (figura 36).

Por ultimo, se les pregunta si es recomendado utilizar guantes durante todo el
proceso de preparacion de alimentos, a lo que los siete empleados de la cocina

marcaron que, si era recomendado, de manera que es una respuesta incorrecta

(figura 38).

En general se denota una falta de conocimiento en buenas practicas de

manipulacion por parte de los colaboradores del servicio de alimentos.



3.7 Actividad 7 Charla buenas préacticas de manipulacién
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Objetivo: Estimular buenas practicas de manipulacion de alimentos en el

personal de cocina, mediante charlas.

Tabla N.9°.

Charla Buenas Practicas de Manipulacion

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodolo6gica

Capacitacion a Estudiante de Computador Se coordina con Evaluacion de Con el fin de evaluar

los colaboradores nutricién a el administrador la actividad el aprendizaje de los

del servicio de ocho Presentacion para asistir a mediante un participantes a la

alimentos Le’ colaboradores en power impartir la pequefio charla se pasé un

Flambe en del servicio de point capacitacion en cuestionario pequefio

Coopervision alimentos Video beam  un horario con preguntas cuestionario en el
Hojas de conveniente sobre la cual se obtuvo que
evaluaciébn y para los dos informacion seis colaboradores
lapiceros turnos, se realiza brindada aprobaron la

la capacitacion
en dos dias, un
dia en el turno
del dia y el
siguiente dia en
el turno de la
noche. Se crea
una

presentacion con

informacion

concreta y al
finalizar se
reparte una

evaluaciéon de la
actividad (Anexo
11)

evaluacion ya que

tuvieron todas las
respuestas

correctas. Los
temas que mas
fallaron fueron: el
rango de
temperatura de zona
de peligro y los

colores correctos de
las tablas para picar
segun uso.

Fuente: Elaboracion Propia.
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3.7.1 Sistematizacion

La actividad de charla sobre buenas préacticas de manipulacion surge como
iniciativa para reforzar los puntos débiles de los colaboradores encontrados con
el diagnostico aplicado a ellos. La charla se aplicd a siete colaboradores del

servicio de alimentacién, y el administrador que quiso participar.

Se busca brindar la informacién necesaria para que le den un buen
funcionamiento al servicio de alimentos y ademas un mejor manejo a los
alimentos. En la charla que se les brindo se realizé una presentacién en power
point en la que se abarcaban temas de manipulador de alimentos, inocuidad
alimentaria, enfermedades de trasmision alimentarias, temperaturas,

contaminacion cruzada y uso de tablas de picar (Anexo 12).

Posteriormente a la charla se les aplicé una evaluacion, mediante un pequefio
cuestionario con preguntas sobre la informacién brindada (Anexo 11), en las
cuales se obtuvo los siguientes resultados, en la primera pregunta que hacia
referencia a cual es el rango de temperatura llamado zona de peligro, siete de
los colaboradores, un 88%, marcoé la opcion correcta, mientras que un 12% (un
colaborador) marco la opcion incorrecta (Figura 95). En cuanto a la segunda
pregunta que mencionaba cual era el uso correcto de tablas de picar segun color,
un 88% marco la opcion correcta, mientras que un 12% (un colaborador), marcé
la opcién incorrecta (Figura 89). Seguidamente se preguntd que es una
enfermedad alimentaria y se obtuvo que un 100% marco la opcion correcta

(Figura 91). Para la temperatura correcta de refrigeracion y congelacion se

obtuvo un 100% en las respuestas correctas (Figura 92 y 93).
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Con esta evaluacion se evidencié el aprendizaje, ya que seis colaboradores

lograron responder las preguntas de manera correcta, y dos fallaron una

respuesta.

3.8 Actividad 8 Charla sobre limpieza y desinfeccidn

Obijetivo: Brindar informacién sobre limpieza y desinfeccién a los colaboradores

del servicio de alimentacion de Coopervision mediante una charla.

Tabla N.10°.

Charla sobre limpieza y desinfeccion

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodoldgica
Capacitacion Estudiante de Computador Se realiza una Presentacion Se obtuvo como
sobre limpieza y nutricion a charla sobre de power point resultados de Ila
desinfeccion a seis Presentacion limpieza y sobre limpiezay capacitacion
colaboradores del colaboradores en power desinfeccion. desinfeccion impartida a los seis
servicio de del servicio de point (Anexo 13) colaboradores, que
alimentos Le’ alimentos Video beam Evaluacion de todos pudieron
Flambe Hojas de la actividad resolver de manera
evaluacion y mediante un correcta la
lapiceros. pequefio evaluacion de la
cuestionario actividad.
con preguntas
relacionadas
con el tema
expuesto
(Anexo 14)

Fuente: Elaboracion propia.
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3.8.1 Sistematizacion

La capacitacion sobre limpieza y desinfeccibn nace como la reaccion ante la
necesidad de renovar este tema con los colaboradores del servicio de
alimentacion de Coopervision, luego de las observaciones y el diagnostico

realizado.

La actividad se coordind con el administrador para encontrar un horario
conveniente para los dos turnos de trabajo, ya que al realizarse dentro del horario
laboral tenia que ser en un momento en cual los colaboradores estuvieran

desocupados.

En la charla se incluyeron temas como conceptos, para que sirven, cantidad de
partes por millén segun uso, programas de limpieza y desinfeccion, rotacion de
materia prima, forma correcta de guardar los alimentos, entre otros temas. Para
impartir la charla se utilizé una presentacion en power point (Anexo 13) y esta se

proyecto en un video beam.

La evaluacion de la actividad de limpieza y desinfeccion consistia en un marque
con equis, de cinco preguntas relacionadas con temas de la charla. Y los

colaboradores lograron acertar de manera correcta todos los items.



3.9 Actividad 9 Taller de lavado de manos

99

Objetivo: Ofrecer conocimientos sobre lavado de manos y los momentos

correctos en los que se debe hacer, y uso correcto de guantes mediante

actividades y charlas referentes.

Tabla N.11°.

Taller de lavado de manos

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodoldgica
Taller de lavado Estudiante de Computador Se conversé con Presentacion El taller se realizé
de manos a los nutricién a el administrador de power point, durante 20 minutos,
colaboradores del seis Presentaciobn para destinar un uso de guantes por medio de dos

servicio de
alimentacion de
Coopervision

colaboradores

del servicio de

alimentacion

en power
point

Video beam,
Jabon
liquido,
con
agua
potable,
toalla de
papel
desechable,
Hojas de
evaluacion vy
lapiceros.

pila

espacio durante
el tiempo laboral
para impartir el
Taller.
Primeramente,
se empieza con
una charla sobre

el uso de
guantes, para
esto se realizd
una

presentacion en
power point.
Seguidamente

se imparti6 el
tema del lavado
de manos, aca
se les explica la
importancia de

lavado de
manos, en
cudles
Continta en la
siguiente

pagina...

en la cocina y
en la industria
alimentaria
¢Si o No?
(Anexo 15) vy
lavado de
manos (Anexo
16)

Evaluacién
sobre el taller
impartido sobre
lavado de

manos (Anexo
17)

charlas y dos
actividades. Al
realizar la
evaluacion  escrita
del taller los seis
colaboradores

respondieron de
manera correcta

dicha evaluacion.
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momentos es
importante el
lavado de
manos, ademas
se les explica la
manera correcta
del lavado de
manos, y se les
invita a realizar el
lavado correcto
de manos.

Fuente: Elaboracién Propia.

3.9.1Sistematizacion

El taller de lavado de manos se origina por la importancia de capacitar a los
colaboradores sobre este tema tan importante, ya que las manos son el vehiculo
mas comun de transmitir infecciones. Es imprescindible que todo personal que
tenga contacto con los alimentos entienda la importancia de lavarse las manos
correctamente y dar un manejo de los guantes correctamente. Se procedié a
impartir este taller ya que se observé que no habia un buen manejo en cuanto al
uso de guantes ni lavado de manos, ademas de los diagndsticos realizados,

existian puntos que corregir.

Para impartir el taller primeramente se conversé con el administrador para

destinar un espacio durante el tiempo laboral para impartir el taller.

Durante el taller se impartieron varios temas; el primer tema fue uso de guantes
en la cocina y en la industria alimentaria
y el siguiente tema fue el lavado de manos. Los instrumentos usados fueron
presentaciones en power point y se proyectaron en el video beam. Dichas

presentaciones hacian referencia a la importancia de lavado de manos, siempre



101

que..., explicacion de manera correcta de lavado de manos, ejemplo practico
sobre correcto lavado de manos, uso de guantes y entre otros. Se realizé una
actividad durante el taller que consistia en que los colaboradores se lavaran las

manos siguiendo los pasos correctos del lavado de manos.

Posteriormente se realiza una evaluacion escrita del taller de lavado de manos,
esta consistia en dos preguntas de respuesta corta; la primera cuestionaba sobre
cual es la importancia de lavado de manos, en esta tenian que poner tres
respuestas y la segunda cual es la duracion correcta de todo el proceso de
lavado de manos. Para esto se obtuvo que los seis colaboradores respondieron

de manera correcta.
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3.10 Actividad 10 Diagndstico de conocimientos en nutricion
dirigida alos empleados de Coopervision

Objetivo: Evaluar el conocimiento nutricional de los empleados de la empresa

Coopervision, Coyol de Alajuela, mediante un cuestionario.

Tabla N. 12°

Diagnostico de conocimientos en nutricion

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodologica
Diagnéstico sobre Estudiante de Hojas de Eldiagnéstico se Cuestionario de Los resultados

el conocimiento

general
nutricion

en

nutriciéon

evaluacion

Muestra de 150 Lapiceros

colabores

de Computador

Coopervision a

aplic6  durante
los tiempos de
almuerzo y cena
a los
colaboradores

gue aceptaban,
llenarlos, se iba
uno por uno y se
les explicaban en
que consistian y

Si guerian
participar.
Seguidamente
cuando se
obtuvo la
muestra, se
procedio a
graficar los
datos.

conocimientos
generales en
nutricion y
alimentacion

(Anexo 6).

fueron muy variados,
sobre la cantidad de
liquido que se deben
de consumir al dia
un 46% acertdé la
respuesta. Raciones
entre frutas y
vegetales se
recomienda comer al
dia un 31% de los
colaboradores

acertaron la
respuesta. La Grasa
gue los expertos
recomiendan no
ingerir en exceso un
60% de los
colaboradores
acertaron la
respuesta.

Continta en la
siguiente
pagina...
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En cuanto a los
beneficios de los
alimentos integrales
un 79% contestd de
manera correcta.
Seguido de la

importancia de la
fibra alimentaria, un
57% acerto. Se
cuestiono sobre cual
es la importancia de
realizar actividad
fisica todos los dias
un 73% contestd de
manera adecuada.
El conocimiento en
cuanto a vegetales
no harinosos, un
77% de los
colaboradores
contestaron de
manera adecuada.
En lo que respecta a
cuantos tiempos de
comida debe que
realizar durante el
dia una persona
promedio, 24%
seleccionaron la
opcion de desayuno,
un 18% merienda de
la mafiana, un 23%
almuerzo, un 6%
merienda de la tarde,
un 23% cena y un
6% merienda de la
noche.
Seguidamente  se
realiz6 un falso/
verdadero para el
gue se obtuvo como

respuestas
acertadas las
siguientes: el

aguacate es un

Continta en la
siguiente
pagina...
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alimento con un alto
contenido de grasa
un 65% acertod; es
saludable
condimentar con
consomeés en vez de
sal un 47%
indic6 que es falso;
las frutas y vegetales
tienen todas las
vitaminas y
minerales que el
cuerpo necesita un
34% acertd; existen
alimentos que
gueman grasa del
cuerpo, un 30%
indico ser falso; las
carnes 'y huevos
aportan proteina, un
87% indic6  ser
verdadero; es
recomendado evitar
el consumo de
embutidos de pavo,
pollo, cerdo por su
contenido de grasas
y aditivos quimicos
un 61% indic6é ser
verdadero; el azlcar
proporciona energia
y el exceso se
almacenaba en
forma de grasa en el
organismo un 78%
de los colaboradores
contest6 que es
verdadero; la
cantidad de sal
recomendada  por
persona por el dia es
una cucharadita
rasa, un 70%
acertd; al tener un
peso saludable debe
existir un balance
entre el consumo de
alimentos y el gasto
de energia un 87%
de los colaboradores
contestaron de
manera correcta.

Fuente: Elaboracion Propia.
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3.10. 1Sistematizacion

El diagndstico de conocimientos en nutricion fue aplicado a una muestra de 150
colabores de Coopervision. El diagnéstico se aplic6 con el fin de percibir el

conocimiento del personal de Coopervision sobre nutricion y alimentacion.

Dicho diagnéstico se aplicd en el tiempo de almuerzo y la cena, se asistié al
comedor y se le preguntaba a persona por persona, si podian ayudar llenando el

diagndstico y ademas se les explicaba en qué consistia.

Los resultados estuvieron muy variados, sin embargo, se denota como hay
mucha deficiencia en cuanto al conocimiento en nutricion por parte de los
empleados de Coopervision (Anexo 53). Principalmente fallaron en temas como
cantidad de liquido que se debe consumir al dia, en las raciones entre frutas y
vegetales que se recomienda comer al dia, desconocen la cantidad de tiempos
de comida que hay que realizar al dia, no saben que no es saludable condimentar
con consomeés, también desconocen que las frutas y vegetales tienen todos las
vitaminas y minerales que el organismo necesita, y piensan gue existen

alimentos que queman grasa.



3.11 Actividad 11 Stand de Hipertensién
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Objetivo: Realizar un stand de hipertensiéon con el fin de que obtengan

conocimiento sobre la enfermedad de hipertension y sus pautas dietéticas, asi

como cuanto sodio tienen los alimentos.

Tabla N. 13°.

Stand de Hipertension

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodolo6gica
Stand de Estudiante de Brochure Se realiz6 la Ruleta (Anexo Al stand se
Hipertensién nutricién (Anexo 20). actividad durante 22) acercaron 43
43 Productos los tiempos del colaboradores  de
colaboradores con la almuerzo y la Coopervision (Anexo
de la empresa respectiva cena, ya que es 19 vy 21). A los
cantidad de el momento cuales se les brindo
sal cuando tienen la informacion
Premios mas tiempo. La necesaria, ademas
Ruleta actividad se de aclararles
Mesa realizdé en el cualquier tipo de
Manteles comedor y se duda, se realiza una
Modelos de monté un stand evaluaciéon tipo
alimentos de hipertension, juego, que consistia
aca se en una ruleta de
acercaban las colores y depende
personas del color se les hacia
interesadas, se una pregunta sobre
brindaba la informacion
informacién brindada. Si
sobre la acertaban se les da
enfermedad, un producto bajo en
manejos sodio. Un 100% de
dietéticos, los  colaboradores
productos a acertaron su
evitar y ademas respuesta.

se contaba con
la cantidad de sal
de los productos
mayormente
consumidos.

Fuente: Elaboracion Propia.
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3.11.1 Sistematizacion

El stand de hipertension nace sobre los resultados obtenidos segun los
diagnésticos aplicados, se muestra como los colaboradores consumen muchos
paquetes de papas, jalapefias y enlatados. Ademas, que en consulta nutricional

hay varias personas hipertensas y otras con una fuerte genética a padecer.

En el stand se colocan productos altos en sodio, y se coloca la cantidad de sal
en una bolsa que contiene cada uno, para que los colaboradores relacionen y
creen conciencia y ademas se les da informacién acerca de qué es la
enfermedad y pautas dietéticas de como manejarla y cuales productos son bajos

en sodio y cuales hay que evitar.

Se nota interés por parte de las personas que se acercaron a recibir la

informacion, hacen preguntas y se les aclara sus dudas.

Ademas, se realiza una evaluacion tipo juego con una ruleta de colores que
consistia en darle vuelta y dependiendo del color se hacia una pregunta sobre la

informacioén que se le habia brindado. Las preguntas fueron:

« Amarrillo: Si tengo hipertension arterial debo evitar el consumo de:

R/ Sodio o Sal

* Morado: tres productos que debo evitar el consumo

R/Sopas deshidratadas, enlatados, paquetes de papas, jalapefios, consomeés....

* Verde: ¢De qué se recomienda el consumo diario?

R/ Frutas y vegetales
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Celeste: ¢la hipertension se conoce también coémo?

R/ Tensién arterial elevada

* Rojo: ¢ Cuanto de actividad fisica se debe realizar todos los dias?

R/ 30 minutos diarios



3. 12 Actividad 12 Stand de frutas
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Objetivo: Fomentar el consumo de frutas y vegetales por parte de los

colaboradores de Coopervision.

Tabla N.14°

Stand de Frutas.

Actividad Participantes Materiales

Estrategia
Metodoldgica

Instrumentos

Resultados

Stand de Frutas Estudiante de Frutas

nutricion Vegetales
43 Mantel
colaboradores Mesa

de Platos

coopervision

El stand se Standconfrutas Se obtuvo un mayor

mont6 en el
comedor en
horas de |la
mafana

aproximadament
e durante tres
horas. En el
stand se tenian

frutas y
vegetales de
diferentes

colores. Se les
explicaba la

importancia de
consumir frutas y
vegetales de
diferentes

colores todos los
dias, ademés de
que se les
explicaba los
beneficios segun
color vy las
porciones  que
deben consumir.
Por dltimo, se les
regala  alguna
fruta de la
escogencia.

y vegetales conocimiento por
(Anexo23). parte de los

participantes ya que
todos acertaron la
evaluacion.

Fuente: Elaboracion Propia.
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3.12. 1 Sistematizacion

Se dispone a realizar dicha actividad para que los colaboradores se informen
sobre la importancia del consumo de vegetales y frutas todos los dias, ademas

de las porciones recomendadas segun las guias alimentarias para Costa Rica.

Se realiza un stand de frutas y vegetales para que los colaboradores aprendan
como pueden organizar su consumo de fruta y vegetales de diferentes colores
durante todos los dias y ademas que concienticen que son frutas y vegetales de

facil acceso.

Para valorar el conocimiento que obtuvieron los colaboradores de la actividad se
llevé a cabo una evaluacion oral, la cual consistié en exponer un beneficio y que

ellos lograran asociarlo con el color correspondiente.

Los colaboradores de Coopervision se encuentran interesados en los beneficios
segun color, ademas de que adquirieron mayor conocimiento con la actividad

realizada.



3. 13 Actividad 13 Stand de bebidas energéticas
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Objetivo: Realizar un stand de bebidas energéticas para el desarrollo de una

conciencia sobre el consumo de bebidas energéticas y los dafios que ocasionan

al organismao.

Tabla N.15°.

Stand de bebidas energéticas

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodoldgica

Stand de Estudiante  de Bebidas El stand se realiz0 Brochure de Se obtuvo un
bebidas nutricion energéticas durante dos dias, bebidas conocimiento

energéticas 35 colaboradores Brochure en el comedor de energéticas por parte de los
de Coopervision Mesa la empresa, dicho (anexo 24) colaboradores

Cartel stand contaba con que se

la informacion acercaron al

nutricional de stand sobre los

bebidas efectos del

energéticas, sus
efectos en la salud
y con productos
que los podian
sustituir, asi como
recomendaciones

para evitar el
consumo de
bebidas

energéticas.

consumo de
bebidas
energeéticas,
ademas un
interés de ellos
al conocer otros
productos y
consejos que les
puede funcionar
para
mantenerse
despiertos.
(Anexo 25)

Se realiz6 una
evaluacién oral,
luego de Ia
informacion
Continta en
la siguiente
pagina...
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gqgue se les
brindd, consistia
en realizarle
una pregunta a
cada
participante de
los puntos que
se les explico,
los 35
colaboradores
contestaron de
una manera
correcta y muy
interesados
sobre el tema
principalmente
los del turno
nocturno.

Fuente: Elaboracién Propia.

3.13.1 Sistematizacion

La actividad de realizar un stand de bebidas energéticas se realizdé con la
finalidad de sensibilizar a las personas sobre el consumo excesivo de bebidas
energéticas y ademas los dafios que estas causan. Segun los diagndésticos
aplicados la parte de frecuencia de consumo denota que existe un consumo alto
de bebidas energéticas por parte de los colaboradores de Coopervision, ademas
de que en el consultorio llegan colaboradores con presién arterial alta y

taquicardia por el consumo de estas bebidas.

Los colaboradores consumen bebidas energéticas para mantenerse despierto
por las jornadas laborales, se muestra un interés por parte de los colaboradores
gue visitan el stand principalmente sobre las recomendaciones que pueden
sustituir el consumo de bebidas energéticas, y las recomendaciones de tips que

pueden realizar para mantenerse despiertos en jornadas laborales nocturnas.



3.14 Actividad 14 Stand de Meriendas Saludables
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Objetivo: Promover el consumo de meriendas saludables por parte de los

colaboradores de Coopervision

Tabla N.16°

Stand de Meriendas Saludables

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodoldgica

Stand de Estudiante de Mesa El stand se realiz6 Boletin de ElI stand se

meriendas nutricion Productos en el comedor de meriendas realiz6 durante

saludables 35 colaboradores Bolsas de azlcar la empresa. En el (Anexo 26) cuatro horas

de Coopervision Hoja con stand se Y alimentos aproximadamen

informacion encontraban aptos para una te. Se les
Galletas para varios productos merienda. brindaba
degustar con su contenido informacion

de azUcar,
recomendaciones
de meriendas, y

se brindaba
informacion
acerca de la
importancia  de
realizar las
meriendas.

acerca de la
importancia de
realizar
meriendas, sin
embargo, se les
aclara que los
productos
mayormente
consumidos por
los
colaboradores
de Coopervision
no son los
correctos por su
contenido
nutricional. Y se
les recomienda
productos aptos
para las

Continta en
la siguiente
pagina...
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meriendas,

ademas de una
lista de
meriendas

faciles y
saludables. Y se
noto una

aceptacion por
parte de los
colaboradores
de
Coopervision.
(Anexo 27)

La actividad
para evaluacién
consistio en
preguntar tres
opciones de
meriendas
saludables y la
importancia de
realizar las
meriendas, la
mayoria (34) de
los participantes
respondieron
adecuadamente

Fuente: Elaboracion Propia.

3.14.1 Sistematizacion

La actividad se realizé con el fin de promover meriendas mas saludables ya que
segun la frecuencia de consumo los datos obtenidos fueron que los productos
que se consumian en las meriendas eran productos altos en azlcar, grasa y
sodio. Por lo cual dicho stand fue para incentivar a hacer meriendas un poco mas

naturales y la escogencia de productos mas saludables.

En el stand se brindaba informacion sobre la importancia de realizar meriendas,

opciones de meriendas y ademas de productos consumidos durante las
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meriendas y su contenido de azucar y otros recomendados para el consumo de
meriendas, después de brindarles informacion del stand a los colaboradores de
Coopervision que se acercaban, se les regala una degustacion de galletas aptas
para las meriendas. Se obtuvo que el 99% de los participantes respondid

adecuadamente a la evaluacion de la actividad.



3. 15 Actividad 15 Stand de Meriendas Saludables para

ninos
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Objetivo: Elaborar un stand de meriendas saludables para el desarrollo de

conciencia a los padres de familia de Coopervision sobre las meriendas de los

nifos.
Tabla N.17°.
Stand de meriendas saludables para nifios
Actividad Participantes  Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodolo6gica
Stand de Estudiante de Mesa Se realiza el Brochure de No se realizé una
meriendas nutricion Brochure stand de meriendas estrategia para
saludables para Colaboradores Hojas de meriendas saludables evaluar el
nifos de productos saludables para (Anexo 28) conocimiento que se

Coopervision

nifos. En dicho
stand se
incentiva a los
padres de familia
para evitar el
consumo de
meriendas altas
en azlUcar vy
grasas, se dan
ideas de
meriendas para
los nifios,
ademas de
recomendacione
s generales de
las meriendas.

obtuvo por partes de
los padres de
familia, ya que era
una actividad ludica
para la celebracion
al dia del nifio, sin
embargo, fue una
actividad de mucho

interés  por los
padres.
Conocimiento y

concientizacién por
parte de los padres
de familia de
Coopervision sobre
las meriendas que le
colocan a su hijo por
falta de tiempo.

(Anexo 29)

Fuente: Elaboracion Propia.
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3.15.1 Sistematizacion

Para celebracion del dia del nifio se realiza de parte del &rea de nutricion y
gimnasio un stand sobre meriendas saludables para nifios y actividad fisica, ya
que existe bastante poblacién en Coopervision que son padres de familia, y
ademas que por trabajar optan por meriendas faciles para sus hijos. En dicho
stand se brinda informacion acerca de opciones de meriendas saludables,
analisis de productos, comparaciones entre productos como jugos de cajita,

yogurts infantiles, leches y palomitas.

Por parte de la entrenadora del gimnasio daba informacién acerca de actividad
fisica para los nifios y ademas maneras de incorporar el ejercicio en sus

actividades diarias.



3.16 Actividad 16 Reto de actividad fisica
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Objetivo: Incentivar a los colaboradores de Coopervision a realizar actividad

fisica
Tabla N.18°.
Reto de actividad fisica
Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodolo6gica
Reto de actividad Estudiante de Hojas de Primeramente, Invitacibn alreto El reto lo ganaron
fisica nutricion inscripcion 'y se realiza una (Anexo 30) tres personas, sin
Entrenadorade de invitacion invitacion sobre Grupo de embargo la gran
Coopervision Celular con el reto con los WhatsApp mayoria de los
40 camara respectivos participantes del reto
colaboradores  Aplicacién de requisitos, realizaban actividad
de WhatsApp seguidamente se fisica de lunes a
Coopervision pegan en la viernes pero al llegar
pizarra el fin de semana
informativa, en muchos no
los bafos, en el cumplian, por lo cual
consultorio y se les descalificaba

ademas se envia
via correo y se

publica en el
grupo de
Facebook. Los
colaboradores

gue estuvieron
interesados  se
inscribieron  sin
embargo al no
llegar tantas

personas, se fue
durante el tiempo
de la comida a
invitarlos a
participar en el
reto y explicarles
las reglas vy

del reto, sin embargo
se pudo notar que
los participantes se
motivaron para
realizar actividad
fisica a pesar de no
realizarla  durante
todos los dias.

Continla en la
siguiente

pagina...
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proceder a
inscribirlos. Para
un total de 40
colaboradores
inscritos.

Fuente: Elaboracion Propia.

3.16.1 Sistematizacion

El reto de actividad fisica nacié porque en el diagndstico se reflejé que existe
mucha poblacion que no realiza actividad fisica, por lo cual este reto iba dirigido

a personas sedentarias.

El reto consistia en realizar 30 minutos de actividad fisica todos los dias durante
22 dias. Se hizo un grupo de WhatsApp para que los colaboradores enviaran los
videos realizan actividad fisica, ademas que la entrenadora les ayudaba con
actividades que podian realizar, el que lo cumplia ganaba el reto y se le

entregaba su premio.

Segun los resultados obtenidos se reflela como los colaboradores de
Coopervision se motivan a realizar la actividad por el simple hecho de que las
demas personas lo hacen y envian sus videos, y ademas en el grupo se
comparte tipos de actividad, consejos y tips. En el reto tuvo muchas personas
que cumplieron varios dias de actividad fisica, sin embargo, no todos los dias
que era uno de los requisitos (Anexo 31). Tuvo tres colaboradores que

cumplieron el reto como debia de ser y fueron los ganadores.



3.17 Actividad 17 Boletin educativo plato del buen comer
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Objetivo: Incentivar a los colaboradores de Coopervision sobre el consumo de

todos los grupos de alimentos e informar como debe ir formado su plato.

Tabla N.19°.

Boletin Educativo de plato del buen comer

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodoldgica
Boletin Estudiante de Computador Se realiz6 un Boletin Dicho boletin se
informativo nutricion a boletin informativo realiz6 ya que los
Colaboradores informativo con (Anexo 32) dlzagnobstlcos I
de elfin de colocarlo Evaluacion  del '€"€jaban gue los
- . . colaboradores de
Coopervision en lamesaenun boletin educativo

porta letrero, sin
embargo, la
administraciéon
no dejo poner
ningun clip en las
mesas por las
politicas de la
empresa, por
ende, dicho
boletin se envid
via correo y por
la pagina de
Facebook.

Coopervision  no
consumian todos
los grupos de
comida. Por lo cual
se decidio hacer el
boletin y brindarles
la informacion,
ademas de
informar sobre la
distribucién

correcta del plato

del buen comer.
Para la evaluacion
del boletin se
realizd un
cuestionario que
consistia de cinco
preguntas

referentes al tema,
fue enviada una
semana después
de enviar el boletin
y se obtuvieron
buenos resultados.

(Anexo 32)

Fuente: Elaboracion Propia.
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3.17.1 Sistematizacioén

Dicha actividad se realizd6 con el fin de informar a los colaboradores de
Coopervision sobre la importancia del consumo de todos los grupos de
alimentos, ademas de como debe ir distribuido el plato del buen comer, y ademas
también se afiadié un recordatorio al consumo de las cinco porciones entre frutas
y vegetales al dia. Inicialmente se pretendio6 colocar la informacion en un porta
papel en las mesas del comedor, sin embargo, por politicas de la empresa no se

pudo por lo cual se envid via correo a todos los colaboradores de la empresa.

La estrategia utilizada fue un cuestionario de cinco preguntas, que se envio por
Google drive, 1 semana después de enviar el boletin. La primera pregunta
cuestionaba sobre si le parecia importante el boletin informativo, la segunda
hacia referencia a si habia entendido la informacion brindada, la tercera
cuestionaba sobre dos ejemplos de cdmo debe ser una alimentacién adecuada,
la cuarta de cuantas porciones deben consumir entre frutas y vegetales, y la
quinta era acerca de si habian aplicado después de ver el boletin la manera
correcta de distribucion del plato. Segun los resultados se obtuvo un mayor

conocimiento por parte de los colaboradores de Coopervision.
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3. 18 Actividad 18 Consulta nutricional individual

Objetivo: Brindar consulta nutricional individual a los colaboradores de

Coopervision

Tabla N.20°.

Consulta Nutricional Individual

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados

Metodoldgica

Consulta Consulta Balanza con Primeramente, Anamnesis Durante el programa

Nutricional nutricional 108 bioimpedanci se realiza una Nutricional de nutricibn  se

colaboradores a eleccion de (Anexo 33) atendieron 108

de Tallimetro pacientes que Lista de colaboradores de

Coopervision Cinta métrica requieren mayor intercambios Coopervision en la

Modelos de atencién (Anexo 34) primera cita y segun

alimentos nutricional, con Control de IMC el 36% se

Anamnesis ayuda del paciente encontraban en

nutricional médico de (Anexo 35) sobrepeso, 23%

Listas de empresa. Balanza y normal, un 22% en

intercambios Ademas de las tallimetro obesidad I, un 13%

Control de personas gque (Anexo 36) en obesidad Il, un

paciente tienen interés de 5% Obesidad Il y

anotarse. 1% en delgadez

Durante la aceptable. Los

primera cita con valores de

una duracién de
50 minutos
aproximadament

porcentajes de grasa
un 36% estaba en
grasa muy alta, un

e se realiza la 36% en alta vy
anamnesis solamente un 28%
nutricional, toma se encontraba
de medidas normal (Anexo 37).
antropométricas, Seguidamente  se
educacién atendieron en citas
nutricional sobre de seguimiento a 36
grupos de

alimentos, Continlla en la
porciones, siguiente

seguidamente se

pagina...
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les elabora el
plan de
alimentaciéon se
les explica y se

les da
recomendacione
S.

colaboradores, se
vieron buenos
resultados
dependiendo de sus
objetivos, disminuir
grasa corporal,
aumentar de masa
muscular, pérdida de
peso (Anexo 38)

En los pacientes que
guerian bajar de
peso se obtuvo un
promedio de 1.78 kg
de pérdida de peso.
En los pacientes de
perdida de grasa se
obtuvo que bajaron
en promedio un
1.32% de grasa que
equivale
aproximadamente a
1.35 kg de grasa.
Los pacientes que
guerian  subir su
masa muscular en
promedio se subio
un 1.28 kg de
musculo. En cuanto
a la circunferencia
abdominal se vio que
en promedio se
perdi6 2.98 cm.

Fuente: Elaboracion Propia.

3.1.18 Sistematizacion

Para brindar la consulta nutricional se inicié con la creacion del material de apoyo

como la anamnesis nutricional, que esta compuesta en el primer parte por datos

generales del paciente, segunda parte evaluacion clinica, tercera parte estilo de

vida, seguido de una evaluacion dietética y por ultimo se realiza la evaluacion

antropometrica.
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También se elaboraron unas listas de intercambio para facilitar el manejo del
plan de alimentacién y unas hojas sobre el control del paciente en el que se

destinan las porciones que corresponde al dia, y el ejemplo del menu.

Durante las consultas nutricionales se les brindé educacién nutricional en cuanto

a los grupos de alimentos, porciones, plato del buen comer y recomendaciones.

Para comenzar a asignar las citas se eligen colaboradores que necesiten mayor
atencién nutricional con la ayuda del médico de empresa. Por lo cual no todos
los colaboradores asistian por la fuerza de voluntad. Seguidamente se abrié una
agenda de horarios para todos los dias de la semana y se realiz6 una invitacién
(Anexo 39) para que los colaboradores de Coopervision asistieran a consulta

nutricional.

Durante el periodo de pasantia se atendio a 108 colaboradores de Coopervision
de primer ingreso y solamente 36 colaboradores siguieron en su cita de
seguimiento. Las citas eran de una duracién de 50 minutos primer ingreso y citas
de seguimiento 30 minutos; por lo cual los colaboradores que asistia a las citas
de nutricion tenian que ser fuera de la jornada laboral, al ser fuera de horario
laboral muchas personas no se apuntaban porque vivian lejos de la empresa o
no les agradaba la idea de asistir un dia que no les correspondia solo por la cita.

Ademas, se tuvo un alto ausentismo a las citas de nutricion.

En las citas de los pacientes de seguimiento se obtuvieron muy buenos
resultados segun los objetivos planteados. En los pacientes que querian bajar
de peso se obtuvo un promedio de 1.78 kg de pérdida de peso. En los pacientes
de perdida de grasa se obtuvo que bajaron en promedio un 1.32% de grasa que

equivale aproximadamente a 1.35 kg de grasa. Los pacientes que querian subir
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su masa muscular en promedio se subio un 1.28 kg de muasculo. En cuanto a la

circunferencia abdominal se vio que en promedio se perdié 2.98 cm.

Ademas de que se vio una mejora en los habitos alimentarios de los pacientes
en seguimiento de Coopervision, un mayor consumo de vegetales, frutas, agua
y disminucién de comidas fritas y altas en azucar, ademas de una mejora en su
estilo de vida incorporaron el ejercicio a su vida diaria, disminuyeron el consumo
de alcohol y bebidas energéticas, y se muestran muy positivos con respecto a

los cambios.



3.19 Actividad 19 Material Educativo para Consulta

Nutricional

126

Objetivo: Brindar educacion nutricional a los colaboradores de la empresa

Coopervision

Tabla N.21°.

Material educativo para consulta nutricional

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodoldgica
Material Estudiante de Cada material Guia de Calcio Se elabor6 material
educativo  para nutricion Computador  educativo se (Anexo 40) educativo a los
consulta Colaboradores a realiz6 segun las Especies colaboradores  de
nutricional que asistieron Power point  necesidades Naturales Coopervision  que
a consulta Internet vistas en (Anexo 41) asistian a consulta,
nutricional consultas. Se Alimentos en se les entrega el
realizé un Hipotiroidismo material dentro de la
material  sobre (Anexo 42) consulta, asi como
una guia de Material de su debida
calcio, una de Etiquetado explicacion.
especies Nutricional Obtuvo una guia
naturales y sus (Anexo 43) para los pacientes y
usos, alimentos Recetario mayor conocimiento
para (Anexo 44) para ellos en temas
hipotiroidismo, de su interés.
ademas se
confecciond
material para
explicar en
consulta como
se lee una
etiqueta

nutricional y por
Gltimo se elaboré
un recetario.

Fuente: Elaboracion Propia.
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3.19.1 Sistematizacion

Se elaboraron los materiales educativos para brindarlos dentro de la consulta,

asi como explicarlos.

El recetario cuenta con 29 platillos con sus respectivos ingredientes, preparacion
y la cantidad de porciones que equivalen, entre los platillos que se encuentran
son aperitivos, wraps, sandwiches, pastas, hamburguesas, pitas, tacos, nuggets
y postres. Este recetario se realiz6 con el fin de que los colaboradores tengan
ideas de como variar su alimentacion ademas de aprender que cualquier platillo

se puede modificar y hacerlo de manera saludable.

Material de etiquetado nutricional: este se impartia en las citas de seguimiento
se les explicaba como era la manera y pasos correctos para leer una etiqueta
nutricional, ademas de la importancia de leer etiquetas y por ultimo se hacia una

actividad de leer una etiqueta solo el paciente para evaluar si habia entendido.

Dentro de la consulta nutricional habia pacientes con hipertensién y que
consumian muchos saborizantes empaquetados por lo cual se decidi6 realizar
un material sobre especies y hierbas naturales para cocinar y asi incentivar usar

ingredientes naturales.

Se realiz6é un material de fuentes de calcio y asi se les explicaba la importancia
del consumo de calcio en la dieta y cuéles eran sus principales fuentes y un
material educativo sobre alimentos en hipotiroidismo, ya que habia una paciente

con esta enfermedad.
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3. 20 Actividad 20 Diagndstico de gustos y preferencias de
los colaboradores de la empresa de Coopervision

Objetivo: identificar los gustos y las preferencias de los comensales del servicio

de alimentacion de la empresa Coopervision.

Tabla N.22°.

Diagnéstico de gustos y preferencias

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados
Metodologica

Diagnéstico  de Estudiante de Primeramente, Encuesta para El instrumento fue
gustos y nutricién Computador se elabor6 la determinar los aplicado a 81
preferencias Colaboradores a encuesta para gustos y colaboradores de
de Encuesta asi conocer los preferencias del Coopervision. Se
Coopervision sobre gustos gustos y personal de obtuvo que el tipo de
y preferencias de Coopervision. carne preferido fue el
preferencias los (Anexo 45) pollo, carne de res y
Listas de colaboradores, pescado. Las frutas
Correos para la mas gustadas son
propuesta de las fresas, pifa,
menu realizarla uvas, mango, melén,

con base en los sandia y banano.
resultados. Las Del grupo de las
encuestas se leguminosas las
enviaron via preferidas son los
correo frijoles, garbanzos y
electrénico, frijoles tiernos. Las
estos se ensaladas mas
obtuvieron gustadas son las de
visitando el lechuga, tomate,
comedor y pepino, palmito vy
pidiéndoles el zanahoria; seguido
correo de pico gallo vy
electronico a los ensalada de
comensales vy caracolitos.  Sobre

explicandoles de
gue trataba y si

querian

participar, la
encuesta se
realizaba por

los picadillos el mas
gustado es el de
Continta en la
siguiente
pagina...
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medio de Google
Drive.

papa y platano
verde. La sopa
preferida es la olla
carne y la crema
preferida es la de
ayote. La opcion de
plato de fuerte que
les gustaria que se
incluyeran en la
propuesta de menu
es el chifrijo y la
lasafia de pollo. En
el tiempo del
desayuno las
opciones preferidas
fueron empanadas
de queso, tortillas
con queso, omelette
con hongos. En los
postres  preferidos
esta el flan del coco,
cheesecake de fresa
y frutas enteras. Los
frescos  preferidos
son el de frutas, cas
y de limon.

Fuente: Elaboracién Propia.

3.20.1 Sistematizacion

Este diagndstico se aplico para conocer los gustos y las preferencias de los

colaboradores de Coopervision, y asi tomar en cuenta los resultados para la

elaboracion de propuesta del mend.

En dicha encuesta participaron 81 comensales del servicio de alimentacion de

Coopervision, se les envio via correo y esta se elaboraba por medio de Google

Drive. Para la obtencion de los correos, se asistio al comedor y se les preguntaba

si querian llenar la encuesta de gustos y preferencias para la propuesta de menu
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y asi de esta manera enviarla via digital por medio del correo. Se prefirio realizar
la encuesta asi ya que la respondian en el momento adecuados para ellos, y no

inmediatamente.

Se obtuvieron como resultados del tipo de carne preferido que el 83.8% prefieren
la opcién de pollo, un 61.3% la opcion de carne de res, un 53.8% pescado y un

51.2% carne de cerdo. (Figural20)

En las frutas preferidas se obtuvieron resultados variados, las mas gustadas son
las fresas con un 70% de los comensales, un 62.5% de comensales indicé que
pifia, un 47.5% uvas, un 46.3% mango y meldn, seguido de un 45% de
comensales sandia, un 42% banano. El 37.5% escogié papaya y un 31.3%

manzana. Las frutas menos apetecidas fueron el cas, el kiwi y la guanabana.

(Figura 121)

En cuanto a la preferencia de leguminosas un 65.8% de los comensales escogio
la opcidn de frijoles, un 55.7% lentejas, un 57% garbanzos y un 54.5% frijoles

tiernos. Los que no son gustados son los guisantes con 10% (Figura 122).

Las ensaladas que les gustaria que se ofrezcan en el servicio de alimentacion
son: un 77.5% de los comensales voto6 por ensalada de lechuga, tomate, palmito
y zanahoria, un 76.3% selecciona la opcion de pico de gallo, un 65% ensalada
de caracolitos, un 63.7% ensalada rusa. Las opciones menos aceptadas fueron

un 20% de ensalada de kale, rAbano y tomate y un 10% repollo cocido con

zanahoria (Figura 123).

En la pregunta de los picadillos un 76.3% de los colaboradores de Coopervision

indicaron que picadillo de papa y un 67.1% d escogid que platano verde.
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Seguidamente un 53.9% de los colaboradores indicaron que papa con arracache
y un 46.1% escogio chayote con maiz. Los picadillos menos aceptados fueron el

picadillo de papaya y de elote con chayote (Figura 124).

Las tres opciones preferidas de sopas son, la olla carne con un 78.2%, sopa
negra con 65.4% y un 51.3% escogio sopa de pollo. Las sopas menos gustadas
fueron la sopa de leche, de ayote, de mondongo y de albondigas (Figura 125).

En la pregunta de cremas las dos preferidas fueron la de ayote y la de hongos

(Figura 126).

Se realiz6é una pregunta sobre los aderezos, de los que los tres mas gustado por
la poblacion fue el limon con un 64.6%, seguido de un 62% de los colaboradores
indicaron que guacamole, un 48.1% indico que aderezo de perejil, ajo y aceite

de oliva'y un 48.1% aderezo ranch (Figural27).

En la pregunta de las opciones de plato fuerte en el almuerzo, que les gustaria
gue se incluyeran en la propuesta de menu, las cinco opciones mas gustadas

fueron; chifrijo, lasafia de pollo, canelones, lasafia de carne y alitas de pollo en

salsa BBQ (Figura 128).

En el tiempo del desayuno las cinco opciones preferidas para que se incluyeran
en el menu fueron: empanadas queso, tortillas con queso, omelette con hongos,

cereal con leche y queso a la plancha (Figura 129).

En cuanto a los postres las cinco opciones mas gustadas fueron flan de coco,

cheesecake de fresa, arroz con leche, frutas enteras y gelatina (Figura 130).

En cuanto a las bebidas las opciones preferidas fueron fresco de frutas, de cas,

de mora, pifiay limon (Figura 131).
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También se pregunta sobre el uso del servicio de alimentacién. En el tiempo del
desayuno; un 65.3% lo realiza de una a dos veces por semana, un 21.3% de tres
a cuatro veces por semanay un 13.3% de cinco a siete veces por semana (Figura
132). En el tiempo del almuerzo un 41.9% lo realiza de una a dos veces a la
semana, un 36.5% lo realiza de tres a cuatro veces a la semanay un 21.6% lo
realiza de cinco a siete veces por semana (Figura 133). En el tiempo de la cena

59.6% de una a dos veces a la semana y el 40.4% de tres a cuatro veces por

semana (Figura 134).



3.21 Actividad 21 Propuesta de menu
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Objetivo: Proporcionar un menu por competencias que ofrezca opciones

variadas y saludables a la empresa Le’ Flambe proveedora del servicio de

alimentacion de Coopervision.

Tabla N° 23.

Propuesta de menu

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumentos Resultados

Metodologica

Crear un menu Estudiante de Computador Se creaunmend Mend por Se realiza una

por competencias nutricion a por competencia propuesta de menu

para el servicio de competencia, (Anexo 47) por competencias,

alimentacion. este menu se con un ciclo de
compone de cuatro semanas.
desayuno, La propuesta de
merienda de la menu incluye una
tarde y mayor variedad de
almuerzo/cena. preparaciones  de
Se tomdé como platos fuertes, de
base el guarniciones, de
diagnéstico postres y bebidas.
aplicado sobre Ademas de que se
gustos y propone que se
preferencias vendan por
alimentarias de separado las
los comensales porciones de los
del servicio de alimentos.
alimentaciéon vy Ademas de esto, el
ademas se les mend se presenta
realiza un con las cantidades
analisis adecuadas que
cuantitativo con deben ser servidas.
el programa Es un menu
valor nut al balanceado
mendu, para nutricionalmente
comprobar que segun los
sea un menu macronutrientes.
balanceado para
la poblacion.
(Anexo 48 )

Fuente: Elaboracion Propia.
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3.21.1 Sistematizacion

Con base en los analisis cuantitativos y cualitativos realizados al mena y el
diagnostico de valoracidon del servicio de alimentos y como solucion algunos

problemas encontrados se realizo la elaboracion de la propuesta del menda.

Se elabor6é un menu por competencias, de cuatro semanas. El menu en el tiempo
del desayuno se ofrece dos opciones de plato fuertes, y dos opciones de
guarniciones y café como bebida caliente y una opcién de fresco, ademas de
gue se ofrece una fruta como postre. En el tiempo del almuerzo y cena se ofrecen
tres opciones de platos fuertes, tres opciones de guarniciones harinosas, una
opcién vegetal y dos tipos de ensaladas, una opcién de fresco y una opcién de
postre. En la merienda de la tarde se ofrece una bebida caliente y una opcion de

reposteria.

Una de las principales diferencias entre el menu actual y la propuesta de mend,
es que, en el tiempo del desayuno, se incorpora otra opcion fuerte y se realiza
de manera variada, por lo cual no todos los dias es el mismo desayuno como
actualmente se realiza. En el tiempo del almuerzo en la propuesta de menu no
todos los dias se da arroz y frijoles, sino que las guarniciones harinosas se
varian. Ademas, la propuesta de menu cumple con la recomendacién en cuanto
a energia y macronutrientes necesarios para la poblacion adulta, ya que en el

menu actual esto no se respeta.
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CAPITULO IV: CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES
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4.1 Conclusiones

e Predominan los empleados en estado nutricional en sobrepeso.

e Se comprueba mediante el diagndstico nutricional sobre el conocimiento
en nutricién, que los colaboradores de la empresa Coopervision, tienen
mucho desconocimiento en temas de nutricion, como la cantidad de frutas
que deben consumir por dia, de sal y liquido. Asi mismo no identifican los
grupos de alimentos correctamente, ni los tiempos de comida que deben
realizar al dia.

e En consulta clinica, los colaboradores que siguieron en citas de
seguimiento, siempre mostraban el interés sobre aprender y ademas
tuvieron excelentes resultados, mejoraron su estilo de vida realizando
actividad fisica y mejorando la alimentacion y salud. En cuanto a datos
antropomeétricos bajaron los porcentajes de grasa, disminuydé la
circunferencia abdominal y aumento de musculo.

e En las evaluaciones sobre conocimientos en nutriciébn, comportamiento
alimentario mostraron que hay mucho desconocimiento y malos habitos
alimentarios, por lo cual se realizaron actividades educativas para ofrecer
informacion y recomendaciones y asi poner incorporarlos en su vida
diaria.

e Se logra conocer que los comensales utilizan el servicio de alimentacién
por facilidad no realmente porque les guste. La apariencia, sabor y textura
de los alimentos es calificada como regular, sobre la cantidad de comida
indican que es buena. En cuanto a la variedad de platos fuertes, postres,

ensaladas y bebidas indican que es regular. En la temperatura indica que
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es mala y muy mala. Para el trato del personal, la cortesia, la rapidez con
que es otorgado el servicio y horario es calificado como bueno.

Los colaboradores del servicio de alimentacion no poseen conocimientos
basicos de manipulacion de alimentos segun el diagndstico aplicado y
observacion de préacticas inadecuadas, se brindaron capacitaciones para
corregir los errores.

El mend que se ofrece no se encuentra balanceado nutricionalmente, es
densamente cal6rico, ademas de que los platillos son poco variados, por
lo cual se realiza una propuesta de menu que ofrezca opciones mas

balanceadas.
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4.2 Recomendaciones

e Incorporar un profesional en nutricibn en el equipo de trabajo, para
atender consultas nutricionales y educacion a los colaboradores

e Acondicionar la cocina para que se encuentre en buenas condiciones y
proponerse como meta la construccion de una cocina apta para una
empresa con tanta poblacion.

e Solicitar una restructuracion del menu, para mejorar la calidad nutricional,
tomando en cuenta la propuesta de menu realizada. Ademas, cambiar la
manera en que venden los platillos, lo ideal es venderlos por porciones

e Renovar constantemente las capacitaciones de los colaboradores del
servicio de alimentacion, lo ideal seria que exista un control por parte de
la empresa de Coopervision sobre el servicio de alimentacion

e Generar tiempos cortos a los operarios para que puedan tomar agua o
realizar alguna merienda.

e Ofrecer charlas o actividades educativas para los colaboradores de

Coopervision para motivar e ir creando una cultura sobre nutricion.
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6.1 ANEXO 1 GUIA DE EVALUACION SANITARIA DE
SERVICIOS DE ALIMENTACION AL PUBLICO (MINISTERIO DE
SALUD)

~MINISTERIO DE SALUD
DIRECCION DE AREA RECTORA DE SALUD
Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacidn al pdblico

FECHA MN* Consecutivo

MNombre del establecimiento

Motivo de la inspeccion

Verificacion o Seguimiento o Denuncia o Otro o
N® de PSF Vigencia Cadigo CliU
Razdn Social Cédula juridica
Representante legal Cedula

Lugar de Notificaciones

Fax: Correo:

N° de empleados:

Soda o Restaurante Bar o Catering

Tipo de establecimiento: Servicio Express Ventanao...... Otros ¢

Mombre de la Autoridad Sanitaria

DARS DRRS
Representante de la empresa que atiende la visita

Observaciones

Firma de la Autoridad Sanitaria Firma del representante de la empresa
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INSTRUCCIONES

1 Llene cada una de las tablas de acuerdo a las areas que le aplique segun el tipo de establecimiento, conforme se establece en
el siguiente cuadro.

Tipo de Establecimiento Secciones Puntaje total
Soda, Restaurante o Bar con servicio Express A-B-C-D-E-F-G | 210
Soda, Restaurante o Bar sin servicio Express A-B-C-D-E-F 199
Servicios de Catering A-B-C-D-E-H 171
Servicio Express A-B-C-D-E-G 180
Ventana A-B-C-D-E 177

2. Aplicar la Guia al establecimiento.

3 Evaluar punto por punto cada item de las tablas correspondientes. Si existe conformidad asignar el valor indicado de cada item.
De no haber conformidad asignar un valor de 0.

4. Si se diera la condicién de que uno o varios de los items de una determinada tabla no aplican, estos no deben ser considerados
para el calculo de la calificacion por tabla.

5. Sumar los puntos de cada tabla para obtener una calificacién total.

6 La calificacion total del establecimiento se asigna segun los siguientes rangos:

Hasta 69 %: Condiciones inaceptables. Por el riesgo eminente a la salud debera notificarse mediante orden sanitaria la
suspension de la actividad. Dicha suspension podra efectuarse hasta que cumpla con lo ordenado.

70% — 80 %: Condiciones deficientes. Medidas sanitarias a tomar, se gira orden sanitaria.

81% ~ 100 %: Buenas condiciones. Sin embargo se debe notificar mediante orden sanitaria al administrado los incumplimientos,
cuando existan, para que aplique las medidas correctivas.

En cualquier caso, el incumplimiento de algin punto critico (resaltado en negrita y fondo amarillo) se debe notificar mediante orden
sanitaria.

En caso de incumplimiento de lo establecido en el articulo 10 que dice “Ning(n establecimiento de los aqui regulados
puede operar sin suministro de agua potable”, se debe girar orden sanitaria para suspender el permiso sanitario de
funcionamiento de forma inmediata hasta que se corrija la no conformidad.

No obstante lo anterior, cuando en un establecimiento se encuentre una situacién que atente contra la salud publica, se debe
aplicar lo establecido en el articulo 65 del presente reglamento, aunque la calificacién obtenida supere el 70%.

CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES

ITEM CAL
Distancia mayor o igual a 3m de expendios y bodegas de agroquimicos que no realizan mezclas y mayor o igual a 10m. de
aquellas que realizan mezclas

Limpios, libres de basura 0 equipo en desuso

Libres de aguas estancadas

Zonas verdes y ornamentales recortadas y libres de maleza

Se observan equipos o0 materiales en desuso que puedan constituirse en atraccion y refugio para inseclos y roedores
Mantenimiento adecuado de los conductos o canales exteriores que drenan las aguas. para evitar su estancamiento
La edificacion se encuentra en buenas condiclones fisicas e higiénicas

Cumple con las condiciones de acceso reguladas por la Ley 7600
Estd Independiente de viviendas u otras actividades de naturaleza distinta
Segun corresponda, cuenta con las dreas claramente definidas de. almacenamiento y conservacidn, Preparacion, Consumo,
Servicios sanitarios
Las dimensiones permiten el desarrollo adecuado de cada actividad
Las tuberias 0 mangueras de gas se encuentran en buenas condiciones de funcionamiento ( sin fugas)
MR TE Los clindros se encuentran en buenas condiciones fisicas y sus llaves de salida operan correctamente
At 11 Los clindros se encuentran en un drea ventilada, sequra y debidamente protegida, fuera del area preparacidn de alimentos
Cuentan con una bitdcora donde se anota el mantenimiento preventivo y correctivo de las instalaciones de gas
Disposicidn de agua potable siempre
a Potable Agua suficiente para ejecutar todas las operaciones en el establecimiento
Ar, 1 Existe un procedimiento escrito para la higienizacion de tanques de aimacenamiento cuando cuenten con éstos
El cableado eléctrico, lomacorrientes, interruplores y enchufes se mantiene en buenas condiciones de funcionamiento
stalaciones Cuenta con caja de Brecker en buen estado de funcionamiento
eléctricas El cableado eléctrico se encuentra entubado
At 12 Tomacorrientes e interruptores se encuentran anclados

Abastecimiento de

alalalnodolwlwlnnn] ol

RESULTADO

AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS (COCINA
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ITEM

CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS
El proceso de preparacion de aimentos permite realizarlo de forma secuencial para evitar la contaminacién cruzada.
El drea de cocina cuenta con zona de preparacion previa, zona de preparacion intermedia y zona de preparacidn final o se
divide el trabajo en etapas.
Sin fracturas, fisuras o imegularidades en su superficie o uniones 1
Deben estar construidos de materiales que faciliten su impieza y desinfeccidn, impermeables, antideslizantes, resistentes y
faciles de limpiar.
Deben mantenerse limpios y desinfectados, libres de grasa y sin acumulaciones de agua.
Los desagles funcionan eficientemente para evacuar los fluidos.
Deben ser de material impermeable, lisas, faciles de lavar y desinfeciar, de color claro y sin griefas
Deben estar en buen estado de conservacion e higiene
Los angulos entre las paredes y pisos son concavos y de facil limpieza y desinfeccidn.
Debe ser de construccidn sdlida, tener un disefo que impida la acumulacidn de suciedad

Estar construidos de materiales lisos y resistentes a las operaciones de limpieza
La altura minima ente el cielo raso y piso es de 2.50m.

Estan provistas de proteccidn confra insectos u otros animales.

El sistema de proteccidn se desmonta con facilidad para su limpieza y mantenimignto
Se mantienen limpias

Son de material liso & impermeable y ajustadas a sus marcos

Cuentan con cierre automdtico o el sisiema de vaivén (cuando aplique)

La intensidad de la iluminacidn alcanza los 220 lux.

Altera los colores de los alimenios

Las fuentes luminicas se encueniran con protectores.

Cuenta con sistema de ventilacidn natural o arificial funcionando adecuadamente.

Hay calor excesivo y condensacion de vapores en la codna

Deben contar con campana extractora con capacidad suficiente para eliminar eficazmente vapores generados

S B B B B [ N N B N R R B R R - -

EQUIPO Y UTENSILIOS

Los equipos vy utensilios gue estan en contacto directo con los alimentos, son de facil impieza y desinfeccion

Son resistentes a la comosion y no fransmiten sustancias tdxicas, olores ni sabores a los aimentos.

Se utilizan utensilios de madera o con mangos de madera

Las tablas de picar son de material impermeable, superficie lisa y se mantienen en buen estado de conservacion & higiene
Las tablas deben estar identificados segun su uso, considerando la naturaleza del producto: para cames crudas, (pollo,
boving y pescado), vegetales y frutas crudas y para alimentos cocidos.

La campana y ducios de exiraccion deben estar ubicados de manera que permitan una adecuada exiraccion,

El Sistema de extraccidn cubre la zona destinada a coccidn o fritura

Se mantienen limpias y en buen estado de mantenimiento.

El fregadero se encueniran en buen estado de conservacidn, limpieza & higiene

Son de acero inoxidable u otro material resistente y liso

Su capacidad es acorde con el volumen del servicio.

La vajilla, copas y vasos se guardan boca abajo sobre una superficie limpia, seca y protegida de contaminantes y a mas de
30 cm sobre el piso

Los equipos que no estan siendo utilizados se mantienen cublertos 1
Los equipos v utensilios se encuentran alejados de desagles y de recipientes de desechos,

La manteleria se mantiene en buen estado y limpia

La manteleria se conserva en un lugar exclusivo pares este uso, libre de polvo y humedad.
Las servilletas de tela se reemplazan para cada cliente

Los individuales de plastico u oiro maierial se limpian y desinfectan después de cada uso

OPERACIONES DE PREPARACION DE LOS ALIMENTOS
A las hortalizas, verduras y frutas sin procesar, antes de utilizarias aplican el procedimiento de lavado y desinfeccidn.

B B Y Y T

El personal responsable de la preparacion de los alimentos describe correctamente &l procedimiento de de smngelacmn da
cames seflalado en &l reqlamenm.

El parsonal responsable do la preparacion de alimentos cuenta con termometros para vorllicar las temperaturas de
cocimiento establocidas en el reglamento

El aceite se obsarva libre de particulas

La filiracidn de los aceites, para eliminar particulas sdlidas se realiza al menos unas vez al dia

Depositan el aceite filirado a temperatura ambiente en un recipiente tapado.

Aplican el procedimiento de fritura establecido en las buenas practicas de manejo de aceites v grasas (anexo 1)

Los alimentos recalentados se llevan hasta la temperatura de 74 °C en el centro por 15 segundos y se mantienan a
60°C cuando no se sirven de Inmediato

Los alimentos recalentados que no se consumen el mismo dla son descartados

do Art, 30

3
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DEL ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS
ITEM

CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS

Los alimentos preelaborados y cocinados se conservan tapados, rotulados y en refrigeracion. 2

Loz ingredientes crudos o cocidos y embutidos deben mantenerse rotulados y en refrigeracidn. El tiempo de conservacidn no 2

debe alterar sus caracteristicas organolépticas.

Los productos a base de leche y huevo crudo se mantienen en refrigeracion 1

Los alimentos crudes se almacenan en los equipos de refrigeracion en recipientes de material higiénico resistente y 2

tapados o bolsas plasticas y se colocan separados de los cocidos

Las mesas de trabajo 3¢ lavan y desinfoctan después de utilizarse con alimentos crudos. 2

El personal se lava y desinfecta las manos después de manipular alimentos crudos, para entrar en contacto con alimentos 2

preparados.

Los utengilios como cuchillos y cucharones se encuentran identificados segln su uso en productos crudos v cocidos 2
RESULTADO Puntos obtenidos

lluminacidn Art 41

Se cuenta con un lugar o espacio exclusivo para almacenar productos no perecederos
Se cuenta con camara de refrigeracion o congelacidn para almacenar productos perecederos segln comesponda.
Construidos de materiales impermeables, antideslizantes, resistentes, faciles de limpiar y desinfectar, mantenerse en buen 1
estado de conservacidn e higiene.
Sin fracturas, fisuras, grietas ni imegularidades en su superficie o uniones. 1
Deben mantenerse limpios y desinfectados 1
Deben ser de material impermeable, lisas, faciles de lavar y desinfectar y de color claro 1
Deben estar en buen estado de mantenimiento e higiene 1
Los angulos enire pisos v paredes son concavos de facil limpieza y desinfeccidn 1
Debe ser de construccion sdlida y su disefio y acabado debe impedir la acumulacion de suciedad. 1
Los materiales utilizados deben ser lisos vy resistentes a las operaciones de limpieza 1
Puertas Art. 40 Es de superficie lisa @ impermeable y esta ajustada completamenie a sus marcos. 1
La iluminacion es suficiente para la realizacion de |as actividades. 1
Las fuenies luminicas se encueniran con proteciores. 1
CONDICIONES DE ALMACENAMIENTO
El lugar s& encuentra limpio, seco y venblado 1
Protegido del ingreso de posibles plagas 2
Envases tapados e identificados y no esiar en contacio con el piso 1
Existe control documental en la rotacién de los productos 1
El producto debe estar sobre estantes o larimas, separados del piso 0,15 m 1
Almacenamiento de almentos separados de acuerdo a su naturaleza y debidamente ideniificados 2
Alimentos refrigarados a una temperatura igual o menor a 5°C 3
Alimentos congelados de -12°C a -18°C 2
El equipo de refrigeracion no sobrepasa su capacidad 2
Carnes colocadas en recipienies o bolsas plasticas 2
Los alimentos estan colocados separados 0@ manera que permita la circulacion de aire frio 1
RESULTADO Puntos oblenidos
MEDIDAS DE SANEAMIENTO
ITEM CA
El establecimiento cuenta con un programa documentado de higlene y desinfeccion que Incluye los procedimientos 2
de limpleza y desinfeccién
Se tiene evidencia de la implementacion del programa de limpieza y desinfeccidn 2
Los productos de limpieza estan autorizados @ identificados v correctamente almacenados 1
En caso de requerir aplicar plaguicidas el personal que realiza esta labor esta capacitado, o si esta tarea es hecha por una 1
empresa exierna estd autorizada por le MS
YU ICEI Se lleva un registro de los resultados de la aplicacidn del plan de control de plagas 1
Art 61 Los plaguicidas utilizados estan autorizados por la autoridad competente 1
Se toman las debidas previsiones para evilar el ingreso de animales domésticos no permitidos 1
Los plaguicidas se mantienen cerrados, identificados v fuera del drea de preparacién de alimentos 1
Cuenta con los alementos indispensables para su correcto funcionamiento (jabdn, toallas desechables o secador automatico 2
de aire fuera del recinto del servicio sanitario, papel higiénico, lavamanos, recipienies para eliminacién papeles)
Su ubicacién no comunica directamente con el drea de preparacion de alimentos y cuenta con ventilacion al exterior 1
Su disefio cumple con lo establecido en la ley 7.600 1
Recintos separados para hombres y mujeres 1
Cumple con la relacion de n® de loza sanitaria vrs. N* de usuarios 1
Operan correctamente, s manbenen én buen estado de conservacion e higiene 2




Cuenta con plan documentado de manejo de residuos y lo tiene implementado
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Los recipientes destinados a los residuos sélidos y sustancias no comestibles estan bien ubicados y se encuentran
identificados, limpios y estan construidos de material impermeable

Se dispone comrectamente de los residuos sélidos

Los residuos liquidos se conducen correctamente hacia el sistema de tratamiento o al alcantarillado sanitario, los conductos
estan protegidos por rejillas para impedir el ingreso de roedores.

Se cuenta con trampas de grasas y aceites, y se mantienen en buen estado de funcionamiento e higiene.

Se destina un 4rea aislada y protegida contra plagas para el almacenamiento temporal de recipientes con residuos sdlidos y
se encuentra en buen estado de conservacion e higiene.

RESULTADO Puntos obtenidos

LUD E HIGIENE DEL PERSONAL

ITEM
El personal cuenta con el carné de manipulador de alimentos vigente

Se observa al personal libre de lesiones externas como heridas abientas o infectadas, infecciones cutaneas o llagas

Vestimenta Arnt 59 cemrado de material no absorbente

El propietario o administrador toma medidas para evitar que el personal enfermo trabaje en zonas de manipulacién 3
de allk

Los empleados mantienen las ufias limpias, recortadas, sin esmalte, no utilizan maquillaje y no portan joyas durante las horas 2
laborales y se observan buenos habitos de higiene. (En su area de trabajo: no comen, no fuman, no mascan chicle entre

otros). Esto aplica para el drea de preparacién de alimentos.

El personal encargado de caja que manipula dinero no debe participar en actividades relacionadas con la manipulacion de 1
alimentos durante el tiempo que realiza esta funcién

Se aplica correctamente el procedimiento establecido para el lavado de manos 2
El personal destacado en el area de preparacion de alimentos lieva ropa de trabajo limpia, cobertor de cabello, calzado 2

La ropa del personal en general se encuentra limpia y en buen estado de conservacion

RESULTADO Puntos obtenidos

F AREA DE CONSUMO (COMEDOR)
ITEM

El espacio pemmite la circulacion adecuada de los usuarios y se mantiene en buenas condiciones de limpieza

Mcbiliario de material resistente, de facil limpieza

Los pisos, paredes y clelo raso se mantienen en buen estado de conservacion e higiene
46

Los equipos utiizados para mantener alimentos calientes alcanzan una temperatura mayor o igual a 60 C

Mantenimiento de

st Si cuenta con servicio tipo buffet cada reciplente con comida cuenta con su propio utensilio para servir

Las urnas o exhibidores de alimentos como pollo frito, rostizado o cames preparadas cuentan con bombillos o reflectores
protegidos y alcanzan la temperatura de 60° C

UNE S B

Las vitrinas refrigeradas para exhibicion de alimentos preparados se mantienen en buen estado de funcionamiento,
conservacion e higiene

Las vitrinas no refrigeradas para exhibicion de alimentos se mantienen en buen estado de funcionamiento, conservacion e
higiene

Vajllia de Cuando se utilicen utensilios de material desechable se descartan, no se permite el reuso
Art. 50

Los recpientes dispensadores de salsas, aderezos, mayonesas, azucar u otros se mantienen rotulados y en buen estado de
conservacion e higiene y cerrados

Se mantienen en refrigeracion sequn la naturaleza de su contenido

La vajilla, cublertos y vasos se encuentran impios, $ecos y en buen estado de conservacion e higiene

Los operarios manipulan los utensilios correctamente a la hora de servir los alimentos

El hielo para consumo se elabora a partir de agua potable o proviene de una fabrica autorizada por el MS

El hielo se manipula con pinzas y los recipientes se mantienen en buen estado e higiene

El hielo utilizado para enfriamiento de bebidas o copas no se usa para consumo humano

o]l

RESULTADO

SERVICIO A DOMICILIO
ITEM

Se utlizan envases desechables de primer uso para entregar los alimentos al diente

SN RIG R RHUCI Salsas v aderezos debldamente empacados
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Los contenedores témicos del vehiculo cuenta con cierre hermético y sequro

RESULTADO

SERVICIO DE CATERING

ITEM
Vehiculos que transportan alimentos se mantienen en buenas condiciones de higiene 1
Cuentan con carroceria cerrada de forma que impidan el ingreso de contaminantes externos 1
Los contenedores témicos destinados al transporte de alimentos calientes los mantienen a 60°C 2
1

Los recipientes utilizados que tengan contacto directo con los alimentos deben ser de materiales resistentes, de facil limpieza
desinfeccion y no transmitir sustancias téxicas. olores o sabores a los mismos.

Los alimentos frios se mantienen a temperatura igual o inferior a 5°C 2
Los utensilios y manteleria se transportan debidamente protegidos de posibles contaminantes. 1

RESULTADO Puntos obtenidos
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6.2 ANEXO 2 DIAGNOSTICO DEL VALORACION DE SERVICIO
DE ALIMENTACION DE COOPERVISION

Encuesta de Valoracion del Servicio de Alimentacion de CooperVision

Fecha: _/ [ N2 de encuesta:

La siguiente encuesta se realizara con el fin de evaluar el grado de satisfaccion con el servicio de
alimentos. Y poder ofrecer una mejora de este. La informacion utilizada es de caracter
confidencial. Su participacién sera de gran ayuda para optar al grado de Licenciatura en
Nutricidn. Elaborada por Paula Morera

Instrucciones

» Marce la opcién que considere necesaria.
> Sus respuestas seran tratadas de forma confidencial y seran utilizadas Unicamente para
mejorar el servicio que le proporcionado.

1. Selecciona el turno de trabajo

() Turno1
() Turno 2 5. Frecuencia con que utiliza el servicio de
()Turno 3 alimentacién y los tiempos de comida que
() Turnf) 4 ] consume en el servicio de alimentos
() Administrativo
2. Indique su sexo Todos los Algunas Nunca
Tiempos de dias vecesala  ocasi
. comida o Casi semana nunca
( ) Femenino todos
( ) Masculino los dias
Desayuno
3. Indique en que rango de edad se
Almuerzo
encuentra:
Merienda
()18 a 25 afios de la tarde
()26a33 afos
( )34a 41 afios Cena
( )42 a49 afios
( )50a 57 afios
( )58 a 65 afios 6. ¢ Cual es la razén por la que elige comer
( ) mas de 65 aios en el servicio de alimentacion?
4. Estado Civil (1) Precios

() Soltero(a) () Facilidad (tiempo)

() Casado(a) () Le gusta la comida que ofrece el

E ; gpion 'Ligri ) servicio de alimentacion
ivorciado(a

( ) Viudo(a) () Otro
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7. A continuacién se presenta una serie de caracteristicas propias del servicio de alimentos,
por favor califiquelas segun su criterio

items Muy Regular |Malo |Muy items Muy | Bueno | Regular | Malo Muy
Bueno Bueno Malo Bueno Malo
Sobre Alimentos Sobre la Atencién Recibida
Apariencia de La cortesiay
los platillos trato del
personal
Sab-or de los encargado de
alimentos servir los
servidos alimentos
Céntidad La rapidez con la
serV|da. en los que es otorgado
platillos el servicio
Textura de los La relacidon
allmgntos precio/calidad
servidos del servicio es
Variedad del Horario del
menu en plato servicio de
fuertes alimentos
Variedad del Sobre el salén del comedor
menu en
postres —
Limpieza de
Variedad del pisos, mesas y
menu en bandejas
ensaladas N—
Limpieza de
Variedad del vajilla
menu en

guarniciones

Variedad de
las bebidas

lluminacion del
comedor

Temperatura

ala que son
servidos los
alimentos

Ventilacion del
comedor

Cantidad de
mesas Y sillas

Temperatura
de las bebidas

Muchas gracias por su colaboracién.
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6.3 ANEXO 3 DIAGNOSTICO BUENAS PRACTICAS DE

MANIPULACION

Encuesta Buenas Practicas de Manipulacién

Fecha:

N¢ de encuesta:

Encuesta elaborada por Paula Morera estudiante de la Universidad Hispanoamérica. La
informacidn utilizada es de caracter confidencial y sera utilizada para efectos del desarrollo de
la prdctica universitaria supervisada con la finalidad de obtener la licenciatura en Nutricién. Su

participacién sera de gran ayuda.

Instruccidn

e Seleccione la opcidn que considere se ajuste a su criterio, puede marcar mas de un

enunciado.

e Marque con una X la repuesta que mas se acerque a su situacion

Marque con equis “X” la opcidn que
considere correcta. Solo debe marcar una
opcidn por pregunta.

1) ¢En qué momento puede ocurrir
contaminacidn cruzada?

() Cuando en unatabla de picar se procesan
alimentos crudos y cocidos a la vez

( ) Cuando se toman las mediciones de
temperaturas para corroborar que un
alimento esté cocido

() Cuando se almacenan los productos
procesados o semi procesados en
refrigeracion.

2) <éindique un ejemplo de
contaminaciéon cruzada?

( ) Utilizar un limpion desinfectado para
limpiar una superficie de acero inoxidable

( ) Utilizar el mismo cuchillo para cortar
carne cruda y pelar una fruta

() Utilizar la cloro para la desinfeccién de
frutas y vegetales

3) ¢éIndique el rango de temperatura
que favorece el crecimiento de
bacterias  patdgenas en los
alimentos?

()be10a70°C
()De5a65°C
()DeOa5°C

4) ¢En qué consiste el método de
almacenamiento PEPS?

() Consiste en utilizar primero los alimentos
perecederos de la bodega

( ) Consiste en la forma de almacenar los
productos segun su fecha de vencimiento o
antigliedad de estar en la bodega

() Consiste en un programa estandarizado
gue indica la forma en que se debe de
recibir los productos

5) Al realizar una misma funcion
durante un largo periodo es
recomendado lavarse las manos
cada:

() 15 minutos
() 30 minutos
() 45 minutos



() No es necesario el lavado de manos hasta
g cambie de funcidén

6) ¢Cudl es latemperatura correcta de
refrigeracion?

()De10a20°C
()De-18a0°C
()DeOa5°C

7) Realice el siguiente pareo sobre qué
tipo de alimento se utiliza en los
siguientes colores de las tablas de

picar:
a. Amarrillo () Vegetales y Frutas
b .Rojo ( ) quesos, pastas, pan
c. Verde ( ) Carnes blancas
d. Azul ( ) Carnes Rojas
e. Blanca ( ) pescados y marisco

8) ¢Cudl es la manera correcta de
descongelar los alimentos?

() En refrigeracion.
() Sumergido en agua caliente
() A temperatura ambiente

9) ¢Cudl es la duracidon correcta de
lavado de manos?

()10 a 15 segundos
()40 a 60 segundos
()20a 25 segundos

10) ¢Cudl es la diferencia entre
desinfeccién y limpieza?

() La limpieza es la remocién de la suciedad
y desinfeccidn es la reduccién del nimero
de microorganismo vivos

( ) La desinfeccion es la eliminacion de
microorganismos y limpieza es lo mismo
que esterilizar.

( ) La limpieza elimina todos los
microorganismos y la desinfeccion no.
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11) ¢Harecibido usted una capacitacion
de cémo usar el termémetro?

()si

() No

12) En relacion con el recalentamiento de
alimentos, marque la opcién que
corresponde a un adecuado manejo en
la cocina:

( ) Se puede recalentar solo una vez

() Se puede recalentar maximo dos
veces

() Se puede recalentar maximo tres
veces

( )No importa las veces que se
recaliente siempre y cuando se haga
adecuadamente

13) ¢Al recalentar alimentos estos
deben de alcanzar minimo una
temperatura de?

()95¢cC

()80¢C

()74¢C

( )50¢cC

14) ¢Cual es el producto recomendado
para la desinfeccion de frutas vy
vegetales?

() Amonio cuaternario

() Yodo a 25ppm

() Acido peracético

() Cloro

15) Cual es la concentracion de
desinfectante tipo cloro
recomendada para frutas vy
vegetales:

() 12ppm

() 30-50ppm

() 200ppm

() 400ppm
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16) iCuanto tiempo las frutas vy melones se pueden dejar en cajas sobre el
vegetales deben estar en contacto suelo.
con el agente desinfectante?

() 3 a5 minutos

()10 a 15 minutos

() 20 a 30 minutos 20) Para la desinfeccion de los

() Inmediatamente se lava utensilios de cocina es correcto: (

17) Cudl es la concentraciéon de puede marcar varias)
desinfectante tipo cloro ( ) Desinfectar todos los utensilios al

iniciar y finalizar la jornada

() Sumergir los utensilios en agua
caliente por 15 minutos

( ) Desinfectar las superficies antes de
limpiarlas.

recomendada para Equipos (cocina,
mesas de trabajo, bandejas, carro
transportador de alimentos)

E;;épgg\ppm fj )‘E?ju:ga;r los utensilios después de
() 200ppm esinfectarlos.
() 1000ppm 21) Es recomendado utilizar guantes
durante todo el proceso de

18) éCudl de los siguientes ejemplos preparacion de alimentos:

corresponden a contaminaciéon ()Si

cruzada? ( puede marcar mas de No

una opcién)
() Pedro pico los ingredientes de la 22) Ordene de forma correcta el modo
ensaladas en la tabla que se utiliza para de almacenar en la refrigeradora los
rebanar carne sin antes desinfectarla. alimentos: Coloque la letra que
() Un producto fue contaminado ya que usted cree correcta en los espacios
una rata ingreso a la bodega de marcados en la imagen.
alimentos y rompid los paquetes.
() Luisa no se lava las manos al cambiar a. Pescado crudo.
de funcién, de manipular alimentos b. Aves de corral crudo.
crudo a manipular alimentos cocidos. c. Carne entera cruda.
( ) Fernando dejo los ingredientes del d. Comida preparada.
picadillo destapado propenso a que se e. Carne picada cruda.
contamine con insectos AY A

st

19) ¢Cuales de las siguientes

caracteristicas debe de tomar en
cuenta al recibir y almacenar las
frutas y vegetales? (puede marcar
mas de una opcidn)

( ) Las frutas no deben de estar maduras

Firmes al tacto =5 *
() ///;/

Zll
LN

( ) Utilizar de primero las que tengan = [-m ==01| |
alguin tipo de malluga =l

( ) Se deben de refrigerar las frutas para { ﬁr
evitar un exceso de maduracion. s ||

( )Las frutas que se pelan para su . \
consumo tipo: sandia, pifia, papaya, U ﬂ L
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iiMUCHAS GRACIAS POR SU
COLABORACION!!



6.4 ANEXO 4 ANALISIS CUALITATIVO

Semana 3. Martes

Primer Opcion Arroz con res y pollo

Turno Sexo Rango de edad
1 5 Masculino 4 18 a 25 anos
2 2 Femenina 6 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 3 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buen¢ Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 2 5 2 1
Sabor 1 8

Cantidad 2 7 1

Textura 2 4 4

Temperatura 1 3 2

Aroma 1 7 1 1

Segunda Opcion Costilla de cerdo con gaseado de pifia

Turno Sexo Rango de edad
1 18 Masculino 14 18 a 25 anos
2 Femenina 13 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 1 42 a 49 anos
Admi 8 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno  Malo Muy Malo
Apariencia 2 23 2

Sabor 3 21 2 1
Cantidad 4 14 6 3
Textura 1 21 4 1
Temperatura 12 11 4

Aroma 2 22 3
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Tercera opcion pescado en salsa de mariscos

Turno Sexo Rango de edad
1 7 Masculino 9 18 a 25 anos
2 1 Femenina 4 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 5 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buent Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 2 11
Sabor 10
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

N W W Ww N
o b O
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Semana 2. Martes

Primer Opcion fajitas de cerdo con vegetales



Turno

A WN PR

Admi

Items
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

Turno

A W N PR

Admi

Iltems
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

Sexo
6 Masculino
Femenina

Malo
4
4

Muy Buenc Bueno
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Rango de edad
5 18 a 25 anos
1 26 a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

WINNDDRR
R A WNR R

Segunda opcién pollo a la plancha al ajillo

Sexo
25 Masculino
4 Femenina

Muy Buenc Bueno Malo
2 23
1 22
2 16
1 20
1 11
2 20

16
16

5
8
11
7
15
8

Rango de edad
18 a 25 anos
26 a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

N OB W ERE DN

Tercera opcion tortas de yuca rellenas de queso

12
14



Malo

Rango de edad

10 18 a 25 anos

2 26 a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo
1
4 1
8 1
1

Primer Opcioén Chalupas de res

Malo

Turno Sexo
1 8 Masculino
2 1 Femenina
3
4 1
Admi 2
Items Muy BuencBueno
Apariencia 12
Sabor 11
Cantidad 7
Textura 12
Temperatura 3
Aroma 11
Semana 3. viernes
Turno Sexo
1 3 Masculino
2 13 Femenina
3 4
4
Admi 3
ltems Muy Buenc Bueno
Apariencia 1 18
Sabor 2 16
Cantidad 3 16
Textura 1 17
Temperatura 1 8
Aroma 1 17

9

H~ 00 0 AU b

Rango de edad
18 a 25 anos

14 26 a 33 anos

34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo
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Segunda opcién chuleta de cerdo

Turno Sexo Rango de edad
1 1 Masculino 4 18 a 25 anos
2 3 Femenina 2 26 a 33 anos
3 1 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 1 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura

AN WS PWOM
N N WN R R

Aroma

Tercera opcion pollo frito
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Turno Sexo Rango de edad

1 4 Masculino 14 18 a 25 anos

2 12 Femenina 8 26 a 33 anos

3 34 a 41 anos

4 42 a 49 anos
Admi 6 50a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno  Malo Muy Malo
Apariencia 1 18 1 2
Sabor 2 15 4 1
Cantidad 1 16 4 1
Textura 1 10 8 3
Temperatura 1 7 12 2
Aroma 1 16 4 1

Semana 4. Jueves

Primer Opcion fajitas de cerdo con sofrito

Turno Sexo Rango de edad
1 2 Masculino 8 18 a 25 anos
2 12 Femenina 10 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 4 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Iltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 3 12 2

Sabor 3 10 5

Cantidad 2 8 7 1
Textura 3 12 3

Temperatura 1 3 11 3
Aroma 3 12 2 1

w o0 U1 U

N O U1



162

Turno Sexo Rango de
edad
1 2 Masculino 8 18 a 25 anos 5
2 12 Femenina 10 26a33anos | 5
3 34 a 41 anos 6
4 42 a 49 anos 2
Admi 4 50 a 59 anos
Mas de 60 anos
Items Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 3 12 2
Sabor 3 10 5
Cantidad 2 8 7 1
Textura 3 12 3
Temperatura 1 3 11 3
Aroma 3 12 2 1
Segunda opcién pollo asado
Turno Sexo Rango de edad
1 3 Masculino 18 18 a 25 anos 7
2 15 Femenina 7 26 a 33 anos 7
3 34 a 41 anos 8
4 42 a 49 anos 3
Admi 7 50 a 59 anos
Mas de 60 anos
ltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 2 20 2 1
Sabor 3 15 7
Cantidad 3 12 7 3
Textura 2 16 7
Temperatura 1 12 10 2
Aroma 1 18 6

Tercera opcion sopa de albondigas




Turno Sexo Rango de edad
1 1 Masculino 1 18 a 25 anos
2 1 Femenina 1 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 2
Sabor

Cantidad

Textura 1
Temperatura

Aroma 1

R N R RN

Semana 4. Martes

Primer Opcion carne mechada de res con papas

Turno Sexo Rango de edad
1 9 Masculino 5 18 a 25 anos
2 Femenina 6 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 2 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buen« Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1 10

Sabor 3 7 1

Cantidad 2 4 4 1
Textura 3 7 1

Temperatura 2 8 1

Aroma 2 9
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Segunda opcidn chifrijo

Turno Sexo Rango de edad
1 14 Masculino 9 18 a 25 anos
2 Femenina 11 26a 33 anos
3 34 a2 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 6 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno  Malo Muy Malo

Apariencia 2 12 3 3
Sabor 4 11 2 3
Cantidad 4 6 6 4
Textura 3 8 6 2
Temperatura 1 10 5 4
Aroma 1 16 1 2

Tercera opcion pollo a la plancha

Turno Sexo Rango de edad
1 9 Masculino 12 18 a 25 anos 4
2 Femenina 6 26 a 33 anos 7
3 34 a 41 anos 5
4 42 a 49 anos 2
Admi 9 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Items Muy Buenc¢ Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 2 13 3

Sabor 1 13 4

Cantidad 1 12 3 2
Textura 1 12 5

Temperatura 1 7 7 3
Aroma 1 13 4

B N 0 o BN S Y



Turno

Admi

ltems
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

A W N R

Semana 4. Viernes

Primer Opcion carne salsa de res

Sexo Rango de edad
2 Masculino 9 18 a 25 anos
3 Femenina 26 a 33 anos
34 a2 41 anos
42 a 49 anos
4 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo

1 5 2
1 6 2
1 7 1
1 6 2
1 2 6
1 6 2

Segunda opcién hamburguesa de pollo
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Turno Sexo Rango de edad
1 1 Masculino 21 18 a 25 anos
2 19 Femenina 10 26 a 33 anos
3 6 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 5 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Items Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 3 20 8
Sabor 3 18 8 2
Cantidad 3 24 3 1
Textura 3 21 4 3
Temperatura 2 9 16 4
Aroma 2 21 7 1
Tercera opcion quesadilla de pollo y frijoles
Turno Sexo Rango de edad
1 1 Masculino 1 18 a 25 anos
2 1 Femenina 2 26 a 33 anos
3 1 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 50 a 59 anos
Mas de 60 anos
ltems Muy Buenc Bueno  Malo Muy Malo
Apariencia 3
Sabor 2 1
Cantidad 1 2
Textura 3
Temperatura

Aroma pA 1
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Semana 4. Lunes

Primer Opcion arroz con pollo y jamon

Turno Sexo Rango de edad
1 11 Masculino 6 18 a 25 anos
2 1 Femenina 7 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 1 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

I[tems Muy Buen« Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 4 9

Sabor 2 8 2 1
Cantidad 2 3 7 1
Textura 2 7 3 1
Temperatura 2 4 5 2
Aroma 2 7 2 2

N NN O D



Segunda opcidn bistec de cerdo con sofrito mediterraneo

Turno

A W N R

Admi

Iltems
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura

Temperatura

Aroma

Turno

Admi

Items
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

A W N -

Sexo
5 Masculino
2 Femenina

Muy Buen« Bueno

11

1 11
8

10

1 3
1 14

Sexo
7 Masculino
5 Femenina

Muy Buenc Bueno

1 11
7
4
8
7

10

B R R NN

Malo

Malo

Rango de edad
17 18 a 25 anos
2 26 a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Muy Malo

NN N

14 1

4

Tercera opcién dedos de pescado con aderezo

Rango de edad
7 18 a 25 anos
6 26a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

N DD O DR
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Semana 5. Jueves

Primer opcién arroz arreglado con huevo cerdo y cebollino

Turno Sexo
1 Masculino
2 Femenina
3
4 3
Admi
Items Muy Buenc Bueno Malo
Apariencia 1
Sabor 1
Cantidad 1
Textura 1
Temperatura
Aroma 1

2
1

N N NN

2

Rango de edad
18 a 25 anos

26 a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

Segunda opcién pescado en salsa pomodoro
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Turno

H W N -

Admi

ltems
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

Turno

A W N R

Admi

ltems
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

Sexo Rango de edad
Masculino 2 18 a 25 anos
Femenina 1 26 a 33 anos
1 34 a 41 anos
2 42 a 49 anos
50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Muy Buenc Bueno  Malo Muy Malo

[EY
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Tercera opcion carne en salsa de hongos

Sexo Rango de edad
Masculino 3 18 a 25 anos
Femenina 26 a 33 anos
34 a 41 anos
3 42 a 49 anos
50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Muy Buen« Bueno Malo Muy Malo

3
1 1 1
1 2
3
3
1 1 1

Semana 5. Lunes

Primer opcion bistec encebollado
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Turno Sexo Rango de edad
1 Masculino 12 18 a 25 anos 4
2 Femenina 4 26 a 33 anos 7
3 15 34 a 41 anos 4
4 1 42 a 49 anos 1
Admi 50 a 59 anos
Mas de 60 anos
Items Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1 13 2
Sabor 1 10 5
Cantidad 1 13 1 1
Textura 1 10 4 1
Temperatura 1 4 8 3
Aroma 1 12 3
Segunda opcién Spaguetti con queso
Turno Sexo Rango de edad
1 Masculino 12 18 a 25 anos
2 Femenina 4 26 a 33 anos
3 16 34 a3 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 50 a 59 anos
Mas de 60 anos
ltems Muy Buen¢ Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1 11 3 1
Sabor 14 1 1
Cantidad 5 7 4
Textura 1 11 2 2
Temperatura 2 7 7
Aroma 12 3 1

Tercera opcion super taco



Turno

Admi

Items
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

A W N -

Sexo Rango de edad
Masculino 9 18 a 25 anos
Femenina 6 26 a 33 anos
15 34 a41anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Muy Buen¢ Bueno Malo Muy Malo

NN O o O
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Semana 5. Martes

Primer opcion fajitas de cerdo
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Turno

Admi

Iltems
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

Turno

Admi

Iltems
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

A W N -

Sexo
6 Masculino
Femenina

A W N -

Muy Buenc Bueno

9
8
1 8
2 7
6
1 9

Rango de edad
8 18 a 25 anos
2 26a 33 anos
34 a3 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Malo Muy Malo

Segunda opcién pastel de yuca con carne

Sexo
5 Masculino
Femenina

Muy Buenc Bueno

= &~ B~ 0 b

Rango de edad
1 18 a 25 anos
4 26 a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Malo Muy Malo

Tercera opcion pescado empanizado
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Turno Sexo Rango de edad
1 5 Masculino 6 18 a 25 anos
2 Femenina 1 26 a 33 anos
3 34 a41anos
4 42 a 49 anos
Admi 2 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Items Muy Buen« Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 5 2
Sabor 4 3
Cantidad 4 2 1
Textura 3 4
Temperatura 1 5 1
Aroma 5 2
Semana 5. miércoles
Primera opcion estofado de res
Turno Sexo Rango de edad
1 Masculino 1 18 a 25 anos 5
2 7 Femenina 7 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos 2
4 42 a 49 anos 1
Admi 1 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Iltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1
Sabor

Cantidad 2
Textura

Temperatura

Aroma

o 0o B OO
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Segunda opcion filet de pollo a las hierbas con limoén

Turno

A W N B

Admi

Items
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura

Temperatura

Aroma

Turno

Admi

Items
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

A W N P

Sexo

1 Masculino
11 Femenina

1

13

Muy Buenc Bueno
4

A~ W o O Wwm

16
15
19
15
10
16

Malo

Rango de edad
15 18 a 25 anos
11 26 a 33 anos
34 a41anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

Ul 0o B L U1 O

Tercera opcion papas con chorizo criollas

Sexo

1 Masculino

3 Femenina

Muy Buenc Bueno
1

1
1
1

N W oo N

Malo

Rango de edad
5 18 a 25 anos
3 26 a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo
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Semana 13. Jueves

Primera opcion arroz frito con cerdo mechado

N BB O

Turno Sexo Rango de edad

1 Masculino 5 18 a 25 anos

2 Femenina 9 26 a 33 anos

3 1 34 a 41 anos

4 13 42 a 49 anos
Admi 50 a 59 anos

Mas de 60 anos
Items Muy Buen« Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 11 1 2
Sabor 6 7 1
Cantidad 9 3 2
Textura 4 9 1
Temperatura 3 8 3
Aroma 9 3 2
Segunda opcioén bistec de res

Turno Sexo Rango de edad

1 Masculino 12 18 a 25 anos

2 Femenina 4 26 a 33 anos

3 34 a4l anos

4 16 42 a 49 anos
Admi 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Items Muy Buen¢ Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 2 12 2

Sabor 2 11 3

Cantidad 1 8 6 1
Textura 1 8 7

Temperatura 1 6 7 2
Aroma 1 13 2

Tercera opcion pescado en salsa blanca de espinaca
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Turno Sexo Rango de edad

1 Masculino 6 18 a 25 anos

2 Femenina 7 26 a 33 anos

3 34 a 41 anos

4 13 42 a 49 anos
Admi 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buen« Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1 10 1
Sabor 1 7 4 1
Cantidad 6 7
Textura 2 8 3
Temperatura 3 6 4
Aroma 1 9 3

Semana 13. Miercoles

Primera opcién estofado de carne

Turno Sexo Rango de edad
1 1 Masculino 11 18 a 25 anos
2 10 Femenina 2 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 2 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

N W W w wN
A Jd 01O 0
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Segunda opcidn picadillo

RN RN R R
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Turno Sexo Rango de edad
1 1 Masculino 11 18 a 25 anos
2 15 Femenina 9 26 a33anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 5 50 a 59 anos
Mas de 60 anos
ltems Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 5 17 0 0
Sabor 4 13 3 1
Cantidad 4 11 5 1
Textura 3 16 2 0
Temperatura 2 12 5 2
Aroma 4 14 3 1
Tercera opcion pollo a la plancha al ajillo
Turno Sexo Rango de edad
1 2 Masculino 30 18 a 25 anos 19
2 25 Femenina 21 26 a 33 anos 14
3 34341 anos 9
4 1 42 a 49 anos 7
Admi 23 50 a 59 anos 1
Mas de 60 anos 1
Iltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 7 37 7
Sabor 4 36 10 1
Cantidad 4 31 11 5
Textura 6 29 13 3
Temperatura 4 26 18 3
Aroma 6 39 6

S 0O W
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Semana 14. Lunes

Primera opcion filet de pescado

Turno Sexo Rango de edad
1 Masculino 5 18 a 25 anos 3
2 Femenina 3 26a 33 anos 4
3 34 a 41 anos
4 1 42 a 49 anos 1
Admi 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1 6 1
Sabor 1 5 2
Cantidad 1 6 1
Textura 1 4 2 1
Temperatura 3 3 2
Aroma 1 5 2
Segunda opcidn sopa negra
Turno Sexo Rango de edad
1 Masculino 8 18 a 25 anos 3
2 Femenina 3 26a33anos 4
3 11 34 a41anos 1
4 42 a 49 anos 1
Admi 50 a 59 anos 2
Mas de 60 anos
Items Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 10 1
Sabor 1 8 2
Cantidad 8 2 1
Textura 8 1 2
Temperatura 3 6 2
Aroma 9 2

Tercera opcion trozos de res en salsa campesina
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Turno Sexo Rango de edad

1 Masculino 13 18 a 25 anos

2 Femenina 14 26 a 33 anos

3 27 34 a 41 anos

4 42 a 49 anos
Admi 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno  Malo Muy Malo
Apariencia 1 22 4
Sabor 3 20 4
Cantidad 1 17 6 3
Textura 2 17 6 2
Temperatura 1 10 8 8
Aroma 2 22 3

Semana 15. martes

Primera opcion filet de pescado

R W d 00
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Turno Sexo Rango de edad
1 8 Masculino 7 18 a 25 anos
2 1 Femenina 6 26a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 4 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buen¢ Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1 10 2
Sabor 2 8 3
Cantidad 3 6 2 2
Textura 2 7 4
Temperatura 1 5 6 1
Aroma 2 8 3
Segunda opcién sopa azteca

Turno Sexo Rango de edad

1 12 Masculino 10 18 a 25 anos

2 2 Femenina 10 26 a 33 anos

3 34 a3 41 anos

4 42 a 49 anos
Admi 6 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Items Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1 15 4
Sabor 1 15 4
Cantidad 1 4 6 9
Textura 15 4 1
Temperatura 1 10 9
Aroma 1 15 3 1

Tercera opcion trozos de cerdo con vegetales

S N

= bW d U,
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Turno Sexo Rango de edad
1 9 Masculino 6 18 a 25 anos
2 Femenina 6 26a 33 anos
3 1 34 a2 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 2 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

Items Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 1 8 1 2
Sabor 2 9 1
Cantidad 1 4 3 4
Textura 1 8 2 1
Temperatura 1 5 3 3
Aroma 1 11
Semana 15. miércoles
Primera opcion fajitas de res con sofrito de tomate

Turno Sexo Rango de edad

1 4 Masculino 11 18 a 25 anos

2 13 Femenina 12 26 a 33 anos

3 34 341 anos

4 42 a 49 anos
Admi 6 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 3 15 3 1
Sabor 3 15 4 1
Cantidad 1 18 1 3
Textura 2 15 4 2
Temperatura 2 11 9 1
Aroma 2 18 2 1

10

A NN D



183

Segunda opcién garbanzos con platano verde

Turno Sexo Rango de edad
1 1 Masculino 2 18 a 25 anos
2 3 Femenina 3 26a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 1 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia

Sabor

Cantidad 1
Textura

Temperatura 1
Aroma

W = W N 01 O;
N W NN

Tercera opcion pollo asado con ajo y perejil

R RN R
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Turno Sexo Rango de edad

1 Masculino 11 18 a 25 anos

2 12 Femenina 6 26 a 33 anos

3 34 a 41 anos

4 42 a 49 anos
Admi 5 50 a 59 anos

Mas de 60 anos 1

ltems Muy Buenc Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 16 1
Sabor 9 8
Cantidad 1 15 1
Textura 1 13 2 1
Temperatura 6 9 2
Aroma 16 1

Semana 16. jueves

Primera opcién bistec de cerdo en salsa BBQ

Turno Sexo Rango de edad
1 Masculino 10 18 a 25 anos 2
2 Femenina 8 26 a 33 anos 9
3 34 a4l anos 6
4 17 42 a 49 anos 1
Admi 1 50 a 59 anos

Mas de 60 anos

ltems Muy Buent Bueno Malo Muy Malo
Apariencia 5 13

Sabor 4 13 1

Cantidad 4 12 2

Textura 5 12 1

Temperatura 3 9 4 2
Aroma 4 14

Segunda opcién carnitas de pollo



Turno Sexo
1 Masculino
2 Femenina
3
4 11
Admi
ltems Muy Buenc Bueno Malo
Apariencia 9
Sabor 9
Cantidad 1 6
Textura 10
Temperatura 3
Aroma 11

Rango de edad
8 18 a 25 anos
3 26a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

U = W NN

Tercera opcion olla de carne

Turno Sexo
1 Masculino
2 Femenina
3
4 18
Admi
Items Muy Buenc Bueno Malo
Apariencia 1 14
Sabor 1 11
Cantidad 1 12
Textura 1 12
Temperatura 4

Aroma 1 12

Rango de edad
5 18 a 25 anos

13 26 a 33 anos

34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

v © 1 U1 O W
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Semana 16. lunes

Primera opcién arroz con pollo y jamon estilo chino

Turno

A WN -

Admi

Items
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

Turno

H W N -

Admi

Items
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

2
15

Muy Buenc
4

W NN NN

Sexo
Masculino
Femenina
Bueno
12
14
12
12
6
12

Malo

Rango de edad
9 18 a 25 anos
9 26 a 33 anos
34 a 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

H O NNDNNDN

Segunda opcién estofado de cerdo al curry

1
15

Sexo
Masculino
Femenina

Muy Buen¢ Bueno

3

W k= WNDN

O N N O N

Malo

Rango de edad
7 18 a 25 anos
9 26 a 33 anos
34 a2 41 anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

NN B B OoA
N ODNKFE NN
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Turno

Admi

ltems
Apariencia
Sabor
Cantidad
Textura
Temperatura
Aroma

A W N PR

Sexo

Masculino

Femenina
13

Muy Buenc Bueno
10
7

10

Malo

Tercera opcion filete de pescado empanizado

Rango de edad
5 18 a 25 anos
8 26 a 33 anos
34 a41anos
42 a 49 anos
50 a 59 anos
Mas de 60 anos

Muy Malo

N O 00 L, O W

Desayuno: Pinto, huevo, salchicha y pan

ARG I SE R SN
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Turno Sexo Rango de edad
1 23 Masculino 22 18 a 25 anos
2 Femenina 6 26 a 33 anos
3 34 a 41 anos
4 42 a 49 anos
Admi 6 50 a 59 anos
Mas de 60 anos
ltems Muy Buenc Bueno  Malo Muy Malo
Apariencia 1 24 3 1
Sabor 1 18 8 2
Cantidad 2 11 10 6
Textura 18 9 2
Temperatura 1 10 13 5
Aroma 1 23 3 2
6.5 ANEXO 5 ANALISIS CUANTITATIVO
Semana 3. Martes
Primer Opcion Arroz con res y pollo
Alimento Cantidad Energia | Proteina | Carbohidratos | Grasa
()] (Kcal) | (9) @ total (9)
FRIJOLES 59 70.63 4.64 12.34 0.55
ARREGLADOS COSTA
RICA
ENSALADA DE | 151 23.3 1.26 4.8 0.31
LECHUGA, PEPINO,
TOMATE Y LIMA*N
COSTA RICA
ENSALADA DE | 151 269.01 | 10.45 38.08 8.06
CARACOLITOS COSTA
RICA
TOMATE ROJO 59 12.39 0.47 2.71 0.18
PAPAS S/CAe SCARA, | 70 60.2 1.2 14.01 0.07
COCIDAS S/SAL
ARROZ CANTONA%S | 125 182.86 | 11.01 24.33 4.16
COSTA RICA
615 618.39 | 29.03 96.27 13.33
615 618.39 | 29.03 96.27 13.33

10
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de

porcentaje

adecuacion

103.00

77.41

128.36

79.82

Segunda Opcion Costilla de cerdo con gaseado de pifia

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Carbohidratos | Grasa
(@) (Kcal) | (9) )] total (q)

FRIJOLES ARREGLADOS | 59 70.63 4.64 12.34 0.55

COSTA RICA

ENSALADA DE LECHUGA, | 151 23.3 1.26 4.8 0.31

PEPINO, TOMATE Y LIMA“N

COSTA RICA

ARROZ BLANCO COSTA | 177 292.29 |4.98 58 3.72

RICA

ENSALADA DE | 151 269.01 |10.45 38.08 8.06

CARACOLITOS COSTA

RICA

TOMATE ROJO 59 12.39 0.47 2.71 0.18

PAPAS SICAs SCARA, | 70 60.2 1.2 14.01 0.07

COCIDAS S/SAL

CERDO, COSTILLA ASADA | 104 384.8 25.23 30.76
771 1112.62 | 48.23 129.94 43.65
771 1112.62 | 48.23 129.94 43.65

% de adecuacion 185.43 |128.61 |173.25 261.37

Tercera opcion pescado en salsa de mariscos

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Carbohidratos | Grasa
(9) (Kcal) | (9) Q) total (q)

FRIJOLES ARREGLADOS | 59 70.63 4.64 12.34 0.55

COSTA RICA

ENSALADA DE LECHUGA, | 151 23.3 1.26 4.8 0.31

PEPINO, TOMATE Y LIMA*N

COSTA RICA

ARROZ BLANCO COSTA | 177 292.29 | 4.98 58 3.72

RICA

ENSALADA DE | 151 269.01 |10.45 38.08 8.06

CARACOLITOS COSTA RICA

TOMATE ROJO 59 12.39 0.47 2.71 0.18

PAPAS SICAs SCARA, | 70 60.2 1.2 14.01 0.07

COCIDAS S/SAL
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PESCADO CARNE, TILAPIA, | 95 121.6 24.84 2.52
ASADA
CREMA DE CAMARA“N, | 30 18.3 0.83 1.69 0.97
ENLATADA, PREPARADO
CON LECHE 2%
792 867.72 | 48.67 131.63 16.38
792 867.72 | 48.67 131.63 16.38
144.62 | 129.78 | 175.50 98.08
Semana 2. Martes
Primer Opcion fajitas de cerdo con vegetales
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Carbohidratos | Grasa
(9) (Kcal) (9) (9) total (9)
FRIJOLES ARREGLADOS 59 70.63 4.64 12.34 0.55
COSTA RICA
ENSALADA DE LECHUGA, 151 23.3 1.26 4.8 0.31
PEPINO, TOMATE Y LIMA“N
COSTARICA
ARROZ BLANCO COSTA 177 292.29 4.98 58 3.72
RICA
PLAs TANO FRITO 131 289.51 1.87 45.88 13.39
EJOTES/VAINICAS, 50 15.5 0.91 3.57 0.06
COCIDOS S/SAL,
ESCURRIDO
CEBOLLA, CABEZA 7 3.15 0.1 0.68 0.01
CHILE DULCE/PIMIENTO 3 0.78 0.03 0.18 0.01
ROJO, FRESCO
CERDO, CARNE 116 316.68 | 29.95 20.94
SEMIMAGRA, FRITA
694 1011.84 | 43.74 125.45 38.99
694 1011.84 | 43.74 125.45 38.99
% de adecuacion 168.64 | 116.64 167.26 233.47
Segunda opcién pollo a la plancha al ajillo
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Carbohidratos | Grasa
(9) (Kcal) (9) (9) total (9)
FRIJOLES ARREGLADOS 59 70.63 4.64 12.34 0.55
COSTA RICA
ENSALADA DE LECHUGA, 151 23.3 1.26 4.8 0.31
PEPINO, TOMATE Y LIMA“N
COSTA RICA
ARROZ BLANCO COSTA 177 292.29 4.98 58 3.72
RICA
PLAs TANO FRITO 131 289.51 1.87 45.88 13.39
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EJOTES/VAINICAS, COCIDOS 50 15.5 0.91 3.57 0.06
S/ISAL, ESCURRIDO
CEBOLLA, CABEZA 7 3.15 0.1 0.68 0.01
CHILE DULCE/PIMIENTO 3 0.78 0.03 0.18 0.01
ROJO, FRESCO
POLLO, CARNE S/PIEL, 122 215.94 33.29 8.19
COCIDA
700 911.1 47.08 125.45 26.24
700 911.1 47.08 125.45 26.24
% de adecuacion 151.83 | 125.54 167.26 157.12
Tercera opcion tortas de yuca rellenas de queso
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Carbohidratos | Grasa
() (Kcal) | (9) (@) total (g)
FRIJOLES ARREGLADOS | 59 70.63 4.64 12.34 0.55
COSTARICA
ENSALADA DE LECHUGA, | 151 23.3 1.26 4.8 0.31
PEPINO, TOMATE Y LIMA“N
COSTA RICA
ARROZ BLANCO COSTA RICA | 177 292.29 |4.98 58 3.72
PLAs TANO FRITO 131 289.51 |1.87 45.88 13.39
EJOTES/VAINICAS, COCIDOS |50 15.5 0.91 3.57 0.06
S/SAL, ESCURRIDO
CEBOLLA, CABEZA 7 3.15 0.1 0.68 0.01
CHILE DULCE/PIMIENTO | 3 0.78 0.03 0.18 0.01
ROJO, FRESCO
TORTA DE YUCA COSTA RICA | 150 350.1 5.08 48.97 15.08
QUESO BLANCO FRESCO, |10 17.3 2.44 0.19 0.7
LECHE SEMIDESCREMADA
738 1062.56 | 21.31 174.61 33.83
738 1062.56 | 21.31 174.61 33.83
% de adecuacion 177.00 |56.82 232.81 202.57




Semana 3. viernes

Primer Opcion Chalupas de res
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Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Carbohidratos | Grasa total
(9) (Kcal) (9) (9) (9)
FRIJOLES ARREGLADOS COSTA 59 70.63 4.64 12.34 0.55
RICA
ENSALADA DE LECHUGA, 151 23.3 1.26 4.8 0.31
PEPINO, TOMATE Y LIMA“N
COSTARICA
PAPAS S/CAe SCARA, COCIDAS 70 60.2 1.2 14.01 0.07
S/SAL
ARROZ BLANCO COSTA RICA 177 292.29 4.98 58 3.72
ENS.DE REPOLLO, TOMATE, 80 64.33 0.85 7.07 4.04
ZANAHORIA, CHILE, CULANTRO,
LIMA“N Y MAYONESA COSTA
RICA
RES, CARNE SEMIMAGRA, 80 211.2 21.15 13.42
COCIDA
TORTILLA HORNEADA LISTA 10 46.8 0.72 6.24 2.26
PARA TACO
627 768.75 34.8 102.46 24.37
627 768.75 34.8 102.46 24.37
128.12 | 92.80 136.61 145.92
Segunda opcién chuleta de cerdo
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Carbohidratos | Grasa total
(9) (Kcal) (9) (9) (9)
FRIJOLES ARREGLADOS 59 70.63 4.64 12.34 0.55
COSTA RICA
ENSALADA DE LECHUGA, 151 23.3 1.26 4.8 0.31
PEPINO, TOMATE Y LIMA“N
COSTA RICA
PAPAS S/CA« SCARA, COCIDAS 70 60.2 1.2 14.01 0.07
S/ISAL
ARROZ BLANCO COSTA RICA 177 292.29 4.98 58 3.72
CERDO, CARNE SEMIMAGRA, 100 273 25.82 18.05
FRITA
557 719.42 37.9 89.15 22.7
557 719.42 37.9 89.15 22.7
% de adecuacion 119.90 | 101.06 118.86 135.92

Tercera opcion pollo frito
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Alimento Cantidad (g) Energia Proteina Carbohidratos
(Kcal) (9) (9)

FRIJOLES ARREGLADOS COSTA |59 70.63 4.64 12.34

RICA

ENSALADA DE LECHUGA, PEPINO, | 151 23.3 1.26 4.8

TOMATE Y LIMA“N COSTA RICA

PAPAS S/CAs SCARA, COCIDAS |70 60.2 1.2 14.01

S/ISAL

ARROZ BLANCO COSTA RICA 177 292.29 4.98 58

ENS.DE REPOLLO, TOMATE, | 80 64.33 0.85 7.07

ZANAHORIA, CHILE, CULANTRO,

LIMA“N Y MAYONESA COSTA RICA

POLLO, ALAS C/PIEL, FRITAS 77 247.17 20.1 1.84
614 757.92 33.03 98.06
614 757.92 33.03 98.06

% de adecuacion 126.16 88.08 130.00

6.6 ANEXO 6 DIAGNOSTICO DE CONOCIMIENTOS GENERALES
EN NUTRICION Y ALIMENTACION EN LOS EMPLEADOS DE

COOPERVISION

Cuestionario de CONOCIMIENTOS GENERALES EN NUTRICION Y ALIMENTACION, en
los empleados de CooperVision

Fecha: __/ [

N2 de encuesta:

Encuesta elaborada por Paula Morera estudiante de la Universidad Hispanoamérica. La
informacién utilizada es de caracter confidencial y sera utilizada para efectos del
desarrollo de la practica universitaria supervisada. Su participacién sera de gran ayuda.

Marque con una X la repuesta que mas se acerque a su situacion

1- Selecciona el turno de trabajo

()Turno 1
() Turno 2
() Turno 3
() Turno 4
() Administrativo

2. {Cuanta cantidad de liquido se recomienda beber durante el dia?

() Menos de 2 vasos o tazas de liquido al dia
() De 2 a 4vasos o tazas de liquido al dia
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() Entre 5 y 6 vasos o tazas de liquido al dia
() Entre 7y 8 vasos o tazas de liquido al dia
() Mas de 8 vasos o tazas de liquido al dia

3. éCuantas raciones de frutas y vegetales, recomiendan los expertos que se han de
ingerir al dia?

() Una porcién de fruta y una porcién de vegetales

() Una porcién de fruta y dos pociones vegetales

() Cinco porciones entre vegetales y frutas

() Tres porciones de vegetales y una porcion de fruta

4-¢Cuales son las grasas que los expertos recomiendan no ingerir en exceso?

() Grasas mono-insaturadas
() Grasas poli-insaturadas
() Grasas trans

() Grasas vegetales

5-¢Qué beneficios tienen los alimentos integrales (avena integral, arroz integral, panes
integrales)?

() Son bajos en calorias

() Son bajos en azucar

() Son bajos en sal

() Sonricos en fibra alimentaria

6- éPor qué la fibra alimentaria es importante en la dieta?

() Porque incrementa la digestibilidad de los alimentos
() Porque facilita el transito intestinal

() Porque libera agua en el intestino

() Porque aumenta la absorcién de los nutrientes

7- éCual de los siguientes alimentos aportan fibra? (puede marcar varias opciones)
( ) Queso

() Yuca

( ) Leche

( ) Carne de Res

( ) Panintegral

( ) Manzana

( ) Zanahoria

( ) Leguminosas

8-éPor qué es importante realizar actividad fisica todos los dias?
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() Disminuye el riesgo de padecer problemas del corazén
() Disminuye el riesgo de padecer osteoporosis

() Alivia el estrés

() Todas las anteriores

9- Un ejemplo de vegetal no harinoso es

() Papa

() Brocoli

() Elote

() Ayote Sazd

10- Marque con una equis (X) cuales tiempos de comida son los que se recomiendan
realizar durante el dia para una persona promedio

Tiempo de ¢Cuadl se debe
comida realizar?
Desayuno

Merienda mafiana

Almuerzo

Merienda de |la
tarde
Cena

Merienda nocturna

11- A continuaciodn, se presenta una serie de afirmaciones conteste si es verdadero o
falso seglin usted considere:

Enunciado Falso Verdadero
El aguacate es un alimento con un alto
contenido de grasa
Es mas saludable condimentar con
consomés en vez de sal
Las frutas y vegetales tienen todas las
vitaminas y minerales que mi cuerpo
necesita
Existen alimentos que nos queman la grasa
del cuerpo
Las carnes y huevos, me aportan proteina
Para tener un peso saludable debe existir
un balance entre el consumo de alimentos
y el gasto de energia
Se recomienda evitar el consumo de
embutidos de pavo, pollo, cerdo por su
contenido de grasas y aditivos quimicos
El azUcar proporciona energia y el exceso
se almacena en forma de grasa en el
organismo.
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La cantidad de sal recomendada por
persona por dia es de una cucharadita rasa
(5 gramos)

iMuchas Gracias por Colaboracion!
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6.7 ANEXO 7 DIAGNOSTICO DE COMPORTAMIENTO
ALIMENTARIO DE LOS COLABORADORES DE COOPERVISION

Entrevista de Comportamiento Alimentario
Fecha: N2 de encuesta:

Encuesta elaborada por Paula Morera estudiante de la Universidad Hispanoamérica. La
informacidn utilizada es de cardcter confidencial y sera utilizada para efectos del desarrollo de
la practica universitaria supervisada. Su participacién sera de gran ayuda.

Instruccidn

e Seleccione la opcidn que considere se ajuste a su criterio.

e Marque con una X la repuesta que mas se acerque a su situacion

1. Selecciona el turno de trabajo en el
cual usted labora
() Turno1
() Turno 2
() Turno 3
() Turno 4
() Administrativo

2. ¢Cual de los siguientes tiempos de
comida realiza la mayoria de los
dias? ( puede marcar varias
opciones )

Tiempo Entre Fin de
comida semana semana

Desayuno

Merienda
mafnana
Almuerzo

Merienda
tarde
Cena

Merienda
nocturna

3. éQué cantidad de liquido (por
ejemplo agua, café, refresco
natural) consume en el promedio
del dia?

() No consume

()2- 3 vasos o tazas
() 4 -6 vasos o tazas
() 7 a mas vasos o tazas

4. A continuacidn, se presenta una
lista de alimentos usualmente
consumidos durante las meriendas.
Marque los tres alimentos que
acostumbra a consumir con mayor
frecuencia en las meriendas de la
mafiana o de la tarde.

( ) No realizo meriendas

() Galletas con relleno (como Recreo,
Cremitas, Yipi)

() Galletas sin relleno (Soda, Club,
Maria, Tosh)

() Frutas

() Jugos de cajas (tipo Hi- C, Te Frio,
Pinitos)

( ) Gaseosas Regular

( ) Gaseosas Light

( ) Frescos naturales

( ) Leche

() Yogurt

()Snack integrales ( como Nutri Snacks,
Bioland, Seed)

() Semillas secas (Mani, almendras,
marafon)

() Frituras o productos de paquetes
(picaritas, tronaditas, platanos)

() Pan

() Barras



( ) Reposteria
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6. Cuando usted consume frutas, las

( ) Otros: 9. ¢Realiza ejercicio a la semana?
()si () No
Si su respuesta es “Si” conteste la pregunta
éQuién prepara sus alimentos con 10 y 11, si su respuesta fue “No” de por
mayor frecuencia durante la terminada su entrevista.

semana en su hogar?

10. ¢Cuantos dias a la semana realiza

Yo ejercicio fisico?
Mi mama o mi pareja () 1a2dias
Los compro preparados () 3a4dias
Otro: () 5a6dias
( ) Todos los dias

consume: usted ejercicio?

() Enteras ) Menos de 30 minutos

E ; Jugos ) Entre 30 y 60 minutos
Picadas

) Entre 60 y 90 minutos

) Entre 90 y 120 minutos
) Entre 120 y 150 minutos
) Mas de 150 minutos

() No consumo

éAgrega sal a sus comidas vya
preparadas?
()sSi () No

P e e e

A continuacidn, se presenta una
lista de alimentos. Marque la
frecuencia de consumo.

11. ¢Cudnto tiempo a la semana realiza

Alimento Todos o casi Algunas Algunas
todos los veces ala veces al
dias semana mes

Frutas (Banano, papaya, sandia, manzanas etc.)

Vegetales (tomate, lechuga, repollo, zanahoria, pepino, chayote, vainicas,

etc.)
Carnes de pollo, res, cerdo

Pescado y mariscos frescos
(tilapia, camarones, pulpo, corvina, etc)
Pescado y Mariscos enlatados (atun, sardinas, calamares, etc)
Huevo

Embutidos (salchicha, jamdn, mortadela, salchichén, chorizo)
Lacteos (yogurt, leche, queso, etc)

Bebidas alcohdlicas (ron, whisky, tequila, vodka, vino, etc)
Bebidas Energéticas ( Red Bull, Monster Energy, Jet,etc)
Harinas (arroz, pastas, tortillas, pan, avena)
Leguminosas (frijoles, lentejas, garbanzos, frijoles tiernos, etc)
Reposteria (flautas, pastelillos, costillas, Alfajores,etc)
Dulces (popis, confites, chocolates, helados, etc)
Snacks (papas tostadas, platanitos, picaritas, jalapefios, etc)

Grasas (aceite, margarina, natilla, etc)

Nunca o
casi nunca



Comidas rapidas (hamburguesas, pizza, tacos, pollo frito, papas fritas, etc)

Gracias por su colaboracién

6.8 ANEXO 8 EVALUACION ANTROPOMETRICOS

Datos Antropomeétricos

Fecha: _/ / N2 de encuesta:

Area de trabajo:

Nombre:

Datos del paciente:

Sexo

() Masculino () Femenino

Edad: __ afios IMC: ____ kg/m?

Peso: kg Estado Nutricional segun IMC:

Talla: cm
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6.9 ANEXO 9 EVALUACION DEL MENU DEL DIA

Evaluacion Menu del Dia
Fecha: _/ /[ N2 de encuesta:

» La siguiente encuesta se realiza con el fin de evaluar el grado de satisfaccion con el
servicio de alimentos (comedor). La informacién obtenida se utilizard de manera
confidencial y seran utilizadas Unicamente para mejorar el servicio que se le
proporciona.

1. Selecciona el turno de trabajo

() Turno 1
() Turno 2
() Turno 3
() Turno 4
() Administrativo

2. Indigue su sexo
() Femenino
() Masculino

3. Indique en cual rango de edad se encuentra:

( ) 18 a 25afios
( )26 a 33 afios
( )34 a4l afios
( )42 a49 afios
( )50 a 59 afios
( ) Mas de 60 afios
4. ¢Cudlfue la opcién de plato fuerte escogido?

5. Marce con una X el grado de satisfaccién sobre el servicio de alimentacién.

items Muy Bueno Malo Muy Malo
Bueno

La apariencia de los platillos es:

El sabor de los alimentos servidos es:

La cantidad servida en los platillos es:

La textura de los alimentos servidos es:

La temperatura de los alimentos servidos
es:

El aroma de los alimentos servidos es:

iMUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION!
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6.10 ANEXO 10
6.11 ANEXO 11 EVALUACION DE CHARLA SOBRE BUENAS
PRACTICAS DE MANIPULACION

Fecha: / /

Evaluacion de la actividad “Buenas Practicas de Manipulacion ~

Encuesta elaborada por Paula Morera. Pasante de Nutricidn La informacién brindada
es confidencial y serd utilizada para efectos del desarrollo de la practica universitaria
supervisada, su participacion serd de gran ayuda.

Marque con equis “X" la opcidn que usted considere correcta. Solo puede macar una.
1. ¢Cudl es el rango de temperatura llamado zona de peligro?
()Del0a70°C
()De5a60°C
()beOa5-°C
2. A continuacién, se presentan una serie de enunciados marque el correcto:
( ) tabla de picar color verde se utiliza para vegetales y jamén
( ) tabla de picar amarilla se utiliza para carnes blancas
( ) tabla de picar azul para carnes rojas
3. éQué es una Enfermedad Alimentaria?

( ) son aquellas que se originan por la ingestion de alimentos infectados con agentes
contaminantes en cantidades suficientes para afectar la salud de las personas.
( ) son aquellas que se originan por consumir alimentos lavados y desinfectados

( ) son aquellas que se originan cuando comemos alimentos con gluten.
4. ¢Cual es la temperatura correcta de refrigeracion?
() 0adc°cC

()8°C
()16°C

5. ¢écudl es la temperatura correcta de congelacion?
() 0a4°C

()-18°C
() 16°C



6.12 ANEXO 12 PRESENTACION DE POWER POINT
CAPACITACION SOBRE BUENAS PRACTICAS
MANIPULACION

- - - [ 4 ] o
° ...‘: ‘. ® ® LN @ hd
®eg+2%°0 0 [ ] @
e® o> *e g
- e ® p
[ ] .. [ I ]
‘e
® o0 Buenas
Practicas de
o Manipulacién
® o
o ®, .. °
.. a ® o 0 —_—
' @ ’.. . . . Elaborado: Paula Morera
o [ ; 9 .. . ..... :-. . Pasante de Nutricion
[ ]
. . . o .. .4... { ]
Y .. _ ..‘:t:_.:. . _ [ L ] .

Manipulador de Alimentos
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DE
DE

— Son todas aquellas personas que, por su actividad laboral, tienen contacto
directo con los alimentos durante su preparacion, fabricacion, transformacion,
elaboracion, envasado, almacenamiento, transporte, distribucién, venta,

suministro y servicio.
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Inocuidad Alimentaria

— Lainocuidad de los alimentos es la ausencia, o niveles seguros y aceptables, de
peligro en los alimentos que pueden dafiar la salud de los consumidores. ( FAO,
2019)

-~ Los peligros transmitidos por los alimentos pueden ser de naturaleza:
microbiolégica, quimica , fisica

N

Que es una Enfermedad
Alimentaria?

— Las enfermedades transmitidas por los alimentos ( ETA’S) son aquellas que se
originan por la ingestion de alimentos infectados con agentes contaminantes
en cantidades suficientes para afectar la salud de las personas.
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ETA’S y sus 3 errores

— Abuso de tiempo y temperatura

— Mala higiene personal y lavado de manos ineficiente

—~ Contaminacion cruzada

Control de Peligros Biolégicos

-.__' ﬁ' A
Como se retarda su m
crecimiento? Refrigeracion --"i_:'p

Limpieza J;
A 1

Como se destruyen ?
Temperatura
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Alimentos a Temperatura Ambiente

— El dejar los alimentos fuera por mucho tiempo a temperatura ambiente puede
causar que las bacterias (tales como Staphylococcus aureus, Salmonella

Enteritidis, Escherichia coli 0157:H7 y Campylobacter) crezcan a niveles
peligrosos que pueden causar enfermedades. (USDA,2013)

Niveles de Temperatura

— Las bacterias crecen rapidamente en un rango de temperatura entre los 40°F (5°C) y los 140°F

La condicién (60°C), duplicindose en niumero adn en 20 minutos.
— A adecuada
~ (mas do 70°C)
70°C ' - Este rango de temperaturas es conocido como "La zona de peligro.” (USDA,2013)
= 60°C -I
ZONA DE PELIGRO ze O O
—— — Refrigeracion: wn Oz .'j‘ ‘_) -
= 05°C _] 1240 Q4 “’) D LDAY
0a4-C vo®s Wcocosacss
La refrigeracio
.a.’c'u.::m ! — Congelacién: 1400 () 64
(poe debajo de 5°C/ a8°C 1500 (D 512
e g 1600 @ 4096
— - Recalentamiento: 1700 27680
74° C por 15 seg 1800 (D) 2621480

1900 () 2097.858)
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Temperaturas de Coccion

Alimentos Temperatura ... =

Pollo o Pavo 74°C
Carne molida de Res 75°C
Carne de Cerdo 63°C
Pescado y Mariscos 63°C
Huevos 69 °C

Es el paso de microorganismos de alimentos contaminados a otros que no lo
estan.

— Este tipo de contaminacion es la causa mas frecuente de toxiinfecciones
alimentarias. También se produce por el paso de alérgenos de un alimentos que
los contiene a otro libre de ellos con el consiguiente riesgo para las personas
sensibles.

— La contaminacién cruzada se produce:
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La contaminacion cruzada puede
ser:

Directa Indirecta
Alimento Allmentos
contaminado #h contaminat
RS
Alimento Utensilios sucios o
sin contaminar mals manipulacion

USO DE TABLAS DE PICAR
SEGUN COLORES

Tabla blanca: Pastas, quesos, pan, bolleria.

Tabla verde: Frutas y verduras.

Tabla amarilla: Carnes blancas (pollo, pave...)

Tabla azul: Pescadosy mariscos.

— Tablaroja: Carnes rojas (Res, cerdo)

— Tabla marron: Carnes cocinadas y fiambres
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6.13 ANEXO 13 PRESENTACION DE POWER POINT DE CHARLA
LIMPIEZA Y DESINFECCION

Limpiezay
Desinfeccion

Paula Merera

Pasante de Nulricion

CONCEPTOS

LIMPIEZA DESINFECCION
= |a eliminacion de tierra, residuos = |a reduccién del numero de
de dlimentos, suciedad, grasa u microorganismos presentes en el
otfras materias objetables medio ambiente, por medio de

agentes quimicos y/o métodos
fisicos, @ un nivel que no
comprometa la inocuidad o la
apfitud del alimento




Conceptos

DESINFECTANTE

Cuadlguier agente que limite la
infeccién eliminando o confrolando
el crecimiento de microorganismos

PPM

Partes por millén

Cloro

» Actia como un  potente
desinfectante, anadido al agua
eliminam.o

Solucién

» Mezcla de un solido o de un
producto concentrado con agua
para obtener una distribucion
homogénea de los componentes

Limpieza y Desinfeccion

= Son operaciones independientes y complementarics, dirigidas a combatir
la proliferacién y actividad de los microorganismos.
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Para que Sirven? LLL (',I_L)npiusydcsinf&c(as
g3 Correctamente?

XL el e

» Cdalidad del producto

Ayuda a gue el e o

presentacion al
lugar

Disminuye los
riesgos de
conitaminacion

procedimiento
de desinfeccion
sea efectivo

Previene la Previene las
infoxicacion alteraciones de
alimentaria los alimentos.

Cantidad PPM de cloro SegUn uso

Cantidad de Cloro Segin Uso

Pisos y paredes 400ppm
Equipos y Utensilios Inoxidables 200ppm
Tablas de picar 100 ppm

Vgjillas y Cubiertos

Vegetales y Frutas con Cascara 30-50ppm
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Programas de limpieza y desinfeccion

Deben garantizar la higiene adecuada de todo el establecimiento, asi como del
propio equipo usado para limpieza y desinfeccion.

Los programas de limpieza y desinfeccion deben supervisarse de forma continua y
eficaz para verificar su adecuacion y eficiencia. Deben ser documentados
especificando:

dareas, partes del equipo y utensilios que deben limpiarse y desinfectarse;
responsable para las tareas especificas
frecuencia de limpieza y desinfecciéon

organizacion de la supervision.

Rotacidon de las materias primas

= Consiste en aplicar el principio “Lo Primero que Entra es lo Primero que
Sale" (PEPS), lo cual se puede redlizar registrando en cada producto la
fecha en que fue recibido o preparado el alimento. El manipulador
almacenard entonces los productos con fecha de vencimiento mas
proxima, delante o ariba de aquellos productos con fecha de
vencimiento mds lejana. Esto permite no solo hacer una buena rotacion
de los productos, sino descartar productos con fechas ya vencidas,

 foman




Manera de colocar los alimentos en la
refrigeradora

PRODUCTOS
TERMINADOS

LACTEOS ¥
BEBIDAS

PRODUCTOS
CRUDOS

FRUTAS ¥
VERDURAS

*Guardar primero los alimentos
que requieren frio.

*Controlar que |a heladera
funcione entre 0°C y 5°C.

*Disponer en forma correcta los
alimentos en la heladera.

*Evitar colocar excesiva cantidad
de alimentos para que |a heladera
no pierda capacidad de
enfriamiento.

*Ordenar los aiimentos de modo
que "roten”, es decir, los
alimentos recién comprados
deben colocarse en la parte
posterior y los que ya estaban,
delante, para consumirios antes.

Fecha: /
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6.14 ANEXO 14 EVALUACION DE LIMPIEZA Y DESINFECCION

Evaluacién de la actividad “Limpieza y Desinfeccion

1) ¢Cudl es la diferencia entre desinfeccién y limpieza?

2) ¢éCual es la concentracion de

(cocina, mesas de trabajo, bandejas, carro transportador de alimentos)?

() 12ppm

() 30- 50ppm

() 200ppm

() 1000ppm

3) ¢éCual es la concentracién de
paredes?

() 12ppm

Encuesta elaborada por Paula Morera. Pasante de Nutricion La informacion brindada es
confidencial y sera utilizada para efectos del desarrollo de la practica universitaria
supervisada, su participacion serd de gran ayuda.

() La limpieza es la remocidn de la suciedad y desinfeccion es la reduccion del numero de
microorganismo vivos
() La desinfeccidn es la eliminacidn de microorganismos y limpieza es lo mismo que esterilizar.
() La limpieza elimina todos los microorganismos y la desinfeccion no.

desinfectante tipo cloro recomendada para Equipos

desinfectante tipo cloro recomendada para pisos y
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() 30-50ppm
()400ppm
() 1000ppm

4) ¢Cuadles laconcentracién de desinfectante tipo cloro recomendada frutas y vegetales?

() 12ppm

() 30-50ppm
()400ppm
() 1000ppm

5) ¢éEn qué consiste el método de almacenamiento PEPS?

( ) Consiste en utilizar primero los alimentos perecederos de la bodega

() Consiste en la forma de almacenar los productos segun su fecha de vencimiento o
antigliedad de estar en la bodega

() Consiste en un programa estandarizado que indica la forma en que se debe de recibir los
productos

6.15 ANEXO 15 TALLER DE LAVADO DE MANOS-
PRESENTACION DE USO DE GUANTES

USO DE GUANTES EN
LA COCINA Y EN LA
INDUSTRIA

ALIMENTARIA
2SI O NO? ¢?

AAAAAAAAAAA
PASANTE DE NUTRICION

ES ACONSEJABLE EL USO DE GUANTES?

* No es aconsejable el uso de guantes en los procesos de manipulacién de alimentos.




* En muchas empresas es habitual el "uso obligatorio” de guantes en la manipulacion de
alimentos para dar la imagen de higiene y profesionalidad, pero desafortunadamente los
guantes se ponen...y se olvidan.

» Tampoco se cambian o se lavan frecuentemente. Efectivamente, con los guantes daremos la
sensacion de limpieza, pero a nivel higiénico lo estamos haciendo muy mal si no prestamos
atencion.

LA AGENCIA ESPANOLA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICION (AECOSAN)
HACE UNA SERIE DE RECOMENDACIONES PARA EVITAR O MINIMIZAR
SITUACIONES DE RIESGO CON EL USO DE GUANTES:

I. Solo usar los guantes cuando las caracteristicas del trabajo o del trabajador asi lo requieran. Lo
ideal es lavarse las manos tantas veces como sea necesaric evitando el uso de guantes.

3. Lavarse y secarse correctamente las manos antes de ponerse los guantes. También, retirar anillos,
relojes, atc.

4. Cambiarse de guantes con frecuendia.

5. El uso de guantes no exime Ila obligacion del lavado de manos

CAMBIARSE LOS GUANTES
CUANDO:

* se manipulen alimentos de diferente naturaleza

* cuando se reanuda la actividad tras alguna parada o tras tener que manipular productos no
alimentarios

* cuando se pueda sospechar que sus condiciones higiénicas o de integridad no son las mas
adecuadas

* cada vez que la persona se mueva de una actividad establecida

* cuando exista contacto con otras manos.
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IMPORTANTE

» Establecer y organizar las actividades y funciones de los colaboradores para que estos no
realicen funciones que no se puedan realizar al mismo momento.

( ejemplo: Servir alimentos y cobrar a los comensales )

ACTIVIDAD DE LAVADO DE MANOS

LUEGO DE CHARLA SOBRE
“LAVADO DE MANOS”

6.16 ANEXO 16 TALLER DE LAVADO DE MANOS- CHARLA
SOBRE LAVADO DE MANQOS

TALLER DE LAVADO DE MANOS

-/

PASANTE DE NUTRICION
PAULA MORERA S/
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™ -
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@e IMPORTANCIA DEL LAVADO DE MANOS

+ EVITAR ALIMENTOS CONTAMINADOS
* PREVENCION DE ENFERMEDADES

Lavarse las manos

adecuadamente es una de
las mejores medidas

preventivas para evitar I
infecciones alimentariase

)% =
9“‘4 LAVADO DE MANOS SIEMPRE QUE:
+ EMPECEMOS A TRABAJAR « ENTREMOS Y SALGAMOS DE LAS ZONAS DE
+ UTILICEMOS LOS SERVICIOS SANITARIOS MANIPULACION DE ALIMENTOS
+ TOCAMOS EL CABELLO, CARA O LAGUNA

+ MANIPULEMOS CAJAS O EMBALAJES

PARTE DEL CUERPO
+ CAMBIAMOS DE

'LAS MANOS SON EL VEHICULO MAS COMUN DE TRANSMITIR INFECCIONES. ES IMPRESCINDIBLE
QUE TODO PERSONAL QUE TENGA CONTACTO CON LOS ALIMENTOS ENTIENDA LA
IMPORTANCIA DE LAVARSE LAS MANOS CORRECTAMENTE.
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u % ¢Como lavarse las manos?
e e)
. ™R S
v TR e
COMO SE DEBEN LAVAR /&C‘ %&( m%

MUCHAS GRACIAS

6.17 ANEXO 17 EVALUACION DEL TALER DE LAVADO DE
MANQOS

Evaluacion sobre el taller impartido sobre lavado de manos

1. cual es la importancia del lavado de manos?

2. cual es la duracion de todo el proceso de lavado de manos.
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6.18 ANEXO 18 RESULTADO DE ESTADO NUTRICION

6.19 ANEXO 19 STAND DE HIPERTENSION

figura 84. Stand de hipertension
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figura 85 Stand de hipertension
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figura 86. Stand de hipertension



{Que es |a presion arterial?

La presion arterial es la fuerza de su
sangre al empujar contra [as paredes
de sus arterias. Cada ver que su
corazon late, bombea sangre hacia
las arterias.
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6.20 ANEXO 20 BOLETIN DE HIPERTENSION

Hipertension
También conocida como tension
arterlal alta o elevada, es un
trastorna en el que los vasos
sanguineos tienen una tension
persistentemente alta, o que puede
dafiarlos.
La Hipertension no controlada
(140/90 mm Hg) es el principal
causante de las enfermedades
cardiovasculares, en particular
infartos del miocardio y accidentes
cerebrovasculares también puede
originar insuficiencia renal, ceguera,
vasculopatia periférica e insuficiencia
cardiaca.(OMS,2014)

figura 87. Boletin de Hipertension
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Recomendaciones
-Reducir el consumo de sal,

-Limite la cantidad de alimentos procesados
y fritos que consume,

Redlizar actividad fislea al menos 30
minutes todos los dias.

- Se debe de lograr y mantener un peso
corporal dptimo (IMC  18,5-249) para
reducir la PA,

Evite el consumo de productos enlatados,
sopas / cremas deshidratadas y paquetes/
frituras, embutidos, cubitos, salsainglesa.

Lumpla con el tratamiento como su
medico le indico.

-Escoja frutas y vegetales frescas todos los
dias.

Para aquellas personas que pueden
consumir alcohol sin problemas, la ingesta
debe limitarse a dos bebidas (700 ml de
cervera, 300 ml de vino, 0 90 ml de licor de
402) al dia como mdximo en los hombres, y
la mitad en las mujeres, Reduccion de PAs
de 2-4 mmHg, aproximadamente.
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6.21 ANEXO 21 FIRMAS DEL STAND DE HIPERTENSION
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figura 88. Firmas del Stand de hipertension
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6.22 ANEXO 22. RULETA DEL STAND DE HIPERTENSION

Ai\

figura 89. Ruleta del Stand d Hipertension

6.23 ANEXO 23. STAND DE FRUTAS

figura 90. Stand de frutas
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figura 92. Stand de—ruta
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figura 94. Stand de frutas.



226

6.24 ANEXO 24 BROCHURE DE BEBIDAS ENERGETICAS

7 /A

La mercadotecnia de las bebidas energéticas
se ha onentado a la gente joven, estudiantes,
deportistas y adultos jovenes sin tomar en
consideracion los efectos colaterales que
pueden producir, entre los que estan la
deshidratacion, el aumento de la presion
arterial, la imitabilidad, el nerviosismo y la
potencial dependencia a algunos de sus
componentes.

Estudios recientes sugieren que las
bebidas energéticas podrian elevar el
niesgo de accidentes cerebrovasculares e
infartos de miocardio, especialmente
cuando se combina con cualquier
predisposicion a las enfermedades
cardiovasculares, el estrés o la tension
arterial alta.

ENERGIZANTES
NATURALES

+ Ginseng
+ Polen de Abejas
s Avena
» Manzana Verde
» Chocolate

_ Paula Morera
Area de Nutricion
Coopervision

Bibliografia
Quispe, J. C. (2018 ). “Consumo de las
bebidas energizantes y los efectos adversos
en elorganismo del consumidor”

¢Bebidas energizantes?
iNo, gracias!

La publicidad ®

Pero algunos de
sus confenidos...

jEvitalas!

Ll Actua por la

El riesgo de estas bebidas esta en
ingredientes que contienen. "Suelen ser
combinacién de muchos elementos, pel
fundamental es que, Ademas de una

dosis de cafeina, estas bebidas también e
cargadas de az(icar y de ofros estimulante]




RECOMENDACIONES

~Comer alimentos con alto contenido en fibra,
protieinas o© grasas buenas. Huevos,
aguacate, mantequilla de mani, apio o
zanahorias son excelentes para luchar contra
la fatiga. Ademas, dado que muchas veces el
cansancio esta asociado a una deficiencia de
hierro, las espinacas o lentejas son fuentes
de hierro también son muy recomendables,
especialmente combinadas con fuentes de
vitamina C.

*El agua es fundamental para el buen
funcionamiento de nuestro organismo, tiene
un papel muy importante en nuestro nivel de
energia. La deshidratacion puede causar
fatiga, confusion, palpitaciones y desmayos,
por lo que beber con regulandad te ayudara
a mantenerte despierto y alerta.

stirar las piemas te permitird activar la
circulacion, podras despejar la menie y
mejorar fu animo.

*Respirar profundamente transfiere una
mayor cantidad de oxigeno a nuestro cuerpo,
lolgue nos ayuda a aumentar los niveles de
energiay. estimular el siste) Ogico,
asi como disminuir el estrd .

*Cumplir con la

Todas las bebidas energéticas
incluyen uno o varios estimulantes,
siendo la cafeina la mas comidn

Expertos en Nufricion, Alergias y
Dietéticos de la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA) han
informado que, en dosis de al menos
75 mg ( 1 taza y media)., la cafeina si
mejora diversos procesos cognitivos
relacionados con un aumento de la
memoria o aprendizaje. Pero
un Consumo excesivo puede generar
trastomos alterando la calidad del
suefio, la tensiéon arterial, producir
palpitaciones cardiacas, nauseas,
vomitos o incluso convulsiones.

Al beber una lata de Dbebida
energizante de 500 ml ya se estan
inginendo 160 mg de cafeina, y ni
hablar si se toman tres o mas latas en
un dia que estariamos superando los
480 mg de cafeina.

figura 95. Brochure de bebidas energéticas
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“‘Bebidas energéticas” m
riesgos para la salud q
benefici

figura 96. Stand de bebidas energéticas
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figura 99. Stand de bebidas energéticas

figura 100. Stand de bebidas energéticas
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6.26 ANEXO 26 BOLETIN DE MERIENDAS SALUDABLES
Opciones de Meriendas

. Tortitas de atin ¢ Wraps

. Omelette . Rollitos de repollo con
Snacks integrales carne
Pancakes de avena . Muffins de avena caseros
Frutas ¢ Cereal bajo en azlcar

. Galletas de arroz con . Prensadas de queso

toppins de frutas . Tortillas alifiadas con queso
Galletade arroz con tierno

mantequilla de mani * Helados caseros de frutas

. Emparedados opciones ~ « Batidos de frutas

atan, huevo duro, queso tierno, * Yogurt

mantequilla de mani, aguacate * Cereal sin azlcar

» Pitasrellenas * Semillas

figura 101. Boletin de meriendas saludables

6.27 ANEXO 27 STAND DE MERIENDAS SALUDABLES

figura 102. Stand de meriendas
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figura 104. Stand de meriendas
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figura 105. Stand de meriendas



232

6.28 ANEXO 28 BROCHURE DE MERIENDAS PARA NINOS

Los nifios necesitan mucha energla
para crecer y desarrollarse. Pero eso
no significa que tengan que comer
cualguier cosa.

El 99% de las meriendas infantiles
son bombas de aricar y grasas
saturadas.

Involucrar a nuestros hijos en las
compras, en la preparacion y
también a la hora de servir los
alimentos:
* Poner la mesa
+  Llenar vasos con agua
* Lavar y pelar los vegetales/frutas

*  Servir los alimentos en tazones
para el tiempo de comida

+  Llevarsu plato a lavar

*  Arepas o pancakes.
* Helados caseros de fruta

* Bolitas de avena; preparacion 1
1y, taza de harina de avena (procesar
\"" la avena hasta tener consistencia
L\ of adecuada) % taza de mantequilla

= de mani , % taza de yogurt, 1 cdta
de canela, 1 cdta vainilla

* Batido Batidos de frutas

+ Tortitas de lentejas; preparacion 1
taza de lentejas cocinadas, 1 taza
de zanahoria rallada,1 ayote
pequefio rallado ,1/3 taza de polvo
de pan, 1 taza de queso rallado,
+ sal, orégano al gusto, Escurra las

R » lentejas, la zanahoria y el ayote y
luego pase estos ingredientes al
procesador. Adicione a la mezcla el
polvo de pan y el queso, contintie
procesando. Agregue la sal y el
orégano, forme tortitas. Coloque
las tortitas en un pyrex y hornee.

Una merienda saludable debe
contener:

Frutas
Vegetales
Frutos secos
Proteinas de calidad
Carbohidratos completos

Kidy Moty Fotog Pl
s

Avena “Overnight” preparacién:. Preparar

un envase. Afiadir )% taza de avena, 1

cucharadita de linaza, % taza de leche y 1

cucharadita de miel. Cubrir y refrigerar

por toda la noche. Afadir diferentes
toppings.

Deditosdecoliflor

Preparacion 1 cabeza de coliflor, 2
zanahorias, ) chile dulce, 2cdtas de
perejil, % taza de queso mozzarella
rajado, 2 huevos batidos, % taza de polvo
de pan. Hervir las zanahorias por 10
minutos, en los dltimos 5 minutos poner
a hervir también el coliflor. En un
procesador colocar el coliflor, zanahorias,
chile dulce y perejil. En un tazén batir los
huevos y mezclar con el queso y el polvo
de pan. Combinar ambas mezclas, formar
deditos y hornear.

Figura 106. Brochure Meriendas Nifia

Porcién de fruta &

Brochetas de frutas con un poco de
chocolate por encima,

Dip de mantequilla de mani (mezclar
manteguilla de mani con yogurt griego
natural) acompafiar con diferentes

frutas.
e
Bracoli en arbolitos pequefios,

Papitas de camote o zanahoria. (quitar
la cascara y cortar en tiritas, hormear a
350 grados por 20-25min)

Diferentes Sandwich: de aguacate con
hueve dure majade, aguacate con
hummus, mantequilla de mani con
fresas majadas, aguacate con atin,

queso cremay pepino.

Palomitas de maiz naturales m
Palitos de zanahoria iﬁr""‘ﬁﬁ

gy )

Arbolitos de sandia




6.29 ANEXO 29 STAND DE MERIENDAS SALUDABLES

figura 107. Stand de meriendas para nifios

6.30 ANEXO 30. INVITACION AL RETO

Y
ellness

figura 108. Invitacién a reto
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6.31 ANEXO

figura 110. Fotos del reto



235

figura 111. Fotos del reto

figura 112. Fotos del reto



6.32 ANEXO 32 BOLETIN INFORMATIVO Y EVALUACION DE

ACTIVIDAD

Consuma al menos 5 porciones entre frutas y
vegetales al dia, de distintos ¢ lor-s

\

Cada grupo de
colores contienen

Incluye slimentos de
todos los colores en
tu dieta y podras
darle a tu cuerpo
todo lo que

Las frutas y vegetales tienen - g 7

nutrientes esenciales como . ;
vitaminas y minerales, ademas
contienen fibra, antioxidantes y
otras sustancias que aumentan
las defensas, ayudan a prevenir
enfermedades del Corazén, el

cancer, la obesidad, favorecen un

envejecimiento saludable y
previenen la aparicion de
cataratas.

Las frutas y los vegetales se
pueden comer juntas o separadas
en diferentes momentos del dia.

v Como utilizar el plato del buen comer?

Procura que tu No te aburras!
alimentacion Haz
contenga al combinaciones

menocs un deliciosas con
allmento de cada grupo de
cada grupo comida

- La alimentacién correcta debe sg

Equilibrada

American

figura 113. Boletin informativo

nutrientes esenciales.
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Evaluacion del Boletin informativo Plato del Buen Comer
Instruccion

e Seleccione la opcidn que considere se ajuste a su criterio.

1. ¢éle parece importante la informacion que se brindd en el boletin informativo?
()sSi
( )No

2. ¢Entendid usted la informacion brindada en el boletin informativo?
()si
( )No

3. Escriba dos ejemplos de como debe ser una alimentacién adecuada

4. ¢Cuantas porciones hay que consumir entre frutas y vegetales al dia?
()3

()5

()2

()4

5. Después de ver la informacion brindada en el boletin informatico, é¢aplico usted
la manera correcta de distribucién del plato?

()Si
( )No



6.33 ANEXO 33 ANAMNESIS NUTRICIONAL
Anamnesis Nutricional — Consultorio de CooperVision

Pasante de Nutricion

Fecha de admision:

Datos generales y socioculturales

Nombre completo:

Cédula: Edad:

Sexo: Fecha de nacimiento:
Estado civil: Direccion:

Teléfonos: Turno:

Escolaridad:

Nacionalidad: Direccién electrénica:

Evaluacién Clinica

Motivo o razén de la consulta nutricional / Expectativas personales de la consulta:

Antecedentes patologicos Familiares

Patologia Siv Patologia Siv
Dislipidemias Cancer

238



Diabetes

Enfermedad
Respiratoria
Hipertension

239

Enfermedad
cardiovascular
Problemas tiroideos

Lupos u otros
trastornos
inmunoloégico

Enfermedad renal Epilepsia
Problema de tiroides Obesidad
Observacio

Historial farmacolégico
¢Toma algun tipo de medicamento? Si:() No:

Medicamento Dosis y Horario Uso

Observaciones

Antecedentes patoldgicos personales

Patologia Siv Patologia Siv

Dislipidemias Intolerancia algun
alimento

Diabetes Problemas dentales

Enfermedad Problemas de

Respiratoria masticacion o
deglucién

Hipertension Reflujo

Enfermedad renal Gastritis

Problema de tiroides Nauseas

Ulceras
Depresidn
Cirugias
Observaciones:

Estrefnimiento
Colon irritable
Vomitos
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Estilo de vida

Actividad Fisica y ejercicio

¢Realiza algun tipo de ejercicio fisico? Si:

Tipo de ejercicio fisico Frecuencia

Observaciones

Consumo de alcohol y cigarros

Tipo
Consume alcohol:
Si: No:
Fuma:
Si: No:

No:
Duracion

Frecuencia Cantidad

Evaluacion Dietética

éCuantos tiempos de comida realiza
normalmente?
1-2 3-4 5-6

éDonde consume la mayor parte de sus
comidas?

Casa Fuera Otro:
¢Como calificaria su apetito?
Bueno: Regular: Malo:
Tipos de coccion preferida:
Asado: Fritura:
Hervido: A la plancha:
Al vapor:

¢Ha realizado algun tipo de dieta? é¢Qué
tipo? éPorque?

Indique cuales realiza:

Desayuno Merienda tarde
Merienda mafiana Cena
Almuerzo Colacion nocturna

¢Quién prepara sus comidas generalmente?
Mama

Tipo de grasas que utiliza regularmente para
cocinar:

Agrega sal a la comida ya preparada:

Si No

Consume azucar:

Six No
Utiliza algun edulcorante Artificial:
Si No

¢Consume agua diariamente? ¢ Cuanta?
Si No
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Alimentos que no consume y por qué Alimentos preferidos:
razon:

Consumo usual de alimentos
Tiempos de comida Hora Cantidad y tipo de consumidos
Desayuno



Colacion nocturna

Evaluacion cualitativa

Edad

Talla

C. muieca
Estructura corporal
Peso actual

C. abdominal

Consumo aproximado de calorias

Evaluacién antropométrica

% grasa visceral
Peso graso

Peso magro
Peso ideal (ADA)
Peso ideal (IMC)
Peso ajustado

kcal

242

IMC Peso meta
% grasa Musculo
Diagnostico Nutricional
Requerimiento y prescripcion dietética/dietoterapéutica
Fecha: TMEB Pesa F&
REQ
Distribucion de
Macronutrientes
Prescripcion dietoterapéutica: % Kcal g
CHO
PROT

(Grasas




6.34 ANEXO 34 LISTA DE INTERCAMBIOS

LISTAS DE INTERCAMBIOS
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figura 114. Lista de intercambio

6.35 ANEXO 35 CONTROL DE PACIENTE
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P % taza de fofu.
b '5%oMade came.
P 40w

1
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Equivalencias
1 cucharadita ( cdta)= § gramos
1 cucharada (edaj= 18 gramos
Yataza (60md) = 4 cucharadas
s taza (12%el)= & cucharadas
1 taza (250md) = 16 cucharadas
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6.36 ANEXO 36 BALANZA Y TALLIMETRO

figura 115. Balanza

figura 116. Tallimetro



6.37 ANEXO 37 DATOS DE PRIMER INGRESO

Nombre

Arian Ledezma Fernandez
Derryck Miller
Karol Picado Lépez

Andrés Ortiz
Karol Sdnchez
Monica Rojas

Flor Méndez Ramirez
Arelis Mufioz Lépez
Karol Solano Mora
Gustavo Sanchez
Maria Fernanda Urroz
Alejandro Herrera
Deibyn Quirds Garcia
Clara Loria Vega
Roberto Angulo

Sexo

Masculino
Masculino
Femenino

Masculino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino
Femenino
Masculino
Femenino
Masculino
Masculino
Femenino
Masculino
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Tabla n. 22 datos de primer ingreso

Peso

96.3
93.1
64.7

97

103.5

90.5

99.3
53.9
57.6
70.5
71.4
64.2
83.3
62.4
78.4

Talla

170
176
170

173

162

168

165
159
163
178
165
170
169
151
172

Edad

25
22
29

37

27

46

37
22
24
23
19
28
24
60
27

IMC

Obesidad |
Obesidad |
Normal

Obesidad |

Obesidad Il

Obesidad |

Obesidad Il
Normal
Normal
Normal
Preobeso
Normal
Preobeso
Preobeso
Preobeso

Grasa

Muy Alta
Alta
Normal

Muy Alta
Muy Alta
Muy Alta

Muy Alta
Normal
Normal
Normal
Alta
Normal
Normal
Alta

Alta

Circunferencia
Abdominal

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Aumentado
Riesgo Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

Sin Riesgo

Sin Riesgo

Sin Riesgo

Riesgo Aumentado
Sin Riesgo

Riesgo Aumentado
Riesgo Aumentado
Riesgo Aumentado

Contextura
Corporal

Mediana
Grande
Mediana

Grande
Grande
Grande

Grande
PequeNa
PequeNa
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Grande
PequeNa



Jeffry Salazar

Johanna Quesada Salazar

Jason Soto Nufiez

Juan Gabriel Valverde Villa

Cesar Mora

Maria Jose Murillo Rodriguez

Arelis Espinoza Arias
Melania Espinoza Arias

Yorleny Chaves Salas
Randall Huertas Segura

Ingrid Torres Torres
Anginner Prado Alvarez

Flory Sdnchez Quesada
MaryAnne Calvo
Eilin Badilla Arana

Yendry Averruz
Nisida Cardenas Lopez

Verdnica Robles Castro

Sally Mora Chavarria

Masculino
Femenino

Masculino
Masculino
Masculino
Femenino

Femenino
Femenino

Femenino
Masculino

Femenino
Femenino

Femenino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino

Femenino

Femenino

96
56.9

98.6
72.9
74.7
62.8

91.9
67

69
67.7

79.8
60.8

90.6

100.8

82.6

69.1
73.9

98.7

116.6

179
155

167
170
172
156

155
158

152
179

165
161

176

160

160

169
157

173

160

38
19

37
30
27
31

39
32

40
33

38
20

39

36

39

25
55

43

35
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Obesidad |
Normal

Obesidad Il
Preobeso
Preobeso
Preobeso

Obesidad Il
Preobeso

Preobeso
Normal

Preobeso
Normal

Preobeso

Obesidad Il

Obesidad |

Preobeso
Obesidad |

Obesidad |

Obesidad Il

Muy Alta
Normal

Muy Alta
Alta
Muy Alta

Alta
Alta

Alta
Normal

Muy Alta
Normal

Muy Alta
Muy Alta
Muy Alta

Alta
Alta

Muy Alta

Muy Alta

Riesgo Muy
Aumentado

Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Aumentado
Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Sin Riesgo
Riesgo Muy
Aumentado
Sin Riesgo
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

Grande
PequeNa

Grande
PequeNa
PequeNa

Mediana

Grande
Mediana

Mediana
Mediana

Grande
Mediana

PequeNa
Grande
Mediana

Grande
Grande

Grande

Grande



Angie Robles Morales
Dania Villalobos Morales

Adrian Corrales Alvarado

Melissa Ortega Méndez
Nelson Herrera Rodriguez

Greivin Rivera Cérdoba
Joselyn Zapata

Clarin Espinoza Padilla
Marco Solorzano

Heiner Rodriguez Navarro

Wendy Blanco Phillips
Cinthia Arroyo Martinez

Aron Cortez Elizondo
James Masis Portugués
Franklin Varela

Agatta Sanchez Castillo

Jessica Jara
Rodolfo Masis
Jordy Gonzales Montero

Femenino
Femenino

Masculino

Femenino
Masculino

Masculino

Femenino

Femenino

Masculino

Masculino

Femenino
Femenino

Masculino
Masculino
Masculino

Femenino

Femenino
Masculino
Masculino

69.8
52.5

90.7

109.4
78.6

86.7

63.5

89.2

103.1

113.8

76.9
56.3

99.2
83.1
72.1

71.6

80.2
85.5
52

152
153

169

154
175

168

156.5

157

176

180

163.5
151

170
170
174

168

161.5
174
161

24
21

43

31
25

37

22

41

27

26
36

29
42
31

42

39
40
20
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Obesidad |
Normal

Obesidad |

Obesidad Il
Preobeso

Obesidad |

Preobeso

Obesidad Il

Obesidad |

Obesidad Il

Preobeso
Normal

Obesidad |
Obesidad Il
Normal

Preobeso

Obesidad |
Preobeso
Normal

Muy Alta
Normal

Muy Alta

Muy Alta
Normal

Alta
Alta
Muy Alta
Muy Alta
Muy Alta

Alta
Normal

Muy Alta
Alta
Normal

Alta

Muy Alta
Normal
Normal

Riesgo Muy
Aumentado
Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado

Riesgo Aumentado

Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

Riesgo Aumentado

Sin Riesgo

Grande
Mediana

Grande

Grande
Mediana

Grande

Mediana
Mediana
Mediana
PequeNa

Mediana
Grande

Grande
Grande
Mediana

Mediana

Mediana
Grande
PequeNa



Diego Rodriguez Navarro
Heriberto Soto Castro
Mariana Segura Alfaro

Hellen Sanabria Mora
Lady Carvajal Castro

Karol Arguedas Oviedo
David Lopez Torres

José Cedillos

José Daniel Leén Miranda

Wilson Quesada Chaves
Laura Ramirez Chavarria
Leidy Ranger Rodriguez
Dennis Alfaro

Paola Quesada
Dayanna Sanchez Miranda

Joseline Lopez Rojas
Ana Gabriela Morales

Laura Leiva Gamboa

Maria Fernanda Fernando Martinez

Jessica Avila Hernandez
Cynthia Villalobos
Wilson Porras

Masculino
Masculino
Femenino

Femenino

Femenino

Femenino
Masculino
Masculino
Masculino

Masculino
Femenino
Femenino
Masculino

Femenino

Femenino

Femenino
Femenino

Femenino
Femenino
Femenino
Femenino
Masculino

92.6
79.6
51.8

110.6

68.1

68.1
75.4
82.1
78.1

142
90.7
54.9
64.5

79.8

78.5

73.6
50.3

43.8
63.6
55.1
70.3
59.3

179
165
152

160

159

156
163
163
171

182
160
153
175

150

165

163
154

157
159
156
170
165

32
62
26

32

25

31
32
25
18

45
32
28
31

20

26

26
20

26
26
23
33
50
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Preobeso
Preobeso
Normal

Obesidad Il
Preobeso

Preobeso
Preobeso
Obesidad |
Preobeso

Obesidad IlI
Obesidad |
Normal
Normal

Obesidad Il
Preobeso

Preobeso
Normal
Delgadez
Aceptable
Preobeso
Normal
Normal
Normal

Alta
Alta
Normal

Muy Alta
Normal

Alta

Alta

Muy Alta
Normal

Muy Alta
Muy Alta
Alta
Normal

Muy Alta
Alta

Muy Alta
Normal

Bajo
Normal
Normal
Alta
Normal

Sin Riesgo

Riesgo Aumentado
Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

Sin Riesgo

Riesgo Aumentado
Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Aumentado
No hay Riesgo

No hay Riesgo
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

No hay Riesgo

No hay Riesgo
No hay Riesgo
No hay Riesgo
Riesgo Aumentado
No hay Riesgo

Mediana
Mediana
Mediana

Grande
Mediana

Mediana
Grande

Mediana
Mediana

Grande
Grande
Mediana
PequeNa

Grande
Mediana

Mediana
Mediana

Mediana
PequeNa
PequeNa
Mediana
Mediana



Sabrina Salazar Segura
Jennifer Alvarado Espinoza
Keilyn Morales Lépez

Wilbert Coello

Alberth Avila Suarez
Jovany Prandiz

Jennifer Phillips Castillo
Luis Manuel Picado Fallas

Alicia Alfaro Loria

Grisel Vargas Rivera
Anny Marin Hernandez

Oscar Rojas Duarte
Susana Méndez Gonzales
Monica Rodriguez

Ariel Ramirez Araya

Rosario Castillo Castillo
Maryelin Ramirez Alvarado

Crisbel Carvajal

Ania Alvarado Alvarado

Femenino
Femenino
Femenino

Masculino
Masculino
Masculino
Femenino
Masculino

Femenino

Femenino
Femenino

Masculino

Femenino

Femenino

Masculino

Femenino
Femenino

Femenino

Femenino

72.3
67.4
68.5

110.2
81.9
98.5
72.8
79.1

68.9

78.7
52.6

108.1

77.1

98.6

94.4

76.3
60.1

65.1

68.7

155
151
162

176
179
183
155
172

154

162
159

171

168

159

175

160
160

157

157

19
25
31

46
20
24
34
35

22

30
18

27

34

47

22

38
33

22

39
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Obesidad |
Preobeso
Preobeso

Obesidad Il
Preobeso
Preobeso
Obesidad |
Preobeso

Preobeso

Obesidad |
Normal

Obesidad Il

Preobeso

Obesidad Il

Obesidad |

Obesidad |
Normal

Preobeso

Preobeso

Alta
Alta
Muy Alta

Muy Alta
Alta
Alta
Alta
Alta

Alta

Muy Alta
Normal

Alta
Alta
Muy Alta
Muy Alta

Alta
Normal

Alta

Alta

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Aumentado
Riesgo Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

No hay Riesgo
Riesgo Aumentado
Riesgo Aumentado
No hay Riesgo
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

No hay Riesgo
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

No hay Riesgo
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

Mediana
Grande
Mediana

Grande
PequeNa
Mediana

Grande
Mediana

Grande

Grande
PequeNa

Grande
Mediana
Grande
Mediana

Mediana
Mediana

Mediana

Grande



Lilliana Umafia Hernandez

Cristian Vargas Torres
Rosa Angela Oconitrillo

Brayan Ruiz Chacén

Ana Herrera

Guisella Prendas
Adrian Guerrero Salas
Marvin Quirds Marin
Kimberly Arias Arroyo
Graciela Arce

Andrea Cruz

Ester Solis Campos
Kimberly Villareal

Miguel Porras Alfaro

Femenino
Masculino
Femenino

Masculino

Femenino
Femenino
Masculino
Masculino
Femenino
Femenino

Femenino

Femenino
Femenino

Masculino

81.8
79.9
63.1

132.6

81.5
77.8
88.7
63.9
72.6
61.2

93.6

98.9
60.7

103.9

157
182
156

175

153
162
175.5
172
169
168

161

172
157

175

28
45
38

23

39
43
30
37
21
25

32

27
35

45
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Obesidad |
Normal
Preobeso

Obesidad Il

Obesidad |
Preobeso
Preobeso
Normal
Preobeso
Normal

Obesidad Il

Obesidad |
Normal

Obesidad Il

Muy Alta
Normal
Alta

Muy Alta

Muy Alta
Alta

Alta
Normal
Alta
Normal

Muy Alta

Muy Alta
Normal

Muy Alta

Riesgo Muy
Aumentado

No hay Riesgo
Riesgo Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Aumentado
Sin Riesgo

Sin Riesgo

Riesgo Aumentado
Sin Riesgo

Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado
Riesgo Aumentado
Riesgo Muy
Aumentado

Mediana
PequeNa
Grande

Grande

Grande

Mediana
Mediana
PequeNa
PequeNa
Mediana

Grande

Grande
Mediana

Mediana
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6.38 ANEXO 38 DATOS DE SEGUIMIENTO
Tabla n. 23 datos de seguimiento
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Nombre Objetivo Peso inicial ~ Peso Seguimie Peso Seguimie % grasa inicial % grasa seguil % grasa seguil Peso graso ini Peso graso se Peso graso se Peso magro ir Peso magro st Peso magro stMusculo inicie Musculo segu Musculo segu Circf de abdo Circf abdomin Circf abdomir
Seguimiento Seguimiento
Randall Huerta Aumentar de musculo 67.70 68.30 69.80 16.10 14.40 15.00 10.89 9.83 10.47 56.81 58.47 59.33 54.00 55.50 56.50 83.00 83.00 83.00
Alejandro Herrera Aumentar de peso 64.20 64.60 18.90 19.30 12.13 12.46 52.07 52.10 49.40 49.50 86.00 85.00
Jordy Gonzales Aumentar masa muscular 52.00 53.60 53.60 16.10 16.10 16.00 8.37 8.62 857 43.63 4498 45.03 41.40 42.60 42.70 70.00 70.00 71.00
Rodolfo Masis Aumentar masa muscular 85.50 86.00 21.60 21.60 18.46 18.57 67.04 67.43 63.70 64.10 95.00 95.00
Angimer Prado Bajar de peso 60.80 58.80 29.30 29.10 17.80 17.10 43.00 41.70 40.80 39.60 75.00 72.00
Agatha Sanchez Bajar de peso 71.60 71.20 71.20 36.30 33.30 33.20 25.9 23.70 23.63 45.60 47.50 47.57 43.30 45.00 45.90 89.00 85.00
Jessica Jara Bajar de peso 80.20 78.60 0.44 0.44 35.28 34.58 44.92 44.02 42.80 41.80 89.00 88.00
Deibyn Quiros Bajar de peso 83.30 82.80 0.18 17.70 14.99 14.65 68.31 68.15 64.90 64.80 96.00 95.00
Greivin Rivera Bajar de peso 86.70 86.20 0.22 2230 19.42 19.22 67.28 66.98 64.00 64.00 100.00 95.00
Jeffry Salazar Bajar de peso 96.00 94.80 29.80 27.10 28.60 27.10 67.40 69.20 64.00 65.70 104.50 100.00
Laura Ramirez Bajar de peso 90.70 88.20 43.60 43.90 39.54 38.71 51.16 49.49 48.60 47.00 92.00 89.00
Jason Soto Bajar de peso 98.60 94.60 32.10 30.10 31.65 28.47 66.95 70.13 63.60 63.60 118.00 110.00
Veronica Robles Bajar de peso 98.70 96.00 42.90 41.20 42.34 39.55 56.36 56.45 53.50 53.60 109.00 108.00
Mary Anne Calvo Bajar de peso 100.80 98.50 48.10 46.50 48.48 45.80 52.32 52.70 49.60 50.00 128.00 119.00
Ariel Ramirez Bajar de peso 94.40 92.80 26.10 25.50 24.63 23.66 69.77 69.14 66.30 65.70 106.00 103.00
Liliana Umafia Bajar de peso 81.80 80.00 42.20 42.00 34.51 33.60 47.29 46.40 44.90 44.80 100.00 100.00
Karol sanchez Bajar de peso 103.50 101.80 45.70 0.46 47.20 46.50 56.30 55.30 53.00 53.00 110.00 105.00
Jennifer Phillips Bajar de peso 72.80 72.00 38.30 38.90 27.88 28.00 44.92 44.10 42.60 42.00 86.00 83.00
Sally Mora Bajar de peso 116.60 112.30 110.40 50.40 48.60 48.60 58.76 54.57 53.65 57.84 51.13 56.75 54.90 54.90 53.90 136.50 128.00 124.00
Laidy Carvajal Bajar de peso 68.10 67.40 32.60 30.90 22.20 20.82 45.90 46.58 43.60 44.20 93.00 91.00
Laidy Ranger Bajar grasa 54.90 54.90 55.30 33.30 32.40 32.00 18.11 18.06 17.69 36.79 36.84 37.61 34.70 35.20 35.70 76.00 76.00 75.00
Karol Picado Control y aumentar 64.70 65.80 27.10 28.80 17.50 18.90 47.20 46.90 44.80 44.80 82.00 82.00
Clarin Espinoza Disminuir la grasa 89.20 88.70 46.80 45.80 41.74 40.62 47.46 48.08 45.10 45.70 108.00 107.00
Yorleny Chaves Disminuir la grasa 69.00 69.80 37.50 36.00 25.87 25.12 43.13 44.68 41.00 41.90 97.00 91.00
Kimberly Arias Disminuir la grasa 72.60 73.00 34.00 33.00 24.68 24.09 47.92 4891 45.50 46.00 85.00 82.00
Derryck Miller Disminuir la grasa 93.10 90.70 20.20 19.20 18.80 17.40 74.30 73.30 70.60 70.40 97.00 93.00
Ingrid Torres Disminuir la grasa 79.80 79.20 39.00 37.10 3112 29.38 43.68 49.82 46.20 47.30 103.00 101.00
Angie Robles Disminuir la grasa 69.80 68.90 39.90 38.40 27.60 26.45 42.00 42.50 39.80 40.30 100.00 92.00
Wendy Blanco Disminuir la grasa 76.90 76.00 37.90 37.60 29.14 28,57 47.76 47.43 4530 45.00 87.00 86.00
Wilson Porras Disminuir la grasa y Aumentar musculo 59.30 59.60 59.00 17.40 14.90 15.50 12.92 8.80 9.14 46.38 50.80 49.86 46.50 43.10 48.00 77.00 74.00 74.00
Jennifer Pamela Alvarado Disminuir la grasa y Aumentar musculo 67.40 66.90 35.40 33.30 23.85 2.07 43,55 44,83 4130 4230 85.00 82.00
Brayan Ruiz Disminuir la grasa y Aumentar musculo 132.60 132.00 32.30 31.00 4282 40.92 89.78 91.08 85.40 86.70 126.00 124.00
Johanna Quesada Disminuir la grasa 78.00 77.00 30.90 30.40 17.58 16.93 39.32 3877 3730 37.00 78.00 77.00
Clara Loria Aumentar masa muscular 62.40 62.90 38.80 39.10 2421 24.21 38.19 38.60 36.20 36.40 85.50 80.00
Laura Leiva Aumentar masa muscular 43.80 43.90 44.70 17.20 15.90 17.00 7.53 6.98 7.59 36.27 36.92 37.11 34.40 35.00 35.20 60.00 60.00 61.00
Marvin Quiros Aumentar masa muscular 63.90 63.90 10.40 10.00 6.64 6.39 57.26 57.51 54.50 54.90 73.00 73.00



6.39. ANEXO 39 INVITACION DE CITA DE NUTRICION

Vision

HEALTHY + HAPPY

iElige una vida saludable y
descubre el cambio que
puedes lograr!

Agenda tu cita de
nutricion
YA

Totalmente Gratuita

Horario de Lunes a Viemes
(Fuera de tumo)

Visitame en el consultorio
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6.40 ANEXO 40. MATERIAL EDUCATIVO DE GUIA DE CALCIO

Guia de Calcio

Fuentes No lacteas

Recomendacion diaria para adulto: 1000mg/di

Alimento

Leche de almendras enriquecida (
sin azucar)

Frijoles negros

Almendras

Garbanzos

Brocoli

Sardinas

AtUn

Lentejas

Espinaca

Huevo

Porcién

1 taza

1 taza cocinado

Vataza

1 taza cocinado

1 taza cocido

3 0z o0 90gr

3 0z 0 90gr

1 taza cocinado

1 taza cruda

1 mediano

mg de calcio

450

102

100

80

62

50

40

38

30



Guia de Calcio

Fuentes lacteas

4 0z

6 0z

8 0z

6 0z

1oz

1oz

6 0z

1oz

4 0z

4 0z

8 o0z

1 cdta

Recomendacién diaria para adulto: 1000mg/di
a

Fuente: National Osteoporosis Foundation
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335 mg

310 mg

300 mg

260 mg

210 mg

205 mg

200 mg

195 mg

140 mg

105 mg

85 mg

55 mg
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6.41 ANEXO 41. MATERIAL EDUCATIVO DE ESPECIES
NATURALES

Es importante que los alimentos se prepararen evitando el uso de saborizadores de
paquete, y de preferencia deben ser cocinados a la plancha, al vapor, al horno
salteado y en microondas.

No usar mas de 1 cucharadita de sal durante todo el dia, cambiar por especies
naturales como:

« Romero * Albahaca
o Laurel * Menta
«  Cebollino * Tomillo
+ Cardamomo ¢ Perejil
° Ch“e = o Pimienta
e Anls X * Canela
+  Apio * Comino
o Azafrin * C(Clavo
¢ Maca ¢ Culantro
) +  Hierba buena * Ajo
LR ¢ Curry * Cebolla
; * Eneldo * Nuez moscada
Kﬂ—»‘ * Hierba de limén * Pimentén
¢  Cdrcuma « Salvia
//_ "-

figura 118. Material educativo especies naturales

Hierbas y Tipo de Carnes
especies
Res Pollo Cerdo Salmon Atun Lenguado
Ajo o o o o o o
Albahaca o . o . . o
Canela o . . .

Cardamono ° ° ° °



Culantro
Clavos de olor
Comino
Cdrcuma
Curry en polvo
Eneldo

Hoja de laurel
Jengibre
Lima

Limon

Menta
Paprika
Perejil

Puerro
Romero
Salvia

Tomillo

Miel
Mejoranda

Nuez moscada

FUENTE: ELABORACION PROPIA

257



258

6.42 ANEXO 42. MATERIAL EDUCATIVO DE ALIMENTOS PARA

HIPOTIROIDIMOS

Alimentos que se deben evitar para el
hipotiroidismo

v Los alimentos con anti nutrientes bocidgenos
ya que dificultan el aprovechamiento del yodo
como:

* Cruciferas: col, coles de Bruselas, coliflor,
repollo, brocoli,

* Nabo, semillas de mostaza.

* Yuca

* Rabano

*  Soja y sus derivados
* Espinaca

*  Mani

*  Garbanzos

*  apio,

* Naranja, limon, ciruela, berenjena

+ Zanahoria, cebolla, esparragos

v Azicar

v Panes, bolleria, galletas con relleno, reposteria.

La manera de evitar el efecto bocidgenos de los
vegetales es consumirlos cocinados o fermentados, de
esta manera las  sustancias  perjudiciales
desapareceran.

figura 119. Material educativa hipotiroidismo

Recomendaciones

Comer alimentos ricos en vitamina B y
hierro, como cereales integrales, asi
como verduras fresca

consumir gran cantidad de antioxidante
que aportan las frutas.

Aumentar la ingesta de acidos grasos
omega-3, como el aceite de pescado,
para ayudar a disminuir la inflamacion.
Aumentar consumo de alimentos
hipertiroidales porque son ricos en
yodo algunos son: ajo, tomates,
espinacas, lentejas, avena, mango,
manzana, coco, fresas, pina, canela,
Albahaca.
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6.43 ANEXO 43. MATERIAL EDUCATIVO DE ETIQUETADO
NUTRICIONAL

Informacion nutricional
0—. Tamaiio de la porcion 1/4 de taza (113 g)
I ——

Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

(Calorias 100 Calorfas de las grasas 20
_—-—

% de valor diario+

Grasa total 2g 3%

Grasas saturadas 159 7%

Grasas trans 0g —-0
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19%
Total de carbohidratos 4g 1%

Fibra 0g 0%

Azicares 49 _@
Proteina 169

S |
Vitamina A 0% ' Vitamina C 0%
Calcio 8% ' Hierro 0% | |

*Los porcentajos do valores diarios 5o basan on una dieta de 2.000 calorias

Analicemos productos

Etiqueta ideal

Grasa Menos de 3 gramos por
porcion
Fibra Mas de 3 gramos por
porcién
Grasa saturada Menos de 1,5 gramos
por porcidn
Azlcar Menos de 5 gramos por
porcion
Sodio Menos 140 miligramos
por porcion
Colesterol Menos de 20

miligramos por porcién



260

Calorias

Sin calorias Menos de 5

Bajo en
40 kcal o menos
calorias

al menos 25% menos de calorias
Reducido o con (comparado con una porcién del
menos mismo tamafio del producto

tradicional)

50% menos de calorias

(comparado con una porcion del
Light o Liviano
mismo tamafio del producto

tradicional

% DEL VALOR DIARIO

- 5% Bajo
6al9%% Mediano
+ 20% Alto

% del valor diario®
Grasa total 13 g 20%

E_Gma.am:lasaz 25%
olesterol 30 mg 10%

Contenido
Alto de
Sodio
28%
(+20%)
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6.44 ANEXO 44. MATERIAL EDUCATICO DE RECETARIO

RECETARIO

CONSULTORIO DE NUTRICION
COOPERVISION

CHANCLETAS

Ingredientes:

1 chayote grande partido a la mitad

3 ramitas de romero fresco (opcional
romero seco)

% derollo de culantro

1 cdta de romero seco

lcdta de mantequilla o margarina
liviana

4 cdas de queso mozarella rallado
“bajo en grasa”

% cdta de sal

% cdta pimienta fresca

Elaborado: Paula Morera
Pasante de Nutricion

Preparacion

Poner en una olla con agua a hervir,

Cuando este hirviendo agregar sal, pimienta, dos ramitas de
romero y el culantro entero.

Agregar las mitades del chayote.

Dejar hirviendo hasta que el chayote este suave,
aproximadamente 25-30 minutos.

Sacar los chayotes del agua y quitarles las pepa.

Utilizando la cascara del chayote como recipiente, machacar
con un tenedor cada mitad agregandole % cdta de mantequilla,
sal, pimienta y % cdta de romero seco. Resolver bien con el
tenedor.

Poner encima de cada mitad el queso ralladoy % de romero
fresco.

Meter en el horno a 350 grados por 8-10 min y luego 8 min
mas en el broil para que se dore por encima

Intercambios: Rendimiento 2 porciones
Cada medio chayote: 2 vegetales+ % grasa+ 1
proteinas
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ZAPALLOS RELLENOS

Preparacidn:

1. Poner a hervir una olla de agua. Cuando este hirviende agregar
sal, pimienta y el culantra entera con los tallos.

Partlr los zapallos a la mitad y agregar al agua hirvienda.

3. Ales 2 minutos bajar el fuego y dejar hasta que los zapallos
estén suaves
Sacar los zapallos del agua

5. Con una cuchara quitarle las semillas, dejando el zapallo como

Ingredientes: un recipierite

6. Rellenar a la mitad con ¥ taza de queso Cottage.
2 zapallos grandes 7. Meter al horno a 3502 F por 5 minutos para semli derretir el
¥ rolle de culantre quesea.
% cdta de sal 8, Servir un poco de salsa de tomate natural encima del quese y
¥ cdta de pimienta fresca alrededor

2 tazas de quesa Cottage
Salsa de tomate natural [ opclonal)

Intercambio: Rendimiento 4 porciones
Cada medio zapallo: 1 vegetal + 4 proteinas

HONGOS RELLENOS
s

Preparacién

1. Lavar los hongos ( lavar poer encima para no quitar el sabor).
Quitar los tallos

2. Dejar los hongos en un recipiente con la mitad del vino tinto y
la mitad del aceite de oliva ( se puede agregar un poco de
pimienta fresca)

3. Sofreir con aceite en spray la cebolla y el ajo. Agregar las

Ingredientes: alcaparras, los pimientos morrones, la sal y la pimienta.

350 gramos o 12 oz de hongos frescos 4.  Agregar la mita del vino tinto y la mitad del aceite de oliva
grandes (hongos blancos de botén restantes.

corriente) 5. Sacar el sartén el sofrito y en el mismo sartén saltear los
% taza de cebolla picada hongos marinados por 30 segundos.

3 dientes de ajo triturados 6. Sacar los hongos y colocarlos en un platoe plano con la cabeza
1 pimiento morrén pelado sin rellenar hacia abajo.

picado en cuadritos ( ver receta 7. Rellenar cada hongo con el sofrito

pimientos morrones) 8. Servir caliente

1/3 taza de alcaparras mini o sino
alcaparras picadas

4 0z 0 ¥% de taza de vino tinto -
3 cdtes de aceite de oliva: Bxtra Virgen Intercambio: Rendimiento 4 porciones

% cdta de sal Cada 4 hongos: 1 vegetal + 1 grasa
% cdta pimienta freca
Acelte en spray con moderacién



PIMIENTOS MORRONESCON  FePa™d
QUESO COTTAGE
0 T 1.
- 2.
3. Saca
4.
5.
6.

Ingredientes

2 chiles dulces bien lavados y secados
1 edta de aceite de oliva extra virgen
1 taza de queso cottage

% cdta de sal

% cdta de pimienta fresca

on

Rociar ¥ cucharadita de aceite de oliva en cada chile,
Meter al horno a 400 F, hasta que estén dorados.

r del horno, pelar y quitarle las semillas a cada chile.

Salpimentar el queso cottage
Rellenar con ! taza de queso cottage cada una.

Meter al horno a 350 F por 5-10 minutos o hasta que el queso
' se derrita un poco

Intercambio: Rendimiento 2 porciones

Cada chile: 1 vegetal + 1 lacteo+ 12 grasa

HUMMUS

Ingredientes:

19 onzas de garbanzos en lata, enjuagados vy
escurridos

% taza de jugo de limén fresco
% taza de tahini

% taza de agua

2 dientes de ajos picados finos

1 cdta de aceite de oliva

% cdta de sal (opcional)

Pimienta fresca al gusto

Agua (opcional)

% taza de perejil picado ( perejil italiano)

Preparacién

En un licuadora o procesadora de alimentos, combine
los garbanzos, el jugo de limon, el tahini, % taza de
agua, el ajo, el aceite, la sal, la pimienta cayena y la
pimienta fresca,

Procese raspando los bordes ocasionalmente hasta que
la mezcla sea una pasta suave. Si la mezcla quedo muy
espesa, agregue unas gotitas de agua.

Agregue el perejil y mezcle manualmente.

Intercambio: Rendimiento 8 porciones
1/3 taza: 1 harina + 1 grasa
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EMPAREDADO DE ATUNCON
APIO

Ingredientes

2 tajadas de pan integral de grano entero.
1 lata de atun en agua mediana
% de tomate en daditos

1 aplo fresco pleado

1 cdta de salsa de tomate

1 cda de mostaza

1 cdta de salsa de tomate

1 cdta de mayonesa light

¥ limdn

Sal y pimienta al guste
Preparacidn

1.  Mezclar el atin con el tomate, apio, salsa
de tomate, mostaza, mayonesa, sal,
pimienta y liman,

2. HMacer los emparedados agregindoles el
atin

3. Servir fria

Intercambio: Rendimiento 1 porcion
2 harinas + 3 proteinas + % grasa

EMPAREDADO AMERICANO

Ingredientes:

1taza de arbolitos de brocoli

Y tara o 2 oz de gueso crema bajo en grasa
2 cdas de aderezo italiano sin grasa

¥ cda de arégano seco

6 oz de jamon de pave ahumado bajo en grasa.
Partido en cuadritos

1/3 taza de pimientos morrones picades( los
puede comprar o hacer, ver receta en
Hamburguesa portobello™)

& tajadas de pan Integral de grano entero
Aceite en spray con moderacién

Preparacidn

1. Hierva el bracoli por 5 minutos o hasta que este semi
duro

2. Combine el queso crema , el aderezo italiano y el
Oréganc seco en un tazen

3. En una ollita qgue no se pegue, roclé un poguito de
aceite en spray para cocinar y agregue el brécoli, la
mezcla de gueso crema, el pave y los pimientos
marrones, mezcle constantemente a fuego medio alto
hasta que este caliente.

4. Tueste el pan y unte la mezcla de pave encima de 4

EMPAREDADO DE BAGEL CON
QUESO RICOTTA Y ESPINACA

Ingredientes

1 smartbagel

¥ de queso ricotta

¥ rolle de espinacas

Sal y pimlenta al gusto.

Preparacidn

1.  En una ollita caliente con % de taza de agua

cocer la espinaca con sal y pimienta por

aproximadamente 4 minutos, o hasta que

este suave,

Escurrir bien la espinaca.

3. Enun bowl mezclar el queso ricotta con sal y
pimienta fresca.

4. Agregar la espinaca y mezclar bien.

5.  Partir el bagel ala mitad.

6. Hacer rollitos con la mezcla de la espinaca y
ol ricotta encima del bagel ablerto.

Harnear el bagel ablerte por 6-7 minutes hasta

gue la espinaca y el queso suelten un poquito de

humo al gusta.

=

Intercambio: Rendimiento 1 porcidn
1 proteina + 1 carbohidrato + 1 vegetal

tajadas, tape con las 4 tajadas de pan restantes.

Intercambio: Rendimiento 4 porciones

1 emparedado: 2 harinas + 1,5 proteinas + 1

vegetal + 1,5 grasa
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EMPAREDADO DE ATUN
CONFPANPITA

Ingredientes:

2 latas medianas de atdn en agua y escurrida

1 zanahorla mediana rallada

3 cebollines picados finos {utilizar las partes
blancas y verdes)

3 cdas de mayonesa sin grasa o muy baja en grasa
2 cdas de apio picado fino

2 cdas de pere|il fresco picade fine

2 edas de chile dulece verde picado fino

2 cdas de chimichurri o salsa mexicana
Pimienta fresca al gusto

3 panes de pita integrales de 50 gramos

6 haojas de lechuga lavada y seca

1 tomate medlano partido en 6 tajadas

& hongos frescos medianos partides en tajadas
¥ taza de alfalfa o frijoles nacidos (opcional)

6 ramas pequefias de perejil (opcional)

SANDWICH THIN

Ingredientes

1 pan thin multigrano
1/8 de aguacate

1 hueve

Tomate

Preparacidn

1. Precalentar un sartén , colocar
acelte en spray, coclnar el huevo
revuelto

Picar el tornate en julianas

3. Amar el sandwich can el hueva,
picado, aguacate y tomate,

Intercambio : rendimiento 1 persona
1 harina+ 1 proteina + 1 grasa

Preparacidn

1.

En un tazdn mediane, mezcle bien los primeros 9
ingredientes. Cubra y refrigere por al menos 1
hara.

Parta cada pita a la mitad, dbralas e introduzea 1
haja de lechuga, 1 tajada de tomate, hongos y
alfalfa o frijoles nacidos.

Con una cuchara termine de rellenarlas con la
mezcla de atdn

Adorne con la ramita de perejil

Intercambio: rendimiento & porciones
Cada mitad de pita: 1 harina + 1 proteinas + 1
vegetal

CHALUFPASEGGS

Ingredientes

2 tortillas para chalupa, o pueden hacerlas ustedes
en la freidora de aire

2 huevas

1 onza (30gr) de quese monterico light o alguno de
su preferencia.

Ceballa y hongos
% aguacate
Tomate

Preparacién

1.

2,

EN

Cocine la cebolla y hangos y agregue los
huewos.

Calogue las huevoes listos encima de las
tortillas para chalupas

Encima el pico gallo con aguacate

Disfrute

intercambio: Rendimiento 1 persona
1 harina + 2 proteinas + 2 grasas + 1 vegetal
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MINIPIZZITAS

NACHOS

Ingredientes

3 tortillas tradicionales

Guacamole preparado con % de aguacate

3 onzas de pollo desmechado

100 grs de frijoles molidos (preferiblemente caseros)
% taza de salsa de tomate

2 cucharadas de sustituto de natilla( Nikkos)

Ingredientes

Pan thin o 1 pan pita mediano Preparacion

Pasta o salsa de tomate preparada 100% 1. Hervir la pechuga de pollo con olores ( ajo, aplo,
natural orégano, cebolla, sal y pimienta) hasta que este
Vegetales: Hongos, berenjena, tomate o al cocida

gusto 2. Desmechar la pechuga de pollo

30 gr de queso mozzarella light o monte rico 3. Cortar las tortillas en tridngulos y colocar en el
light herne o freidora de aire

3 rebanadas de jamén de pavo light

Preparacion
1. Colocar la salsa de tomate natural
encima del pan

2. Empezar a agregar ingredientes
Colocar en el horno o freidora de aire

Intercambio: Rendimiento 1 porcion
1 harina + 2 proteinas + 1,5 grasas + % vegetal

LRI

Preparar el guacamole

Preparar los frijoles con cebolla

Armar los nachos tortillas+ frijoles+ salsa + pollo +
guacamole + sustituto de natilla

HAMBURGUESA DE
VEGETALESY CARNE
G . Preparacidn
1. Mezle bien la carne, el tomate picado, la cebolla, el
chile dulce, la pimienta y la salsa inglesa
2. Divida la mezcla en 6 porclones formando tortas de 1 &
cm de gruess
3. Rocié aceite en spray en un sartén v caliente a fuego
medio a medio-alte. Ponga las tortas con cuidade para
Ingredientes gue no se rampan en el sartén
4. Cocine de 5-7 minutos de cada lado o hasta que llegue
500g de carne malida { 90% o mas baja en al termino que desee, Ponga las tortas en papel toalla
grasa) para absorber |a grasa,
1 tomate pequefio picado fino 5. 5i desea puede calentar los panes de hamburguesa,

1 cebolla mediana picada fino
Y% cdta de salsa de inglesa
Aceite en spray para cocinar

[ panes de
preferiblemente integrales

1 tomate grande en tajadas
& hojas de lechuga
Mostaza (opcienal)

Salsa de tomate| cpcional)

1 cda de mayonesa ligth o baja en grasal
Opclonal)

hamburguesa,

Sirva las tortas en los panes con el tomate, la lechuga, la
mastaza, la mayonesa y la salsa de tomate ,

Intercambio: Rendimiento 6 porciones
Cada hamburguesa: 2 harinas + 2 proteinas + %
vegetal
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HAMBURGUESA
PORTOBELLO

Ingredientes

% taza de salsa de soya baja en sodio
% taza de vinagre balsamico

1 % cdtas de aceite de oliva

3 dientes de ajo machacades

4 hongos portabelle grandes sin talla (10
cm aproximadamente)

1 chile dulce rojo pequefio

Aceite en spray con moderacion

4 cdas de mayonesa ligth

¥ cdta de acelte de cliva

1/8 cdta de pimienta cayena

4 bollos de pan de hamburguesa | B panes)
4 tajadas de tomate

4 hojas de lechuga

TWISTED WRAPSDE
ENSALADA Y POLLO

Ingredientes

% taza de mayonesa light

1% taza de yogurt natural sin grasa

2 cdas de estragon fresco picado

2 cdas de perejil picado

2 cdas de jugo de limén recién exprimido
16 oz (480gr) de pollo
desmenuzado

% taza de apio picado

% taza de cebollines picados
1/3 taza de pasas doradas

8 tortillas de trigo grandes (integrales

preferiblemente)

cocido vy

Preparacidn

1.

Combine los 4 primeros ingredientes en una bolsa con
zipper grande, mezcle los moviéndolo,

Agregue los hongos a la bolsa, Cierre v deje marinar
por 2 horas, voltee |a bolsa cada 20-24 minutos. Saque
los hengo de |a bolsa v bote el resto de la marinada

Caliente a fuego medio la parrilla. Corte el chile a la
mitad a lo largo, elimina las semillas y el tallo. Rocie
con spray a la parrilla y coloque las mitades, Cocine
por 15 min o hasta que dore oscure, Deles la vuelta
ocasionalmente, Déjelo enfriar para luege pelarlo y
picarlo fine

Em un tazdn pequefic agregue: el chile, la mayonesa, ¥
cdta de aceite de oliva y la pimienta cayena, revuelva
bien. Divida en B. en la parrilla y con poco aceite
cologue los hengos con el talle hacia abajo [ 4 min
cada lado) y lo panes | 30seg cada lade)

Unite una poreidn de la mezcla en cada pan.

Ponga una tajada de tomate, una hoja de lechuga y un
hongo en cada parte y tape,

Intercambio: Rendimiento 8 porciones
Media Hamburguesa: 1 harina + 1 proteina + 1
vegetal + 1 grasa

Preparacién

1,

2.

3.

En un tazon grande combine todos los ingredientes
excepto las tortillas.

Envuelva las tortillas en papel toalla humeda y meta al
microondas que suelten vapor y estén suaves

Sirva la ensalada en el centro de |a tortilla, dejando 4 cm
en las puntas. Doble las puntas hacia adentro y enrolle
la tortilla, corte a la mitad diagonalmente

Intercambio: Rendimiento 8 porciones

Cada Wrap: 2 harina+ 2 proteinas + % grasa +

1/3 lacteo



WRAPDE CAJUN

Ingredientes:

Arroz lambalaya

2 oz de salehicha light partidas en tajadas de ¥z cm
¥ taza de cebolla picada

¥ taza de chile verde picado

1 tallo de apio picado

2 dientes de ajo picada fino

1 taza de arroz erudo

1% tazade agua

1 lata de Boz {240gr]|de tomate natural, sin sal
1/8 cdta de pimienta cayena

Tiritas de pollo con especias:

2 medias pechugas de pollo deshuesadas (4 oz
cada una )

Aceite en spray para cocinar con mederacion
% cdta de comino en polvao

¥ cdta de pimlenta fresca

¥ cdta de polve de chile

]

tortillas  de  harina de & pulgadas

{aproximadamente 25 g cada una)

2

tomates madures, pequefios partidos en

tajadas muy delgadas
% cebolla morada mediana en tajas muy delgadas

PIZZA PITA DE JAMONY
HONGOS

Ingredientes:
1 pita medlana, 50g aproximadamente

4 a5 hongos naturales [ puede sustituiros por
hengos de |ata, pero recuerde enjugarlos para
quitarles un poco el sodio)

2 oz | 60gr) de jamdn sin grasa en tiritas
1 tajada de queso Turrialba
Orégano seco al gusto

Preparacidn:

1. poner el gueso encima de la pita
cubriéndola toda (siempre dejar 1 em en
los bordes).

2. Colocar el jamon y hongos encima,

3. Meter al horno a 400 F hasta que se
derrita un poco el queso v la pita se vea
un poquito dorada en sus bordes,

Intercambio: Rendimiento 1 porcion

3 proteina+ 2 harinas + 1 vegetal

Prep

aracidn

Arroz jambalaya

1.

2.

3.

Callente una olla que no se pegue a fuego medlo. Cocine la
salchicha, la cebolla, el chile, el apio yelgjopor2e 3
minutos, moviendo hasta que los vegetales esten cocidos.
Agregue el arroz y cocine por 2 minutos, moviendo
ocasionalmente.

Agregue los ingredientes restantes para el arroz y lleve a
ebullicidn a fuego alta

Baje el fuego a bajo y eocine cublerto por 20-25 minutos o
hasta que el arroz este liste.

Tiritas de pollo con especias:

1.

2.

.
Sirva

Corte las pechuga de pollo en B tiritas. Rocie aceite en
spray para cocinar en un lado de las tiritas.

En un tazén pequefio combine el comino, el chile, &l ajo y
la I)irnienta. Recié la mitad de la mezcla sobre el lade del
pelle que tiene spray para cocinar,

Caliente un sartén a fuego medic alto, Ponga las tititas de
polle en el sartén con el lade sazonado hacla abajo.

Rocié el resto de la mezela de especies encima. Cocine las
tiritas por 2-3 minutos de cada lado o hasta que no estén
rosadas en el centro, Precaliente el hormo a 3509F,
envuelva completamente las tortillas en papel aluminio y
caliente por 10 minutes.

Para hacer los wraps o rollos, ponga unas tajadas de pollo
encima del tomate y la cebolla. Con una cuchara sirva 13
de taza del Arroz Jambalaya encima del pollo

Enrolle bien la tortilla formandao wrap.
inmediatamente

Intercambio: Rendimiento 8 porciones
Cada wrap: 2 harinas + 1 proteina + ¥ vegetal

PITA FRIO DE QUESO

Ingredientes:

1 pita mediana

2 hojas de lechuga

¥ taza de gqueso cottage

3-4 tajadas de tomate en cuadritos
Alfalfa

Saly pimienta al gusto

Maostaza (opclonal)

Preparacidn:

1. Untar uniformemente la mostaza a la pita por
encima | opcional)

2. Mgregar encima el queso cottage, mezclado con
sal y pimienta

3. Agregar lalechuga, ol tomate y la alfalfa.

Intercambio: Rendimiento 1 porcion
4 proteina + 2 harinas + 1 vegetal
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PITA A LA PARRILLA CON
QUESO RICOTTA Y MINI
VEGETALES

ingredientes:
1 pita mediana, 50 gr aproximadamente

4 a3 5 mini vegetales cortados en rodajitas
del mismo tamanio

% taza de queso ricotta
3-4 tajadas de tomate ( opcional)
Saly pimienta al gusto

LASANA DE POLLO LIGHT

Ingredientes:

2 pechuga de pollo

6 laminas de lasafia de precocida

3 tazas de queso mozarrella rallado
3 dientes de ajo

1/3 chile partido en tiras gruesas

1 cebolla pequena partida en 3

1 ramita de apio ( opcional)

1 cda de aceite de oliva

Pimienta fresca y sal al gusto

Salsa de tomate natural ( 6 tomates
bien maduros o 1 lata de tomate
pelados naturales; % cebolla, 1 diente
de ajo, 1 chile dulce mediano picado,
pimienta fresca, sal y albahaca al
gusto)
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Preparacién

1.

En una parrilla poner a cocer los mini vegetales con sal y
pimienta, hasta que se le marquen las rayas doraditas a la
parrilla .

Hacer lo mismo con el tomate, tomar en cuenta que el
tomate no tarde nada en cocerse a la parrilla,

En un Bowl de vidrio mezclar el queso ricotta con sal y
pimienta fresca

Poner la pita en la parrilla hasta que se le marquen las
rayas doradas

Sacar la pita, colocarle los mini vegetales encima, los
tomates y por ultimo el queso ricotta.

Meter al horno en 400 2 F por solo 2 minutos para que se
caliente el queso

Intercambio: Rendimiento 1 porcién
2 harinas+ 1 vegetal + 2proteinas

Preparacion

1.

W

o

poner las pechugas de pollo a sudar con el chile, la cebolla,
el apio v los ajos durante aproximadamente 15 mi

Agregar la pimienta y sal al gusto.

Desmenuzar el pollo.

En un pirex mediano se pone salsa e tomate, encime una

capa de pasta e intercalado con una capa de pollo.
Repitiendo este proceso.

Poner el queso rallado encima.
Precalentar el horno a 350¢F.
Hornear entre 25 y 30 minutos.

Preparacién de la salsa de tomate

1
2.
3.

Intercambio: Rendimiento 6 porciones

3 proteinas + 2 harinas + 2 vegetales

Picar la cebolla, los ajos y el chile.

Partir el tomate en trozos.

Sofreir la cebolla, los ajos y el chile en una olla con spray
para cocinar © con una cucharada de aceite de oliva extra
virgen.

Bajar el fuego y agregar el tomate y el sofrito.

Sazonar con pimienta fresca recién molida, albahaca y sal.
Dejar por 1 hora a fuego bajo.




ESPECIALDE LENTEJASY
PASTA FRIA
Ingredientes:

Aderezo:

2 % cdas de vinagre balsamico

1 cda de cebollines machacados

1 diente de ajo machacado

1 cda de mostaza

5 cdtas de aceite de oliva extra virgen
Sal y pimienta al gusto

Lentejas y pastas:

1 taza de caldo de pollo sin grasa
2/3 taza de lentejas crudas

1 hoja de laurel

2 tazas de pasta tipo caracolitos pequenios

1 Taza de zucchini partido en cuadritos
% taza tomates cherry

% taza de pimientos morrones partido

1 taza de chile dulce rojo y verde partido
% taza de cebolla morada partida

2 cdas de perejil picade

1 % cdta de orégano fresco

1 % cdta de tomillo fresco

Sal y pimienta al gusto

FETTUCINE ALFREDO

Ingredientes:

500g de fettuccine secos
2 cdas de harina
1.5 tazas de leche descremada

b cdas queso parmesano rallado o en polvo

2 cdas de jugo de limon acido
1/8 cdta de pimienta blanca

2 cdas de perejil fresco picado muy fine

Y cdta de sal
4 rodajas delgadas de limdn dcido
{ opcional )

Preparacién

1.

o)

Combine todos los ingredientes de la vinagreta en una
licuadora o procesador de comidas hasta que estén bien
mezclados,

Combine el caldo de pollo, las lentejas v la hoja de laurel
en una olla e hierva. Baje el fuego y cocine por 25 minutos
o hasta que las lentejas estén suaves. Enjuague y escurra
las lentejas , bote la hoja de laurel

Cocine la pasta sola, no incluya a este aceite o sal.
Enjuague y escurra con agua fria.

En una ollita con 1 taza de agua cocine el zuchinni por 5
minutos o hasta que este semi duro, Escurra y enjuague
con agua fria.

Combine las lentejas, la pasta, el zucchini y los demads
ingredientes restantes agregue la vinagreta y revuelva
bien, deje marinar por minimo 15 minutos.

Intercambio: Rendimiento 5 porciones
1 proteina + 1 harina + 1 vegetal + 1 grasa

Preparacion

Cocine los fettuccine segim  las  instrucciones del
paquete | omita la sal y el aceite] escurra bien y tape .
Caliente una olla mediana a fuege medic,

En un tazdn pequefio bata % taza de leche y la harina
hasta que estén blen mezclados.

Ponga la mexla en una olla caliente, batiéndola.
Agregue el resto de la leche, bata y lleve a ebullician |
Cocine por 15 minutos o hasta que este espesa,
maviéndola continuamente con una espatula plana para
que no se pegue en el fondo. Agregue 3 cdas de quesa
parmesana, el juge de limén y la pimienta.

Sirva la salsa encima de |os fettuccine. Pongale el perejil,
el resto del queso parmesane v la sal encima,

Adorne con las rodajas de limén
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NUGGETS DE POLLO

Ingredientes:

15 oz de pechugas de pollo partidas
en tiras gruesas de 5x 2 em.

% cdta de sal

1 cdta de pimienta fresca

1 taza de yogurt natural descremado
1 taza de polve de pan

Aceite en spray con moderacién

TAQUITOS

Ingredientes

100z de pollo desmenuzado, previamente
cocido.

5 hojas de repollo verde

5 hojas de repollo morado
% taza de zanahoria rallada
% taza de alfalfa

% taza de frijoles nacidos

Vinagreta

1 cdta de jengibre rallado

% taza de salsa de soya baja en sodio

2 cdtas de mostaza

2 % cdtas de aceite de oliva extra virgen
1/8 cdta de sal

1/8 cdta de pimienta

Preparacién
1. Precaliente el horno a 4002F. Adobe el pollo con la sal y
la pimienta.

2. Ponga el yogurt en un plato casi plano, penga el polvo
de pan en otro plato y envuelva el pollo en el yogurt
moviéndolo para eliminar el exceso

3. Pongalo en el polvo de pan y lo envuelve bien, bote el
exceso,

4. En un molde plano para hornear hasta que estén
crispy y totalmente cocidos

Intercambio: Rendimiento 5 porciones
3 proteinas + 1 harina

Preparacion

1. Mezcle bien todos los ingredientes de la vinagreta

2. Enun tazén mezcle la zanahoria, la alfalfa, los frijoles
nacidos y el pollo. Agregue la vinagreta y revuelva

3. Ponga una hoja de repolllo verde, encima pongale
una de repollo morado y rellene con 1/5 de la mezcla
de pollo. Enrolle el repollo como si fuera un rato.

4, Repita haciendo 5 tacos mas

Intercambio: Rendimiento 5 porciones
Cada taco: 2 proteinas + 1 vegetal + J; grasa
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OMELETTE PROVENZAL

Ingredientes

¥ cebolla mediana partida en tajadas
finas

1 edta de acelte de oliva

1 taza de hongos frescos en tajadas

2 dientes de ajo picado fino

% cdta de tomillo seco o en palvo

1 lata de 80z de tomate natural, sin sal y
escurrida

2 huevos + 2 claras de hueve
2 cdas de agua

% cdta de pimienta fresca

% cdta de sal

Arceite en spray

2 cdtas de aceite de oliva

2 edas de queso parmesano

Intercambio: rendimiento 2 porciones
1 proteina +1 grasa + 2 vegetales

WAFFLES

Ingredientes:
1 taza de harina
1cdta de royal

1 sobre de sustituto de azdcar para
cocinar

1 hueve
% taza de leche descremada

Preparacién

1. En un bowl mezcle la harina, el royal
y el sustituto de azdcar.

2. En una taza mexle el huevo y la
leche

3. Agregue el liquido a la mezcla de
harina y revuelva.
Verter en la waflera hasta dorar.
Servir

Intercambio: Rendimiento 2 porciones
2 wafles: % lacteo + 2.5 harinas

Preparacion

1. En un sartén a fuego medio, cocine la cebolla con
1edta de acelte de oliva, por 3 minutas,

Agregue los hongos, el ajo y el tomilla.

2. Agregue los tomates y lleve a ebullicidn. Baje el fuega

y coclne por 5 minutes para que se reduzca, Mientras

tanto, en un tazdn mediano bata los hueves, claras,

agua, pimienta y zal.

3. Rocié spray para cocinar sobre el sartén | 10 pulgadas
aproximadamente) para que no se pegue, Precaliente a
fuego medic, agregue 1 cdta de aceite de oliva y mueva
para cubrir todo el sartén. Agregue el huevo.

4. Cocine por 30 o 60 segundos mas hasta que el hueva
este cocido pero brillante, Con wuna cucharada sirva la
mitad del tomate y la mitad del queso sobre el hueva.

5. Doble el huevo a la mitad y cértelos en dos, Sirva la
otra mitad de la mezzla de tomate y el queso restante
encima del omelette

FANTASIA HELADERA
Ingredientes:
% taza de helados de yogurt
% taza de gelatina dietética con sabor
1 porcién de frutas en cuadritos
1 cda de sirope sin azlcar

Preparacion
1. Servir todo en un plato hondo y mezclar al gusto
2. Disfrute su fantasia light

Intercambio Rendimiento 1 porcion
1 lacteo + 1 fruta + 0,5 grasas
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FRUTTI- WHIP DE FRESA
CITRICO

Ingredientes
1 % taza de fresas congeladas
2 tazas de yogurt natural sin grasa

% taza de sustituto de azdcar
granulado

1 sobre de gelatina sin sabor
1/3 taza de jugo de naranja
1 cdta de vainilla

Intercambio: Rendimiento 4 porciones
Cada copa: % lacteo + % fruta

Preparacion

1,

En una licuadora combine las fresas, el yogurt, la
vainilla y el sustituto de azdcar. Procese hasta que quede
como puré,

En una olla pequefia péngale jugo de naranja y la
gelatina dejdndolos por 1-2 minutos , sin calentar.
Caliente la mezcla a fuego lento bajo hasta que la
gelatina este disuelta ( 1 minuto). Con la licuadora
encendida , agregue la mezcla de la gelatina al yogurt
con fresas

Cuando este mezclando sirva 4 copas para helados,
enfrié por 2 horas minimo.

Si desea puede adornar con % de taza de fresa y 1 hoja
de menta

QUESADILLAS DE POSTRE

Ingredientes:

% taza de queso crema light batido con
un tenedor

2 cdas de sustituto de azucar granulado
% cda de ralladura de naranja
1 cda de jugo de limén exprimido

8 tortillas de trigo medianas bajas en
grasa

4 nectarinas o melocotones medianos,
cortados en tajadas delgadas

8cdas de jalea de albaricoque baja en
azlicar

8-10 hojas de menta partidas en tiritas

Aceite en spray para cocinar con
moderacién

Intercambio: Rendimiento 4 porciones
Dos tortillas : 2 harinas + 1 fruta + 1 grasa

Preparacion

En un tazon mediano mezcle el queso crema, sustituto
de azicar, la ralladura de naranja y el jugo de limén.
Unte 1/8 de la mezcla de queso en la mitad de cada una
de las tortillas,

Encima péngale 1/8 de la tajaditas de los melocotones o
nectarinas, Doble a tortilla en dos.

Rocié con spray para cocinar un sartén , ponga las
tortillas dobladas a cocinar a fuego medio hasta que
estén doradas.

Voltéelas una vez. Aproximadamente de 4 a 5 minutos
del primer lado y de 1 a 2 minutos del otro.

Sdquelas del sartén y parta cada una en 2 tajadas. A
cada una agréguele % cda de jalea y un poco de menta
encima.
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PEPPERMINT SANDWICH

Ingredientes
12 confites de peppermint sin azicar

1% taza de helados de vainilla light ( sacar del
congelador 2 minutos antes de preparar)

24 galletas danesas de canela
Plastico adhesivo

Intercambio: Rendimiento 12 porciones
Cada sandwich: 1 harina + 1/3 lacteo

BANANA SPLIT SANDWICH

Ingredientes

16 galletas de avena, permitidas por la lista
de intercambios.

% de taza de helados de vainilla light (sacar
del congelador 2 minutes antes de preparar)

2 bananos grandes o 4 pequefios,
machacados

24 nueces picadas

Preparacion:

1,

LY

Quiebre los confites con un martillito de cocine en una bolsa
pldstica, sobre una superficie plana ( trabaje rapido para que
no se peguen los confites)

Ponga 12 pedazos de plastico adhesivo de 15-20cm en una
superficie plana.

Encima de cada plastico ponga 1 galleta con el lado plano
hacia arriba, agregue encima 1/8 de taza de helados en cada
una.

Coloque encima otra tapa de galleta
Agregue un pufito de confites quebrades encima.

Envuelva cada sandwich con el plastico y congele por 4 horas
o hasta que este firme.

Preparacion:

1. Mezcle bien los helados, el banano y las nueces,
dejando 1 cda de nueces para el final.

2. Ponga 8 pedazos de plastico adhesivo de 15-20
cm en una superficie plana

3. Encima de cada plastico ponga una galleta con el
lado plano hacia arriba, agregue encima 1/8 de
taza de helados en cada una.

4, Tape con las otras 8 galletas, el lado plano hacia
el helado, presione suavemente.

5. Envuelva cada sandwich con el plastico y congele
por 4 horas © hasta que este firme.

Intercambio: Rendimiento 8 porciones
Cada sandwich: % fruta + 1 harina + 1.5 grasa
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BROWNIES DE MOCHA

Ingredientes

% taza de harina

% taza de chocolate amargo en polvo
% cdta de royal

4 cdas de margarina light

1 cda de café instantaneo

1 taza de sustituto de azucar
granulado

2 huevos

% taza de colado de ciruela

2 cdtas de vainilla

Aceite en spray para cocinar

2 cdas de azucar en polvo ( opcional)

Intercambio: Rendimiento 12
porciones
2 brownies: 1 harina

BOMBA DE FRESA,
NARANJA Y CHOCOLATE

ingredientes

3 tazas de nieve o sorbete de fresa o
frambuesa, semi suaves

2 tazas de helado de chocolate, bajo en
grasa

1 cda de licor de naranja o jugo de naranja

2 tazas de fresas, moras o frambuesas
frescas

Ramitas de menta fresca

Intercambio: Rendimiento 10 porciones
1 porcion: 1 harina+ % lacteo + ¥ fruta

Preparacién

1.

2.

Precaliente el horno a 350°F, en un tazon pequeno,
combine la harina, el chocolate en polvo y el royal.

En una olla mediana derrita la margarina a fuego medio-
bajo. Agregue el café instantdneo y mueva hasta que se
disuelva.

Remueva del fuego y deje al lado para que se enfrié un
poco, Con una cuchara de madera agregue el sustituto de
azicar, el huevo, el colado de ciruela y la vainilla a la
mezcla del café. Revuelva bien .

Agregue la mezxcla de cocoa y mezcle bien. Rocié spray
para cocinar en una bandeja o recipiente para hornear de
8 x 8 x2 pulgadas. Sirva la mezcla en la bandeja,

Cocine por 18-20 minutos. Si desea rocieles por encima
azucar en polvo

Preparacion:

1. Forre un tazon de 1.8 litros. Aproximadamente con
papel plastico de cocina. Presione el sorbete en el
fondo del tazon y a 2/3 de los lados, formande una
“concha”, Cubra y congele por al menos 1 hora

2. Suavice los helados de chocolate, agregandoles el licor
de naranja. Suavemente sirvalos en el centro de la
concha del sorbete, presionando hacia abajo para
eliminar burbujas de aire

3. Cubra vy refrigere por lo menos 4 horas. Saque la
concha del molde, dandole vuelta, parte plana hacia
abajo. Remueva el plstico.

4. Sirva con las fresas, frambuesas y moras

5. Adorne con la menta
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6.45 ANEXO 45.
PREFERENCIAS

CUESTIONARIO SOBRE GUSTOS Y

Gustos y preferencias para propuesta de ment del personal de Coopervision
Fecha: N2 de encuesta:

La informacidn utilizada es de caracter confidencial y serd utilizada con el fin de conocer cudles
son los gustos y preferencias de los usuarios del servicio de alimentos para poder ofrecer
mejoras del mismo. Su participacién serd de gran ayuda para optar al grado licenciatura de

Nutricidn. Cuestionario elaborado por Paula Morera.

Marque con una X la respuesta o
respuestas que mas se acerca a su situacion
segun se le solicita

6. 1. Selecciona el turno de trabajo
() Turno1
() Turno 2
() Turno 3
() Turno 4
() Administrativo

7. Indigue su sexo
() Femenino
() Masculino

8. Indique en cual rango de edad se

encuentra:

( ) 18 a 25afios

( )26 a33afios

( )34 a4l afios

( )42 a49 afios

( )50a 59 afios

( ) Mas de 60 afios

9. En lasiguiente lista, marque los tres
tipos de carne preferidos por usted

() Pollo

() Atdn

() Carne de cerdo

() Pescado

() Carne de res

() Embutidos

() No consumo carne

10. En la siguiente lista de frutas que se
mencionan a continuacidn, marque
las cinco que mas le gustan a usted

() Fresas
() Pifa

() Sandia
() Melén
() Mango
() Mandarina
() Mora

() Papaya
() Banano
() Manzana
() Uvas
Otra:

11. ¢éDel
leguminosas marque 3 preferidas?

siguiente grupo de las

() Frijoles

() Garbanzos

() Lentejas

() Frijoles blancos
() Frijoles tiernos
() Guisantes

12. De lassiguientes ensaladas marque
las cinco que le gustaria se
ofrecieran en el servicio de
alimentos

( ) Lechuga, tomate, pepino, zanahoria,
palmito



() Escabeche

() Ensalada de papa

() Pico de gallo

() Repollo crudo, tomate, huevo
() Repollo cocido con zanahoria
Ensalada rusa

Ensalada de caracolitos
Ensalada kale, rabano, tomate

—_— — ~— ~—

(
(
(

13. Marque cuatro opciones preferidas
por usted de los siguientes
picadillos

() Chayote con maiz

() Elote con chayote

() Vainica con zanahoria
() Papa

() Papa vy arracache

() Palmito

() Platano verde

() Papaya

14. Marque 3 opciones preferidas de
las siguientes sopas

() Sopa negra

() Sopa de pollo

() Sopa de carne res
() Olla de carne

() Sopa de mondongo
() Sopa de albdndigas
() Sopa de mariscos
() Sopa de ayote

() Sopa de leche

15. En la siguiente lista de cremas que
se mencionan a continuacion,
marque dos de sus preferidas?

() Crema de ayote

() Crema de espinaca
() Crema de esparragos
() Crema de hongos

16. En la siguiente lista de aderezos
gue se mencionan a continuacion,
marque las tres que mas le gustan

() Vinagreta () Limoén
() Perejil, ajo y aceite de oliva ( ) Pesto
() Ranch ( ) guacamole
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17. De las siguientes opciones de plato

marque cinco que

le

gustaria que se incluyera en el

fuerte,

menu:
Lasafa de
carne
Lasafa de
pollo
Arroz con
palmito
Chifrijo
Canelones
Chuleta de
cerdo con
pifa
Enyucados
carne
desmechada
Quiche de
palmito v
espinaca

Alitas de pollo
en salsa BBQ

Tortas de
zuquini con
queso
mozarella
Espagueti a la
bolofiesa

Trocitos de
pollo con papa
Pastel de papa
con carne
molida

Tortas de atun

Lentejas

Garbanzos con
costilla de
cerdo

18. De las siguientes opciones de
desayuno, marque cinco que le
gustarian q incluyeran en el Menu:

Omelette con
hongos

Tortillas con
queso

Empanadas
de frijol
Empanadas
de queso

Arepas

Cereal con
leche
Tostadas
francesas

Pitas de
aguacate o/y de
huevo duro

Empandas  de
platano maduro
con frijoles
molidos
Burritos

Pitas de pollo,
lechuga, tomate

y cebolla

Huevos con
tomate

Queso a la
plancha

Huevos duros



14. De las siguientes opciones de

postre,

marque

cinco que

le

gustarian g incluyeran en el Menu:

Frutas
picadas(Papaya,
Pifia, Sandia)
Arroz con leche

Gelatina

Mousse de Mora

Nieve de frutas
Flan de Coco

Pie de limén

Cheesecake de
fresa

Frutas enteras
(Banano,
Manzana,
Melocotén)
Compota de
manzana

Peras al vino
Mousse de Cas
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15. De las siguientes opciones de

Frescos,

marque cinco que le

gustarian q incluyeran en el Menu:

Fresco de frutas

Fresco de
Limdn

Fresco de Pifia
Fresco de Mora

Fresco de
Avena

Fresco de Coco
con Pifa

Fresco de
Tamarindo
Fresco de Fresa

Horchata

Fresco de Chan
Fresco de
Pinolillo

Fresco de Cas

16. ¢Cudntas veces a la semana realiza
el desayuno, almuerzo y cena en el

servicio de
empresa?

Tiempos 1 a 2

de veces a

comida la
semana

Desayuno

Almuerzo

Cena

iMuchas gracias por su colaboracidn!

alimentos de |la

3 a 4 5 a 7

veces a dias ala
la semana
semana
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6.46 ANEXO 46. RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO DE GUSTOS
Y PREFERENCIAS

TRES TIPOS DE CARNES MAS GUSTADA POR LO
COMENSALES DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE
COOPERVISION

Hpollo Mcarnederes49 Mpescado Mcarne decerdo MAtun HMEmbutido B No consumo carne

Figura 120. Tipo de carne preferida

CINCO TIPOS DE FRUTAS MAS GUSTADOS POR LOS
COMENSALES DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE
COOPERVISION

M fresas M pifa W uvas ® melon H mango M sandia H banano

M papaya Emanzana M mandarina Emora W kiwi M guanabana M cas

Figura 121. Tipo Frutas preferidas
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TRES TIPOS DE LEGUMINOSAS MAS GUSTADOS POR
LOS COMENSALES DEL SERVICIO DE ALIMENTACION
DE COOPERVISION

Hfrijoles Mgarbanzos Mlentejas M frijoles blancos  Mfrijoles tiernos M guisantes

Figura 122. Tipo Leguminosas preferidas

CINCO TIPOS DE ENSALADAS MAS GUSTADAS POR
LOS COMENSALES DEL SERVICIO DE ALIMENTACION
DE COOPERVISION

M lechuga, tomate, palmito, zanahoria y pepini B escabeche

M ensalada de papa M pico gallo
M repollo crudo, tomate, huevo M repollo cocido con zanahoria
MW ensalada rusa MW ensalada de caracolitos

M ensalada de kale rabano y tomate

Figura 123. Tipo de Ensaladas preferidas



CUATRO TIPOS DE PICADILLOS MAS GUSTADOS POR
LOS COMENSALES DEL SERVICIO DE ALIMENTOS DE
COOPERVISION

M chayote con maiz M elote con chayote M vainica con zanahoria M papa

M papay arracache M palmito M platano verde H papaya

Figura 124. Tipos de Picadillos preferidos

TRES OPCIONES DE SOPAS PREFERIDAS POR LOS
COMENSALES DEL SERVICIO DE ALIMENTACION

M sopa negra M sopa de pollo M sopa de carne de res
molla de carne M sopa de mondongo M sopa de albondigas
M sopa de mariscos  HMsopa de ayote W sopa de leche

Figura 125. Tipos de sopas preferidas

cinco tipos de cremas mas gustadas por los
comensales de Coopervision

-

H Crema de ayote  Mcremade espinaca M crema de esparagos [ crema de hongos

281



Figura 126. Tipos de cremas preferidas

LISTA DE ADEREZOS MAS GUSTADOS DE LOS
COMENSALES DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE
COOPERVISION

mlimon  mperejil, ajoy aceite de oliva mranch mpesto Mvinagreta mguacamole

Figura 127. Tipos de aderezos preferidos

CINCO OPCIONE S DE PLATO FUERTE PREFERIDO POR
LOS COMENSALES DE COOPERVISION

M lasafia de pollo  mchifrijo Mcanelones MW lasafia de carne  Malitas de pollo en salsa BBQ

Figura 128. Platos fuertes preferidos para el almuerzo
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OPCIONES PREFERIDAS AL DESAYUNO POR LOS
COMENSALES DEL SERVICIO DE ALIMENTACION DE
COOPERVISION

Hempanada de queso M tortillas con queso  ®Womelette con hongos

mqueso alaplancha  mcereal con leche M tostadas francesas

Figura 129. Platos fuertes preferidos para el desayuno

CINCO TIPOS DE POSTRES PREFERIDOS POR LOS
COMENSALES DE COOPERVISION

Hflan de coco M Cheesecake de fresa W Arroz conleche mfrutasenteras Mgelatina

Figura 130. Tipos de postres preferidos
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BEBIDAS MAS GUSTADOS EN LOS COMENSALES DEL
SERVICIO DE ALIMENTACION DE COOPERVISION

mfresco de frutas  mfrescodecas mfrescodelimon  mfrescode mora  mfresco de pifia

Figura 131. Tipos de bebidas preferidos

FRECUENCIA DE USO DEL SERVICIO DE ALIMENTOS
EN EL TIEMPO DEL DESAYUNO

W 1a 2 veces por semana M 3 a 4 veces por semana W de 5a 7 veces por semana

Figura 132. Frecuencia de uso del servicio de alimentos en el tiempo del desayuno
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FRECUENCIA DE USO DEL SERVICIO DE ALIMENTOS
EN EL TIEMPO DEL ALMUERZO

W de 1a 2 veces por semana B 3 a 4 veces po semana W5 a7 veces por semana

Figura 133. Frecuencia de uso del servicio de alimentos en el tiempo del almuerzo

FRECUENCIA DE USO DEL SERVICIO DE ALIMENTOS
EN EL TIEMPO DE LA CENA

W 3 a 4 veces por semana B 1a2veces por semana

Figura 134. Frecuencia de uso del servicio de alimentos en el tiempo de la cena
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6.47 ANEXO 47 PROPUESTA DEL MENU

287

Menu Por Competencia

Coopervision
Semana 1
Tiempo de comida LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNO Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Huevos fritos/picados Omelette Huevos fritos/picados Huevos fritos/picados Huevos fritos/picados
Queso Turrialba Salchicha Natilla Carne en salsa desmechada Queso Turrialba
Sandwich de pollo crujiente Hash Brown Wrap de carne mechada Prensadas de queso Salchichas en salsa de
Café con leche o negro Café negro o con leche Café negro o con leche Café negro o con leche tomate con rodajas de pan
Agua saborizada con frutas Agua saborizada con frutas Agua saborizada con Agua saborizada con frutas Café negro o con leche
Sandia Banano frutas Pifia Agua saborizada con frutas
Meldn Papaya
ALMUERZO Y CENA Plato Fuertes Plato Fuertes Plato Fuertes Platos fuertes Platos fuertes

e Tortitas de atln

e Canelones rellenos de
carne desmechada

e Filet de pollo
empanizado

Guarniciones
e Arroz blanco
e Frijoles

e Gordon blue de
pechuga de pollo

e  Pierna de cerdo al
vino

e Lasafa de carne

Guarniciones

e  Puré de camote

e  Chips de camote

e  Frijoles molidos

o Tilapiaala
mostaza

e Bistec vuelta de
lomo
encebollado

e Quiche de
palmitoy
espinaca

Guarniciones

e  Fajitas de pollo

e Chile relleno de
carne molida

e Arroz con atun

Guarniciones

e yuca frita

e pure de papa

e crema de ayote

e Hamburguesas de

pollo crispy

e Arroz con
camarones

e Trozos de carne

Solomo con papas
Guarniciones
e Crema de papa
e  Chips de malanga
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e Papitas asadas e brocoli, zanahoria e Arroz blanco e Picadillo de vainica e Platano maduro
pequefas y zuquini al vapor e  Frijoles con zanahoria e tomate con
e Picadillo chayote con Ensaladas e papaal horno Ensaladas albahaca y queso
maiz e Rusa e coliflor, vainica e  Repollo, zanahoria, mozzarella
e Barradeensalada y zanahoria al tomate Ensaladas
Ensaladas Postre: Cajeta de leche vapor e Barra de ensalada e lechuga moraday
e Repollo, tomate, Te frio de melocotén/ Ensaladas verde con zanahoria
pepino Agua e Ensalada de Postre: pifia y limén
e Barradeensalada pejibaye Fresco Cas/ Agua e Barradeensalada
Postre: banano e Barra de Postre: Flan caramelo
Te frio de limén / Agua ensalada Fresco maracuyd/ Agua

Postre: fresas
Fresco sandia/ Agua

Bebida caliente: café negro con  Bebida caliente: Té negro Bebida caliente: Bebida caliente: Café negro Bebida caliente: Té negro
azucar Reposteria: empanada de Chocolate con azucar Reposteria: queque seco
Reposteria: cangrejo de jamén pifia Reposteria: trenza con Reposteria: enchilada de

y queso relleno de fresa carne
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Semana 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNO Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo Pinto
Huevos fritos/picados Huevos fritos/ picados Huevo con jamén Huevos fritos/picados Huevos fritos/picados
Trozos de queso tierno con pollo mechado en salsa de Platano Queso Turrialba Guacamole
jamon y hongos tomate Natilla Burrito de carne mechada Cazuela de queso fundida
Cangrejo de jamén y queso tortillas de maiz alifiada Café negro o con leche Café negro o con leche con tortillas
Café negro o con leche Café negro o con leche Agua saborizada con Agua saborizada con frutas Café negro o con leche
Agua saborizada con frutas Jugo de naranja frutas Mandarina Jugo de frutas
Banano Fresas Nectarina Pifia
ALMUERZO Platos fuertes Platos fuertes Platos fuertes Platos fuertes Plato Fuertes
Y CENA e Arroz con palmito e Canelones de atln e Sopa Azteca e Filet de corvina e Ollade carne
e Salchichas en salsa de o Fajitas de res e  Arroz cantones empanizado puré de papa
tomate (lomo de aguja) e Garbanzos con e Espaguetis en salsa o Milanesa de cabeza
e Pescado empanizado e Pollo asado costilla de cerdo blanca con hongos y de lomo
Guarniciones Guarniciones Guarniciones jamon e Arroz con pollo
e Arroz e pan tostado de ajo e Arroz blanco e Sopa negra con
e Frijoles e Puré de yuca e Tortillas de maiz huevo duro Guarniciones
e Crema de ayote sazon e Platano al horno tostadas Guarniciones e Arroz blanco
e coliflor y vainica al con queso e tortitas de yuca e Yuca salteada con e Frijoles molidos
vapor e Crema de tomate e encebollado romero e  Guiso de zucchini
Ensaladas Ensaladas Ensaladas e Patacones Ensaladas
e Repollo con berros o César e coleslaw e Crema de zanahoria e caracolitos
e Barra de ensalada e Barra de ensalada e barra de ensalada e Arroz blanco e Barra de ensalada
Postre: papaya Postre: flan vainilla postre: mandarina fresca Ensaladas Postre: mousse de cas
Fresco de frutas/ Agua te blanco/ Agua de tamarindo/ Agua e Pico de gallo Fresco rosa de Jamaica/
e Barra de ensalada Agua
Postre: Manzana
Bebida: Fresco de pifia/
Agua
MT Bebida caliente: café negro con Bebida caliente: té negro Bebida caliente: chocolate  Bebida caliente: aguadulce Bebida caliente: café negro
azUcar Reposteria: croissant de Reposteria: budin con Reposteria: arrollado de con azUcar
Reposteria: Brownie de queso pasas jamon. Reposteria: Queque de
chocolate zanahoria
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Semana 3
Tiempo de comida LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNO Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo pinto Gallo Pinto Gallo Pinto
Huevos fritos/picados Huevos fritos/picados Huevos fritos/picados Huevos rancheros Huevos fritos/picados
Salsa ranchera con chile jalapefio  Tortitas de espinaca Queso Tierno Minis chorizos Queso Turrialba
Gallos de Salchichén asado Arrollado de queso y jamdn Tortilla con pollo Tostadas francesas Arepas con carne de res
Café negro o con leche Café negro o con leche desmechado Café negro o con leche mechada
Jugo de naranja Agua saborizada con frutas Café negro o con leche Agua saborizada con frutas Café negro o con leche
Papaya Pifia Agua saborizada con frutas ~ Sandia Agua saborizada con frutas
Manzana Banano
ALMUERZO Platos fuertes Platos fuertes Platos fuertes Platos fuertes Platos fuertes
Y CENA e  Frijoles blancos con e Barbudos ensala de e  Chifrijo e Llasafia de berenjena e Filet de pescado al
cerdo tomate e Carne en trozos en con carne molida 'y papillote
e Guiso de carne e  Pastel de papa con salsa huevo duro e Rabioles rellenos de
desmechada atun e Picadillo de papa e Costilla en salsa mozarella y salsa de
e  Burritos de pollo e Milanesa de pechuga con carne barbacoa tomate
desmechado de pollo desmechada e Dedos de pollo en e Quesadillas de pollo
Guarniciones Guarniciones Guarniciones salsa ranch Guarniciones

e Crema de ayote sazén

e  Chips de camote

e Yuca salteada con
mantequilla de ajo

e  Guiso de palmito

Ensaladas
e De platano verde con
atun

e Barrade ensalada
Postre: Pera
Fresco de Pifia

e Pantostado

e Papas francesas

e Arroz blanco

e  Brocoli salteado con

coliflor
Ensaladas
e Espinacay
remolacha.

e Barra de ensalada
Postre: Arrollado de dulce de
leche.

Fresco de limén

e  Mini vegetales
salteados con
margarina.

e Guacamole

e Arroz blanco

e Platano maduro
Ensaladas

e repollo berrosy
palmito.

e Barra de ensalada
Postre: melocotones en
almibar
Fresco de mango

Guarniciones

e  Papas en gajo al horno

e Arroz blanco

e Frijoles

e Tomates al horno con

albahaca y pimienta.

Ensaladas

e Ensalada de papa

e Barra de ensalada
Postre: Mix de frutas
Fresco de guandbana

e Patacones
e Papaal horno
gratinado con queso
e Croquetas de yuca
e Guacamole
Ensaladas
e Picode gallo
Postre: Manzana
Fresco de pifa
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MT

Bebida caliente: café negro con
azucar
Reposteria: rollo de canela

Bebida caliente: té negro
Reposteria: alfajor con dulce
de leche

Bebida caliente: chocolate
Reposteria: tamal de elote

Bebida caliente: café con
azucar
Reposteria: crepa de nutella

Bebida caliente: aguadulce
Reposteria: queque de
zanahoria
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Semana 4
Tiempo de comida LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNO Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo Pinto Gallo pinto
Huevos fritos/picados Huevos fritos/picados Huevos fritos/picados Omelette Huevo con tomate en gajos y
Natilla Queso Turrialba Guacamole Hash Brown albahaca
Tortillas con queso Chorizo asado con pan Arreglado de jamdén y queso  Pupusas de pollo mechado Tostada con jalea de guayaba
Café negro o con leche (choripan) Café negro o con leche Café negro o con leche Sandwich de mano piedra
Jugo de frutas Café negro o con leche Agua saborizada con frutas ~ Agua saborizada con frutas Café negro o con leche
Pera Agua saborizada con frutas Melocotdn Guayaba Jugo de Uva
Nectarina Banano
ALMUERZO Platos fuertes Platos Fuertes Platos fuertes Platos fuertes

e Polloal horno
e Lomo de cerdo al horno
e  Spaguetti con
camarones
Guarniciones
e Papas al horno
e Arroz con maiz dulce
e Pure de camote
e Vegetales al vapor
(zanahoria, brécoliy
zuquini)
Ensaladas
e Repolloy cebolla cocido
e Barra de ensalada
Postre: compota de fresas
Fresco de cas/ Agua

Platos Fuertes

e  Frijoles blancos con

cerdo

e Arroz con calamares

e  Pescado al gjillo
Guarniciones

e Arroz jardinero

e  Frijoles molidos
Tortillitas tostadas

e Crema de brécoli
Ensaladas

e Rusa
e Ensalada de repolloy
zanahoria.

Postre: Nieve de limén
Fresco de frutas

e  Fetuccini con salsa
de tomate y queso

e Pastel de yuca con
carne

e Pechuga de Pollo
en salsa blanca

Guarniciones

e Pantostado de ajo

e Arroz blanco

e Papas alafrancesa

e Zapallo envuelto

en huevo
Ensaladas
e Caprese

e Barra de ensalada
Postre: bowl! de sandia,
pifia, banano y uvas
Té frio de melocotdon/ Agua

e  Picadillo de platano
verde con cecina
e Dedos de pescado con
salsa tartara
e  Carnitas mixtas con
chile y cebolla
Guarniciones
e  Yuca frita
Arroz blanco
Frijoles
Tortitas de espinaca

Ensaladas

e Picodegallo
Postre: banano
Fresco de Pifia/ Agua

e Chopsueydecerdoy
pollo
e  Super tacos
e Arroz con carne de
res
Guarniciones
e Papas fritas
e  Chips de fiampi
e Pan pita mini
e Crema de brdcoli
Ensaladas
e coleslaw
e barra de ensalada

Postre: mouse de mora
Fresco de melén/ Agua
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MT

Bebida caliente: chocolate
Reposteria: tartaleta de limoén

Bebida caliente: té negro
Reposteria: cangrejo jamény
queso

Bebida caliente: café negro
con azucar

Reposteria: enchilada de
pollo

Bebida caliente: aguadulce
Reposteria: pan bollo de
especies

Bebida caliente: té negro con
leche
Reposteria: tamal de maicena




6.48 ANEXO 48 VALOR NUT DEL MENU DEL ALMUERZO

Alimento

ARROZ BLANCO
COSTA RICA

FRIJOLES
ARREGLADOS COSTA
RICA

ENSALADA REPOLLO,
TOMATE Y PEPINO
PICADILLO DE
CHAYOTE CON MAIZ
PASTA DE CANELONES
CARNE DESMECHADA

% de Adecuacion

Alimento

ARROZ BLANCO COSTA RICA
ARREGLADOS

FRIJOLES
COSTA RICA

ENSALADA DE REPOLLO,

TOMATE Y PEPINO

PICADILLO DE CHAYOTE CON

MAIZ
PAPITAS
PEQUENAS
TORTAS DE ATUN

Cantidad

(9)
100

120

100
100

30
80
530
530

SALTEADAS

ACEITE VEGETAL, DE SOYA

% de adecuacion

Almuerzo N° 1

Energia Proteina

(Kcal)
165.14

143.66

19.73
29.86

47.1
211.2
616.69
616.69
102.70

(9)
2.81

9.43

1.31
0.8

1.74

21.15
37.24
37.24
99.30

Almuerzo N° 2

Cantidad Energia

(9)
100

120
100
100
100

100
5

625
625

(Kcal)
165.14
143.66

19.73
29.86
93

186
44.2
681.59
681.59
106.00

Carbohidratos

32.77

25.1

4.15

6.24

9.18

77.44
77.44
103.00

294

Grasa total

(9)
2.1

111

0.23
0.62

0.28
13.42
17.76
17.76
106.00

Proteina Carbohidratos Grasa

(9)
2.81
9.43
1.31
0.8
2.5

26.53

43.38
43.38
115.60

(9)
32.77
25.1
4.15
6.24

21.15

89.41
89.41
119.00

total ()
2.1
1.11

0.23
0.62
0.13

8.08

5
17.27
17.27
103.00
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Almuerzo N° 3

Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa
(9) (Keal)  (9) 9) total (9)

ARROZ BLANCO COSTA RICA 100 165.14 2.81 32.77 2.1

FRIJOLES ARREGLADOS 120 143.66 9.43 25.1 1.11

COSTA RICA

ENSALADA DE REPOLLO, 100 19.73 1.31 4.15 0.23

TOMATE Y PEPINO

PICADILLO DE CHAYOTE CON 100 29.86 0.8 6.24 0.62

MAIZ

PAPITAS SALTEADAS 100 93 2.5 21.15 0.13

PEQUENAS

FILET DE POLLO 100 177 27.29 6.71
620 628.39 44.14 89.41 10.9
620 628.39 44.14 89.41 10.9

104.00 118.00 119.00

Almuerzo N° 4

Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa
(9) (Keal)  (9) (9) EO;a
g

BROCOLO 30 10.5 0.71 2.15 0.12
ZANAHORIA 15 5.25 0.11 1.23 0.03
SUCHINI 20 3.2 0.13 0.79 0.01
GORDON BLUE 120 194.41 28 7.28
PURE DE CAMOTE 100 76 1.37 17.72 0.14
FRIJOLES MOLIDOS 120 143.66 9.43 25.1 1.11
SNACKS, TOSTADITAS DE 40 204 2.32 25.16 10.76
CAMOTE

637.02 42.07 72.15 19.45

% de adecuacion 106.17 112.18 96.2 116.46



Almuerzo N° 5

Alimento

ZANAHORIA

FRIJOLES ARREGLADOS

COSTA RICA

ARROZ BLANCO COSTA

RICA
PAPAS AL HORNO

COLIFLOR COCIDA S/SAL,

ESCURRIDA

VAINICAS

TILAPIA A LA MOSTAZA
ACEITE VEGETAL,
SOYA

% de adecuacion

Almuerzo N° 6

Alimento

PICADILLO DE VAINICA
CON ZANAHORIA COSTA
RICA

PURE DE PAPA

YUCA FRITA

CREMA DE AYOTE
COSTA RICA

ENSALADA DE

REPOLLO,ZANAHORIA Y
TOMATE

FAJITAS DE CARNE DE
POLLO

% DE ADEACUACION

DE

Cantidad

(9)
15

120
100

100
15

15
150
10

525
525

Cantidad

(9)
100

100
80
120

100

160

670
670

Energia
(Kcal)
5.25
143.66

165.14

93
3.45

4.65
144
88.4

647.55
647.55
108.00

Energia
(Kcal)
53.57

83
128
50

22.23

310.94

647.74
647.74
107.9

Proteina Carbohidratos

(9) (9)

0.11 1.23
9.43 25.1
2.81 32.77
1.96 21.55
0.28 0.62
0.27 1.07
30.12

44.98 82.34
44.98 82.34
120.00 110.00
Proteina Carbohidratos
9) (9)
1.34 7.87
2.31 16.12
1.09 30.45
1.67 6.13
1.04 4.87
26.79 4.63
34.24 70.07
34.24 70.07
91.30 93.00

296

Grasa total

(9)
0.03

111
2.1

0.1
0.07

0.02
2.55
10

15.98
15.98
96.00

Grasa total

(9)
2.39

1.21
0.22
2.57

0.25

10.6

16.94
16.94
101.00
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Almuerzo N° 7

Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa total
(9) (Keal)  (9) (9) (9)

ENSALADA DE LECHUGA 100 22.23 1.04 4.87 0.25

MORADA Y VERDE CON

ZANAHORIA Y LIMON

PLAs TANO MADURO 120 210.11 5.88 29.28 9.18
CREMA DE PAPA 100 86 1.71 20.01 0.1
TOMATE ROJO 30 6.3 0.24 1.38 0.09
ALBAHACA FRESCA 5 1.35 0.13 0.22 0.03
SOLOMO DE RES CON PAPAS 100 126 33.05 3.5
CHIPS DE MALANGA 30 153 1.74 18.87 5.25
485 604.99 43.79 74.63 18.4
485 604.99 43.79 74.63 18.4
% DE ADEACUACION 100.00 117.00 99.50 110.00

Almuerzo N° 8

Alimento Cantidad  Energia Proteina  Carbohidratos Grasa
(9) (Keal)  (9) (9) total (9)

FRIJOLES ARREGLADOS 120 143.66 9.43 25.1 1.11

COSTA RICA

COLIFLOR COCIDA 20 4.6 0.37 0.82 0.09

EJOTES/VAINICAS, COCIDOS 15 4.65 0.27 1.07 0.02

ENSALADA DE REPOLLO CON 100 23.28 1.05 5.27 0.23

BERRROS

PESCADO FILETE, 150 348 21.99 25.46 15

EMPANIZADO

CREMA DE AYOTE SAZON 80 34.51 1.11 4.09 1.71

COSTA RICA

ARROZ BLANCO COSTA RICA 80 132.11 2.25 26.22 1.68
565 690.81 36.47 88.03 19.84
565 690.81 36.47 88.03 19.84

% DE ADECUACION 115.00 97.00 117.00 118.80
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Almuerzo N° 9

Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa
(9) (Kecal)  (9) (9) total (9)
CREMA DE TOMATE 100 21 0.8 4.6 0
ENSALADA CESAR 100 22.23 1.04 4.87 0
ADEREZO CESAR 5 24.2 0.05 0.33 2.57
PLATANO MADURO CON 90 157.59 4.41 21.96 4
QUESO
PAN DE AJO 30 111.6 2.49 12.48 4
POLLO AL HORNO 130 194.85 30.31 8.66
PURE DE YUCA 100 160 1.36 38.06 0.28
555 691.47 40.46 82.3 19.51
555 691.47 40.46 82.3 19.51
% DE ADECUACION 115.24 107.89 110.00 116.82

Almuerzo N° 10

Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa
(9) (Kcal)  (9) (9) total (9)
TORTILLAS DE MAIZ 10 51 0.58 6.29 2.69
TOSTADAS
ENSALADA DE COLESLAW 100 28.42 1.06 6.67 0.14
ENCEBOLLADO 100 45 1.4 9.7 0.2
ARROZ CANTONES COSTA 250 350 22.01 35 8.31
RICA
TORTA DE YUCA COSTA RICA 80 186.72 2.71 26.12 8.04
JAMON DE PAVO, AHUMADO, 60 57 12.54 0.79 0.41
BAJO EN GRASA
600 718.14 40.3 84.57 19.79
600 718.14 40.3 84.57 19.79
% de adeacuacion 119.69 107.00 112.76 118.00
Almuerzo N° 11
Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa total
(9) (Keal)  (9) (9) (9)
ARROZ BLANCO COSTA 80 132.11 2.25 26.22 1.68
RICA
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21 1.45 0.03
YUCA SALTEADA CON 80 128 1.09 30.45 0.22
ROMERO
PESCADO CARNE, CORVINA 150 176.8 30.23 4.76

PATACONES 60 51.6 1.03 12.01 0.06



CREMA DE ZANAHORIA
TOMATE ROJO
CILANTRO/CULANTRO
LIMON AGRIO, JUGO
ACEITE VEGETAL SOYA

% DE ADECUACION

Almuerzo N° 12

Alimento

OLLA DE CARNE COSTA RICA
GUISO DE SUCHINI
ENSALADA DE LECHUGA,
PEPINO Y LIMON

ARROZ BLANCO COSTA RICA

% de adecuacion

Almuerzo N° 13

Alimento

CREMA DE AYOTE COSTA RICA
YUCA SALTEADA CON AJO
CHIPS DE CAMOTE

GUISO DE PALMITO

GUISO DE CARNE MECHADA
ENSALADA DE PLA. TANO
VERDE CON ATASN COSTA
RICA

% de adecuacion

120
80
15
30
10

42
16.8
6.3

7.5
88.4
656.26
109.00

0.91 9.86
0.64 3.68
0.5 1.2
0.11 2.59
0 0

36.97 87.46
99.00 116.00
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0.22
0.24
0.1

10
17.31
103.00

Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa

(9)
450

100
100

80
730
730

Cantidad

(9)
100

80
30
100
150
100

560
560

(Kcal)
435.88
16
13.48

132.11
597.47
597.47
99.50

Energia
(Kcal)
43.14
128

153

26

189
162.08

701.22
701.22
116.87

(9) (9)
2021  57.78

0.64 3.93
0.88 2.72
2.25 26.22

23.98 90.65
23.98 90.65
64.00 120.00

Proteina Carbohidratos

9) (9)

1.39 5.11
1.09 30.45
1.74 18.87
2.2 5.2
33.05

3.72 27.01

43.19 86.64
43.19 86.64
115.00 115.50

total ()
14.05
0.05
0.17

1.68

15.95
15.95
95.50

Grasa
total ()
2.14

0

8.07

0.2

3

5.58

18.99
18.99
113.70
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Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa total
9) (Keal)  (9) 9) (9)
MINI VEGETALES SALTEADOS 100 65 2.86 13.09 0.15
GUACAMOLE 60 96 1.2 5.12 5
ARROZ BLANCO COSTA RICA 100 165.14 2.81 32.77 2.1
PLAs TANO MADURO CON 60 105.06 2.94 14.64 3
QUESO
PICADILLO DE PAPA 100 95.91 1.63 18.23 2.07
CARNE MECHADA 130 163.8 28.64 4.55
550 690.91 40.08 83.85 16.87
550 690.91 40.08 83.85 16.87
% de adecuacion 116.00 106.88 111.80 101.01

Almuerzo N° 14

Almuerzo N° 15

Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa total
(9) (Keal)  (9) (9) (9)
ARROZ BLANCO COSTA RICA 100 165.14 281 32.77 2.1
PAPAS A LA FRANCESA 40 80 15 15 4
MILANESA DE PECHUGA DE 150 449 32.86 18.02 11.2
POLLO
BROCOLI 50 17 141 3.32 0.19
COLIFLOR 50 115 0.92 2.06 0.23
390 722.64 395 71.17 17.72
390 722.64 395 71.17 17.72

% de adecuacion 120 105.00 94.80 106.10
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Alimento Cantidad Energia  Proteina Carbohidratos Grasa total
9) (Kcal) 9) 9) 9)

SALSA ENVASADA, 10 7.5 0.18 1.28 0

BARBACOA

PAPAS EN GAJOS AL 80 74.4 2 16.92 0

HORNO

ARROZ BLANCO 80 132.11 2.25 26.22 1.68

FRIJOLES ARREGLADOS 100 119.72 7.86 20.92 0

TOMATE ROJO 100 21 0.8 4.6 0

COSTILLA DE CERDO 110 375 26.69 184
480 729.73 39.78 69.94 20.08
480 729.73 39.78 69.94 20.08

120.00 106.00 93.00 120.00

Almuerzo N° 16

Almuerzo N° 17

Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa total
(9) (Keal)  (9) (9) (9)
PAPA AL HORNO 100 93 2.5 21.15 0.13
GUACAMOLE 60 96 1.2 5.12 8.8
PATACONES 90 118.8 1.08 31.77 0.09
TOMATE ROJO 50 10.5 0.4 2.3 0.15
CEBOLLA, CABEZA 20 9 0.28 1.94 0.04
CHILE DULCE/PIMIENTO 15 3.9 0.15 0.9 0.05
ROJO, FRESCO
CROQUETAS DE YUCA 80 186.72 2.71 26.12 5.04
PESCADO AL PAPILLOTE 140 179.2 36.61 3.71
555 697.12 44.93 89.3 18.01
555 697.12  44.93 89.3 18.01
% de adecuacion 117.00 120.00 120.00 107.84

Almuerzo N° 18



Alimento

ARROZ BLANCO COSTA
RICA

MAIZ DULCE

PURE DE CAMOTE

PAPAS AL HORNO
VEGETALES AL VAPOR
ENSALADA DE REPOLLO Y
CEBOLLA COCIDO

LOMO DE CERDO AL HORNO
ACEITE PARA LA COCION

% DE ADECUACION

Almuerzo N° 19

Alimento

AJO PICADO

CREMA DE BROCOLI

ARROZ BLANCO
VEGETALES PARA EL ARROZ
FRIJOLES MOLIDOS

CHIPS

ENSALADA DE REPOLLO Y
ZANAHORIA

PESCADO AL AJILLO

ACEITE VEGETAL, DE SOYA

% DE ADECUACION

Almuerzo N° 20

Cantidad Energia

Q)
100

20
80
80
100
100

130
5
610

Cantidad

(9)
30

100
100
30
100
20
100

120
5

605
605

(Kcal)
165.14

12.8
60.8
74.4
65
22.23

265.2
44.2
709.77
118.00

Energia
(Kcal)
40.2

35
165.14
19.5
119.72
102
28.42

147.2
44.2
701.38
701.38
117.00
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Proteina Carbohidratos Grasa
(9) 9) total (9)

2.81 32.77 2.1
0.39 3.08 0.1

1.1 14.18 0.11
1.57 17.24 0.08
2.86 13.09 0.15
1.04 4.87 0.25
35 11.86
44.77 85.23 5
44.77 85.23 19.65
119.38 114.00 117.00

Proteina Carbohidratos Grasa
9) (9) total (9)

1.59 8.79 0.06
2.38 7.18 0.41
2.81 32.77 2.1
0.86 3.93 0.05
5.3 18.92 0.92
1.16 12.58 5.38
1.06 6.67 0.14
30.07 3.05
5
45.23 90.84 17.11
45.23 90.84 17.11
120 120 102.00



Alimento

ARROZ BLANCO COSTA
RICA

PAPAS A LA FRANCESA
ZAPALLO EN VUELTO EN
HUEVO

PECHUGA DE POLLO EN
SALSA BLANCA

HUEVO

ENSALADA CAPRESE

% de adecuacion

Almuerzo N° 21

Alimento

CEBOLLA
CHILE

Cantidad Energia

(9)
100

80
80

130

20

100
510
510

(Kcal)
165.14

255.2
24

196.3

29.4
22.23
692.27
692.27
115.00

303

Proteina Carbohidratos Grasa
) (9) total ()

2.81 32.77 2.1
3.01 30.01 8
0.48 6.08 0.16
35 3.94
2.52 0.15 1.99
1.04 4.87 0.25
44.86 73.88 16.44
44.86 73.88 16.44
119.62 98.50 98.20

Cantidad Energia Proteina Carbohidratos Grasa

(9)

30
30

TORTA DE ESPINACA CON 100

HUEVO COSTA RICA

PICO DE GALLO 100
ARROZ BLANCO COSTA RICA 80
FRIJOLES ARREGLADOS 100
COSTA RICA
YUCA SALTEADA 60
CARNITAS DE RES 130
ACEITE VEGETAL, DE SOYA 5
635
635

% DE ADEACUACION

Almuerzo N° 22

(Kcal)

13.5
7.8
77.61

22.23
132.11
119.72

96
163.8
44.2
676.97
676.97
113.00

(9) (9) total
(9)
0.42 291 0.06
0.3 1.81 0.09
5.27 3.6 5.01
1.04 4.87 0.25
2.25 26.22 1.68
7.86 20.92 0.92
0.82 22.84 0.17
27.14 4.55
5
45.1 83.17 17.73
45.1 83.17 17.73
120 111.00 106.00



Alimento

PAN PITA MINI

CREMA DE BOCOLI
ENSALADA DE COLESLAW

PAPAS FRITAS

CHIPS DE NAMPI

CHOP-SUEY,
CERDO

DE POLLO &

Cantidad Energia

Q)
50
100
100
80

30
250

610
610

(Kcal)
137.5
35
28.42
68.8
153
300

722.72
722.72
120.00

304

Proteina Carbohidratos Grasa
(9) 9) total ()

4.55 27.85 0.6

2.38 7.18 0.41
1.06 6.67 0.14
1.37 16.01 0.08
1.74 18.87 8.07
26 13 10

37.1 89.58 19.3
37.1 89.58 19.3

98.90 119.44 115.56



6.48 ANEXO 48 VALOR NUT DEL MENU DEL DESAYUNO

Alimento Cantidad
Tortilla con Tortilla:80g
pollo Pollo para
desmechado desmechar:80g
Tortilla Cebolla:15g
Tomate:15ml
Ajo:2g

Zanahoria:15¢g
240 ml (café)
60 ml (leche)

Café negro o
con leche

Manzana 550

Total
% Adecuacion

Alimento Cantidad
Sandwich de pollo 180 gr
crujiente
Café con leche 240 ml
(café) 60
ml (leche)
Sandia 100 gr
Total

% Adecuacioén

Desayuno N° 1

CHO CHON
35,04 3,84
0 18.6
1,5 0,21
0,11 3,13
0,58 0,10
1,43 0,14
2.80 1.98
7 0,14
48.46 28.14
96.93 112

Desayuno N° 2

Carbohidratos Proteina

38.26 23.85
2.80 1.98
7.55 0.61
48.61 26.44
97.22 105

Grasa
0,56
6,71

0.03
1.57

0.03
1.18

0,07

11
99

Grasa
9.9

1.18
0.15

11.23
101

305

Energia
140
177

6,75
28
2,7

6,15
30

26

416.6
104%

Energia
393.5

30
30

453.5
113



Desayuno N° 3

Alimento Cantidad CHO CHON
Tortilla con Tortilla:80g 35,04 3,84
pollo Pollo para 0 18.6
desmechado desmechar:80g
Tortilla Cebolla:15g 15 0,21
Tomate:15ml 0,11 3,13
Ajo:2g 0,58 0,10
Zanahoria:15¢g 1,43 0,14
Café negroo 240 ml (café) 2.80 1.98
con leche 60 ml (leche)
Manzana 55¢g 7 0,14
Total 48.46 28.14
% Adecuacién 96.93 112

Alimento Cantid
(9) (Kcal) 9)
ARROZ BLANCO COSTA 100 165.14 2.81
RICA
FRIJOLES ARREGLADOS 80 95.77 6.29
COSTA RICA
HUEVO DE GALLINA, 80 117.6 10.06
ENTERO, CRUDO
HONGOS COCIDOS S/SAL, 30 8.4 0.65
ESCURRIDOS
QUESO BLANCO 30 38.1 6.3
CEBOLLA, CABEZA 15 6.75 0.21
335 431.76 26.32
335 431.76 26.32
% de adecuacion 108.00 105.00

Desayuno N 4

ad Energia Proteina Carbohidratos

Desayuno N° 5

Alimento Cantidad Energia Proteina
(9) (Kcal) (9)
RES, CARNE MAGRA, 100 126 22.03
CRUDA
TORTILLA DE TRIGO, LISTA 100 312 8.29
PARA FREIR U HORNEAR
200 438 30.32

Grasa
0,56
6,71

0.03
1.57

0.03
1.18

0,07

11
99

(9)
32.77

16.73
0.62
1.59

1.62
1.45
54.78
54.78

110.00

Carbohidratos

(9)

51.35

51.35

306

Energia
140
177

6,75
28
2,7

6,15
30

26

416.6
104%

Grasa
total ()
2.1

0.74
7.95
0.14

0.54
0.03
11.5
11.5
104.00

Grasa

total (9)

3.5

7.75

11.25



200 438 30.32 51.35
% DE ADECUACION 109.50 121.00 102.70

Desayuno N° 6

Alimento Cantidad Energia @ Proteina Carbohidratos

(9) (Kcal) (9) (9)
MILTOMATE 80 32 1.28 7.04

PAN BLANCO, DE RODAJA O 20 239.4 6.88 45.55

CUADRADO, SUAVE

SALCHICHA DE PAVO 80 180.8 11.42 1.19
QUESO BLANCO 40 50.8 8.4 2.16

250 503 27.98 55.94

% DE ADECUACION 125.00 112.00 112.00

Desayuno N° 7

Alimento Cantidad Energia Proteina Carbohidratos

(9) (Kcal) (9) (9)

HUEVO PICADO 80 117.6 10.06 0.62
JAMON DE PAVO 30 44.1 5.61 0.16
FRIJOLES ARREGLADOS 60 71.83 4.72 12.55

COSTA RICA
ARROZ BLANCO COSTA 60 99.08 1.69 19.66
RICA

PLATANO MADURO 60 73.2 0.78 19.13
290 405.81 22.86 52.12
290 405.81 22.86 52.12

% DE ADECUACION 99.00 91.44 104.20

307

11.25
101.35

Grasa
total ()
0

1

11.65
0.72
13.37
120.00

Grasa total

(9)
7.95

2.17
0.55

1.26

0.22
12.15
12.15

109.00
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6.49 ANEXO 49 RESULTADO DE ESTADO NUTRICIONAL

ESTADO NUTRICIONAL DE LOS
COLABORADORES DE LA EMPRESA
COOPERVISION, 2019

MW Delgadez Aceptable m Normal m Sobrepeso m Obesidad | B Obesidad || ® Obesidad Ill

Fuente: elaboracion propia

Figura 3. Estado nutricional de los colaboradores de la empresa
Coopervision, 2019

6.50 ANEXO 50 RESULTADOS DE LA GUIA DE EVALUACION
SANITARIA DE SERVICIOS DE ALIMENTACION AL PUBLICO

Figura 4. Contrapiso del Servicio de alimentacion de Coopervision,
2019
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i
Figura 5. Piso sucio del Servicio de alimentacion de Coopervision,
2019

Figura 6. Fregadero del Servicio de alimentacion de Coopervision,
2019
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Figura 7. Vajilla del Servicio de alimentacion de Coopervision, 2019
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Figura 8. Cielo raso del Servicio de alimentacion de Coopervision,
2019

6.51 ANEXO 51 RESULTADOS DE ENCUESTA DE
VALORACION DEL SERVICIO DE ALIMENTACION

Figura N.9 Sexo de los colaboradores de Coopervision



Sexo de los colaboradores de la empresa

Coopervision, 2019

m Femenino = Masculino

Fuente: Elaboracidn propia.

Figura N.10 Rango de edad de los colaboradores de Coopervision

cantidad de empleados

=N W B U o N
O O O O oo oo

RANGO DE EDAD DE LOS

2019

45

21
13
% 7
: = =
18a 25 26a33 34a41 42 a 49 50a57

afios afios afios afios afos

Rangos de edades

Fuente: Elaboracidn propia.

EMPLEADOS DE COOPERVISION,

2
58 a65 masde65
afios afos

Figura N.11. Estado civil de los colaboradores de Coopervision
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ESTADO CIVIL DE LOS
COLABORADORES DE LA
EMPRESA COOPERVISION,2019

= Soltero = casado = unionlibre = Divorciado = Viudo

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.12. Razén por la que eligen comer en el servicio de alimentacién

Razon por la que eligen comer los colaboradores
de Coopervision, 2019

1%39%
M Precios
M Facilidad

[ Le gusta la comida ge ofrece
el servicio de alimentacion

m Otro

Fuente: Elaboracidn propia.



314

Figura N.13 frecuencia de uso del servicio de alimentacién en el tiempo del desayuno

FRECUENCIA DE USO DEL SERVICIO DE
ALIMENTACION EN EL TIEMPO DEL
DESAYUNO DE LOS COLABORADORES DE
COOPERVISION, 2019

B Todos los dias o casi todos los dias M Algunas veces  EMNunca o casi hunca

Fuente: Elaboracidn propia.

Figura N.14 frecuencia de uso del servicio de alimentacidn en el tiempo del almuerzo

FRECUENCIA DE USO DEL SERVICIO DE
ALIMENTACION EN EL TIEMPO DEL
ALMUERZO

M Todos los dias o casi todos los dias W Algunas veces M Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracidn propia.
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Figura N.15 frecuencia de uso del servicio de alimentacién en el tiempo de la
merienda de la tarde

FRECUENCIA DE USO DEL SERVICIO DE
ALIMENTACION EN EL TIEMPO DEL
MERIENDA DE LA TARDE

B Todos los dias o casi todos los dias W Algunas veces M Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracidn propia.

Figura N.16 frecuencia de uso del servicio de alimentacién en el tiempo de la cena

FRECUENCIA DE USO DEL SERVICIO DE
ALIMENTAVION EN EL TIEMPO DE LA CENA

M Todos los dias o casi todos los dias W Algunas veces M Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracidn propia.
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Figura N.17 Calificacion de los colaboradores de Coopervision sobre las
caracteristicas propias del servicio de alimentacién

Calificacion de los colaboradores de Coopervision
sobre las caracteristicas propias del Servicio de
Alimentacion

80
60
40
20 I I
0 il ...
Muy Bueno Bueno Regular Malo Muy Malo
M Apariencia de los platillos M Sabor de los alimentos servidos

Cantidad servida en los platillos B Textura de los alimentos servidos

Fuente: Elaboracidn propia.

Figura N.18. Calificacion de los colaboradores sobre variedad y temperaturas de los
alimentos del servicio de alimentos de Coopervision

Caracteristicas Propias del servicio de
Alimentacion sobre Alimentos

80
70
60
50
40
30 I
I 1 1. | |
0 -I s i s Il _ii
Q Q Q Q @ N &
& & & < ® & ®
2 X2 X2 2 & & &
> > > > & & &
® ® ® ® & < &
{\Q/ i\Q/ i\Q/ {\e Y &Q,((\ ({\Q
@ @ 3@ 33 <&

B Muy Bueno ® Bueno M Regular Malo ® Muy Malo

Fuente: Elaboracidn propia.
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Figura N.19 Calificacion de los colaboradores sobre la atencion recibida en el servicio
de alimentos de Coopervision

Atencion Recibida

100

80

60

: il i

20

0 Il | I CT ] | —
Muy Bueno Bueno Regular Malo Muy Malo

W Sobre la Atencién Recibida
M La cortesia y trato del personal encargado de servir los alimentos
M La rapidez con la que es otorgado el servicio

La relacién precio/calidad del servicio es

B Horario del servicio de alimentos

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.20 calificacion de los colaboradores de Coopervision sobre la condiciones
del servicio de alimentacion

calificacion de los colaboradores de Coopervision
sobre la condiciones del servicio de alimentacion
100
80

60

0 lIII II|| IIII ll__ -l

Muy Bueno Bueno Regular Malo Muy Malo

4

o

2

o

M Limpieza de pisos, mesas y bandejas W Limpieza de vajilla
M [luminacién del comedor Ventilacion del comedor

M Cantidad de mesas y sillas

Fuente: Elaboracion propia.
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6.52 ANEXO 52 RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO DE BUENAS
PRACTICAS DE MANIPULACION

Figura N.21 Contaminacién Cruzada

EN QUE MOMENTO PUEDE OCURRIR
CONTAMINACION CRUZADA

B Cuando una tabla se procesan alimentos crudos y cocidos a la vez
M cuando se toman las mediciones de temperaturas para corroborar que un alimento este cocido

M Cuando se almacenan los productos procesados

0%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.22 respuesta sobre ejemplos que corresponda a contaminacion cruzada

EJEMPLO DE CONTAMINACION CRUZADA

W Utilizar un limpio desinfectado para limpiar una superficie de acero inoxidable
m Utilizar el mismo cuchillo para cortar carne cruda y pelar una fruta

Utilizar el cloro para la desinfeccion de frutas y vegetales

0%

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N.23 Rango de temperatura que favorecen el crecimiento de bacterias

RANGO DE TEMPERATURA QUE FAVORECE EL
CRECIMIENTO DE BACTERIAS

M10a70C m5a65C mOa5C

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.24 Respuestas sobre que es Metodo PEPS

EN QUE CONSISTE EL METODO PEPS

W Utilizar primero los alimentos perecederos de la bodega
B Forma de almacenar los productos segun su fecha de vencimiento o de antiguedad

M Programa estandarizado que indica la forma en que se debe de recibir los productos

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N.25. Respuestas de los colaboradores acerca de la temperatura de correcta
de refrigeracion

TEMPERATURA DE REFRIGERACION

WM10A20C mMenos18a0C mOa5C

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.26 Respuestas acerca del pareo de uso de tablas de picar segun su uso
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PAREO SOBRE COLORES DE LAS TABLAS

B Vegetales y Frutas M Quesos, pastas, pan M Carnes blancas ® Carnes rojas M Pescadosy mariscos

< <
N~ ~ ~ ~

i — — — —

I o o I o o o o I o =} I o o =} I

AMARRILLO ROJO VERDE AZUL BLANCA

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.27 respuestas de los colaboradores acerca de como se debe descongelar un
alimento correctamente

MANERA CORRECTA DE DESCONGELAR LOS
ALIMENTOS

M Refrigeracion m Sumergirlo en agua caliente B A Temperatura Ambiente

Fuente: Elaboracién propia.



Figura N.28. Temperatura de recalentamiento

TEMPERATURA DE RECALENTAMIENTO

mO95C m80C m74C

Fuente: Elaboracion propia

Figura N.29. Frecuencia con la que se debe recalentar un alimento

Frecuencia con la que se debe recalentar un
alimento

M Se puede recalentar solo una vez
B Se puede recalentar maximo dos veces
M Se puede recalentar maximo tres veces

No importa las veces que se recaliente siempre y cuando se haga adecuadamente

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura N.30. Duracién correcta del lavado de manos

DURACION CORRECTA DE LAVADO DE MANOS

M10al5seg mW40a60seg mM20a 25seg

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.31 Diferencia entre desinfeccion y limpieza

DIFERENCIA ENTRE DESINFECCION Y LIMPIEZA

M La limpieza es la remocion de la suciedad y desinfeccion es la reduccion del numero de MO
W La desinfeccion es la eliminacion de MO y limpieza es lo mismo que esterizar

La limpieza elimina todos los MO y la desinfeccion no

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura N.32. Producto recomendando para la desinfeccién de frutas y vegetales

PRODUCTO RECOMENDADO PARA LA DESINFECCION
DE FRUTAS Y VEGETALES

B Amonio cuaternario HMYodo 25ppm W Acido peracetico ECloro

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.33 PPM recomendado para la desinfeccidn de frutas y vegetales

CONCENTRACION DE CLORO RECOMENDADO PARA
FRUTAS Y VEGETALES

B 12ppm ®m30-50ppm ®200ppm W400ppm

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N.34. Tiempo correcto de las frutas y vegetales con el agente desinfectante

TIEMPO DE FRUTAS Y VEGETALES EN CONTACTO CON
EL AGENTE DESINFECTANTE

H3a55min MW10al5min MW20a30min mInmediatamente se lava

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.35 PPM Recomendadas para la desinfeccion de equipos

CONCENTRACION DE CLORO RECOMENDADA PARA
EQUIPOS

H12ppm m30-50ppm mW200ppm m1000ppm

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N.36. Ejemplos referentes a contaminacion cruzada

EJEMPLOS DE CONTAMINACION CRUZADA

W Pedro pico los ingredientes de la ensalda en la tabla que se utiliza para rebanar carne sin antes
desinfectarla

W Un producto fue contaminando ya que una rata ingreso a la bodega de alimentos y rompio los
paquetes

M Luisa no se lava las manos al caminar de funcion, de manipular alimentos crudo a manipular alimentos
cocidos

m Fernando dejo los ingredientes del picadillo destapado propenso a que se contamine con insectos

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.37 Desinfeccion de utensilios de cocina

PARA LA DESINFECCION DE UTENSILIOS DE COCINA ES
CORRECTO

M Desinfectar todos los utensilios al iniciar y finalizar la jornada
m Sumergir los utensilios en agua caliente por 15 minutos
M Desinfectar las superficies antes de limpiarlas

M Enjuagar los utensilios despues de desinfectarlos

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N. 38 Uso de guantes en el proceso de preparacion de alimentos

Es recomendado utilizar guantes durante todo el proceso
de preparacion de alimentos

=Si = No

Fuente: Elaboracion propia.

6.53 ANEXO 53 RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO SOBRE
CONOCIMIENTOS EN NUTRICION DE LOS COLABORADORES
DE COOPERVISION

Figura N.39 Cantidad de liquido recomendado
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Cantidad de liquido recomendado beber al
dia

H Menos de 2 vasos
De 2 a 4 vasos

M Entre 5y 6 vasos

MW Entre 6 y 8 vasos

W Mas de 8 vasos

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.40 Raciones recomendadas entre frutas y vegetales

Raciones recomendadas de frutas y
vegetales al dia

M Una porcion de Fruta una porcion
de Vegetal

B Una porcion de fruta y dos
porciones de vegetales

Cinco porciones entre vegetales y
frutas

M Tres porciones de vegetales y una
porcion de fruta

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N. 41 Grasa no recomendadas ingerir
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Grasa que no se recomienda ingerir en exceso

B Grasas monoinsaturadas
M Grasas poliinsaturadas
W Grasas trans

I Grasas vegetales

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.42. Beneficios de los alimentos integrales

BENEFICIOS DE LOS ALIMENTOS INTEGRALES

W Bajos en calorias MW Bajos enazucar MBajosensal  mRicos en fibra alimentaria

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.43 Importancia del consumo de fibra
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LA FIBRA ALIMENTARIA ES IMPORTANTE

m Incrementa digestibilidad de los alimentos m Facilita el transito intestinal

M Libera agua en el intestino W Aumenta la absorcion de los nutrientes

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.44 Alimentos que aportan fibra

ALIMENTOS QUE APORTAN FIBRA

W Pan integral M Leguminosas M Manzana M Zanahoria MYuca MCarne de Res HMleche M Queso

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.45 Importancia de realiza actividad fisica
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Importancia de realizar actividad fisica

H Disminuye el riesgo de padecer
problemas del corazon

M Disminuye el riesgo de padecer
osteoporosis

M Alivia el estres

1 Todas las anteriores

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.46 Vegetal no harinoso

Vegetal no harinoso

EPapa MEBrocoli EElote [ Ayute Sazon

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N.47 Tiempos de comida recomendados a realizar al dia

Tiempos de comida que se deben de realizar durante el
dia

I I I I N
Desayuno Merienda Alm Cena M

eeeeeeeeee Merienda de erienda
Manana la Tarde Nocturna

TIEMPOS DE COMIDA

[ S ~
N D O
o o o

=
o
o

CANTIDAD DE COLABORADORES
N A O ®
o © © © o

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.48. Falso y verdadero del aguacate es un alimento con contenido de grasa

EL AGUACATE ES UN ALIMENTO CON
ALTO CONTENIDO DE GRASA
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Figura N.49 falso y verdadero sobre si es mas saludable condimentar con consomés

en vez de sal

Es mas saludable condimentar con consomes en vez de
sal

47%
53%

@ Falso Verdadero

Fuente: Elaboracién propia.

Figura N.50 falso y verdadero sobre si las frutas y vegetales tienen todos las
vitaminas y minerales que el cuerpo necesita
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Frutas y Vegetales tienen todas las vitaminas y minerales
gue se necesitan

EFalso MEVerdadero

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N. 51 falso y verdadero sobres si existen alimentos que queman grasa en el
cuerpo

EXISTEN ALIMENTOS QUE QUEMAN GRASA DEL
CUERPO

W Verdadero M Falso

Fuente: Elaboracién propia.

Figura N.52 falso y verdadero sobre si la carne y el huevo me aporta proteina
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Carnes y huevos me aportan proteina

W Falso @ Verdadero

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N. 53 falso y verdadero sobre si se recomienda evitar el consumo de
embutidos

SE RECOMIENDA EVITAR EL CONSUMO
DE EMBUTIDOS POR SU CONTENIDO
EN GRASA Y ADITIVOS

© Falso = Verdadero

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura N. 54 falso y verdadero sobre si el azticar proporciona energia y el exceso se
convierte en grasa

El azucar proporciona energia y el exceso se
almacena en grasa en el organismo

M Falso mVerdadero

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.55 falso y verdadero sobre si 5g de sal es lo recomendado al dia

CANTIDAD DE SAL RECOMENDADA POR PERSONA POR
DIA ES UNA CUCHARADITA RASA

HFalso mVerdadero

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N. 56 falso y verdadero sobre para tener un peso saludable debe existir un
balance entre el consumo de alimentos y el gasto calérico

Para tener un peso saludable debe existir un balance
entre el consumo de alimentos y el gasto energetico

TN

13%

87%

@ Falso Verdadero

Fuente: Elaboracién propia.

6.54 ANEXO 54 RESULTADOS DEL DIAGNOSTICO
COMPORTAMIENTO ALIMENTARIO DE LOS COLABORADORES
DE COOPERVISION

Figura N.57 Cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida desayuno
entre semana
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Desayuno Entre semana

M lo realizan

H No lo realizan

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.58 Cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida de la cena entre
semana

Cena entre semana

M |o realizan

M no lo realizan

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.59 Cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida del
almuerzo entre semana
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Almuerzo entre semana

M Lo realizan

H No lo realizan

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.60 Cantidad de tiempos de colaboradores que realizan el tiempo de comida
de la merienda de la mafiana entre semana

Merienda Manana entre semana

M Lo realizan

H No lo realizan

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N.61 Cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida de la
merienda nocturna entre semana

Merienda de la tarde entre semana

M lo realizan

M no lo realizan

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.62 Cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida de
merienda nocturna entre semana

Merienda Noche entre semana

M Lo realiza

H No lo realiza

Fuente: Elaboracidn propia.
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Figura N.63 cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida del
desayuno fines de semana

Desayuno fin de semana

H lo realizan

M no lo realizan

Fuente: Elaboracidn propia.

Figura N.64 cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida de la cena
los fines de semana

Cena fines de semana

H Lo realiza

® No lo realiza

Fuente: Elaboracidn propia.
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Figura N.65 cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida del
almuerzo los fines de semana

Almuerzo fines de semana

H Lo realizan

® No lo realizan

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.66 cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida de la
merienda de la mafiana los fines de semana

Merienda de la manana fines de semana

M Lo realizan

B No lo realicen
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Fuente: Elaboracién propia.

Figura N.67 cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida de la
merienda de la tarde los fines de semana

Merienda de la tarde fin de semana

M lo realizan

M no lo realizan

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.68 cantidad de colaboradores que realizan el tiempo de comida de la
merienda nocturna los fines de semana
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merienda de la noche fines de semana

M Lo realizan

H No lo realiza

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.69 Cantidad de liquido consumido al dia por los colaboradores de
Coopervision

CANTIDAD DE LIQUIDO CONSUMIDO AL DIA
POR LOS EMPLEADOS DE COOPRVISION,
ALAJUELA

M 4-6 vasos o tazas
M 1-3 vasos o tazas
™ 7 0 mas vasos o tazas

" No consume

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N.70 Alimentos usualmente consumidos en las meriendas por los
colaboradores de Coopervision
ALIMENTOS USUALMEMTE CONSUMOS EN LAS
MERIENDAS DE LOS EMPLEADOS DE
COOPERVISION, ALAJUELA

H Galletas con Relleno
M Pan
M Frutas

Reposteria
M Frituras o paquetes
M Jugos de Caja
B Gaseosa Regular
W Galletas sin relleno
W Yogurt
H Leche

M Snack Integrales

MW Semillas secas

Fuente: Elaboracién propia.

Figura N.71. Forma de consumo de fruta

FORMA DE CONSUMO DE FRUTAS EN LOS EMPLEADOS DE
COOPERVISION, ALAJUELA

H Enteras
M Picadas
W Jugos

No consume

Fuente: Elaboracidn propia.
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Figura N.72. cantidad de colaboradores que agregan sal a la comida preparada

CANTIDAD DE EMPLEADOS DE COOPERVISION QUE LE
AGREGAN SAL A LAS COMIDAS PREPARADAS

W Si

B No

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.73. Actividad fisica

ACTIVIDAD FISICA REALIZADA POR LOS
COLABORADORES DE COOPERVISION, ALAJUELA

mSi mNo

Fuente: Elaboracién propia.



Figura N. 74 Cantidad de actividad fisica realizada semanalmente por los
colaboradores de Coopervision

CANTIDAD DE ACTIVIDAD FISICA SEMANAL REALIZADA POR
LOS COLABORADORES DE COOPERVISION

\

mla2dias ®=3addias m5a6dias mTodos los dias
Fuente: Elaboracion propia.

Figura N 75. Tipos de proteinas consumidas todos o casi todos los dias

Tipos de proteinas consumidas todos o casi todos
los dias

= Carnes

= Pescados y mariscos frescos

= Pescados y mariscos
enlatados

= Huevo

= Embutidos

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura N 76. Tipos de proteinas consumidas algunas veces a la semana

TIPOS DE PROTEINAS CONSUMIDAS
ALGUNAS VECES A LA SEMANA

m Carnes M Pescados y mariscos frescos
M Pescados y mariscos enlatados m Huevo

M Embutidos

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N 77. Tipos de proteinas consumidas algunas veces al mes

TIPOS DE PROTEINAS CONSUMIDAS
ALGUNAS VECES AL MES

M Carnes M Pescados y mariscos frescos
M Pescados y mariscos enlatados ® Huevo

B Embutidos

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N 78. Tipos de proteinas consumidas nunca o casi nunca

TIPOS DE PROTEINAS CONSUMIDAS NUNCA
O CASI NUNCA

M Carnes M Pescados y mariscos frescos
M Pescados y mariscos enlatados m Huevo

M Embutidos

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.79 frecuencia de consumo de vegetales en los colaboradores de
Coopervison

Frecuencia de consumo de vegetales en los
colaboradores de Coopervison

3%

m Todos o casi todos los dias
= Algunas veces a la semana
= Algunas veces al mes

Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N.80 frecuencia de consumo de frutas en los colaboradores de Coopervison

FRECUENCIA DE CONSUMO DE FRUTAS EN
LOS COLABORADORES DE COOPERVISON

W Todos o casi todos los dias W Algunas veces a la semana

H Algunas veces al mes m Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N. 81 Frecuencia de consumo de lacteos en los colaboradores de Coopervision
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Consumo de lacteos de los colaboradores de
coopervision

B Todos o casi todos los dias M Algunas veces a la semana H Algunas veces al mes & Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.82 frecuencia de consumo de harinas en los colaboradores de Coopervison

Harinas

2%

m Todos o casi todos los dias
= Algunas veces a la semana
= Algunas veces al mes

= Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.



Figura N.83 frecuencia de consumo de leguminosas en los colaboradores de
Coopervison

FRECUENCIA DE CONSUMO DE
LEGUMINOSAS EN LOS COLABORADORES DE
COOPERVISON

MW Todos o casi todos los dias W Algunas veces a la semana

M Algunas veces al mes m Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.84 frecuencia de consumo de reposteria en los colaboradores de
Coopervison

FRECUENCIA DE CONSUMO DE REPOSTERIA EN LOS
COLABORADORES DE COOPERVISON

W Todos o casi todos los dias W Algunas veces a la semana

M Algunas veces al mes m Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N. 85 Frecuencia de consumo de bebidas alcohdlicas en los colaboradores de
Coopervision

Frecuencia de consumo de bebidas alcohdlicas en los
colaboradores de Coopervision

= Todos o casi todos los dias
= Algunas veces a la semana
= Algunas veces al mes

= Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N. 86 Frecuencia de consumo de bebidas energéticas en los colaboradores de
Coopervision

FRECUENCIA DE CONSUMO DE BEBIDAS
ENERGETICAS EN LOS COLABORADORES DE
COOPERVISION

W Todos o casi todos los dias W Algunas veces a la semana

m Algunas veces al mes m Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N. 87 frecuencia de consumo de snacks en los colaboradores de Coopervision

frecuencia de consumo de snacks en los
colaboradores de Coopervision

® Todos o casi todos los dias
= Algunas veces a la semana
= Algunas veces al mes

= Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N.88 frecuencia de consumo de comidas rapidas en los colaboradores de
Coopervision

frecuencia de consumo de comidas rapidas en los colaboradores de
Coopervision

m Todos o casi todos los dias
= Algunas veces a la semana
= Algunas veces al mes

= Nunca o casi nunca

Fuente: Elaboracion propia.
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6.55 ANEXO 55 RESULTADOS DE LA EVALUACION DE LA
ACTIVIDAD DE BUENAS PRACTICAS DE MANIPULACION

Figura N.89. Respuestas acerca del rango de temperatura llamado zona de peligro

RANGO DE TEMPERATURA EN ZONA DE PELIGRO

H10a70C m5a60C mOa5C

Fuente: Elaboracién propia.

Figura N.90. Respuestas acerca uso correcto de tablas de picar segun color

Respuestas acerca uso correcto de tablas de picar segtn
color

m Amarrilla-Carnes blancas

= Azul-Carnes rojas

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura N.91. Respuestas de los colaboradores de Coopervision acerca de que
es una enfermedad alimentaria

QUE ES UN ENFERMEDAD ALIMENTARIA

M aquellas que se originan por la ingestion de alimentos infectados con agentes contaminantes en
cantidades suficientes para afectar la salud de las personas.

Fuente: Elaboracién propia.

Figura N.92. Respuestas de los colaboradores de Coopervision temperatura correcta
de refrigeracion

TEMPERATURA REFRIGERACION

m0a4C m8C mi16C

Fuente: Elaboracién propia.
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Figura N.93. Respuestas de los colaboradores de Coopervision acerca de la
temperatura correcta de congelacion

TEMPERATURA DE CONGELACION

m0a4C m mi6ecC

0%

Fuente: Elaboracién propia.

6.56 ANEXO 56 RESULTADOS DEL PROMEDIO DE
REQUERIMIENTOS ENERGETICOS DE LOS COLABORADORES
DE COOPERVISION

Nombre Sexo Edad Peso Talla C muneca IMC PI (kg) VET
(kg) (cm) (cm) (kg/m2)

Derryck Miller M 22 93.1 176 Grande oB1 77.44 2477.16
Karol Picado F 29 64.7 170 Mediana NL 65.02 | 1969.38
Andres Ortiz M 37 97 173 Grande 0OB1 74.82 2309.23
Karol Solano F 24 57.6 163 Pequefa NL 53.13 1776.67
Gustavo Sanchez M 23 70.5 178 Mediana NL 71.28 2401.42
Maria Fernanda F 19 71.4 165 Mediana SP 61.25 | 1942.85
Urroz

Deibyn Quiros M 24 83.3 169 Mediana NL 64.26 | 2217.39
Garcia

Roberto Angulo M 27 78.4 172 Pequeia SP 59.16 2151.24
Jason Soto M 37 98.6 167 Grande OB3 69.72 2185.33
Maria Jose Murrillo  F 31 62.8 156 Mediana SP 54.75 1689.1
Randall Huertas M 33 67.7 179 Mediana NL 72.09 23515
Eilin Badilla Arana F 39 82.6 160 Mediana OB1 57.6 1708
Yendry Averruz F 25 69.1 169 Grande SP 71.4  2077.95
Dania Villalobos F 21 52.5 153 Mediana NL 52.67 | 1703.73



Adrian Corrales
Melissa Ortega
Greivin Rivera
Joselyn Zapata
Marco Solorzano
Heiner Rodriguez
Jordy Gonzales
Paola Quesada
Joseline Lopez
Ana Gabriela
Morales

Jessica Avila
Cinthia Villalobos
Wilson Porras
Sabrina Salazar
Jennifer Alvarado
Keilyn Morales
Wilbert Coello
Alberth Avila
Jovany Prandiz
Jennifer Phillips
Alicia Alfaro
Grisel Vargas
Anny Marin
Oscar Rojas
Susana Mendez
Ariel Ramirez
Rosario Castillo
Maryelin Ramirez
Cristian Vargas
Brayan Ruiz
Adriana Espinoza
Ana Maria Mendez
Andrea Quiros
Andrea Aguilar
Andrey Conejo
Castillo

Aurora Zumbado
Christopher Garro
Cley Miranda
Cristal Lopez
Cynthia Villalobos
Ester Solis
Fabian Rojas
Gabriel Rojas
Stephanie Chacon

43
31
37
25
41
27
20
20
26
20

23
33
50
19
25
31
46
20
24
34
22
30
18
27
34
22
38
33
45
23
32
25
31
38
23

26
22
48
30
32
27
37
39
27

90.7
109.4
86.7
63.5
103.1
113.8
52
79.8
73.6
50.3

55.1
70.3
59.3
72.3
67.4
68.5
110.2
81.9
98.5
72.8
68.9
78.7
52.6
108.1
77.1
94.4
76.3
60.1
79.9
132.6
50.9
50
70.3
54.6
107

71.6
112.2
81.1
65.2
70.5
102.2
91
103.3
76.2

169
154
168
156.5
176
180
161
150
163
154

156
170
165
155
151
162
176
179
183
155
154
162
159
171
168
175
160
160
182
175
155
166
152
155
174

160
181
161
167
170
174
175
172
162

Grande
Grande
Grande
Mediana
Mediana
Pequefa
Pequeia
Grande
Mediana
Mediana

Pequeia
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Grande
Pequena
Mediana
Grande
Grande
Grande
Pequeia
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Mediana
Pequefa
Grande
Pequeia
Grande
Mediana
Mediana
Mediana

Mediana
Grande

Mediana
Mediana
Pequefa
Mediana
Mediana
Mediana
Grande

OB1
0oB3
OB1
SP
0OoB1
OB 2
NL
OB 2
SP
NL

NL
NL
NL
oB1
SP
SP
OB 2
SP
SP
oB1
SP
OB1
NL
OB 2
SP
oB1
OoB1
NL
NL
OB3
NL
NL
OB1
NL
OB 2

SP
OB1
OoB1
NL
NL
OB1
SP
OB1
SP

358

71.4
59.29
70.56

55.1
69.69

64.8
51.84
56.25
59.78
53.36

48.67
65.02
61.25
54.05
57.00
59.04
77.44
64.08
75.35
60.06
59.29
65.61
50.56
73.10
63.50
68.90

57.6

57.6
66.24
76.56
48.05
68.89
51.98
54.05
68.12

57.6
81.9
58.32
62.75
57.8
68.12
68.9
66.56
65.61

2184.35
1735.16
2205.84
1740.37
2235.66

2300.2
2001.51

1734.6
1855.77
1729.14

1659.98
1941.38
1958.25
1754.55
2234.5
1801.66
2309.16
2330.37
2495.15
1733.69
1798.16
1900.64
1747.69
2337.65
1895.6
2348.85
1715
1750
2211.86
2449.09
1579.55
2016.56
1615.32
1621.55
2322.18

1799
2583.35
1896.28
1904.35

1847.3
2061.78
2243.85
2170.84
1921.64



Steve Calderon
Vanessa Aleman
Yendry Quesada
Yetty Lopez

M
E
E
E

27
35
20
50

88.9
69.2
82.2
54.5

171
154
151
151

Mediana
Mediana
Mediana
Mediana

oB1
SP
OB 2
NL
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65.79
53.36
51.3
51.3

2235.31
1624.14
1674.05
1464.05



Nombre

Clara Loria

Jeffry Salazar
Arelis Espinoza
Melannia Espinoza
Yorleny Chaves
Ingrid Torres
Angimmer Prado
Flory Sanchez
MaryAnne Calvo
Nelson Herrera
Clarin Espinoza
Heriberto Soto
Mariana Segura
Hellen Sanabria
Lady Carvajal

Karol Arguedas
Leidy Ranger
Maria Fernanda
Fernando

Luis Manuel Picado
Monica Rodriguez
Rosa Oconitrillo
Aaron Morales
Adriana Alvarado
Adriana De Benedictis
Alejandro Palacios
Barbara Gutierrez
Beatriz Rojas Fonseca
Cristin Jimenez
Cristopher Castro
Cynthia Matamorros
Dagoberto Valenciano
Daniel Pinar

Daniel Sanchez
Daniela Arroyo
Daniela Redondo
Darling Rojas
David Madrigal
Deivis Porras
Diego Rojas

Edgar Pefiaranda
Einer Flores

Erick Hernandez

Sexo Edad

IS T T T E TS T g g

60
38
39
32
40
38
20
39
36
25
22
62
26
32
25
31
28
26

35
47
38
24
30
45
19
23
34
37
26
38
43
20
24
21
28
21
29
27
28
37
25
41

Peso
(ke)

62.4
96
91.9
67

69
79.8
60.8
90.6
100.8
78.6
89.2
79.6
51.8
110.6
68.1
68.1
54.9
63.6

79.1
98.6
63.1
60.5
51.2
58.8
89.6
52
58
100
64
60.5
82.8
82.1
103.5
58
70.5
71
146.5
53.7
70.5
60
90
89.4

Talla

151
179
155
158
152
165
161
176
160
175
157
165
152
160
159
156
153
159

172
159
156
165
164
158
174
165
150
154
161
156
175
169
183
163
166
170
162
165
170
160
176
174

C
muneca
(cm)
Grande
Grande
Grande
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Pequefia
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Pequeiia

Mediana
Grande
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Grande
Mediana
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Mediana

IMC PI(kg)  VET
(kg/m2)

A~

SP 57.00 1473.85
OB1 80.10 2428.65
OB 2 60.06 1931.09
SP 56.17 1719.48
SP 51.98 1552.32
SP 68.06 1905.19
NL 58.32 1859.83
SP 61.95 1908.9
OB 2 64  1818.6
SP 68.9 2327.85
OB 2 55.46 1770.79
SP 61.25 1874.25
NL 51.98 1650.32
OB3 64  1846.6
SP 56.88 1787.17
SP 54.75  1689.1
NL 52.67 1654.73
SP 50.56 1691.69
SP 66.56 2198.84
OB2 63.20 1721.65
SP 60.84 1725.36
NL 61.25 2140.25
NL 60.51 1846.74
NL 56.16 1628.34
SP 75.69 2456.16
NL 61.25 1914.85
SP 50.62 1557.78
OB3 59.29 1693.16
SP 58.32 2050.23
NL 54.75 1640.1
SP 68.9 2201.85
SP 64.26 2245.39
OB1 83.72 2612.33
NL 59.78 1890.77
SP 68.89 1995.56
NL 65.02 2257.78
OB 3 65.61 2140.04
NL 61.25 2119.25
NL 65.02 2208.78
NL 57.6 19544
SP 77.44 2456.16
SP 68.12 2196.18
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Esteban Chavarria M 29 93 174 Grande OB1 75.69 2386.16
Esteban Monge M 30 64.5 168 Mediana NL 63.5 2156
Estefany Del Carmen F 29 83.6 156 Mediana OB 1 54.75 1703.1
Blanco

Fabiola Mendez F 24 62 153 Mediana SP 52.67 1682.73
Flor Blandon F 39 59.2 161 Mediana NL 58.32  1726.83
Frania Arguedas F 42 110 168 Mediana OB?2 63.5 1839.6
Alonso Avila M 38 115 173 Grande OB2 74.82 2302.23
Geiner Rodriguez M 27 117 180 Mediana OB?2 729 24136
Genesis Garcia F 23 48.5 164 Mediana NL 60.51 1895.74
Heli Moncada F 29 64 168 Mediana NL 63.5 1930.6
Idelmi Garcia F 30 52 150 Pequeia NL 45  1507.1
Isaac Paniagua M 23 61.5 168 Mediana NL 63.5 2205
Isis Fabiola Jimenez F 20 61.6 159 Mediana NL 56.88 1822.17
Ivania Chavarria F 41 59 159 Mediana NL 56.88 @ 1675.17
Ivania Nuiez F 29 94 167 Mediana OB1 62.75 1911.35
Jason Quiros M 28 71.2 166 Mediana SP 62 21315
Javier Quiros M 26 74.7 177 Mediana NL 70.49 2360.61
Johanna Castillo F 29 79 160 Mediana OB1 57.8 1780.8
Jonathan Cortes M 38 73.5 173 Grande NL 74.82 2091.67
Priscilla Villegas F 18 83 163 Mediana NL 59.78 1911.77



Nombre

Sally Mora

Angie Robles
Jose Cedillos
Jose Leon
Dayanna Sanchez
Laura Leiva

Maryelin Ramirez
Crisbel Carvajal
Abelardo Blanco
Alejandra
Martinez
Alejandro Murillo
Alexander Ramirez
Allan Valerin

Ana Chaves

Ana Yancy Molina
Andres Alvarado
Angela Cortes
Angie Jimenez
Anthony Barrantes
Brayan Quiros
Brayan Sequeira
Bryan Alfaro
Cristian Benavides
Danitza Jimenez
David Melendez
Dayana Rivera
Dayana Sanchez
Diana Rivera
Diana Solis

Diego Rodriguez
Eric Alfaro Ulate
Erick Artavia
Esteban Barrantes
Esteban Miranda
Fabian Araya
Francela Bermudez
Graciela Gutierrez
Greddy Sanchez
Jose Mario
Campos

Joselyn Urtecho
Julian Berrocal
Julio Nuiiez Corella
Karla Masis
Campos

Karla Bolafios
Kate Reyes

Sexo Edad

-n

M T M M

LT TTLLII I LT T TN T TS T2 L L

M M

35
24
25
18
26
26

33
22
47
39

32
33
33
52
43
21
25
32
29
39
22
26
25
27
26
24
26
31
31
31
51
25
30
35
19
42
37
26
25

29
28
43
39

24
33

Peso
(kg)

116.6
69.8
82.1
78.1
78.5
43.8

60.1
65.1
67.5
78.5

50.5
109
90
73.5
81.2
100.3
91
64.5
63.2
88.3
64.5
81.8
67
63.5
67.5
81
78
94
63.6
95
75.5
103
80
80
55.5
64
58
76.8
77

56
73
81.5
78

57
69.5

160
152
163
171
165
157

160
157
173
152

167
185
163
159
156
177
169
162
163
178
172
178
170
160
181
159
164
158
163
180
169
184
173
172
170
150
155
176
169

153
163
167
166

154
155

o
muneca
(em)
Grande
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Mediana

Mediana
Mediana
Mediana
Mediana

Mediana
Grande
Grande
Mediana
Grande
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Mediana
Grande
Mediana
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Mediana
Pequefa
Mediana
Mediana

Mediana
Mediana
Mediana
Grande

Mediana
Mediana

IMC (kg/m?2)

OB 3
OB1
OB1

SP

SP
Delgadez
Aceptable
NL

SP

SP

OB1

NL
OB1
OB1
SP
OB1
OB1
OB1
NL
NL
SP
NL
SP
NL
NL
NL
OB1
SP
OB2
NL
SP
SP
OB1
NL
SP
NL
SP
NL
NL
SP

NL
SP
SP
SP

NL
SP

Pl (kg)

Ao

64
57.76
59.78
65.79
61.25
55.46

57.6
55.46
67.34
51.98

62.75
85.56
66.42
56.88
60.84
78.32
64.26
59.04
59.78
79.21
66.56
71.28
65.02

64
73.71
56.88
60.51
62.41
59.78

81
64.26
84.64
67.34
66.56
65.02
50.62
48.05
69.69
64.26

52.67
59.78
62.75
68.89

53.36
54.05

VET

1825.6
1745.24
2095.17
2298.31
1893.85
1742.79

1750
1770.79
1902.11
1559.32

2122.75
2592.59
2132.13
1598.17
1690.346
2505.23
1977.99
1794.66
2067.17
2316.44
2289.84
2380.42
2229.78
1969.1
2440.69
1794.17
1874.74
1813.84
1820.77
2499
2028.39
2626.96
2253.51
2198.84
2271.78
1501.78
1544.55
2108.26
2210.39

1647.73
2074.17
2045.75
1918.56

1701.14
1656.55



Katherine
Bejarano

Kevin Delgado
Keyling Cordoreno
Krisbel Maria
Carvajal

Leonel Espinoza
Ligia Elena
Miranda

Luis Cerdas

Saul Ortega
Seidy Saballos
Semiramis
Matarrita
Susana Carranza
Tania Marin
Tatiana Palma
Uriel Granados
Wayner Zamora
Wilder Quesada
Yolanda Paniagua

Nombre

Nisida Cardenas
Wendy Blanco
Cinthia Arroyo
Agatta Sanchez
Jessica Jara
Rodolfo Masis
Laura Ramirez
Ania Alvarado
Ana Herrera
Guisella Prendas
Albezia Marin
Ana Diaz

Ana Navarro
Andres Brenes
Luciel Pino
Carlos Valverde
Adrian Guerrro
Adrian Rodriguez
Carlos Samuels
Carlos Zuiiga
Carmen Jimenez

<

Sexo Edad

30

20
24
21

38
35

30
22
35
31

33
24
28
27
28
25
54

55
26
36
42
39
40
32
39
39
43
25
23
37
35
45
23
29
30
38
36
33

54

66.2
76
69.5

73
80

82.2
97.5
61.5

90

73.2
67.5
61
75.3
56
58.2
86

Peso
(kg)

73.9
76.9
56.3
71.6
80.2
85.5
90.7
68.7
81.5
77.8
64
83
72.5
103
64.5
73.2
87
91
66
80
80

150

180
163
157

168
162

180
181
149
171

159
161
162
173
162
178
152

Talla
(em)

157
163.5
151
168
161.5
174
160
157
153
162
154
151
153
178
155
182
178
180
175
172
157

Mediana

Grande
Mediana
Pequeia

Mediana
Grande

Mediana
Grande

Pequefa
Mediana

Pequena
Mediana
Mediana
Mediana
Pequena
Mediana
Grande

C
muneca
(cm)
Grande
Mediana
Grande
Mediana
Mediana
Grande
Grande
Grande
Grande
Mediana
Mediana
Grande
Grande
Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Grande
Mediana
Mediana
Pequefa

NL

NL
SP
SP

SP
OoB1

SP
SP
SP
OB1

SP
SP
NL
SP
NL
NL
OB 2

IMC (kg/m2)

OB 1
SP
NL
SP
OB 1
SP
OB 1
SP
OB 1
SP
SP
0OB2
OB 1
OB1
SP
NL
SP
SP
NL
SP
OB1
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50.62

81
59.78
49.29

63.5
65.61

72.9
81.9
44.4
65.79

50.56
58.32
59.04
67.34
52.48
71.28
57.76

P1 (kg)

61.62
60.14
57.00
63.50
58.68
75.69
64
61.62
58.52
59.04
53.36
57
58.52
71.28
54.05
74.52
79.21
81
68.9
66.56
49.29

1585.78

2576
1869.77
1691.41

2100
1865.64

2392.6
2583.35
1454.95
1974.91

1642.69
1831.83
1822.66
227451
1963.22
2387.42
1535.24

VET

1851.15
1865.18
1641.85
1839.6
1736.24
2309.16
1846.6
1738.03
1659.63
1717.66
1694.14
1732.85
1673.63
2317.42
1572.55
2481.78
2470.44
2506
2236.85
2191.84
1607.41



Carolina Gallo
Claudia Collado
Creycer
Montenegro
Cristian Arias
Darwin Jimenez
David Lopez
Dayna Rojas
Nombre

Arian Ledezma
Fernandez
Monica Rojas
Karol Sanchez
Arelis Munoz
Lopez

Alejandro Herrera
Johanna Quesada
Juan Gabriel
Valverde

Cesar Mora
Franklin Varela
Dennis Alfaro
Liliana Umana
Sofia Carvajal
Tracy Ulloa
Randall Moya
Efrain Arias

Erick Elizondo
Alexandra
Rodriguez

Ana Beatriz
Esteban Hidalgo
Jazmin Rodriguez
Jorge Perez

Flor Mendez

ZT\Tl

m L L

Sexo Edad

=" L

T T L <L L

Poblacién 241 personas

Total 467946.04 kcal

27
35
20

31
30
32
21

25

46
27
22

28
19
30

27
31
31
28
26
25
39
27
42
31

24
40
33
60
37

65
77
73.5

88.5

72.2

76

114.5
Peso

(kg)
96.3

90.5
103.5
53.9

64.2
56.9
72.9

74.7
72.1
64.5
81.8

65
53.7
75.5
81.2

87
66.6

48.8
105.5
76.9
99.9
99.3

Promedio 1941.68 kcal = 2000kcal

157
151
168

175
164
162
160
Talla
(cm)

170

168
162
159

170
155
170

172
174
175
157
160
161
178
176
168
156

156
178
168
196
165

Mediana
Mediana
Mediana

Mediana
Mediana
Mediana
Grande
C
muneca
(cm)
Mediana

Grande
Grande
Pequena

Mediana
Pequena
Pequena

Pequena
Mediana
Pequeia
Mediana
Mediana
Pequeia
Mediana
Grande

Grande

Grande

Mediana
Mediana
Mediana
Grande
Grande

NL
OB1
SP

SP

SP

SP

oB3

IMC (kg/m2)

OB1

OB1
OB 2
NL

NL
NL
SP

SP
NL
NL
OB1
SP
NL
NL
SP
OB 1
SP

NL
OB1
SP
SP
OB 2

364

55.46
51.3
63.5

68.9
60.51
59.04

64

Pl (ke)

65.02

70.56
65.61
50.56

65.02
48.05
57.8

59.16
68.12
61.25
55.46
57.6

51.84
71.28
77.44
70.56
60.84

54.75
71.28
63.50
96.04
68.06

1735.79
1569.05
2226

2271.85
2079.14
2027.06

1923.6

VET

2229.78

1910.44
1921.64
1719.69

2208.78
1670.55
2093.7

2151.24
2266.18
2178.75
1728.79

1799
1734.11
2289.42
2442.16
2170.84
1774.36

1738.1
2282.42
1902.6
2651.6
1912.19



